
COMIDA/BEBIDA TAMAÑO POR PORCIÓN

1 taza de fruta o 
verdura fresca

Tamaño de una 
cajita de jugo

½ taza de frijoles 
(2 oz.)

Tamaño de una 
pelota de béisbol 

1 rebanada de pan 
(1 oz.)

Tamaño de 
un ratón de 
computadora 
pequeño 

1½ oz. de queso 
natural o bajo en 
grasa

Tamaño de una 
baraja 

½ taza de jugo de 
fruta 100% natural

Tamaño de un 
cartón de leche 
pequeño 

2 - 3 oz. de carne, 
pollo o pescado

Tamaño de  
dos baterías  
de 9 voltios 

1 taza de leche
Tamaño de un 
disco compacto 
(CD)

Instrucciones: Une con una línea el alimento con el tamaño de la porción correcta.

El tamaño por porción

Adaptado del Servicio de Alimentos y Nutrición del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos. (2006). 
Cuánto Comes. Obtenido de http://www.fns.usda.gov/tn/resources/howmuch.html

Nombre: _______________________________________   Fecha: _______________

Para información sobre CalFresh, llame al 1-888-9-COMIDA. Financiado por SNAP-Ed del USDA, un proveedor y 
empleador que ofrece oportunidades equitativas. Para consejos saludables, visite www.CampeonesDelCambio.net.
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