
Un verre étroit et haut donne 
l’impression de boire plus qu’un 
verre large et bas.

+  le contenant est petit,  +  la portion semble 
grande et  -  on consomme.

(4,5)

(6)

3 IDÉES POUR ADOPTER 
LES BONNES PORTIONS

TAILLE DES PORTIONS 
ET QUALITÉ NUTRITIONNELLE

PRIVILÉGIER LES BONS CONTENANTS

Alterner les textures en privilégiant les aliments en morceaux : 
présenter les aliments sous forme hâchée ou en purée peut 
pousser à en consommer de plus grandes quantités.
Exemple :

À l’inverse, pour augmenter les portions 
de légumes, les consommer sous forme 
de purée ou de soupe par exemple.

 
Couper en 2 des biscuits pourrait aider 
les enfants à en consommer
25 % en moins.

PLUS ON MÂCHE, PLUS ON EST RASSASIÉ 

PLUS C’EST PETIT, MOINS ON MANGE

EN PRATIQUE, DANS L’ASSIETTE : EXEMPLE POUR DES TARTINES

(3)

LES PORTIONS SONT À ADAPTER
 AUX BESOINS DE CHACUN

1/5 DE BAGUETTE

À CHACUN SA PORTION

1/4 DE BAGUETTE 1/3 DE BAGUETTE

(1,2)
1 PORTION SERVIE = 1 PORTION CONSOMMÉE

DIAMÈTRE

  + 34 %

PERTE DES REPÈRES 
DE CONSOMMATION

Un seul plat principal 
sans entrée et dessert = 
+  grosses portions et  -  de variété

Entrée + plat + dessert =
 +  petites portions et  +  de variété

volumineux, coloré, varié, équilibré

de vitamines, de calcium, de fibres

de plaisir et de saveurs

(7,8)

LE PLATEAU B

=  690 kcalA et B

+
+
+
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1960

18 cm 24 cm

Une clé de l’équilibre 
alimentaire!

LES PORTIONS :

(9)

=

=

=

NOS ASSIETTES ONT GRANDI, 
NOS PORTIONS AUSSI !
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