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FRUTAS
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UNA FRUTA MEDIANA
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*Con base en un patrén alimenticio de 2,000 calorias

La buena noticia es que comer la cantidad adecuada de frutas y verduras no tiene que ser
complicado. Aqui algunos ejemplos de una porcién:

FRUTAS

Aguacate: la mitad de una pieza mediana
Fresa: 4 grandes

Kiwi: 1 mediano

Mango: la mitad de una pieza mediana

Melén: rebanadas de melén, melén verde o sandia de
media pulgada de grosor
Pifia: 4 de una mediana

Platano: 1 pequefio (como de 6 pulgadas de largo)

Toron
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Zarzamora, mora azul: 8-10 medianas o grandes

a: la mitad de una pieza mediana
gadas de ancho)
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VERDURAS

Brécoli o coliflor: 5-8 ramitos
Calabaza amarilla: la mitad de una pieza pequefia

Camote: la mitad de una pieza grande
(24 pulgadas de ancho)

Maiz: 1 mazorca pequefia (6 pulgadas de largo)
o la mitad de una mazorca grande (8-9 pulgadas
de largo)

Verdura de hoja: 1 taza cruda o 2 cocida
(lechuga, kale, espinaca)

Papa: la mitad de una pieza mediana
(22 a 3 pulgadas de ancho)

Zanahoria: 6 bcbr o 1 entera mediana

(6-7 pulgadas de

argo)
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