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Alimentacion del nifo

Grasa

Leche/lacteos

Carne magra y frijoles

Frutas

Verduras

Granos y cereales

30-40%

2 tazas

43,59

1 taza

% de taza

43,59

30-35%

2 tazas

435 g

1 taza

1 taza

100 g



Alimentacion del adolescente

Grasa 4-5 porciones
Leche/lacteos 2-3 porciones
Carne magra y frijoles 3-4 porciones
Frutas 4 porciones
Verduras 2 porciones

Granos y cereales 7-8 porciones



Alimentacion del adulto sano

Grasa

Leche/lacteos

Carne magra y frijoles

Frutas

Verduras

Granos y cereales

3-6 raciones al dia

2-4 raciones al dia

3-4 raciones de cada a
la semana. Altemar su
consumo-4 porciones

3 raciones al dia

2 raciones al dia

4-6 raciones al dia
T formas integrales



