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Ejemplos de comidas para adultos

%/, taza (6 oz.)

Yogur l
/> taza /\

Ensalada

¢ Qué contiene un

Desayuno?

Leche (8 fl. 0z. 0 1 taza) ‘

de frutas l’ I

y
s

Vegetales, frutas o ambos (V2 taza)

Granos (2 oz. eq.)

Opcional: Carnes/sustitutos de carne se pueden
servir para cumplir con el componente de granos
completo hasta 3 veces por semana en el desayuno.

Solo para participantes adultos:

1 Huevo grande ' §

\ /N Revuelto
\ i i

wi ® % taza (6 oz.) de yogur puede
ser utilizado para cumplir el
componente de la leche

/ 1 cuando el yogur no se sirve
) . /2 ta.za f como un sustituto de carne
\ / Ensa|ad|||a Uvas rojas en la misma comida.

N~ deatun

' Hecho con
‘ 2 oz.
Atun

1 taza
Leche (con o sin sabor)
baja en grasa (1%) o
sin grasa (descremada)

o El yogur no puede tener
mas de 23 gramos de
azUcar por cada 6 onzas.

Ejemplo de desayuno

¢ Qué contiene un

Almuerzo o Cena?

Leche (8 fl. oz. o 1taza)
Carnes/sustitutos de carne (2 oz. eq.)

Vegetales (' taza) p
Frutas (Y2 taza) )
Granos (2 0z. eq.)

Ensalada

Hecha con

Y2taza _=

Lechuga*,

s taza

Tomates y

Ys taza

Zanahorias

Todos los granos deben ser ricos en grano integral o enriquecidos.
202Z. eq. Los cereales de desayuno también pueden ser fortificados.

*Los vegetales de hojas crudas, como la

lechuga, se acreditan solo la mitad de la - Pan pita integral Por lo menos uno de los granos servidos cada dia debe ser
cantidad servida. La Y2 taza de lechuga H enriquecido rico en grano inteqgral.
en la ensalada cuenta como un Ya taza Elemplo de a’muerZO/Cena q g g

de vegetales en esta comida.

Ya taza (2 0z.) Y, taza

Requesdn/queso cottage Tomates
g cherry ]

¢ Qué contiene una

Merienda?

Escoja 2:
\ ] Leche (8 fl. 0z. 0 1 taza)
Carnes/sustitutos de carne (1 oz. eq.)

Vegetales (V5 taza)
Frutas (V%2 taza)
Granos (10z. eq.)

—_i

V4 taza

Ofrezca agua y manténgala . i Rodajas de
disponﬁ:le %/odo el dl'ga. Ejemplo de merienda pepino
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