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Tamaio de porciones de alimentos comunes en México

Tiempo Tamaiio de la porcion Porcion similar a:

VA Calabaza, cebolla, zanahoria, betabel (crudas, cocidas, precocidas o congeladas). 1/2 taza 1 mano ahuecada
Todas las demas crudas o cocidas. Libre.
Granada, guayaba, ciruelas, lima. 2 piezas
Verduras . guay : ; P ;
Chicozapote, durazno, mandarina, manzana, naranja. 1 pieza
y frutas - : -
Frutas | Pera, tuna, platano, toronja, mango. 1/2 pieza
Pifia, zarzamora, fresas, uvas, capulines. 1/2 taza 1 mano ahuecada
Papaya, meldn, sandia. 1 taza 2 mano ahuecada
Tortilla de maiz, sope, tlacoyo. 1 pieza rebanada
Bolillo, telera, bollo, tortilla de maiz, medias noches, tortilla de trigo, pan de caja, pan dulce, tamal. 1/2 pieza
Pasta, arroz, cereal procesado sin azucar. 1/2 taza 1 mano ahuecada
Cereales
Avena. 1/3 taza 1 palama de la mano

Harina de maiz, de arroz, de trigo.

2 cucharadas

2 pulgares juntos

Papa asada, cocida.

1/2 pieza

S2nsE | Frijoles, habas, lentejas, garbanzos, alverjones, alubias. 1/2 taza cocida 1 mano ahuecada
Leguminosas/ ﬁleirzfir;t:: Pescado, mariscos, aves, res, borrego, cordero, conejo, ternera. 30 g cocidos 1/2 palma de la mano
legumbres y animal Huevo. 1 pieza completa
alimentos de Leche y yogurt semidescremado. 1taza 1 pufio cerrado
origen animal/
lacteos Lacteos y Leche evaporada semidescremada. 1/2taza 1 pufio cerrado
derivados | | eche en polvo semidescremada. 3 cucharadas soperas 1 mano ahuecada
Queso Oaxaca, panela o fresco. 30g o 2 cucharadas de queso 2 pulgares juntos
e e D O e e D e
Azucares ggg[ienz:,sjSggadgr}fgggg?p%aggﬁeegec#&gg.s y grasa, agua quina, café capuchino helado, 1/3 taza 1 palma de la mano
Refrescos (de cola, de frutas), néctar de fruta. 1/4 de taza 1 pufio
gc:;/lgenseéz?t'fﬁgﬁfgdLajlijlcl);jc:#érrgg;izﬁac:anola, cartamo, oliva, palma, soya, coco, girasol, palma), 1 cucharadita o 5 1/2 pulgar
Aderezos 1 cucharadita 1 pulgar
Grasas Aguacate 1/3 pieza 1 palma de la mano

Crema (entera, ligera, natural, dulce, agria), queso crema (untable, bajo en grasa, normal)

1 cucharadita

1 pulgar

Guacamole, crema acida, coco en hojuelas, “dip” de cebolla

2 cucharadas

2 pulgares juntos

Semillas (nueces, cacahuates, almendras, pistaches) sin garapifiar y sin sal.

10 - 15 piezas

1 mano ahuecada
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