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Porciones
adecuadas para
su salud

Elija porciones que le ayuden a balancear,
variar y moderar su dieta. iLos tamafos
de porcidn de abajo le pueden ayudar a
mantener un peso saludable!

Cantidad

) Porcion
necesaria
1 oz. es igual a 1 rebanada de

6 onzas pan, 1 taza de cereal 0 Y2 taza
de cereal cocido, pasta, arroz

1 taza de vegetales crudos o

cocidos o jugo de vegetales o

2 tazas de vegetales de hoja
verde

1 taza de fruta o jugo de
fruta 100% o - taza de fruta
deshidratada

1 taza de leche o yogurt, 172
onza de queso natural o 2
onzas de queso procesado

1 onza de carne, pollo o

pescado, 4 de taza de
5.5 onzas frijoles, 1 huevo, 1 cucharada
de crema de cacahuate (mani)
0 2 taza de nueces o semillas

* Basado en una dieta de 2,000 calorias.



Visualizaciones que le ayudaran a elegir porciones apropiadas

Esto cuenta como 1 onza:

Grupo de los granos
e 1 rebanada de pan
= disco compacto
e 1 Taza de cereal
listo para comer =
pelota de béisbol o
el pufio de una mujer
e 4> taza de cereal cocido, pasta, arroz =
ratén de computadora
e 1 pancake o waffle = disco compacto
e 1 tortilla = plato chico para ensalada
¢ 1 paquete de avena instantanea

Grupo de la Proteina

e 1 onza de carne magra, pescado o pollo
(una baraja pesa aproximadamente 3
onzas, lo cual es una buena guia para
saber cuanto comer en cada comida)

e 1 huevo

e 2 cucharadas de humus = una pelota de
ping pong

e 1 cucharada de crema de cacahuate
(mani) = la punta del dedo pulgar

e 1 rebanada de carne de pavo magra para
sandwich

e 7 mitades de nueces

* 1/ taza de chicharos partidos (alverjas) o
sopa de frijol = ratdn de computadora

e 1/4 de taza de frijoles concidos = pelota
de golf

e 1/4 de tofu = pelota de golf

Esto cuenta como 1 taza:

Grupo de las frutas

e 1 taza de fruta fresca, congelada o
enlatada = 1 pelota de béisbol o el pufio
de una mujer

e 1 taza dejugo 100% = 1 pelota de
béisbol o el puiio de una mujer

e 4 taza de fruta seca = ratdn de
computadora

e 1 manzana pequena (1/2 manzana
grande)

e 32 uvas sin semilla

e 1 durazno grande o naranja

e 1 rebanada pequena de sandia

e 8 fresas grandes

e 1 toronja mediana

Grupo de los Lacteos

e 1 taza de leche, yogurt o
pudin = 1 pelota de béisbol
o el pufo de una mujer

e 1 ' 0nzas de queso = 4

dados
e 1 cartdn de 2 pinta de leche
e 1 yogurt de 8 onzas s
e 3 rebanadas de queso tipo

Americano

Alimentos para hacer de Super tamaiio

Vegetales: 1 taza de vegetales crudos solo tiene 50
calorias, dejando suficiente espacio para sazonadores
o dips.

Frutas: 1 taza de fruta fresca solo tiene 120 calorias.
Usted puede agregar a cualquier platillo o comerlas
solas.

Granos Integrales: Haga la mitad de sus granos
integrales. Los granos integrales proveen fibra la cual
nos ayuda a sentirnos llenos por largos periodos de

tiempo y provee beneficios saludables para el corazon.

Grupo de los vegetales

e 1 taza de vegetales frescos, congelados o
enlatados = 1 pelota de béisbol o el puino
de una mujer

e 12 zanahorias miniatura

e 1 camote grande horneado

e 1 taza de frijoles rojos o pinto = 1 pelota
de béisbol o el pufio de una mujer

e 3 ramitos de brécoli

e 2 tazas de espinacas crudas

Referencias: MiPlato; Bocadillos para la salud 41-A, USDA,
Servicio de Alimentacién y Nutricién; Dando sentido a los tamafios
de las porciones, compilado por Ellen Schuster, Servicio de la
Extension de la Universidad del Estado de Oregén, 3/97; El Poder
de las Opciones, USDA, Servicio de Alimentacion y Nutricion,
1/03.

Patrocinado en parte por USDA SNAP.

Para mas informacion llame a la linea MU Extension Ensefia Me
UNIVERSITY OF MISSOURI Nutricién 1-888-515-0016.

E t 2 ¢, Se le esta acabando el dinero para alimentos?
X enSIOn Comuniquese a su oficina local de Estampas de Comida o visite

Igualdad de oportunidad/institucion ADA la pagina www.mo.gov/fsd/fstamp
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