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Ayudando familias comer bien y ser activo

Tamaiio de la porcién

. Contidad de 1-3
Comidas ) ~
porciones al dia anos
Granos 5 . rebanada | /2 rebanada | 1 rebanada |1 rebanada
enteros Va taza . taza . taza % taza
Vejetables 3-5 Ya taza Vs taza % taza ¥ taza
Frutas 2-4 V4 taza 3 taza % taza o taza
Productos 2-3 16 taza 34 taza 1 taza 1 taza
de leche
Protei .3 1 onza 1% onza 2 onza 2-3 onza
rateinas V4 taza 3 taza % taza o taza
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