EL METODO DEL PLATO

El tratar de usar el método del plato sirve para evitar el contratiempo de “Medir” las
porciones de cada comida del dia. El plato se divide en tres partes:

La mitad ('2) de su plato
para vegetales y frutas

Ya de su plato para granos:

pan, tortillas, pasta, papa,

"+ de su plato para proteina:
arroz

pollo, pavo, pescado, carne sin

grasa, huevos, frijoles

Fruta (1/2 taza de fruta cortada
o una fruta del tamano de una
pelota de tenis)

Una taza de leche o
yogurt descremado




