Le regole della mano

Un modo molto pratico per definire rapidamente (anche se in modo non preclso) le porzioni 2 quello di utilizzare uno strume nto
sempre a disposizione, |e nostre mani.

Le mani sono commisurate alla taglia della persona e assumono forme diverse a seconda che slanochiuse a pugnhooppure
distese, a dita aperte 0 adita chiuse. Sltratta di un comodo sistema di confronto immediato con il clbo nel piatto, pronto per
essere mangiatoche abituain modo semplice e giocoso acontrollare le porzioni.

La regola della mano{The rule of hand}
Ecco alcuni esemp! ukls

1 porzione di pane |ﬁ=1PANINO’w -1 FETTA

1 porzione di pasta ariso |ﬁ / |ﬁ I'

(pronti da mangiare)

1 parzione di carne/pesce “

(pronti da mangiare)

1 parzione di verdure cotte I‘i

(per es. patate/legumi)

1 porzione di insalata |ﬁ |“ / |“ 'ﬁ |ﬁ

1 porzione di formaggio duro *
(tipo emmenthal)
1 po mong di frutta . Iﬁ
(1 frutto tipo mela/arancia)
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