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Vegetales/ Vegetables

Tomates/ Tomatoes:

Tomate en bola/ Slicer tomato

Tomate para salsa/ Roma tomato

Chiles/ Peppers:

Jalapeiio

Chipotle en lata/ Canned Chipotle

Tomato entera en lata/ Canned
whole tomato
Ay y
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Poblano

e

Cubanelle

Chile dulce/ Bell pepper

Habailero




Verduras/ Vegetables

Cebollas/ Onions:

Lechugas/ Lettuces

Cebolla blanca/ White onion

Cebolla amarilla/ Yellow onion

Cebolla roja/ Red onion

Lechuga en bola/ Iceberg

Lechuga romana/ Romaine
lettuce
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Puerro/ Leek
wE
|

Repollos/ Cabbages

Repollo rojo/ Red cabbage

Repollo verde/ Green cabbage




Verduras/ Vegetables

Papas/ Potatoes

Calabazas (Macizas)/ Squash

Papas amarillas/ Yukon Papas blancas/ Russet potatoes

Butternut Hubbard

Calabaza amarilla/Yellow
squash

Brocoli/ Broccoli

Brocoli fresca/ Fresh broccoli Brocoli congelada/ Frozen

broccoli

Coliflor/ Cauliflower




Vegetales/ Vegetables

Elote/ Corn

Mazorca de maiz/ Corn on the

Elote congelada/ Frozen corn

Guisantes (Chicharros)/

. e

Guisantes J1@LHS/ Peas in pod | Guisantes congeladas/ Frozen peas

Hongos/ Mushrooms

Ejote/ Green bean

Ejote frescas/ Fresh green

Ejotes congeladas/ Frozen
green beans

Crimini

Ejotes en Lata/ Canned beans

Shitake Championes en lata/Canned
mushrooms
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Verduras/ Vegetables

Aguacate/Avocado Betabel o remolacha/Beet Rabano/Radish Pepino/Cucumber




Manzana/Apple
,"Hf@»

Manzana/Apple
s T

Manzana/Apple

‘Moras/Blackberries
S




Melon/Cantalope Pifia/Pi

neapple Naranja/Orange Toronja/Grapefruit
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Platano/Banana/Banana
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Leche/ Milk

Lacteos/ Dairy

Leche Entera/Whole Milk

Leche de 1%/1% Milk

Queso/ Cheese

Chédar/ Ch

eddar

Parmesan

| | (SARGENTO




Granos/ Grains

Harina/Flour

Arroz/Rice

Tostada/Corn Tostadas

Tortillas de harina/Flour Tortillas

Masa maseca/Corn flour

|/
INDIAN HEAD

01d Fashioned
STONE GROUND
YELLOW
CORN MEALe
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Net Wt 32 0z (2Lb) 9079

Aveva/Oats




Proteina/Protein

Frijoles Blanco/White Beans

Frijoles Negros/Black Beans

T ——
Chick Pejs
Garbanzos
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Frijoles Caritas/Blackeye Peas

GOVt

Blackeye P:
Frijol Carit

Arejas Partidas Amarillas/Yellow
Split Peas




Proteina/Protein

Carne/ Meat Pescado/Fish

Camarone
= B

s/Shirmp Pescado/Fish
1

&

Carne Molida/ Ground Beef Salchichas de cerdo/Pork
B - Sausage

‘Graphic used from the AHA website: http: //www.hereford.org/node/ 781

Carne de res/ Beef Cerdo/ Pork
N

o ;%: .ﬂf@ Y Piezas de carne/ Pieces of
AT S J i 40 .
e L e meat:
7 s * Filete/ Steak
S~ ' / .

v 4 Lomo/Tenderloin
Borrego *Costillas/ Ribs
(Cordero)/ Sheep *Solomillo/ Sirloin




Proteina/Protein

Aves/ Poultry

Pollo/ Chicken Pavo Turkey

Pollo entero/Whole chicken Huevos/Eggs

Partes del ave/
Pieces of Poultry

* Alas/ wings

* Pechuga/ breast
* Pierna/ leg

* Muslo/ thigh




Especias y Hierbas/ Spices and Herbs

Tomillo/Thyme

Hierbabuena/Mint
Fresca/Fresh

Sazon con achiote/Seasoning with
annatto

Ajo/Garlic

Canela molida y palitos
/Ground Cinnamon/Cinnamon
Sticks '

Pimiento/Black Pepper

{cCormick

Vaina de vainilla/Vanilla bean

Sal/Salt




Especias y Hierbas/ Spices and Herbs

Muchas hierbas viene seco (dry) pero también viene fresca (fresh)

Adobo/All purpose seasoning

Cumino/Cumin

Cayenne

Consome de pollo/Buillon

Albahaca/Basil




Basicos/ Basics

Aceite de oliva/Olive oil

Aceite de canola/Canola oil

Polvo para Hornear/Baking
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| POWDER

NETWT 8.1 OZ (230g)

Caldo de

vegetales/pollo/carne/Vegetable

Vegetable
Stock

Vinagre/Vinegar

PREMIUM
PURE CANE
BRANULATED

Corn Starch

gluten- STAY.FRESH CONTAINER
free L
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Condimentos/ Condiments

Mostaza/Mustard

Jarabe para panqueques/Pancake Miel/Honey

Syrup

o aesia

Salsa picante/Hot Sauce




Botanas/ Snacks

Pizza

(RED BARON

Pop Tarts

Palomitas/Popcorn
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Postres/ Desserts

Donas/Donuts Galletas/Cookies




Bebidas/ Drinks

Cafe/ Coffee y Té/Tea
Agua/Water Agua/Water (= s,

Galén/Gallon Botellas/Bottles m— “
‘5%2?5‘
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Soda/Bebidas Deportivas/Sports Drinks

Coca Cola Schweeps




Informacion Nutricional

+¢ Durante el transcurso del dia, incluya alimentos
de todos los grupos: vegetales, frutas, granos

- — integrales, lacteos bajos en grasa y alimentos
¢ u e ay que contengan proteina y sean bajos grasas.
I t > ¢ Haga que la mitad de su plato contenga frutas y
en Su p a O - vegetales.

% Asegurese de que por lo menos la mitad de los
@ granos consumidos sean integrales
\ +¢ Varie sus fuentes de proteina.
e %* Reduzca el sodio y las calores sin valor nutritivo
g provenientes de las grasas sélidas y los azucares

agregados.

Si desea mas informacion visite
www.choosemyplate.gov/multilanguage-spanish
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