MIPLATO

Miplato es una herramienta que ayuda a crear
comidas equilibradas y saludables.

e Apunta a que la mitad del plato /’
sean frutas y verduras.

e La mitad restante debe dividirse
entre cereales integrales y
proteinas.

e Proteina: alimentos como
huevos, carne, requeson, tofu,
frijoles, edamame, pescadoy
mariscos

e Granos integrales: alimentos

como arroz integral, avena, o
palomitas de maiz, pan integral \ ChDDEgIH";Ig'tn iy

e Trate de incluir 3 porciones de
|acteos por dia
los productos lacteos incluyen queso,

leche baja en grasa y yogur

¢cCuanto es el
tamano de una

porcion? ,
intente usar las
partes de la mano
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Palma = Pulgar= Pufio= h/\/\om%I
roteina ahuecada=
P grasa fruta/vegetale granos
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