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VERDURAS 
Añadir un montón de verduras 
a su comida de la fiesta!

GRAINS 
Escoje granos integral 
100%

GRUPO de LACTEOS
Escoje bajo en grasa or 
sin grasa 

CARNE & FRIJOLES
Escoje carne y aves baja 
en grasa
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VERDURAS 
incluyen verduras de color 
verde oscuro y naranja 

FRUTAS
Deje que las frutas animen 
su banquete!

ACEITE
Los aceites saludables 
también se encuentran en 
las nueces y el pescado

CONDIMENTOS
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