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Tamano de porcidon sugerido por edad

Tamano de la
porcionde 1a 3
anos de edad

Porciones
diarias

Grupo de
alimento

Y% taza congelada,
enlatada,

2-3
porciones

Frutas

% trozo de fruta
fresca,

% taza de jugo
100% de fruta

2-3 % taza cocida

porciones

Verduras

6-11
porciones

Granos % tajada de pan

% taza de cereal
arroz, cereal cocido
O pasta

% taza de cereal
Seco

2-3 galletas saladas
1 onza de carne,

pescado, polio o
tofu

Carnes y 2
otras porciones
proteinas

% taza de frijoles
cocidos

% huevo

2-3 % taza de leche

porciones

Productos

lacteos
% onza de queso

% taza de yogur

Tamano de la
porcionde 436

anos de edad

Y% taza congelada,
enlatada,

% trozo de fruta
fresca,

% taza de jugo 100%
de fruta

¥% taza cocida
% taza de ensalada
% tajada de pan
% taza de cereal
arroz, cereal cocido

0 pasta

% taza de cereal
Seco

3-4 galletas saladas
1 onza de carne,
pescado, pollo o

tofu

% taza de frijoles
cocidos

1 huevo
% taza de leche
1 onza de queso

% taza de yogur

Tamano de la
porcion
de 7 a 10 afios de
edad

% taza congelada,
enlatada,

1 trozo de fruta
fresca,

Y% taza de jugo 100%
de fruta

% taza cocida
1 taza de ensalada
1 tajada de pan
% taza de cereal
arroz, cereal cocido

0 pasta

%-1 taza de cereal
SeCco

4-5 galletas saladas
2-3 onzas de carne,
pescado, pollo o

tofu

% taza de frijoles
cocidos

1 0 2 huevos
1 taza de leche
1 onza de queso

%-1 taza de yogur

Adaptada de DietzWH, Stern L, ed. Nutricion: Lo que todos |os padres deben saber, edicion No. 2, Elk Grove

Village, IL; American Academy of Pediatrics 2012:194,



