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Porfion Size ElTamainodelaPorcion

You probably have friends that eat anything they want and still don’t gain weight.
One secret to their success is the amount of each food they eat — which is called
‘portion size.” / Probablemente, usted tiene amigos que comen todo lo que quieran
y no aumentan de peso. Un secreto de su éxito es llegar a dominar la cantidad de
alimentos que comen - o “tamaio de la porcién.”

Meat, Chicken, & Fish = No more than the size of a deck of cards.
Carne, polloy pescado = La porcién debe ser del tamafio de una baraja de naipes.

Potatoes, Rice or Pasta = Around 1 cup. Roughly the size of the palm of hand.
Papas, arroz o pasta = Aproximadamente una taza. Mas o menos del tamaiio de la
palma de la mano

Desserts (cakes, cookies, etc..) = Around 2"x2" square, about the size of 1/2 a
business card. / Postres (pasteles, galletas, etc.) = Aproximadamente 2 x 2 pulgadas,
mas o menos del tamafio de la mitad de una tarjeta de presentacion.
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Our Supermarket
Shopping Guide
Nuestra Guia de
Compras para el
Supermercado
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Nutrition
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WHOLE GRAIN CEREAL WITH FRUIT
CEREAL INTEGRAL CON FRUTA

BAKED RICE SALSA
ARROZ CON SALSA AL HORNO

-

BOW TIE PASTA WITH CHICKPEAS

PASTA DE FARFALLE CON GARBANZOS

SPANISH TORTIL|

SUNRISE BURRITO
BURRITO DEL AMANECER

SPICY VERMICELLI SOUP
'SOPA DEFIDEOS PICANTES

o

THREE-BEAN SALAD
ENSALADA DE TRES FRIJOLES

PORK QUESADILLAS
QUESADILLAS DE LOMO

LIME CHICKEN WITH COLBY-JACK CHEESE
POLLO DE LIMA CON QUESO COLBY-JACK

G rocery Liist for Featured Recipes

Lista de Compras paralas Recetas Mencionadas

Fruit/Fruta

O7%cup blueberries / V2taza de arandanos

02 cups frozen strawberries / 2 tazas de
fresas congeladas

01 banana/ 1 platano

01 cup orange juice / 1 taza jugo de naranja

0% cup raisins / 2taza de uvas pasas

02 cups watermelon / 2 tazas de sandia

02 kiwi / 2 kiwi

01 bunch carrots / 1 racimo de zanahorias
02 cups frozen corn / 2 tazas maiz congelado
02 bunches cilantro / 2 racimos de cilantro
02 tomatoes / 2 tomates

01 bunch celery / 1 racimo de apio

02 jalapenos / 2 jalapeiios

01 cup lettuce / 1 taza de lechuga

01 cup green beans / 1 taza de habichuelas
01 clove garlic/ 1 diente de ajo

Condiments / Condimentos

01 bottle hot sauce / 1 botella de
salsa picante

0112 oz.jar salsa/ 1 jarra de 12 oz. de salsa

01 12 oz. jar light mayonnaise / 1 12 oz jarra
de mayonesa de bajo graso

01 bottle light vinaigrette / 1 botella de
vinagreta bajo graso

02 tablespoons white vinegar / 2 cucharadas
de vinagre blanco

01 tablespoon brown mustard / 1 cucharada
de mostaza al antigua

Canned Goods / Conservas Enlatadas

08 140z. cans low-sodium chicken broth /
8 latas de 14 oz. de caldo de pollo bajo en
sodio

0415 oz. cans black beans / 4 latas de 15 oz.
de frijoles negros

01 15 oz. can soybeans / 1 lata de 15 oz. de
frijoles soya

03 15 oz. cans chickpeas / 3 latas de 15 oz. de
garbanzos

01 15 oz. can diced tomatoes & chilies / 1 lata
de 15 oz. de tomates picados & chiles

01 can tomato puree/ 1 lata de puré de
tomate

Nuts / Nueces
02 tablespoons peanut butter / 2 cucharadas
de crema de cacahuete

Oils / Spices / Sweeteners

Aceites / Especias / Endulzadores

01 can olive oil cooking spray / 1 lata de
aceite de olivo en aerosol

[ 3 teaspoons salt / 3 cucharaditas de sal

[ 2 teaspoons pepper / 2 cucharaditas
de pimienta

01 bottle olive oil / 1 botella de aceite de olivo

O Y2teaspoon oregano / V2cucharadita

STRAWBERRY BANANA SMOOTHIE "
BATIDO DE FRESA Y PLATANO TORTILLA ESPAROLA O1avocado/1aguacate de orégano
o = O%cup lime juice / staza de jugo de lima O %steaspoon cinnamon / Yscucharadita
-
de canela
4 Vegetables /Vegetales ,_ 01 Yateaspoon vanilla extract /
D%z red bell pepper / Y2 taza pimentén rojo 1% cucharadita de extracto de vainilla
O 1 bunch green onion / 1 racimo de cebolla 01 cup sugar substitute / 1 taza de
d verde . endulcorantes artificiales
04 Ibs‘. red potatoes / 4 Ibs. papas rojas O3 tablespoons sugar / 3 cucharadas de azucar
) ¢ 05 onions /5 cebollas

O3 teaspoons cumin/ 3 cucharaditas de cumin

Meat / Poultry - Carne / Aves

01 Ib. lean beef/ 1 Ib. de carne de res magro

O%:1b. low sodium chicken breast slices / V21b.
pollo bajo en sodio, partido en lonchas

4 strips turkey bacon / 4 tiras de tocino de
pavo

01 Ib. boneless skinless chicken breasts / 1 Ib.
de pechuga de pollo sin piel y sin huesos

O%:1b. pork loin / V2lb. lomo de puerco

Dairy / Productos Lacteos

04 cups low-fat milk / 4 tazas de leche, bajo
contenido graso

01 %dozen eggs/ 1 2docena de huevos

02 % cups shredded Colby-Jack Cheese /
2 »tazas de queso Colby-Jack rallado

02 oz. Parmesan Cheese / 2 0z. de queso
Parmesano

02 cups vanilla yogurt / 2 tazas yogur de
vainilla

Grains / Pasta / Bread - Granos / Pasta / Pan

01 box whole grain cereal / 1 caja de cereal
integral

02 cups brown rice / 2 tazas de arroz integral

01 cup long grain rice / 1 taza de arroz de
grano largo

01 package bow-tie pasta/ 1 paquete de
pasta farfalle

01 package vermicelli pasta / 1 paquete de
pasta vermicelli

01 bag tortilla chips / 1 bolsa de tostaditas
de tortilla

0012 whole wheat tortillas / 12 tortillas
integral

Recipes for all featured meal ideas can be
found at: http://www.oldwayspt.org

/Todas las recetas de comida ideas se puede
encontrar en: http://www.oldwayspt.org

#Balance your plafe Plato Equilibrado

You need a combination of healthy foods so that your body receives the nutrients it
requires to function properly. See the Balanced Plate Model below for a great example
of a balanced meal. / Necesita una combinacion de comidas saludables para que su
cuerpo reciba los nutrientes que necesita para funcionar bien. Mire abajo el modelo
de un Plato Equilibrado para ver un gran ejemplo de una comida equilibrada.

CINNA-RAISIN RICE PUDDING
PUDIN DE CANELA Y ARROZ CON PASAS

TORTILLA CHIPS AND FRESH SALSA
TOSTADAS Y SALSA FRESCA

Vegetables or Fruits
Verduras o Frutas

E sy e m
CELERY WITH PEANUT BUTTER AND RAISINS WATERMELON KIWI 5M \J\ " 1
APIO CON CREMA DE CACAHUETE BATIDO DE SANDIAY KIWI ‘ '
-‘h ’ B ' £ i 'I I Beans, poultry, fish,
= : > : N\ - 1/ r;‘:;gé:r;:‘; pescado, g Grains, starches or potatoes

CAITEs 0 NUSCes. Granos, harinas o papas




