TAMANOS DE

PORCIONES

SiIMBOLOS DE

Arroz, pasta

EL PUNO Frutas 75
1taza
Verduras 40
Carne 160
A PALMA Pescado 160
3 onzas
Aves 160
EL PUNADO Nueces 170
y) 1onza Pasas 85
- Papas fritas 150
LUR 7 PIOB [Folumpo Palomitas de maiz 120
2\ 1onza
Pretzals 100
EL PULGCAR Crema de cacahuate 170
1onza Queso duro 100
=
PUNTA DEL Aceite de cocina 40
‘% PULGAR Mayonesa, mantequilla 35
1 cucharada Azdcar 15

Adapted from: https://www.pinterest.com/pin/776800635704741398/
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COMPARACION

DE TAMANO
DE PORCION
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Manzana Pelota
de béisbol
<
Chicharos Medio
pelota
de béisbol
Lechuga Pelota
de béisbol
Bagel Pelota

de béisbol

1 rebanada de DVD
pan

"o

Palomitas Tres
light pelotas
de béisbol
Aderezo
Pelota

para ensalada a

base de aceite e golf
o =
Pasta Pelota
de tenis



~

B

§ =

Jugo Botella
de naranja de agua
mini

<S-- )/

Mantequilla

&

Carne

1 cucharita

Baraja
de cartas

Papas
fritas

P =

| —_ PO

gueso 3 dados
&

¥ -
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Pescado iPhone 10
I

= el

Leche Botella

de agua mini

Pelota
de béisbol
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Raton de
Papa
computadora
Crema de 1/2

cacahuate vaso shot

~
~

m
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Brocoli Medio
pelota
de béisbol

AV

1/2

Mayonesa,
vaso shot

catsup, crema
acidificada

~

By
m
r- .

Helado Medio pelota

de béisbol

M&Ms vaso shot

Fruta Medio
pelota
de béisbol

Galletas 2 Oreos



