DETERMINER LA BONNE PORTION ?

Utilisez vos mains'!

Légumes * Salade: 1 poignée * Coupés: V2 poignée

e N
\\V 3 portions/jour/\

(au moins 300 g/jour)

* Coupés: * Séchés:
Y2 poignée Le creux de la main

‘ ‘ yf |

» Céréales de petit-  * Riz/pates cuites:
déjeuner: 1 poignée Y2 poignée

Fruit * Frais: 1 poignée

e R
\\V 2 portions/jour/\

(au moins 250 g/jour)

Céréales completes

' A
\\JAu moins 1-2 portions/jour /\

(au moins 125 g/jour)

Produits laitiers

e N
| v 2-3 portions/jour |
o J

(entre 250 et 500 ml/jour)

Viande, poisson, volaille, *VEVAV: * Leégumineuses
alternatives végétales 1 paume de la main cuites: 1 poignée
(V, RLV,A. V. L{
s N j TN, %
\\V 1-2 portions/jour/\ =
|
|

Référence: recommandations alimentaires belges. La consommation de ces aliments et portions peut

contribuer a atteindre les recommandations nutritionnelles pour adultes. Quantités recommandées Y I I
pour un adulte moyen. a u t



