Cereal integral
(ej. una tortilla
de maiz o una

Alimento de rebanada de

or(igjenhal\jréi\r/gal pan integral).

y leche).

Verdura (ej. 1 taza de
ejotes o brocoli) y
fruta (ej. 1 manzana
o 1/2 taza de papaya).




