N(, Families,
Eating Smart
and Moving More

Coma bien durante toda la vida

¢Qué tan bien ha elegido alimentos Crystal?

DESAYUNO ALMUERZO BOCADILLO CENA
1 taza de café Sandwich de 1 manzana grande 1 taza de arroz

2 huevos revueltos mantequilla de 7 galletas redondas 5 rebanadas de pavo
. cacahuate/mani con
1taza dte harina de mermelada 2 cucharadas de salsa
maiz grits rav
< 15 pretzels £l

1 panecito
1/2 taza de ejotes

12 onzas de té
endulzado

pequefios

Lata de 12 onzas
refresco de cola

1/2 taza de helado

En la tabla de abajo, liste las raciones de cada grupo de alimentos de las tres comidas mencionadas.

Desayuno Almuerzo m

Granos/
cereales

Verduras

Fruta

Leche

Carnes/
legumbres

Otro
alimento

¢Como se comparan los alimentos que ha elegido Crystal en base a un consumo de 2,000 calorias?
(consulte el reverso de la hoja)

¢Qué cambios puede hacer Crystal en su eleccién de alimentos?
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Comer bien

Recomendaciones en base a un consumo de 2,000 calorias

GRANOS/CEREALES (6 onzas)

1 onza de granos/cereales equivale a:
* 1 rebanada de pan normal Granos
* 1/2 bollo para hamburguesa o un pan inglés

* 1/2 taza de pasta cocida, arroz, avena o harina
de maiz grits

* 1 taza de cereal seco

Vegetales :
Proteina

* De 5 galletas

* 1 tortilla pequefia (de 6 pulgadas) MiPlato

MyPlate.gov
FRUTA (2 tazas)

1 taza equivale a:

* 1 pieza mediana o del tamaiio de un puiio
de la mano de fruta fresca (manzana, pera,
durazno, etc.)

VEGETALES (2% tazas)

1 taza equivale a:

+ 1 taza con verduras cocidas

+ 1 taza con verduras crudas

* Excepcion: 2 tazas de verduras de hoja
verde, crudas = 1 taza de verduras

* Elija una variedad de verduras de
distintos colores todas las semanas.

+ 1 platano grande (de 8 a 9 pulgadas)

+ 1 taza con trozos de fruta — fresca, congelada
o enlatada

+ 32 uvas sin semilla o bien, 8 fresas grandes
* 1/2 taza de fruta seca (sin azlicar agregada)
+ 8 onzas de jugo de fruta al 100%

PROTEINA (5% onzas)

1 onza equivale a:

LACTEOS (3 tazas)

1 taza equivale a:

* 8 onzas de leche sin grasa o baja en grasa
(incluyendo leche deslactosada o leche de soya
fortificada con calcio)

+ 8 onzas de yogur bajo en grasa o sin grasa
* 1/3 de taza de queso bajo en grasa, rallado
* 1%2 onzas de queso natural

* 1 rebanada de queso procesado

* 1/4 de taza de frijoles, chicharos o lentejas
* 1 huevo

* 1 cucharada de mantequilla de cacahuate/
mani

* 1/2 onza de nueces (12 almendras, 7 mitades
de nuez de nogal) o de semillas

* 1 onza de carne de ave o res magra, pescado
o crustaceo cocida

* 1 onza de tempeh, cocido o 1/4 taza de tofu

Para consultar un plan para cumplir sus metas de tener buena salud, visite el Plan de Mi Plato en www.
myplate.gov/myplate-plan. El plan le mostrara objetivos para cada grupo de alimentos para no consumir mas
de las calorias permitidas.

El programa Familias que Comen Bien y se Mueven Més de EFNEP fue creado mediante una colaboracién entre la Extensién Cooperativa de Carolina del Norte, el Programa de Educacion sobre Nutricién y Alimentos (EFNEP), la Oficina de
Servicios de Nutricion de la Divisién de Salud Publica de Carolina del Norte, y la Oficina de Enlaces Comunitarios y Clinicos para la Salud y Prevencién. El Programa de Educacion sobre Nutricion y Alimentos (EFNEP) es financiado por el
Instituto Nacional de Alimento y Agricultura del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA/NIFA). USDA brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en la prestacion de servicios.




