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SIETE MANERAS DE MEDIR SUS PORCIONES

Mida las porciones de comida para saber exactamente cuanto esta comiendo.
Cuando una pesa de comida o las tazas de medida no resulten practicas, todavia
puede estimar sus porciones.

Recuerde:

1 (I3 onzas de carne es mas o menos el
tamafo y espesor de un mazo de
cartas o un cassette de audio.
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2 [[lLa mitad de una manzana o
melocotén es mas o menos el
tamano de una bola de tenis.
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3 [|1 onza de queso es mas o menos el
tamafo de 4 dados apilados.
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4 11/2 taza de helado es mas o menos
el tamafo de una bola de raquetbol
o tenis.

5 ||1 taza de puré de papas o brécoli es
mas o menos el tamafo de su pufio. *

6 ||1 cucharadita de mantequilla o
crema de cacahuete es mas o menos Q
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el tamano de la punta de su dedo
pulgar.

7 |1 onza de nueces o caramelos
pequeios es igual a un manojo. ¢

LO MAS IMPORTANTE
Si esté reduciendo calorias, recuerde mantener una dieta nutritiva:
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* 2 a4 porciones del grupo de lacteos para calcio

3 a 5 porciones del grupo de vegetales para vitamina A
2 a 3 porciones del grupo de carnes para hierro

2 a 4 porciones del grupo de frutas para vitamina C

6 a 11 porciones del grupo de granos para fibra
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