
¡Es fácil         co-
mer 3 tazas! 

¡Circula 3 alimentos pa-
ra obtener 3 tazas de 

alimentos del grupo de 
los lácteos! 

Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del 

Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de 

oportunidades. 

Reto de Calcio 
Intenta comer 3 tazas de alimentos 

bajos en grasa del grupo de los lácteos 
todos los días.   

= o o o 

1 taza de lácteos 

equivale a: 

8 onzas  

de leche 

8 onzas     

de yogurt 

1 taza        

de pudín 

2 rebanadas 

de queso 


