1 Porcidn equivale a...
VEGETALES Y FRUTAS

1 Porcidén equivale a...
GRANOS
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1 taza de verduras verdes
= una pelota de béisbol

1 taza de cereal de hojuelas
= un pufio

» 1 panqueca = disco com-
/ pacto
U

% taza de pasta cocida/
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! 1 papa horneada = un
puio
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arroz/papa = % pelota Bz 1 fruta mediana = una 3
de béisbol pelota de tennis
L 1 rebanada de pan =
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% taza de fruta fresca

\5’ casete
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=% pelota de béisbol
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1 pan de maiz = barra de |
jabon —

Y% taza de pasitas= huevo

C=— ) Panderosca o pancillo grande

=lata de atun

1 Porcidn equivale a...
PROTEINAS

1 Porcidn equivale a...
LACTEOS

%

% taza de helado =%
pelota de béisbol

30z carne/pescado/pollo
= juego de barajas
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2 cucharadas de mante-
quilla de mani = pelota
de ping pong .
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1%0z de queso = 4 dados
en torre o 2 rebanadas
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GRASAS Y ACEITES

1 cucharadita de marga-
¥ rina u otra pasta para
untar = moneda de 25C.

1cucharadita de aceite = moneda
de 25c.
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