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	المكونات الغذائية
	المواد الغذائية
	 خالي من الدسم أو قليل الدسم (1%)
	½ كوب
	¾ كوب
	1 كوب
	خبز أو
	½ كوب
	 خالي من الدسم أو قليل الدسم (1%) 

	½ كوب
	1 كوب
	¼ كوب
	¼ كوب
	½ كوب
	½ كوب
	 خالي من الدسم أو قليل الدسم (1%)

	¾ كوب
	1 كوب
	إجمالي ¼ كوب
	إجمالي ½ كوب
	إجمالي ¾ كوب
	حبتان من الخضروات و/أو الفاكهة
	خبز أو
	المعكرونة أو النودلز أو الحبوب المطبوخة أو
	خبز التورتيلا حجم 6 بوصات
	لحم أحمر قليل الدهن، أوطيور أو أسماك أو


