
Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA para sus siglas en inglés).  
El Programa de Cupones para Alimentos ofrece asistencia relacionada con la nutrición para gente con bajos ingresos. Le puede ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta.  

Para obtener más información, comuníquese al 1-800-352-8401. Esta institución brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en los servicios que provee. AzNN 1/11.
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Alimentos con 
Granos Enteros
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¡Los granos 
enteros son 
buenos para ti!
La fibra, para un sistema 
digestivo saludable. Las 
vitaminas, para músculos y un 
sistema inmunológico fuertes.
Asegúrate que la mitad de los granos que 
consumes diariamente sean enteros como 
avena, maíz y pan de trigo entero. Busca en 
la lista de ingredientes  la palabra “entero” 
para que sepas si es todo el grano: el salvado, 
germen y endospermo.

Los granos enteros te dan mucha energía ¡y 
te ayudan a crecer grande y fuerte! Bobby B. 
todavía está creciendo ¡como tú!

Primero, cuelga este en tu refrigerador para 
que te acuerdes de llenarlo ¡y de comer 
granos enteros todos los días! Luego, cada 
día, agrega a la lista un alimento que hayas 
comido ese día y que contenga un grano 
entero (por ejemplo, un sándwich de pavo 
con pan de trigo entero). Conecta un punto 
cada día por cada comida con granos  
enteros que anotes en la lista (un total  
de 20 días). Después, colorea el dibujo  

¡y muéstraselo a tu familia! 

Para más juegos divertidos,  
visita ComeSanoViveMejor.org.


