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Зная размер порции, Вы можете определить, сколько Вы едите на самом
деле. Зная правильный размер порции, Вам легче будет определить,
какое количество можно есть. Если у Вас нет мерных стаканчиков или
ложечек, Вы можете пользоваться своей рукой для примерного
измерения.

Здоровая русская пища: размер порции
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Healthy Russian Meals:
Estimating Serving Sizes

Часть руки

Ладошка

Пригоршня

Большой палец руки

Кончик большого пальца

Кулак

Приблизительное
количество

от 90 до 120 г (3-4 унции)
приготовленного мяса,

рыбы, птицы без костей

120 мл (1/2 стакана) или 30 г 
(1 унция) чипсов, сухих

крендельков, посыпанных
солью

15  мл (1 мерная столовая
ложка) сливочного сыра,

заправки для салата или 30 г
(1 унция) сыра

5 мл (1 мерная чайная
ложка) маргарина или

майонеза

240-360 мл (1-1.5 стакана)
картофеля, приготовленных

макарон или овсянки

Количество,
измеренное
моей рукой

      




