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LEGUME:
3-4 portiizi

1 portie = %4 cand legume gétite sau crude;
1 cand legume cu frunze verzi

PROTEINE VEGETALE:
4-5 portiifzi

1 portie = 2 cand leguminoase gatite
(fasole, mazére verde, linte, naut);

ULE'URJ "JFEGETA[.E 30 a I"IUC”S’Eminte.' 50 g tofu
2-4 portiii/zi

1 portie = 1 linguritd de ulei

BAUTURI VEGETALE:

2-3 portii/zi
- 1 portie = 1 pahar bauturad vegetala
FRUCTE: (pe baza de soia, migdale, alune etc.) )
2-4 portii

1 portie = 1 fruct de marime medie
(mdr, banana, portocald);

Y2 cand fructe de dimensiuni mici
(fructe de padure, cirese, capsune)

APA:

8-10 pahare/zi
a cate 200 ml fiecare

CEREALE §I ALIMENTE
BOGATE IN AMIDON:

6 portii/zi

1 portie = 1 felie de paine;
Yz cana cereale;

Y2 cana orez sau paste;

1 cartof; %2 cand porumb__

Recomandirile se adveseard adultifor.
Nurndeul de portii 5o adapieard in functie de necesanl caloric.
Cesresubtali medicul sau nutritionistul pertn recomanddri personalizate,
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