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Guide to Serving Sizes 
 and Portions

Serving Sizes 1 oz. of Meat -  •	
1/8 inch thick  
(example: luncheon meat)

1 oz. of Meat -  •	
¼ inch thick  
(example: turkey breast 
 or roast beef)

3 oz of Meat -  •	
½ inch thick  
(example: lean round steak)

Portion Estimates

Palm of your hand is about a 3 oz. serving

Fist on the table is about 8 oz. (1 cup)

Cupped palm is about 4 oz. (1/2 cup)

2 Tablespoons is 1 oz.
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Guía de tamaños  
y porciones

1 oz. de carne - de 1/8  •	
de pulgada de grueso 
(ejemplo: carnes frías  
como jamón)

1 oz. de carne - de ¼  •	
de pulgada de grueso 
(ejemplo: pechuga de pavo o 
carne de res asada)

3 oz. de carne - de ½  •	
de pulgada de grueso  
(ejemplo: filete  
redondo delgado)

Tamaños

Cálculos para porciones

La palma de su mano constituye 
aproximadamente una porción de 3 onzas

El puño sobre la mesa es alrededor de 8 oz.  
(1 taza)

La palma curvada constituye aproximadamente 
4 oz. (1/2 taza)

2 cucharadas constituyen 1 oz.
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