r

Fini de peser vos ingrédients,

e main n

pensez a votr

Si l'estimation par la pesée des aliments utilisés dans un régime hypocalorique peut paraitre
compliquée au quotidien, il existe un moyen fournissant des repéres simples et pratiques et
que |'on a toujours sur soi : la main. |l sagit & d'une référence concréte au jour le jour.

La taille de La viande
MLl = la surface de la paume

de La main du

consommaleur,

Le beurre " :

o.jouké - - Le poisson LQ.!:QLLLQ Aw

= la pulpe i olssoh

de Lindex, = la surface

de Lla main,
doigts joints,

Les fruits
Le poing fermé )
F-’.-. Luniké de La portion

de fromoage
= La taille
du pouce.

référence pour
les fruits (soit
L’équivalent
d'une Pel:i.te
Poighée).

La consommation de féculents cuits correspond & une poignée, celle des Léqumes
A& une ou deux poignées. En plus des féculents, La taille du pain ne devrait pas
déro.sser celle de la paume de La main, Consommé comme seul glucide complexe,
le pain correspond & la taille de la main,

Les féculents cuits Pain + féculents Wl Pain____
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