6 onzas
leche de

1% o sin grasa

El método del plato es
una forma simple de
aprender los tamafios de
las porciones saludables.

Solo divida el plato en
3 partes, la parte mds
grande para vegetales.

Aviso para adultos que
prepadran comidas pard
nifios mds pequefios:
Acuérdese de usar un
plato mds pequefio o servir
porciones mds pequefids
si usted no tiene platos
de diferentes tamanos.
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Su mano le puede ayudar a

medir la cantidad correcta
de comida a consumir.

Palma de la mano
Cantidad de carne
baja en grasa

Un puno
Cantidad de arroz,
pastas cocinadas,
o cereal

Un pulgar
Cantidad de
' queso

La punta del pulgar
Cantidad de
mantequilla de mani

Plato de 9 pulgadas (adultos) e

Aviso para los adultos que preparan comidas
para niios: Use la mano de su nifio(a) para
medir los tamanios de las porciones.

UIDATE
NUEVA YORK

HPD1X25614 - 6.09



Lleno de azucar

Pan blanco Bajo en fibra

Refresco

Arroz blanco

Palillos de
pescado frito

Costillas de cerdo

Judias verdes

Banana
N
Naranja .

Manzana

Zanahorias

Pescado al horno
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Le ayuda
a crecer

Espinaca
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1/2 vegeta\ble

Lleno en
vitaminas

Calcio para
sus huesos

Pan de trigo
integral
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Aviso para los adultos que preparan comidas para nifios:

Use la mano de su nifio(a) para medir los tamarios de las porciones.

Adapted with permission from Learning About Diabetes Inc., Bedminster, NJ.



