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See back for portion examples
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Protein Carbs

Sweets

Fruit Milk Fat  Free Food

��������������������
���������������
���������������������
�	������

���	��������������������
	������������

�������������������������������������
������������������������������������
����� �����������������
�����

������������������������
����������������������
�����������
���������	
��������������������������	����
��������
������
����������������������������	������
����	�����������
��������������
�������������
��������	��������������

���������������
���������
���
��
���������	������� �
	��������
��­������������
	��������

�����
��������������������������
���������
��­����	�����������
������������
���	������������������������������
������������������������������
�������
��������������
���������
���������������	��������������������

�
����������������������
����������������������
�����
������
����
��������������������������������
������������
������������
�������������
��­��
��
�����������������������������
�������������

����
����������������������������������
��������
��������������
���	�
��������	��������������
	�
����������
��������
�����������������
�����������


��
�������������������������
�������������������
���	�����������������
��������������������������
��������������������������
��������

���
��
���������	���������
	��������

	���
�	������	��
�������� � � � �����
���
������� � � � ������
�������� � � � �����������
���	����� � � � ������
��­������

�	������������	������	����������������������������
����������
������ � �����
	�
���������� � � � ��������
������� � � � ��������
������	���	����� � ����������
�����	� � � � ��� �
	�
���������� � � � �����
	�
��­�����������	�������������� � ���� ����
�������	�����	��������
�������
����¡�
��
�������	�������������

����������

�������

������������������������������

�������
�����
��������������
������������
�������
��������

����������������� � � ���������
������������
�
�����
�������
������¡�
�������  �
	�
�������
����������������� � �����
�
�����������	¢���� � �  
������	���������������	��� �  ��������
���������
������� � � ����
	�
������
����������
���� �  �
	�
���������
�������£��� �  ��������
�����
�����	���	��������� � ��
	��
������������������ � � ���������
��¤	����� � � � ����
	�
��¥�
�
�����������������
�������� � ����
	�
����������
�
�������	�����£�� � ����������
��¦��
����������������������� �  �
	�

Vegetables
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1 scoop vanilla ice cream (10% fat)
1 chocolate chip cookie
1 package potato chips
1 cafe latte with skim milk (12 oz.)
1 donut - glazed
1 slice of chocolate cake w/frosting (3 oz.)
1 brownie (3.5 oz.)

DID YOU KNOW? 
= 100 added calories
= 110 added calories
= 150 added calories
= 180 added calories
= 250 added calories
= 320 added calories
= 420 added calories

Ask your CDCES how to fit these foods into your nutrition and exercise plan.

�������
���	�����	������­���������
���� ��������
�������
��� ����� ������������ ��� ����
����������	
����������
��������	������������
���������������������	�������������	��
�������
�����������������
¥���¥�¬��«��������¦�	�������«� ����������� ������������
��
���������¬	������������
�������
�
������
����������������
������
��������������������������������������������
��������������
�������������©����
���­�����
���


