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El agua es la mejor
bebida para usted.

Mi Plato Saludable
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1/2 Vegetales

1/4 Proteina

Fruta o producto lacteo

T & " o Preguntale a su nutricionista
e .= T 9.4 N 4 R A i si usted debe comer fruta
v 0 lacteos en sus comidas.
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Escoja 2 0 mas vegetales = 2 tazas
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f ‘ Tomate Pimiento rojo Nopal Salsa fresca
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Ao (-l & PN w Tortila de maiz ~ Pan de trigo Chiles picantes Onion Salsa verde
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Tomatillos Chayote

Arroz blanco o integral  Galletas de soda (5) Tamal (%2) | ‘
| Vegetales h - - i'

. 1 roteina Lechuga Espinaca Brocoli
Escoja 1 proteina = 4 onzas Prt : :

Desayuno

Tostada de maiz
(1-2)
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Maiz Posole Batata (1 mediana)

5 Preglntale a su nutricionista si usted

e — _ y debe comer 1 fruta o 1 producto lacteo.

natural natural

Frijoles Y2 taza Queso cottage
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Carne de Pollo Carne de cerdo  Pescado  Ceviche (1 cup) Manzana Banana Guayaba Mango Leche 1% Yogur descremado
res magra o light

Almuerzo o cena
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