Instrucciones para preparar un menu saludable #2
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Use la guia alimenticia del libro para ver los tamafios de las porciones
Use la cartulina “Pautas para una comida saludable” como guia
Use el ejemplo en la cartulina “Ejemplo de un menu” como referencia

Anote los alimentos, tamafo de la porcion (cantidad en el plato - lo que su

invitado comera), numero de porciones, y luego rellene el siguiente grafico:
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Proteina

Alimento alto en carbohidratos
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