Thuis
Onbezorgd
Mobiel

Handreiking Portiegroottes

Bepaal de juiste porties, gebruik
je handen!

Smeersels op brood Stukje witte kaas/Feta
1 duim 2 duimen

o’ Fruit Bladgroenten
2 hele handen (6f 2 stuks) 2 hele handen

{
Vlees en vette vis Witvis en Kip
1 handpalm 1 hele hand

S

Pasta / Rijst / Couscous / Bulgur . Nootjes
1 vuist 1 handje



