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RACIONES DIARIAS RECOMENDADAS

oo | MEJOR DESARROLLO PARA EL BEBE EEEE=rrrn

MICHIGAN conserva
DIVISION DE SALUD 1 taza de jugo 100% de fruta

¢De que estan hechas tus elecciones? Je. ema o s sames
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EJECUTIVO DEL CONDADO DE OAKLAND

Verduras 3-4 tazas diarias

1 taza de verduras crudas/cocidas
2 verduras crudas o de hoja verde
1 taza de jugo de verduras

1 taza de frijoles/guisantes

Granos: 6-9 onzas por dia

Y% taza de pasta, arroz o fideos
rebanada de pan
waffle mediano o panqueque
pan de hamburguesa o perrito
caliente
taza de cereales listos para
comer
taza de cereales cocidos
bagel o panecillo inglés
crackers
trozo de matzo
pita, galleta, bollo o tortilla
panecillo
pulgadas de pan de maiz
tazas de palomitas

Lacteos

cambiar a leche
descremada o
baja en grasa (1%)

Granos

comer al menos
la mitad de cereales
integrales

Proteinas: 5,5-6,5 onzas por dia
onza de carne, aves, cerdo o
pescado/marisco
huevo
cucharada de mantequilla
onza de frutos
cucharadas de hummus
taza de frijoles cocidas
onzas de tofu
onza de tempeh cocido

Proteina

adelgazar con
proteinas

Lacteos: 3-4 tazas diarias

1 tazade leche

1 taza de yogurt

2 onzas de queso procesado
1% lonchas de queso natural

1 taza de pudin de leche
tazas de queso requesoén

ChooseMyPlate.cov

ENFERMERA DE GUARDIA INFORMACION SOBRE

SALUD PUBLICA

800.848.5533 NOC@OAKGov.com 'i ,
OA KG OV.COM / HEALTH @ PUBLICHEALTHOC

La Divisién de Salud del condado de Oakland no negard su
participacion en sus programas por motivos de raza, sexo, religion,
origen nacional, edad o discapacidad. Los requisifos de elegibilidad
estatales y federales se aplican a ciertos programas.
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