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SEKRETEM ROZMIARU PORCJI JEST TWOJA DŁOŃ

Sekretem rozmiaru

porcji jest Twoja dłoń

Rozmiary porcji możesz łatwo określić za pomocą ręki. Jest to świetny sposób

kontrolowania ilości jedzenia spożywanego poza domem oraz wszędzie tam,

gdzie nie masz ze sobą miarek lub wagi.

Jedna porcja upieczonego mięsa, kurczaka lub ryby wygląda jak otwarta dłoń

(bez palców) i jest mniej więcej rozmiarów talii kart

1 dłoń = 1 porcja; 100 g mięsa

=

=
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Jedna porcja warzyw lub owoców jest wielkości pięści lub piłki do tenisa

1 piłka do tenisa = 1 porcja owoców

=

Pięść = 1 filiżanka/ (150–200 ml)

=

=
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