
Haz MiPlato Tu Plato 

  Leche sin o     ba-

ja en grasa con la 

cena te ayuda a 

mantener los hue-

sos y dientes fuer-

tes.                                                

Acuérdate de             

estar físicamente     

activo por 60 mi-

nutos ¡cada día! 

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. 

   ¡Añade color            

a tu plato! Llena 

la mitad de tu pla-

to con vegetales y  

frutas. 

   MiPlato te re-

cuerda a  incluir 

alimentos de los 5 

grupos de alimen-

tos en la cena. 



  

                         ¡Llena tu plato!  

    Dibuja tus alimentos favoritos desde cada grupo      

de alimentos en el plato más abajo. 
 

  

¿Cuál es tu actividad física favori-

ta? ______________________ 

Está activo por 60 minutos ¡cada día!  

 
Vegetales 

Frutas 

 
 

 

Granos 

Proteína 

 
Lácteos 


