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MyPlate -

MyPlate Mini Pizzas
e MyPlate is a tool to help us make healthy food choices.

Ingredients

4 whole wheat English muffins, split in half

e Foods are divided into groups based on the nutrients they 1 (8 oz.) can tomato sauce, no salt added
provide our bodies. 4 oz. shredded mozzarella cheese
e Fruits & Veggies Groups = Vitamins & minerals; fiber Your choice of toppings: veggies (bell pepper,
broccoli, tomato, mushrooms, spinach); protein
° Group = Energy & fiber (chicken, lean ground beef, ham), fruit (pineapple,

plum, apples)

Protein Group = Protein

Dairy Group = Calcium & protein Directions

e Eat foods from all 5 food groups

every day for a healthy body. ? @

1. Spread about a tablespoon
of sauce over each muffin
half.

Top with mozzarella cheese
and your favorite toppings.
3. Bake at 350°F until cheese

is melted, about 6-8 minutes. Or, cook in a
toaster oven or in a non-stick skillet until cheese is

grains, a % of the plate protein, kChooseMyPlat&gov melted.
and dairy on the side. J

¢ When your plate looks like
MyPlate, it's a healthy meal: aim

for % your plate fruits and

w
()

vegetables, a % of your plate

Tip: Let everyone build their own mini pizzas!

Get yout
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After each meal, go for a
to get good nutrients 10-minute walk (or walk the
stairs). Exercising at least 30
minutes a day is beneficial
to your health!
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Nutrition Education for Life

airendié sobre la guia... _ p el
Cémaselo!

Hoy en la D
Su hijo
[ |
Minl Pizzas de MiPlato
Ingredientes

e La guia “MiPlato” es una herramienta que nos ayuda a 4 muffin ingleses integrales rebanados por la

. . mitad
elegir alimentos saludables.

1 lata de salsa de tomate (8 oz.) sin sal afiadida

e Los alimentos se agrupan en base a los nutrientes que 4 oz. de queso mozzarella rayado
Los ingredientes que usted desee para poner
encima de la pizza: verduras (pimenton verde,

e Grupos de Frutas y Verduras = Vitaminas, minerals, y fibra brécoli, tomate, champifiones, espinaca); proteina
i . (pollo, carne molida magra, jamén), fruta (pifia,
e Grupode = Energia y fibra cirvelas, manzanas)

e Grupo de Proteina = Proteina h Preparacién:
N .
p . P - 1. E d t
e Grupo de Lacteos = Calcio y proteina U:zc::;:gg:";: Sgg:" ©
e Para tener un cuerpo saludable, consuma encima de cada mitad de
) muffin.
alimentos de todos los 5 grupos )
L. 2. Ponga encima el queso y sus
diariamente. ChooseMyPlate cov demés ingredientes

- /

e Cuando su plato se ve igual al de la guia
“MiPlato”, es una comida saludable: procure que su plato tenga

proporcionan a nuestro organismo.

favoritos.

Hornee a 350°F hasta que el queso se derrita,
aproximadamente de 6 a 8 minutos. O cocine
% de frut d 7 de plat 7 de plat 2
2 de Truras verduras, /a4 de dro con granos, 74 de aro con en un horno tostador o en un sartén
’ ’

proteina y un producto lacteo a lado. antiadherente hasta que el queso se derrita.
Sugerencia: {Cada persona puede hacer su propia

Después de cada comida, salga
a dar una caminata de 10
minutos (o caminata los
escaleras).
Ejercitarse solo 10 minutos, 3
veces al dia, puede ser
beneficioso para su salud.
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