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Fruit Berries

Winter 
squash

Milk and 
yogurt

Whole 
grains

Corn tortilla

Chicken

Fish: salmon, 
tuna, etc.

Eggs and 
cheese

TofuShrimp

Lean beef

Plan Your Portions
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Use a smaller plate. This is a 9-inch plate to help guide you.

9 inches

Water or
no-calorie

drinks

Cabbage
(cole slaw)

Cauliflower

Eggplant

Okra

Peppers

Tomatoes Zucchini

BroccoliAsparagus

Cucumbers

Mushrooms

Pea pods

Radishes

Brussels 
sprouts

Dark leafy 
greens

Salad greens

Bean, lentils
and peas

Corn

Portion Guide

Carbohydrate 
FoodsNonstarchy 

Vegetables Protein
Foods

PAPAS 
ALEVINES ASADAS

CONSEJOS

■ Consume la piel para obtener fibra, 
   potasio y vitamina C. 
■ Combina carbohidrios complejos y 
   fibra en la papa con aceites saludables 
   para el corazón como aceite de oliva 
   y aguacate.                                                                                                                      

■ Las papas son una Fuente rica de 
   vitaminas y minerales como la 
   vitamina, C, la vitmaina B6 y potasio.
■ Las papas no contienen gluten ni  
   grasas saturadas.  

■ Combina pequeñas 
   porciones de papas grasas 
   saludables y proteína para 
   construir una comida 
   balanceada y manejar los 
   niveles de glucosa.        

PAPA
RUSSET HORNEADAS

PURÉ DE PAPA  
YUKON GOLDEN 

PAPAS A LA
PARRILLA

PAPAS SALTEADAS

Las Papas Idaho® pueden ser nutrientes y una fuente 
saludable de carbohidratos cuando se consumen en 
porciones y preparaciones recomendadas. Aprende 
más en idahopotato.com.

Planea
Tus

Papas
(1/4 de tu plato)
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