Modelo del Plan de Alimentacion

Planifique un menu para un dia que contenga 3 comidas principales y 2 meriendas, utilizando la lista de
alimentos. Cada comida de la lista de alimentos cuenta como una racién. Deberd asignarle a casa
seccion del Método del Plato un alimento.

% taza de manzanas
en trozos

1 taza de brocoli

% taza de yogurt

30z de pescado
horneado

1 taza de maiz

% taza de uvas (16
uvas)

1oz panquecas (2
panquecas pequefias

(37))

20z queso (2
rebanadas de queso)

% taza de helado (2
cucharadas)

1oz crackers (5
galletas enteras de
trigo)

% taza de pasas (1
cajita de pasas)

loz mantequilla de
mani (2 cucharadas
de server de
mantequilla de mani)

1 taza de leche de
almendra o soya (%
cuarto de leche de
vaca fortificada con
calcio como
alternativa)

loz de palomitas de
maiz (3 cups of
popped popcorn)

20z de pan* (2
rebanadas de pan de

trigo) (*esto cuenta
como dos raciones de

granos enteros)

% taza de zanahorias
(6 mini zanahorias)

2 tazas de queso
fresco o requesén

1 taza de leche (baja o
libre de grasa)

loz de arroz cocido
(% taza de arroz
integral)

20z de carne magra
de hamburguesa
(una hamburguesa
pequefia)

Desayuno

-
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Comida o Almuerzo

IDEAs
* Work
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Merienda 1

Esta actividad fue producida gracias a la subvencion del Departamento de Educacion de Estados Unidos;
(PATH), y H328M120026 (TEAM). Este contenido no representa
necesariamente la politica del Departamento de Educacion, y no debe asumirse su aprobacion por parte del

™" gobierno federal, a través de su Jefe de Proyectos, Greg Knollman.
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