IL TUO CAMBIAMENTO: DA DOVE COMINCIARE?

NULLA E VIETATO, MA TUTTO VA MISURATO.

PESA LA GIUSTA PORZIONES®
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IL TUO CAMBIAMENTO: DA DOVE COMINCIARE?

NULLA E VIETATO, MA TUTTO VA MISURATO.

E se ti trovi fuori casa o non hai voglia di pesare, c’e€ una
semplice soluzione “a portata di mano”!
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Pesce bianco Carne: palmo della mano Pesce grasso
(tipo merluzzo): dita escluse, considerando  tipo salmone: palmo
palmo della mano, dita una fetta spessa quanto della mano, dita escluse
comprese un mazzo di carte
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Formaggio Pezzo di torta: Pasta: un pugno stretto
stagionato: lunghezza lunghezza e larghezza di
e profondita di entrambi i due dita
pollici
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IL TUO CAMBIAMENTO: DA DOVE COMINCIARE?

S

FRUTTA

1 porzione di
frutta fresca

» PROTEINE

1 porzione
di carne,
pesce, legumi,
formaggi o
uova
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