Les guantités
ideales par repas
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QUANTITE DE PROTEINES (viande, ceuf, poisson)
RECOMMANDEE PAR REPAS
ﬂ\ = TAILLE DE LA MAIN SUR 1 CM DE HAUTEUR

\

QUANTITE DE FECULENTS
(riz, pommes de terre, pain,..)
PAR REPAS = TAILLE DU POING ®
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- QUANTITE DE GRAISSE
QUANTITE DE FRUITS PAR JOUR NON CUITE PAR REPAS

= 2X CE QUE L'ON PEUT METTRE DANS 1 MAIN = TAILLE DU POUCE

plus d'info sur: www.foodprogram.be ‘ F O D

L'équilibre au quotidien
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