Tamano de |la porcion de
alimentos



Cereales.

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones por dia
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Avena en hojuelas Arroz cocido
Tamafo de la porcion: % taza Tamano de la porcion: % taza
Peso de la racion: 20 gs Peso de la racion: 47 gs



Cereales.

Tortilla Pasta cocida
Tamafio de la porcidn: 1 pieza Tamafio de la porcidén: % taza
Peso de la racion: 30 gs Peso de la racion: 60 gs



Verduras.

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones por dia
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Zanahoria Chayote
Tamaho de la porcién: % taza Tamafho de la porcidén: % taza
Peso de la racion: 64 gs Peso de la racion: 80 gs



Verduras.

Brocoli.
Tamano de la porcion: % taza
Peso de la racion: 92 gs

Tomate
Tamaio de la porcion: 1 pieza
Peso de la racion: 123 gs



Verduras.

Lechuga
Tamaiio de la porcidn: 3 tazas
Peso de la racion: 141 gs

Rabano
Tamafio de la porcidn: 1 taza
Peso de la racion: 116 gs



Frutas.

Frecuencia recomendada: 4-5 raciones por dia

Manzana
Tamaio de la porcidn: 1 pieza
Peso de la racion: 138 gs

Pera
Tamano de la porcion: % pieza
Peso de la racion: 95 gs



Frutas.

Meldn
Tamafiio de la porcidn: 1 taza
Peso de la racion: 160 gs

Sandia
Tamano de la porcion: 1 taza
Peso de la racion: 160 gs



Frutas.

Pifia Uva
Tamafo de la porcién: % taza Tamano de la porcion: 18 piezas
Peso de la racion: 124 gs Peso de la racion: 126 gs



Carnesy aves.

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones por semana

Pechuga de pollo sin piel
Tamafo de la porcion: 1 filete
pequeno

Peso de la racion: 30 gs

Bistec de res

Tamano de la porcion: 1 filete
pequeno

Peso de la racion: 30 gs



Carnesy aves.

Filete de pescado Huevo
Tamafiio de la porcion: 1 filete Tamafio de la porcion: 1 pieza
pequefo Peso de la racion: 50 gs

Peso de la racion: 35 gs



Carnesy aves.

Lomo de cerdo
Tamaiio de la porcion: 1 filete pequeio
Peso de la racion: 40 gs



Lacteos.

Frecuencia recomendada: 2-4 raciones por dia

Tamafio de la porcidn: Tamafio de la porcién: 1
1 taza rebanada
Peso de la racion: 227 gs Peso de la racion: 40 gs



Lacteos.

Leche entera
Tamaio de la porcidn: 1 taza
Peso de la racion: 250 gs



Grasas.

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones por dia

Aguacate Aceite de oliva
Tamano de la porcion: 1/3 pieza Tamaio de la racion: 1
Peso de la racion: 58 gs cucharada

Peso de la racion: 5 gs



Grasas.

Nuez
Tamafio de la porcidn: 3 piezas Almendras
Peso de la racion: 9 gs Tamafio de la porcién: 10 piezas

Peso de la racion: 12 gs



AzUcares.

Frecuencia recomendada: 1-2 raciones por dia

Miel AzUcar
Tamano de la porcion: 1 Tamafo de la porcion: 1 cucharada
cucharada Peso de la racion: 9 gs

Peso de la racion: 14 gs



