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MMii  ppllaanniiffiiccaaddoorr  ddee  ppllaattoo
UUnnaa  ccoommiiddaa  ssaalluuddaabbllee  ssaabbee  ddeelliicciioossaa

Use su mano para
medir las porciones

Palma de la mano
Cantidad de carne
baja en grasa

Un puño
Cantidad de arroz,
pastas cocinadas,
o cereal

Un pulgar
Cantidad de
queso

La punta del pulgar
Cantidad de 
mantequilla de maní

EEll  mmééttooddoo  ddeell  ppllaattoo  eess
uunnaa  ffoorrmmaa  ssiimmppllee  ddee

aapprreennddeerr  llooss  ttaammaaññooss  ddee
llaass  ppoorrcciioonneess  ssaalluuddaabblleess..

SSoolloo  ddiivviiddaa  eell  ppllaattoo  eenn
33  ppaarrtteess,,  llaa  ppaarrttee  mmááss
ggrraannddee  ppaarraa  vveeggeettaalleess..

AAvviissoo  ppaarraa  aadduullttooss  qquuee
pprreeppaarraann  ccoommiiddaass  ppaarraa
nniiññooss  mmááss  ppeeqquueeññooss::
AAccuuéérrddeessee  ddee  uussaarr  uunn

ppllaattoo  mmááss  ppeeqquueeññoo  oo  sseerrvviirr
ppoorrcciioonneess  mmááss  ppeeqquueeññaass
ssii  uusstteedd  nnoo  ttiieennee  ppllaattooss
ddee  ddiiffeerreenntteess  ttaammaaññooss..

SSuu  mmaannoo  llee  ppuueeddee  aayyuuddaarr  aa
mmeeddiirr  llaa  ccaannttiiddaadd  ccoorrrreeccttaa

ddee  ccoommiiddaa  aa  ccoonnssuummiirr..

Michael R. Bloomberg
Mayor 

Thomas R. Frieden, MD, MPH
Commissioner

Tamaño del plato para adolescen
tes y

adu
lto
s

Tamaño del plato para
niño

s

Aviso para los adultos que preparan comidas
para niños: Use la mano de su niño(a) para

medir los tamaños de las porciones.

6 onzas 
leche de

1% o sin grasa

Plato de 7 pulgadas (niños)
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Leche sin grasa

Agua

Pan de trigo
integral

Huevo Ñames

Zanahorias

Carne a la parrilla

Pescado al horno

¡¡NNoo  ccoommaa  eessttoo!! ¡¡CCoommaa  eessttoo!!

Manzana

Naranja

Banana

Yogur bajo
en grasa
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CCoommoo  eelleeggiirr  ssaalluuddaabblleemmeennttee

Judías verdes

Arroz blanco

Pan blanco

Refresco

1/2 vegetable

1/4
protein

1/

4
st
ar
ch

Avena

Espinaca

Mucha grasa

Bajo en fibra

Lleno de azúcar

Lleno en
vitaminas

Lleno en
fibra

Le ayuda
a crecer

Calcio para
sus huesos

Palma de la mano
Cantidad de carne
baja en grasa

Un puño
Cantidad de arroz,
pastas cocinadas,
o cereal

Un pulgar
Cantidad de queso

La punta
del pulgar
Cantidad de 
mantequilla 
de maní

SSuu  mmaannoo  llee  ppuueeddee  aayyuuddaarr
aa  mmeeddiirr  llaa  ccaannttiiddaadd  ccoorrrreeccttaa

ddee  ccoommiiddaa  aa  ccoonnssuummiirr..

Frijoles
Queso 

Salchicha Hamburguesa
con queso doble

¡Grasoso!

Aviso para los adultos que preparan comidas para niños: 
Use la mano de su niño(a) para medir los tamaños de las porciones.

Pizza de pepperoni

Pizza de trigo
integral con

vegetales 

Maíz
Mantequilla de
maní baja en

grasa o natural

Jugo

Palillos de
pescado frito

Costillas de cerdo


