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Intente incluir los 5 grupos
de alimentos a lo largo del
S 2\ dia para obtener la
Coma diferen’ nutricidon que necesita.



jVisite nuestro sitio web para

°
h Intente comer por lo menos ldeas de com‘das obtener recetas saludables y

W 3 grupos de alimentos a la de bajo costo!
hora de comer uri.edu/SnapEd

Pollo, arroz y frijoles Pizza de vegetales Tacos de pescado
Grano: arroz Grano: pan Grano: tortillas
Proteina: pollo, frijoles Vegetal: tomate, pimiento, aceituna, Proteina: pescado
Vegetal: pimientos champifios, salsa de tomate Vegetal: repollo
Lacteo: queso Fruta: salsa de mango

Burritos para desayunar Salteado de carne y vegetales Pasta alfredo con pollo
Grano: tortilla ) Grano: arroz Grano: pasta

Proteina: huevos, frijoles Proteina: carne de res Proteina: pollo

Vgge’ral: cebollas, salsa Vegetal: pimientos Vegetal: brécoli
Lacteo: queso Lacteo: leche, queso

Este material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) del USDA. Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.
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