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De juiste portiegrootte gebruiken
zonder weegschaal of calculator
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Voor proteine-rijk eten zoals vlees, vis, eieren, zuivel of peulvruchten, gebruik je per
maaltijd een portie zo groot al je handpalm. Een handpalm-portie is even dik als je hand
en heeft dezelfde diameter als je handpalm.
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Voor groente zoals broccoli, spinazie, sla, wortels, paprika etc., gebruik een portie zo
groot al je vuist. Een vuistgrootte-portie groente is even dik als je vuist en heeft dezelfde
diameter als je vuist.
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Voor koolhydraat-rijk eten zoals rijst, ontbijtgranen, pasta en fruit, maak je een
kommetje met je hand om de portie te bepalen.
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Voor vet-rijk eten zoals olieen, boter, noten, zaden en pitten, gebruik je je hele duim om
je portie te bepalen.
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