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Порции без задължително мерене
Ръката и домакинските мерки са приблизителни отправни точки - не универсални 
правила.

BG  •  1/2Инструмент за коучинг практика  •  не е диагноза или лечение

i ОРИЕНТИРИ, НЕ ПРАВИЛА
Ръката, купата, чашата и лъжицата дават приблизителна отправна точка. Те не 
измерват директно грамове, калории или нужди.

ДЛАН

Приблизителен визуален ориентир за 
парче риба, месо, тофу или друга 
оформена белтъчна храна. Формата и 
дебелината променят количеството.

ЮМРУК / КУПА

Ориентир за купа или купчинка ориз, 
картофи, паста, зърнена храна или друго. 
Купите и ръцете са различни.

ШЕПА

Ориентир за ядки, семена, зърнена 
закуска или малки храни. Енергийната 
плътност не е морална оценка.

ПАЛЕЦ / ЛЪЖИЦА

Ориентир за масла, тахан, намазки или 
дресинг. Лъжицата е домакинска мярка, 
не универсална доза.

ДРУГИ ПОЗНАТИ МЕРКИ

филия • яйце • кофичка/опаковка

чаша • купа • лъжица • брой плодове

снимка или описание, ако това е достатъчно

ПРОМЕНЯ СЕ С

глад, активност и телесен 
размер
цел, храна и цялото 
хранене
здравен контекст и личен 
опит


