


Escoja por lo menos 2 frutas/ por dia

* 1/4 de fruta fresca

* 1 a2 cucharadas de fruta fresca, congelada 6 enlatada sin
azucar 6 almibar
Limite el jugo de fruta de 4 a 6 onzas por dia

Escoja por lo menos 2 carnes, ave, pescado, frijoles secos,
huevos/ por dia

* 1 a2 cucharadas de carne, ave, o pescado

* 1a 2 cucharadas de frijoles cocidos

* 1/4 de huevo

Escoja por lo menos de 2 a 3 leches, yogur, queso/ por dia
* 1/4 a 1/3 de taza de leche

* 1/4 ta 1/3 de taza de yogur

* 1/4 onza de queso

Grasas/aceite/ dulces (jno todo el tiempo!)
+ 1 cucharadita de mantequilla, margarina, o aceite
* 1/2 de cucharadita de azucar, jalea, o almibar

Alimentos que debe limitar (escoja alimentos mds

nutritivos que éstos)

« galletas, dulces,y pastel  + jugo de fruta

« soda, té, o café (limita a 4-6 oz al dia)

* bebidas de fruta 6 + comidas fritas
deportivas + comidas procesadas

iCuidado! Estos Alimentos Pueden Causar

que su Nifio se Asfixie:

* perros calientes + palomitas

* nueces y semillas + zanahorias crudas

- uvas enteras * manzana

* cerezas « salchichas o barritas de carne

+ caramelo macizos + pedazos de crema de cachuate
malvaviscos « chicle




