
Cada día, logre: Qué cuenta como... 

6 onzas de granos 

2 ½ tazas de verduras  

2 tazas de frutas  

3 tazas de productos 
lácteos  

6 onzas de proteína 

 
1 onza es 

½ taza de pasta o arroz 
tamaño del ratón de la 
computadora 

1 rebanada de pan 

½ taza es 
½  taza de verduras   1  taza de ensalada 

1 taza es 

3 onzas son  

1  fruta pequeña 8 oz. de 100% jugo 

8 oz. de leche 

1 taza es 

3 onzas de carne  3 onzas de frijoles cocidos  

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. 

8 oz. de yogur  1.5 oz. de queso natural o  
2 oz. de queso procesado 


