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¢,Como medir porciones?

Los equivalentes son las medidas estandar ya establecidas, la racién de alimento cuyo aporte nutrimental es
similar a los de su mismo grupo en calidad y cantidad.

En la siguiente tabla encontraras algunas medidas y después algunos ejemplos para facilitar las porciones o
raciones a utilizar en tus menus.

Lechefuida=1tzaounvaso= | ) Mantequila/ margarina= 1 cucharadita =

1 cucharadita = 5g Yogur=1unidad= Arrez = ¥/;taza =
1 cucharada= 15g

1 rebanada=30g S

1 vaso= 200ml o0 6.7 onzas O S eheeda g P o metde= 2rebanadas =
1 taza = 250ml o 8.5 onzas :
% taza =125ml Cereales deshidratados =/ taza = 3:) Pescadocoddo= 1 chequera=
% taza= 65 ml

Verdwas congeladas =/ faza = 3:) Came cocida = Tmouse =

Frutafresca=1unidad = C) 1porcion de helado =/ pelota detens
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Otra manera practica de medir las porciones es con la mano
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