GUIA para)

Sana

Altas en Calcio Mer:

Leche -
Queso
Yogur
Vegetales Verdes Frutas Pretzels
(Espinacas y Acelgas) \Cgil?liizlseSéaladas i'i(::lgsyCODr:?:Che

Salmén & Sardinas Cereales baja en grasa)

Pan de maiz * Pasas

English muffins Galletas de arroz

Galletas de gengibre Galletas de vainilla
. Galletas de Graham
Altas en Hierro Gelatina
*Nueces

Carne Roja Magras-USDA *Palomitas de maiz

Cereales Fortificados, o “WIC”
Mantequilla de Mani

Pan y Granos * puede sofocar nifios pequefios
Frijoles y Guisantes

Limite los siguientes alimentos
altos en grasa:
(Coma solamente una de estos al dia.)

Vitamina C

Comida frita o alimentos altos en grasa

Brocoli Pifa Tocineta
Repollo Papas Salchicha Alemana
Coliflor Frambuesas Biscoches (biscuits)
Toronja 'y Espinaca Bologiia
Jugo de Toronja Fresas Chocolates y caramelos
Green Peppers Batatas Galletas:
Pimentén Verde Tomates y Corn Chips
Naranjas y Jugo de Tomate Donuts
. : Papas Fritas
Jugo de Naranja Patilla Salchichas
Melon Jugos de "WIC” Salchichas Polacas
Potato Chips
Salami
Embutidos

. Departamento de Salud de la Ciudad de Milwaukee
: Programa Preventivo de Envenenamiento de Plomo Infantil

www.milwaukee.gov/health
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