
Gwida Għall-
Porzjonijiet  

tal-ikel

eżempju ta’ kif tista’ tqassam l-ikel tieGhek matul  
il-ġurnata. B’hekk tnaqqas il-piż u tiBqa’ f’saħħtek!

kolazzjon  
ta’ filGħodu

30-40g ċereali tal-fibra mħallat ma’ ħalib xkumat.
Te’ jew kafe’ bla zokkor bil-ħalib xkumat

Snack Frotta jew Yoghurt light

l-ikla ta’ 
nofsinhar

Sajjar kapunata b’ħaxix frisk. Żid porzjoni tonn u sajjar  
għal ftit tal-ħin ieħor. Ħallat ma’ porzjon għaġin ismar

Snack Frotta jew porzjon lewż jew porzjon żrieragħ

ikla ta’ filGħaxija
Insalata ta’ ħaxix, 100g sidra tat-tiġieġ u 80g patata 
mgħollija bil-qoxra b’kollox jew flok il-patata tista’ tagħżel  
xi ħaġa oħra mill-grupp tal-karboidrati. 

Għal aktar informazzjoni Għal saħħa aħjar, 
ikkuntatja lid-direttorat Għall-promozzjoni 

tas-saħħa u prevenzjoni ta’ mard fuq 

2326 6000 
jew B’imejl 

health.pro@Gov.mt 
jew fuq il-paġna ta’ faceBook 

health promotion and disease prevention directorate

Gwida Għal daqs ta’ porzjon tal-ikel Biex tħossok aħjar!



Gwida għall-porzjonijiet ta’ kull grupp tal-ikel għall-adulti li jixtiequ jitilfu  
mill-piż u li huma ’l fuq minn 18-il sena, bl-livell moderat ta’ attività fiżika.  
Din it-tabella turi kemm huwa l-porzjon li tista’ tiekol minn dawn il-gruppi kuljum.    

Bidla fil-porzjonijiet tGħinek titlef il-piż

2 slajsis ħobż 
tal-Franċiż

Slajs ħobż  
tal-Malti 

30-40g ċereali

80g ross nej

80g għaġin nej

80g couscous 
nej

80g quinoa 
nejja

80g bulgur 
wheat nej

80g barley nej

80g patata  
bil-qoxra

80g ħaxix 
imwerraq*

80g ħaxix ieħor

50g legumi 
(fażola/piżelli/
għads/ful/ċiċri)

Kuċċarun  
ħaxix misjur

Frotta ta’  
daqs medju

125ml frotta 
magħsura friska

250 ml ħalib 
xkumat

150ml yoghurt 
light

30-45g ġobon

30-45g ġbejna

30-50g irkotta

115g ħut nej

100g tiġieġ nej

100g dundjan

100g fenek nej

90g laħam  
dgħif nej*

70g  legumi 

Bajda waħda

10ml żejt  
taż-żebbuġa

10ml żjut  
veġetali oħra

*Ħass, spinaċi, 
rukola *Mhux aktar 

min darbtejn 
fil-ġimgħa

karBoidrati
(ċereali)

3-4 porzjonijiet

lewż u 
żrieraGħ
4-5 fil-ġimGħa

frott  
niexef
1-2 fil-ġimGħa

20g lewż,  
ġewż, ġellewż
15g żrieragħ

2-3 tin, jew pruna, jew berquq,  
jew tamal. Mgħarfa sultana,  
żbib jew passolina

ħaxix

3-4 porzjonijiet

frott

2-3 porzjonijiet

Proteini

2 Porzjonijiet

Proteini

1-2 porzjonijiet

xaħam  
u zokkor

mill-anqas possiBli

eżempju ta’ kif Għandu jkun imqassam  
il-platt waqt l-ikla prinċipali

2 porzjonijiet ħaxix Porzjon mill-karboidratiPorzjon mill-proteini

 L-aħjar għażla tal-karboidrati 
jinkludu dawk wholemeal 
jew wholegrain

 Il-fibra fl-ikel tgħinek tibqa’ 
mimli għal ħin itwal u 
tgħinek tibqa’ f’saħħtek

 Agħżel frott u ħaxix varjat,  
ta’ kulur differenti u tal-istaġun

 Aħsel il-ħaxix u l-frott sew u 
fejn tista’ kulu bil-qoxra 

 Il-frott l-aħjar li tieklu sħiħ jew 
imqatta’, u mhux magħsur

 Evita’ l-frott niexef jew magħsur 
minħabba t-tħassir tas-snien

ixroB madwar  
8 tazzi ilma 

matul il-ġurnata

żid l-attività fiżika 
Għal madwar 

60 minuta matul 
il-ġurnata

kul Bil-mod  
u ħu Gost Bl-ikel

 Hu rrakomandat li jittiekel żewġ 
porzjonijiet ta’ ħut fil-ġimgħa li wieħed 
minnhom jikkonsisti f’ħut żejtni 

 Agħżel laħam dgħif u neħħi 
x-xaħam li huwa viżibbli

 Neħħi l-ġilda tat-tjur qabel is-sajran

 Agħżel ikel  b’inqas zokkor, xaħam 
u melħ, u żżidx melħ mal-ikel

 Evita xaħam saturat u xaħam trans 
immarkati bħala hydrogenated 
jew partially hydrogenated 
vegetable oil u ikel ipproċessat

 Aqra t-tikketti tal-ikel sew

 Flok il-melħ uża ħwawar 
aromatiċi għal-togħma aħjar.


