Una guia util para medir sus porciones

Su plato de comida de 9 pulgadas debe incluir:

1/2 cubierto de verduras

1 . )
/ 4 cubierto por 3 onzas de proteina o carne

1 . : .
/4 cubierto de granos o comida con almidon
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Trate de comer de todos los grupos alimenticios todos los dias para llevar
una dieta equilibrada.

A continuacion se encuentran algunos ejemplos de las porciones para los adultos:

Verduras

Carnes y frijoles

Frutas

Leche

Granos

2 Y tazas cada dia

5 % onzas cada dia

2 tazas cada dia

3 tazas cada dia

6 onzas cada dia

¢ Verduras de hojas
verdes oscuras
como las espinacas

e Zanahorias y
camotes

e Legumbres secas y
chicharos como
frijoles pintos,
habichuelas y
lentejas

e Elija pescado,
frijoles, chicharos,
nueces, tofu o pavo

e Horneado, al
vapor, asado o a la
parrilla

e Coma carne de
animal o ave magra
0 baja en grasa

e Fruta fresca,
congelada,
enlatada o seca

e Manzanas,
platanos, peras
0 uvas

e Elija productos
lacteos bajos en
grasa o
descremados
como la leche o

yogur

e Elija alimentos
integrales como
cereal, pan,
galletas saladas,
arroz o pasta

** Escurra cualquier liquido antes de consumir frutas y verduras enlatadas**
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