
 
 
 



 
 
 

 

Plato Balanceado  

Pan / Almidón / Grano Carne / Proteína 

Verduras 

Tamaño de una porción 
(2-3 al día) 

�x ¼ pechuga de pollo 
�x ¼ pechuga de pavo 
�x Pescado-tamaño de una 

palma 
�x 1 rodaja de queso 
�x Carne roja-tamaño de 

una palma 
�x 1 huevo 
�x ½ taza lentejas, frijoles 

secos 
�x ½ taza nueces, semillas 
�x 1 cucharada mantequilla 
    de maní 

Tamaño de una 
porción (por lo 
menos 6 al dia) 
�x 1 rebanada de pan 
�x 1 muffin pequeña 
�x ½ taza galletas 
�x 3/ 4 taza cereales 
�x 1 Tortilla 
�x 1 hot cake 
�x 1/ 3 taza arroz  
    cocido 
�x 1/ 3 taza pasta 

Tamaño de una porción (4-5 al día) 
�x ½ taza de verduras cocinadas, congeladas o enlatadas  
�x ½ taza de jugo vegetal     
�x 1 taza vegetales frescos o ensalada 
�x 1 papa pequeña cocida   

Tamaño de una porción 
(3-4 al día) 

�x 1 fruta tamaño mediana 
�x ½ taza fruta fresca 
�x ¾ taza jugo de fruta 

natural 
�x ¼ taza frutas secas 

Tamaño de una porción 
(3 al día) 

�x 1 taza de leche 
�x 1 rodaja de Queso 
�x 1 taza de yogur 

Fruta 
Leche / Calcio  

 


