debo comer con

c‘/
/

Coma comidas

pequenas y detene

\ .
antes de esta lleno.

\
Coma\pés frutas 'y

verduras

Coma mas pesca

ves de carne de res

Coma pan de trigo en

vez de pan blanco

PUENTES DE SALUD

Horario de Servicio: Jueves 6pm—9pm
18th & South St.
Teléfono 215-490-6700

E-Mail: Puentes.de.salud@gmail.com

LOS
RUPOS DE

COMIDA

/




COMIDAS Las comidas con mucha

E INSALUDABLES! azucar

« Pan Blanco

Las Comidas con

mucha sal y grasa « Soda
« Comida Frita e« Helado
« Quesos Salados o QGalletos

» Hamburgesas Las comidas con mucha  Arroz Blanco
« Articulos Enlatados proteina
o Frijoles

« Carnes con poca grasa
e Leche

e Huevos

e Queso

« Nueces (Cacahuates)




