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PORCIONES A TU MEDIDA - —

El tamafio de la mano es proporcional al del cuerpo. Utilizala para tener una medida
de referencia correcta y de acuerdo a tus necesidades

CARNE, POLLO PASTA O ARROZ
Y(EESCADO La recomendaci6n es comer

Tus porciones no al equivalente de la parte frontal y «
s s oae COMO CALCULAR UNA PORCION?

pem ehimene Una porci6n es una cantidad especifica de un alimento y cada persona puede comer una o més
porciones de acuerdo a sus necesidades individuales. Para identificar mas facilmente el tamafio de las
porciones para cada alimento puede ser Gtil utilizar objetos de la vida cotidiana como referencia.
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