Tabla de tamanos de las

porciones

ALIMENTO

Lacteos: Leche, Yogur, Queso

SiMBOLO

COMPARACION
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PORCION

(vaso de leche)

Verduras

Zanahorias

Queso ) .
— 1 —1 Dedo indice 1% onzas
ueso para deshebrar —— TN
(queso p ) S b
Leche y yogur Un pufio 1taza

Frutas

Manzana

—————

Dos puiios

Un puno

2 tazas

1mediana

Duraznos

Granos: Panes, Cereales, Pasta

Un puno

1taza

integral

cerdo (pechuga de pollo)/ ‘.

Pollo, carne de res, pescado, =

Cereal seco Un puio 1taza
(tazén de cereal) P
Fideos, arroz, avena R =) \ - 1
(tazén de trigo molido) - Pufiado i taza
==
. 7,
Rebanada de pan de trigo Palmadelamano [1rebanada

Palma de la mano

3 onzas

Crema de cacahuate
(cucharada de crema
de cacahuate)

Pulgar

1cucharada
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