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Manténgase Equilibrado
Proteina, Los hdbitos saludables comienzan temprano.
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Saludables - Dar demasiado de un grupo de alimentos puede significar perder
otros nutrientes importantes.
« Incluya frutas y verduras coloridas, granos integrales, proteinas

cereales ,
integrales magras y lacteos.

Obtenga mas informacioén

Estas decisiones tempranas ayudan a su pequefio a crecer fuerte y q
en usdairy.com

establecen la base para habitos saludables que duran toda la vida.




Los nutrientes esenciales de los
lacteos le ayudan a ser la meJor

version de si mismo.

Cada vaso de 8 onzas de leche contiene:

Calcio, Vitamina D y Fésforo
para construir y mantener huesos y dientes fuertes

Proteina de Alta Calidad
para construir y mantener musculos magros

Yodo
para el desarrollo adecuado del cerebro

Potasio
para apoyar un corazoén saludable

Vitamina B12
para una funcién saludable del sistema nervioso

Vitamina A, Zinc y Selenio
para mantener un sistema inmunolégico saludable

Riboflavina, Niacina y

Acido Pantoténico
para convertir los alimentos en energia

recetas deliciosas en usdairy.com.

El Yodo Es Importante

=—— Yodo Protein

Leche de vaca 60% 89
del valor diario  por 8 oz.
— por 8 oz.
Un vaso de 8 oz. de leche de vaca, incluyendo la
leche sin lactosa, proporciona aproximadamente

60% del valor diario (VD) de yodo.

Nota: Si alguien en su hogar tiene una alergia a los ldcteos,
la bebida de soya estd disponible en los beneficios de WIC.

cintolerante a la Lactosa?

Elija leche, yogur o queso sin lactosa/con menos
lactosa. Los mismos nutrientes, mas facil de digerir.
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Batido Rapido de WIC

1 taza de leche lactea de su eleccion
% taza de yogur

1 taza de fruta congelada

Opcional: un punado de espinaca

iMezcle + Disfrute!




