Haga MiPlato Su Plato

MiPlato le recuerda a incluir alimentos de los § grupos en 1a cena.
Use un plato, cuenco o vaso mas pequeiio para comer una porcion saluda-

ble de comida.

Limite los alimentos con muchas grasas, aziicares agregadas y sal.
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{Aiiada color a
su plato! Llene la
mitad de su plato

con vegetales

y frutas.

~
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Coma la mitad de
sus granos de forma
integral. Pruebe pan

de trigo integral,

arroz integral o ce-

J

reales integrales.
- /
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Leche sin o baja en
grasa con la cena le
ayuda a mantener
sus huesos y dien-
tes fuertes.
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/Eliia proteina sin gra\-
sa. Prepare el pescado
y pollo al hornooala

parilla.
Los huevos, nueces y
frijoles son opciones

\ saludables. /

Esté fisicamente activo por al

menos 30 minutos ;cada dia!

Este material se desarroll6 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 institucion es un proveedor que
ofrece igualdad de oportunidades.



