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Alimentacién Diaria Recomendada para Escolares
En el grupo de... Ejemplo de 1 porcidn Al dia
(1) Granos y ralces | Arrozifz taza - Frijoles /2 taza g porciones
(1) Vegetales y Frutas  Vegetales 3/2 taza = Frutas 3/2 taza 2 porciones
(Dlécteos Leche:1vaso = Queso: 1 rebanada 2 porciones
(3) Carnes, huevos y mariscos Carnes o Mariscas: 2 cnza = Huevas: 1 unidad| § porciones
I{i] Grasas, azricares y dulces | Acette: 2 cucharadita = Azicar cucharadita | 5 pan:lones. & vasos de agua diarios

Para gozar de una buena salud debemos tener en cuenta los
tres grupos basicos de alimentacion, los que nos protejen, nos
dan energia y regulan nuestro organismo.



