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1/2 Vegetales

1/4 Proteina

Opcional Fruta o
producto lacteo
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Escoja 2 0 mas vegetales = 2 tazas
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Cereal Maiz Tortilla de maiz Tostada de maiz Chayote Pepinillo Jicama Calabacita
(1-2) (1-2)
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Galletas de sal

(3) Cebolla Pimiento rojo Salsa fresca
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Salsa verde Chiles picantes Tomatillos

Camote (1 mediana) Tamal (%2)

Vegetales

Proteina

- Opcional: Escoja 1 fruta o 1 producto

Frijoles Carne de res Huevo cocindo Ceiche |éCteO — ]. pedaZO pequeﬁO O ]. taza

(Y2 cup) , (1 taza)
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Carne de cerdo Camarones Queso blanco Manzana Platano Guayaba Leche 1% Yogur de dieta o
(1 taza) (2 onzas) descremado
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