PORZIONI (PZ) INDICATIVE DEGLI ALIMENTI
RAPPORTATE ALLE DIMENSIONI DELLA PROPRIA MANO

una pz di PANE

LR 1 panino = 1 pugno
? ¥ p pug

’\‘\

1 fetta =1 mano

una pz di PASTA, RISO
o ALTRI CEREALI (coff)

1 pugno
o 1 pugno e mezzo

un pz di CARNE o PESCE
(pronti da mangiare)

mano aperta
(escluso il pollice)

|

una pz di VERDURA 1 pugno o 2 ) w
una pz di PATATE 1 pugno @
una pz di LEGUMI 1 pugno @
una pz di INSALATA 2 0 3 pugni ﬁ

una pz di FORMAGGIO
STAGIONATO
(fresco max il doppio)

2 dita ~.____h--—

(medio e indice) T—r—

1 pugno

una pz di FRUTTA VARIA 1 banana lunga .
Q’Uﬂﬂf@ una spanna
della mano

una pz di FRUTTA SECCA 1 manciata %
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