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MIPLATO PARA EL

ALMUERZO ESC

VEGETALES "o
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Una variedad de vegetales \ ﬂ LECHE Lacteos
ayuda a que los nifios =
reciban los nutrientes y la lli
Granos  GRANOS fibra que necesitan para
una buena salud.
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Leche baja en grasa (1%)

o descremada. Los nifos

y adolescentes necesitan

@. ) el calcio, proteinay
= la vitamina D que se
encuentran en la leche
para musculos, dientesy

53‘ Los granos integrales
proveen a los nifios
y adolescentes las
vitaminas del complejo

B, minerales y fibra R A
para que se sientan 2
satisfechos por B B
mas tiempoy \p/
estén alertos
enla
escuela.
PROTEINA EN
Proteina - 1 O§ ALIMENTOS
: 6
\® Carne, ave, pescado, frijoles secos, FRUTAS  Frutas
guisantes, huevos, nueces y semillas &
proveen muchos nutrientes incluyendo Cada almuerzo escolar k‘
hierro y proteinas. El tamafio de la porcién incluye frutas y también
se basa en las necesidades nutricionales vegetales. S6lo la mitad de
de los nifios en los diferentes grados las frutas que se ofrecen
escolares. El queso, tofu y yogur también pueden ser 100% jugo, ya
son substitutos de carne o una alternativa que las frutas enteras y
de carne en el almuerzo escolar. cortadas tienen mas fibra.

l I Visita teamnutrition.usda.gov para consejos y actividades adicionales. 5
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