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• Una porción de pizza
• Un plato pequeño de

macarrones y queso
• Un burrito de frijoles y salsa
• Un huevo hervido
• Un plato pequeño de arroz

con frijoles

• Leche descremada o baja en
grasa

• Una fruta entera o una rebanada
• de taza de 100% jugo de fruta o

vegetal
• Yogur bajo en grasa


