
ALMIDÓN 
1/2 taza  

or 

PAN 
1 rebanada 

CEREAL  
1/2 taza de cereal 

cocido o 3/4 de taza 
de cereal seco 

o 

PAN 
1 rebanada  
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PROTEINA 
2-3 onzas 

  VERDURAS  
1/2 taza de verdura cocinada  

o  
1 taza de verdura cruda 

    VERDURAS  
1/2 taza de verdura cocinada  

o  
1 taza de verdura cruda 

  VERDURAS  
1/2 taza de verdura cocinada  

o  
1 taza de verdura cruda 

FRUTA  
1 fresca o 
1/2 taza  

PAN O 
ALMIDÓN 

1 rebanada  o 
1/2 taza 

PROTEINA 
2-3 onzas 

PAN O 
ALMIDÓN 

1 rebanada  o 
1/2 taza 

FRUTA  
1 fresca o 
1/2 taza  

   PROTEINA 

1 huevo, 

1 cucharada de mantequilla de 

cacahuate, 

1/4 taza de queso cottage, 

1 oz de queso, o 

1 oz carne magra 

FRUTA 
1 mediana  

o 
3/4 de taza de jugo al 

100%  

1 taza de 
leche sin 
grasa o  

Skim o del 
1%  o 

Yogurt 

FRUIT 
1 mediana  

o 
3/4 de taza de jugo al 

100%  

   PROTEINA 

1 huevo, 

1 cucharada de mantequilla 

de cacahuate, 

1/4 taza de queso cottage, 

1 oz de queso, o 

1 oz carne magra 

1 taza de 
leche sin 
grasa o  

Skim o del 
1%  o 

Yogurt 

1 taza de 
leche sin 
grasa o  

Skim o del 
1%  o 

Yogurt 

1 taza de 
leche sin 
grasa o  

Skim o del 
1%  o 

Yogurt 


