cSabins que...?

LAS OPCIONES MAS SALUDABLES Y EL TAMANO
DE LAS PORCIONES TAMBIEN SON IMPORTANTES.

Pechuga de pollo Arroz Ensalada con
a la parrilla integral aguacate

1 taza

Aproximadamente Aproximadamente Aproximadamente
100 calorias 100 calorias 150 calorias
(con aderezo ligero)
Verduras Fruta

Cocidas (Mango)
1/2 taza Uno Solo

Aproximadamente Aproximadamente
40 calorias 200 calorias

(Ejemplo de un almuerzo o cena)
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