CAT INSEAMNA O PORTIE?

Desenele de mai jos reprezinta portia recomandata dintr-un aliment. Meniul zilnic trebuie alcatuit
conform piramidei alimentare pentru copii sau adulti. Portia se masoara cu mana copilului, respectiv, a adultului.

Patru degete de branza slaba Doua degete de branza grasa Un pahar de lapte Un borcanel de iaurt Un deget de unt O lingurita de ulei

O "’scandurica”/ rondea de ovaz

Un pumn de miez de nuci Un pumn de cereale O felie de péine | Ochifla |
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CAT INSEAMNA O PORTIE?

Desenele de mai jos reprezinta portia recomandata dintr-un aliment. Meniul zilnic trebuie alcatuit
conform piramidei alimentare pentru copii sau adulti. Portia se masoara cu mana copilului, respectiv, a adultului.

Un bol mic de broccoli Un bol mic de salata Un bol mic de varza
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Un pumn de zmeurd / fructe de padure

Cinci rosii cherry Un pumn de masline
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O lingura de paste O lingura de orez
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