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¿No tiene gana de cocinar? Utilice MiPlato para crear comidas balanceadas y que no necesitan 
cocinarse. Escoja algunos de sus alimentos favoritos de cada grupo. Después, haga una lista de 
sus elecciones de alimentos en la banda apropiada para cada grupo. Para las “comidas mixtas” 
coloque cada ingrediente en su grupo de alimentos correspondiente.  

¿Cómo se ajusta su comida en MiPlato? ¿Su comida incluye al menos tres de los cinco grupos 
de alimentos? Si no los incluye, vuelva y realice algunos cambios. Si se usó al menos tres 
alimentos de los cinco grupos de MiPlato, ¡Usted ha creado una comida balanceada! ¡Está listo 
para intentar en su casa!  


