
Equilibre su plato  

Cuidados que lo hace sentir bien.   866.246.8259   www.chnnyc.org 

¡Si tiene alguna duda, consulte con su nutricionista de CHN!  

Prepare la 

mitad de su 

plato con 

verduras. 

Las verduras 

en su plato 

deben ocu-

par el es-

pacio de lo 

que puede 

sostener con 

2 manos.  

Prepare una 

cuarta parte de  

su plato con 

granos o verduras 

con almidón.  

La cantidad de 

granos o verduras 

con almidón  

que tenga su 

plato debe ser  

del tamaño de  

su puño .  

Prepare una cuarta parte de 

su plato con proteínas. La 

proteína que tenga su plato 

debe ser del tamaño de  

la palma de la mano .  

Puede probar con 

estas proteínas : 



Puede probar con estas verduras : Puede probar con estos granos : 

o puede probar con estas  

verduras con almidón : 


