Alimentacion Saludable para mi Bebhé y Yo

Come una variedad de alimentos durante el embarazo y la lactancia. iMarca las casillas de los
alimentos que te gustan o que quieres probar!

Proteina (5.5 o0z):

Frutas (2 tazas):

Elige frutas frescas, congeladas,
enlatadas, jugo 100% natural y
frutas secas.

Elige las opciones que estan
marcadas como magras.

[ Manzanas [ Naranjas : B Frijoles [l Crema de
B Platanos M Papayas B Carne cacahuate
B Moras Il Duraznos ‘ l Pollo Il Cerdo

B Cerezas | Peras 4 R B Huevos l Salmén

H Uvas M Pifa ; . M Lentejas M semillas
B Kiwis M Fresas B Atdn M camarén
B Mangos M Sandia B Nueces B Tofu

erduras (2.5 tazas)y ' Granos (6 02):

Elijelas crudas, cocidas, congeladas,
enlatadas y jugo 100% natural.

Haz que la mitad de tus granos
sean granos enteros / trigo
integral.

B Aguacate M Ejotes T _oOaEe 4 @ Amaranto Jj Avena

Il Pimientos [l Lechuga “ Il Bagels J Fideos de pasta
Il Brécoli [l Champiiones g ' [l Cebada [l Quinoa

M Repollo Il Nopales "1 M Pan Wl Arroz

B Zanahoria [l Papas g M Cereal [l Centeno

M chiles Il Tomates | . H Maiz Il Tortillas

l Maiz Hl Calabazas $ Ly % e W Mijo W Waffles

Vegetables w
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Lacteos (3 porciones):

Asegurate de que los lacteos estén
"pasteurizados” en la etiqueta.

B Queso l Helado

[ Queso B Kefir
Cottage M Leche

B cche Deslactosada
Evaporada M Leche

B Yogurt B Pudin

Helado B Yogurt

DAIRY COUNCIL® Las cantidades de cada grupo de alimentos son
O oF Az & Nv promedios para una dieta general de adultos.
Habla con tu médico o consulta a un dietista
arizonamilk.org - nevadamilk.com para un plan de alimentacion para ti




