COMO PREPARAR UN PLATO SALUDABLE

Preparar un plato saludable puede ser confuso, jpero no tiene por qué serlo! Utiliza esta guia para ayudarte a decidir
qué poner en tu plato. Los alimentos de cada grupo se pueden adaptar a tus gustos, preferencias o alergias
especificas. Para obtener ejemplos y orientacion mas especificos, pregintale a tu nutricionista del Programa Especial
de Nutricién Suplementaria para Mujeres, Bebés y Nifios (WIC, por sus siglas en inglés).

Llena una cuarta parte de
tu plato con granos. jElige
granos integrales cuando
sea posible!
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GRANOS

RECOMENDACIONES DIARIAS PARA EDADES DE 2 A 4 ANOS

El tamano de las porciones para cada comida va a variar. A continuacion, se presentan
recomendaciones para las cantidades totales de cada grupo para comer por dia.

Calorias Proteinas Frutas Verduras Granos Lacteos
2 a 5 onzas 3ab5onzas1]
1000_1600 3 onzas = tamano 1 a 15 tazaS 1_15 CupS onza = 1rebanada 2 a 25 tazaS
de la palma de pan
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