PORCIONES USANDO LA MANO

Vegetales: "puiio de mano"
Carbos: "copa de mano"

"

Prote: "palma de la mano”

Grasas: "el pulgar”

Comienza con 1 de cada grupo por tiempo de comida.
Luego ajusta de acuerdo a saciedad

Cerca del

ejercicio:

mﬁm 1 extra de carbo
I b

:HAMBRE?

Puedes ajustar porciones como se muestra arriba
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