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Aliméntate saludablemente controla
tus porciones de alimentos

Tamano de 3/4
de la mano abierta

Carne vacuna, pescado o aves
Tamano de la palma de la mano

Tamano equivalente
al dedo indice

E—

Mantequilla 'y
aceite vegetal

.~ POLLO

1 cucharada

VERDURAS FRUTAS FRESCAS

Tam.ano de dt?s manos Equivalente a un puiiado Tamaiio de lo que quepa en
juntas abiertas una mano abierta

s Sf tienes dudas sobre tu alimentacion consulta al nutricionista s
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