
   

  

 
 

 

 

 

 

Su hoja del plato del buen comer 

Aceite, aguacate,
nueces, aceitunas 

Granos integrales y verduras
 con almidón 

Pavo/pollo, pescado, queso,
huevos, frijoles, tofu 

Verduras enteras 

Leche baja en grasa, yogur,
leche de soyaFrutas enteras 

En lugar de sal: 

Hierbas, especias,
limón fresco 

5-6 porciones
al día 6 porciones 

al día 

5–6 porciones 
al día 

5 o más 
porciones al día 

6 porciones 
al día 

2–3 porciones 
al día 

LÁCTEOS 
BAJOS EN 

GRASA 
Y ALTERNATIVAS 

2–3 porciones 
al día 

AGUA 
64 onzas 

al día 

GRASAS 
4 porciones 

al día 

CONDIMENTOS 



   

  

 

 

 

Escriba sus alimentos saludables favoritos en cada sección. 

Proteína Grano/Almidón Grasas 

5–6 porciones 
al día 

6 porciones 
al día 

5 o más 
porciones al día 

Verduras enteras 

Frutas Lácteos bajos en grasa
y alternativas 

Condimentos
 (en lugar de sal) 
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