
Comer Bien es Básico: Tome nota de su éxito
(Eating Right is Basic: Your Success Record)
Cuando tome la clase de EFNEP, Marca la fecha para Usted necesita Marca aquí cuando 
aprenderá de estas cosas: su visita aquí: proveer: enseñen la clase:

0. Introducción _______            __________________            _______

1. Empezando con lo básico _______            __________________            _______

2. La Pirámide Guía de Alimentos _______            __________________            _______

3. Entendiendo etiquetas de comida _______            __________________            _______

4. Planear hace una diferencia _______            __________________            _______

5. Alargando los dólares para comida _______            __________________            _______

6. Manteniendo saludable _______            __________________            _______
(confiable) la comida

7. El grupo de pan, cereal, arroz y pasta _______            __________________            _______

8. El grupo de vegetales _______            __________________            _______

9. El grupo de frutas _______            __________________            _______

10. El grupo de leche, yogurt y queso _______            __________________            _______

11. El grupo de carne, pollo, pescado, _______            __________________            _______
frijoles secos, huevos y nueces

12a. Desayuno- Un buen empiezo al día _______            __________________            _______

12b. Escogiendo bocadillos saludables _______            __________________            _______

13. Comiendo bien para dos _______            __________________            _______

14. Alimentando a su bebé (0-4 meses) _______            __________________            _______

15. Alimentando a infantes (5-12 meses) _______            __________________            _______
y a niños

16. Comiendo bien y ligero _______            __________________            _______

Opcional: _______            __________________            _______
Inmunizaciones

Los básicos de la jardinería _______            __________________            _______

*Su ayudante del programa pondrá esta estrella si usted no tiene que tomar esta clase.
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