
Leche      
sin grasa 

fresas 

judías verdes 
(ejotes) 

arroz integral 

pollo a la parrilla 

1338 calorías, 56 gramos grasa 379 calorías, 4 gramos grasa 

Alimentos GO: Coma todos los días. 

Alimentos que tienen muchos nutrien-

tes para mantenerse sano. 

Alimentos WHOA: Coma muy poco. 

Alimentos que tienen demasiado calo-

rías, grasa, azúcares añadidas y sodio. 

pastel de 
manzana 

papas fritas 

pollo frito 

batido de 
fresa 

bollos 

Su plato ¿es un 
plato GO o un plato WHOA? 

 

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. 


