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Hacer Una Comida Sana
1. La mitad de su plato debe consistir en frutas y verduras
2. Al menos la mitad de sus granos deberían ser granos enteros.
Busca el 100% de grano entero o trigo en las etiquetas.

3. Elija una proteína con menos grasa.

Trate de comer mariscos dos veces por semana.

4. Elija productos lácteos bajos en grasa o sin grasa

5. Evite el exceso de grasa.

No cubra las verduras con mantequilla o queso.

6. Elija el tamaño de la porción adecuada para usted. Tu mano es la mejor herramienta de medición.

• Dos puñados de verduras,

• Un puño de arroz

• Una palma de la proteína

• Un puño de frutas

• Un pulgar de la grasa
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