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Grasas y aceites
(usar poco)

Dulces
(pequefa cantidad) —=

Carne, Pollo, Frijoles Secos
<= Huevos y nueces
(2 a 3 porciones)

Leche, Yogurt y Queso
(2 a 3 porciones)

Verduras
(3 a 5 porciones)

Fruta
(2 a 4 porciones)

Pan, Cereal, Arroz y Pasta
(6 a 11 porciones)



