Tamanos basicos de porciones

|__|
1 cucharadita de aceite vegetal

Frutas Grasas
1 naranja mediana ]

1 manzana mediana 1/4 taza de nueces

1/2 platano y 5 1 cucharadita de mayonesk{‘__

3/4 pifia 3 1/4 aguacate mediano ¥,

1 taza de bayas 1 cucharada de mantequilla
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Productos lacteos Vegetales

1 taza de leche baja - L 1/2 taza de vegetales

en grasa cocidos

1 0z de queso - 1 taza de vegetales

N o crudos
3/4 taza de yogur <4 / Jal - -

1/2 taza de queso cottage
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Proteinas Granos
3 oz de su 1/3 taza de arroz cocido o pasta
eleccion de 1/2 taza de avena seca \\\\W
proteina _ i
_ 1/2 taza de arroz silvestre =
Ejemplos:

pechuga de pollo, !
pescado, huevos,
pavo magro y
carne de res

1 rebanada de pan \
@ ,
6 galletas saladas :

1/2 taza de patatas cocidas
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