ChooseM Plate gov
\ g Agua

B‘bldo sin az0car
Leche basa en
grasa

/2 el plato de frutas vy
verduras

Use su mano para medir
cantidad correcta de la comic

Use un mano adulta para
porciones de adultos. Use un
mano del nino para porciones

de ninos.

Un puno
Cantidad de
granos/almiddén
frutas y verdura:

) Palma de manc
— » Canfidad de
proteina magra

Un pulgar
Cantidad de
queso

1/4 el plato de
proteina magra

Final de pulgar
Cantidad de
aceite o
mantequilla

’ ”pLato para niinos

9” plato para adolescentes

Y adultos
b
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