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Isang 

Serving Mga Butil

Bigas (luto), 
1 kutsara

o

Ispageti (luto), 
⅓ mangkok

o
Patatas, 1 maliit

(sukat 
ng itlog

)

o

           Tinapay (walang balat), 
½ hiwa

o
Bun o roll ng tinapay, 

1 piraso

(sukat ng 
bola ng tennis

)         

Isang 

Serving Mga Gulay

Mga gulay (luto), 
½ mangkok

Isang 

Serving Mga Prutas

Hiniwang prutas, 
½ mangkok

o

Buong prutas, 
1 katamtaman

o

Pinatuyong prutas, 
1 kutsara

Isang 

Serving Karne, isda, itlog at alternatibo

Manok, baka, baboy 
at isda (luto), 30 g

(sukat ng 
bola ng table tennis

)       

o

Tuyong patani (luto), 
½ mangkok

o

Tokwa, 
1 piraso

o

Itlog, 
1 katamtaman

Isang 

Serving Gatas at mga alternatibo 
(o mga produktong gawa sa gatas)

Edad 2-5: 
Gatas na mababa 
ang taba

Edad higit sa 5: 
Mababang taba 
o iniskim na gatas

Mababang taba / 
iniskim na gatas, 

1 baso

o

Mababang 
taba na keso, 

2 hiwa

Isang 

Serving Taba & Langis

Hindi hihigit sa 
2 kutsarita ng 
langis ang dapat 
gamitin para sa 
pagluluto para sa 
bawat tao sa bawat 
pangunahing pagkain

Langis 
ng gulay, 

1 kutsarita

o

Sarsa 
ng salad, 
1 kutsara

Inirerekomendang Serving para 
sa mga Pangunahing Pagkain 
(Almusal, Tanghalian at Hapunan)

N 
hanggang 

K1

K2 
hanggang 

K3

Mga Butil Tinatayang 
3 serving

Tinatayang 
4 serving

Mga Gulay Tinatayang 
½ serving

Tinatayang 
1 serving

Karne, isda, itlog at alternatibo Tinatayang 
½ serving

Tinatayang 
1 serving

Langis (para sa pagluluto) Hindi hihigit sa 2 serving

Inirerekumendang Serving para sa Meryenda

Buong Araw 
na Paaralan 

(Dalawang meryenda 
sa isang araw)

Meryenda sa umaga: 
½ serving ng prutas

Meryenda sa hapon: 
1 serving ng mga produktong gawa 
sa gatas at/o 1 serving ng mga butil

Kalahating Araw 
na Paaralan 

(Isang meryenda 
sa isang araw)

1 serving ng mga produktong 
gawa mula sa gatas o 
1-2 serving ng mga butil o 
½ serving ng prutas

*Paalala: Ang mga rekomendasyong ito ay para sa sanggunian lamang. 
Ang mga uri ng pagkain at kanilang sukat ng serving sa pangunahing 
pagkain at meryenda ay maaaring magbigay-suplemento sa isa’t isa 
upang matugunan ang pang-araw-araw na pangangailangang 
nutrisyonal ng mga bata.

1 baso ≈ 240 ml 1 mangkok = 250-300 ml
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