
pants a

Les quantités 
idéales par repas

QUANTITÉ DE PROTÉINES (viande, œuf, poisson) 
RECOMMANDÉE PAR REPAS 
= taille de la main sur 1 cm de hauteur

QUANTITÉ DE LÉGUMES 
PAR REPAS = 2 mains jointes

QUANTITÉ DE FRUITS PAR JOUR 
= 2x ce que l’on peut mettre dans 1 main

QUANTITÉ DE FÉCULENTS
(riz, pommes de terre, pain,..) 
PAR REPAS = taille du poing

QUANTITÉ DE GRAISSE 
NON CUITE PAR REPAS 
= taille du pouce  

Cette publication est issue du programme FOOD, la continuation 
du projet FOOD qui a bénéfi cié d’un fi nancement de l’Union européenne
(2009-2011) dans le cadre du Programme de Santé Publique.

QUANTITÉ DE FRUITS PAR JOUR 
= 2x ce que l’on peut mettre dans 1 mainBien dans  

mon assiette,
bien dans  
ma tête!

plus d’info sur : www.foodprogram.be
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