El Poder de las Po,rciones:
8 Estrategias utiles

Mide las porciones de comida para que sepas cuanto estas comiendo.
Usa esta guia a continuacion para ayudarte a medir tus porciones.

Tamano de
Porcion

Un pufo = 1taza

Cereal, leche, yogurt,
verduras, fruta

Palma de la mano =

Pollo, Carne de res,

3 onzas Cerdo, Pescado
Un pufado = Fideos, arroz, avena,
1onza o % taza nueces
Dos pufos =
Ensalada
2 tazas
Un pulgar =

1 cucharada

Mantequilla de Mani

Un dedo indice =
1% onzas

Queso

Una mano plana =
1 rebanada

Rebanada de pan o
Tortilla

%K

Una ufna del pulgar=
1 cucharadita

Aceite de cocina,
Mayonesa, Mantequilla,
Azucar
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