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Frutas
Enfóquese en las frutas enteras

Vegetales
Varíe sus vegetales

Granos
Haga que la mitad de sus granos

sean integrales

Proteína
Consuma una variedad 

 de proteínas

Lácteos
Cambie a leche, yogur o productos 
 lácteos, bajos en grasa o sin grasa

(o versiones sin lactosa o de   
soya fortificada)
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USDA es un proveedor, empleador y prestamista que 
ofrece igualdad de oportunidades.

Obtenga más información en 
MyPlate.gov

http://MyPlate.gov

