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MASURATI PORTILLE IN FARFURIE? @

Q
Q

Folositi o farfurie cu diametrul de 20 cm. Impartiti farfuria in patru cadrane

si descoperiti cat este o portie de carne, legume sau feculente
folosind "metoda farfuriei’.

Un sfert din farfurie = 1 portie came
(vita, porc, pasare, peste)
sau substitute (ou, branza, tofu).

0 jumatate din farfurie = 2 portii de legume
(fasole verzi, vinete, broceoli, conopida,
cluperd, morcovi, salata).

Un sfert din farfurie = | portie cereale
sau feculente (cartofy, orez, fasole),

Un prianz sanatos
Creste un iedut frumos!

Ajutia-i pe cei 3 ieduti sa
stabileascid numarul corect de
portii, pentru fiecare masa de
dintr-o

pranz saptimana,

casuta  cifra

Daca

scriind in

potrivita. intampini

greutiti, poti consulta fisa

alaturata.
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