plabll -
_isan Fat Right 4l

235 ale y 3,050 AaaalST (e daall 5 233l alaal) iy ibas

JulU 484 daal) il o) milias

Ol 13¢5 Aal) JulaY) clabiial 4l A Laga 1750 40481 il 5l) Canls
Al agaians aladall Cle gene gian (o ek e de siie de sene L
Sl ) G L saliag A

zling s lpardait 6 aclin Bale 5 e Lpaandi 5 48] Cilin 1l Jaydal

Cila sl 8 ped Lot Cang g g 4084 iy & 5l a5 ) JalaY)
A1 e ciels sl de lun AauluY!

On JA S (8 (Al cilaa 1) ) Aadall laa ) J sl (o
3aalie oL 468l Cilaa o) J gl ciad caagy 1A chuiilll Jal oo
(A Ay g SV B jeal) aladiud die 5l (5 34l

Aaddl) s gl yuzan 8 el sac by JulaY) g0 celld (0 Juadl
Al

JlaSU A3 Aasal) cilia gl iloas

.L_I\_\A}M XY e e J.:m;.ﬂ u.ud\.\]\ 3ac Liva ‘A\ J\AJ:Y L\;.! 28

\

oo AT Gl (e B gaiie e 5l sAabia sl 6 e Uil ASE) g anedl (Ll (g3 30 (e e 1B 1

%) v v orh A4S juac e a8l gl galall anal) Addaall gaall g 4800
Slo J panll daatil AN 8 Lgaia y ol ST 3 LSl i . .
" RERA psall Jal8 (50ls ) ae Adalsl) G gaad) (e e Oy 2

il ud e sduall aal) (mns (i thtbas 7 ) ,
il e T 334l ) gall 5 Baanall 140 ) Al) u..s;.“ms\ )
Lgxan 5 Cauailly b skl ¢ JalSll adll 5l 3,401 (e & siacal) Ji‘jﬂf JM\:JQ C;f‘:d Gt el & 3
pans e o o Al Gy s B3l iy g pSaall b o 3% sle Jpaalli
Avalall cu\,u&w\gﬁg\ﬁwswem\;s#uém 4
e e e .. Sl Aol aladialy bl Jaddl JSElL ual)
A 0 L8 o ) G e paaall Gary () 8 — ea q‘;:y\ el JSA o )::js
ansall Jali cpal) of sl aalll gf e g 1) Sl aal L & el JRAN sk 3

el s el (S el (g sinmn (g la) Cile mda 1) S e L5
LS S0 515 pall i Ledle (55 1l Foalms Liia

U581 Ay Jalsl) all) (e (e A S ) i) 9

A8 AN (e A ) el il L i) el


http://www.choosemyplate.gov

JEb Lald (LAY jhad JE 3 daakal)
bl

:JAlOU SLEAY) st 38 ) daxdaY L 4l oLl aa
Gl g Bl Wy o

i glia 5 da g e il 1Y V) canlll ndid o
ALK i) las

dada ) A<l

Al Gl g uzadll e

AS 35l s o

oahaladd) 338 5 HLaall

Sl g3 yall SISWY o

sle el JSY) miliai e 3yl e el
:nd gall

kidseatright.org

eatright.org

IVEN ji e-kw‘ slun (e L oS iy g 9 ySaal) uﬁ &2.10

oand) dals 40l g il (e jaa bphd alal 11

g Sad) Ay pdial) ubildad) (e B s da i 12
Auabiall sl Q8 ) (s el Cacal

AL A8l Aial 5l ol L) By 3y (o SN pabaal (231,13
B3 el g aiaial G 3 Lgall Caual il

LS o ganll e ala) e oS of AU iy s 14
el B (gl 3l gl SLslall w53 (5 la A

eal e dag b e Ja Al (s gad) 14y olia § pladi 15
Ly Sl g il a0 sl

psll Jal8 45Y S 0l 433 93 (lama () 1390 (S0 s 81516
lele a3 ALalSll o gaall (e pla) ey S e
L shadi Hlall

aiaiul g 33l ye Al Lalia Lo 48 8l (any (55,17
J sl ALaSll Cosaadl (e ala) )2 oy sSsy pa Led sl
Wl 5 pudad amday g gls e

LSUl G ya A (el Aualdd) dgSIa) il aial 18
Sl Cadaa alasinly of ol A 3

G aladiuly 8 gadial) 33381 Y i) o) adbal aiua) 19
Adiaal) 2SN 5 ALY d i)

B8 Jia cAona il S aladinly 3l cilad) (383020
s 5 ygeal) AgSU 5 ALASY) s gal)

8yL) S cdodallg plalall (e ddlp| Oleglas Je J guaxlly wlidlaio L; doene Ldas webais e ) giall
.eatright.org

o3 zilaill 48 ) 5 038
(Do) 3l Allad] ol JWa))

eaf Academy of Nutrition
right. and Dietetics

A allall 8 dalaie 5T 42l ale g Ahal) dpapalST ()
Gl JA e 4333ll ale digay (a5l 5 daall Gauay
5_paliall 5 aslail

45 gl salels andd Y Apardad CilaaY o2 miliaill 48 ) 5 £l 33els mansd . Academy of Nutrition and Dietetics©
ol a2 Y sl milall


www.eatright.org
www.eatright.org
www.kidseatright.org



