Tamano de la porcion de cereales y
tuberculos en un desayuno saludable

Pan integral de
caja 1 pieza.

Amaranto 1/4
de taza.

Galletas
integrales
5 piezas.

Tortilla
de maiz o trigo
1 pieza.

Bolillo integral
1/3 de pieza.
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Camote
1/3 de pieza.

Cereal de caja

integral

1/3 de taza.

Palomitas de
maiz naturales
2 tazas.




