3-Dias de Paquete de Despensa

Siga esta guia para asegurarse de que su paquete de despensa proporcione 9 comidas (3 comidas al dia
durante 3 dias) y que cada una siga las pautas de MyPlate: dos porciones de verduras / frutas y una porcién

de proteinas / lacteos y granos.

VEGETALES & FRUTAS

MyPlate recomienda 6 porciones/persona/dia

Tamafio del hogar 11213]4]5]6
Numero de opciones | 5 | 9 |14 |18 |23 |27

1opcion =4 porciones

Productos frescos ................... 1opcion
(4 porciones, 1manojo, 1cabeza, 0 11b.)
Congelada, 12-160z.................. 1opcion
Enlatados, 150z ..................... 1opcion
SeC05,150Z. .o ovviii i Topcion
Salsa de espaguetis, 150z............ 1opcion
Hojuelas de papas, 13-16 0z .......... 1opcion
Jugo,46-480z........coiiiiiii . 1opcidn

Limite el jugo a un envase por hogar

PROTEiNA A base de carne y plantas

MyPlate recomienda 50g proteina/persona/dia

Tamario del hogar 1123 |4|5]|6
Numero de opciones | 3 | 6 |9 |12 (1518

10opcion = aproximadamente de 28g de proteina
Carne congelada, pescado,

avesdecorral,1lb............... 4 opciones
2 Pollo, atiin, salmén en lata, 50z...... 1opcion
Carne deres, cerdo y pollo en lata,

2407, i 1opcion
12huevos ..........oooviiiiiin. 2 opciones
Frijoles enlatados, 150z ............... 1opcion
Frijoles secas y lentejas, 11lb........ 2 opciones

Mantequilla de mani,160z................ 2 opciones
Tofu,12-160z .......coviiii i 2 opciones
Nuecesy semillas,Tlb .................... 2 opciones

Al menos 5g de proteina por porcion de 1oz
Hamburguesas vegetarianas,

paquetesded ... 1opcion
4 Estofado de ternera enlatado, ravioles, . ... 1opcién

lasaha, espaguetis y albondigas, chili, 15 oz

Estas comidas requieren al menos 7g de proteina

por porcion

GRANOS

MyPlate recomienda 6 porciones/persona/dia

Tamafo del hogar 112|3(4]5]6
NUmero de opciones | 2|3 |5|6 |89

10pcion = aproximadamente 12 porciones

Pan,Tbarra........ccooviiiiiiiii, Topcion
6 panecillosobagels........................ 1opcién
6 Tortillaso1paquete ...................... Topcion
Arrozopasta,160z.............coiiiiinnn Topcion
Macarrones con queso, arroz o pasta,
3cajas,6-80zcadauno............ooenn. Topcion
Cereal caliente (avena, sémola, etc.), 18 0z .. 1opcidn
10 paquetes de avena, Tonzacadauno ...... 1opcion
Cereal frio, 12-160z.......covvviiieieene 1opcion
2 cajas derelleno, 6 onzas cada una.......... Topcion
Harinade maiz, 160z ..................... .. Topcion
QUIN0A, 16 0Z. ..ot Topcion

Mezcla para panqueques, pan y muffins, 16 oz. 1opcién
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ﬁ PROTEINA

LACTEOS

MyPlate recomienda 3 tazas/persona/dia

Escojer
MyPlate.gov

Tamafio del hogar 1123 |4]5]|6
Numerode opciones | 2 | 3 |3 |4 | 4

10pcion = aproximadamente 2 tazas

Leche liquida, 32 oz (1 cuarto) ......... 1opcion
Sustituto de leche liquida enriquecida
(por ejemplo, soja), 32 0z (1cuarto) ..... Topcion

Leche en polvo, 1sobre ............... 1opcion
4 yogures,60z.cadauno ............. 1opcion
2 yogures Griegos, 6 0z.cadauno ..... 1opcion
Queso cottagee, 160z ................ 1opcion
Queso, 8 0z (no “alimentos
abasedequeso”)................ 2 opciones

Se debe ofrecer opciones de lacteos segun la
disponibilidad del producto
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