MI ALIMENTACION #QuedateEnCasa

{APRENDE A CALCULAR
TUS PORCIONES!

Cuando aumentas tu creatividad en la preparacion de alimentos con
nuevos sabores y texturas, tu cerebro tiene una vision diferente al
comer convirtiéndose en una alimentacion consciente.

Para una alimentacion saludable aprende a calcular tus porciones:

Pufio: Aprox. | porcion de Palma :Aprox. 3 onzas
bohidratos | porcién para proteina como
o L b pescado o pollo.

Mano encocada: Aprox. Manas abiertas y juntas: Frutas y
I onza | porcidn de snacks, verduras S5e recomienda consumir
como mani o nueces, lo que quepa en las manos.
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Pulgar: Aprox. | cucharada Dedo:Aprox. | cucharada

| porcién de mantequilla de
mani o cualquier otro tipo de
producto para untar.

Util para medir aceite, como
aceite de oliva.

VIGILADO Supefmlud@

SOMOS MUCHO MAS QUE ﬁ
PLANES DE SALUD Coomeva Medicina Prepagada



