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Granos integrales Productos lacteos
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Equilibre su plato
Es tan sencillo como calcular a ojo.

Un plato equilibrado contiene:

50 % de verduras sin almidon

25 % de proteinas magras @
25 % de granos integrales

o verduras con almidon /&
1-2 cucharadas de grasas

saludables

« Marque esta casilla si su plato estaba equilibrado.



