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El método del plato es
una manera simple de
aprender el tamaiio
de las porciones
saludables.

Solo divida el plato en
tres partes: la parte
mas grande es para las
frutas y las verduras.

Aviso para los adultos
que preparan las
comidas para los
nifos pequenos: Use
un plato mas pequeiio
o sirva porciones mas
pequenas si no tiene
platos de diferentes
tamaiios.
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PUEDE MEDIR CON LA
MANO LA CANTIDAD
CORRECTA DE
ALIMENTOS QUE
DEBE CONSUMIR.

Use la mano para medir
las porciones.

Palma de

la mano
Cantidad de
proteinas magras

Puiio
Cantidad de
arroz, pasta
cocida o
cereales

Pulgar
Cantidad
de queso

Punta del
pulgar
Cantidad de
mantequilla
de mani
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Aviso para los adultos que
preparan las comidas para los
nifios pequefos: Use el tamafo
de la mano de su hijo para medir
el tamario de las porciones.

Health




Oomo elegir alimentos saludables
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Lleno de
azucar

Perro caliente

Palitos
de pescado

Hamburguesa
doble con queso

Punta del
pulgar
Cantidad de

mantequilla de mani




