Como empacar una bolsa balanceada de despensa

La siguiente tabla representa una bolsa de despensa que sigue las recomendaciones nutricionales de MyPlate y muestra
las cantidades aproximadas de alimento para proporcionar 9 comidas (desayuno, almuerzo y cena para tres dias).

CANTIDAD RECOMENDADA

Tamano de la familia FRUTAS Y VERDURAS GRANOS PRODUCTOS LACTEOS Y PROTEINA

5 ARTICULOS 2 ARTICULOS 3 ARTICULOS
2 9 ARTICULOS 3 ARTICULOS 6 ARTICULOS
3 14 ARTICULOS 5 ARTICULOS 9 ARTICULOS
4 18 ARTICULOS 6 ARTICULOS 12 ARTICULOS
5 23 ARTICULOS 8 ARTICULOS 15 ARTICULOS
6 27 ARTICULOS 9 ARTICULOS 18 ARTICULOS

PRODUCTOS LACTEOS PROTEINA

ELEGIR AQUELLOS QUE 1 ARTICULO=4 OZ DE PROTEINA
SEAN BAJOS EN GRASA

(1% o menos)
1 ARTICULO=4 PORCIONES

FRUTAS VERDURAS

SI SON ENLATADAS, SI SON ENLATADAS,
EN 100% JUGO O AGUA BAJAS EN SAL O SIN SAL
1 ARTICULO=4 PORCIONES j 1 ARTICULO=4 PORCIONES

GRANOS
1 ARTICULO=12 PORCIONES
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