
Bocadillos (Snacks) – 100 Calorías o Menos
Un plan para comer saludable:
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al tamaño de las porciones
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Porción Pan, cereales, granos, arroz y pasta Calorías
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Porción Leche, queso, yogurt Calorías
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Porción Carne, pollo, pescado, frijoles, huevos Calorías
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Porción Otras ideas Calorías
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Fuente: USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release 19
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