HEALTHY CHOICES,

on and off the clock.

Celebrate Healthy Eating and Living

Make half your plate fruits and vegetables. Choose whole grains
ChooseMyPlate.gov/ and lean meats and beans in smaller serving sizes. Include fat-free

or lowfat dairy such as milk, cheese, and yogurt with meals. Be
active for at least 30 minutes every day. For more tips and tools,
visit www.CaChampionsForChange.net.
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ciones saludables,

en el trabajo vy en el hogar.
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Estilo de vida y alimentacion saludables

Haga que la mitad de su plato contenga frutas y verduras. Sirva
porciones mas pequefas de granos integrales, frijoles y carne baja
en grasa. Incluya lacteos sin grasa o bajos en grasa como leche,
queso y yogur con sus comidas. Sea activo por lo menos 30 minutos
cada dia. Para mas consejos, visite www.CampeonesDelCambio.net.

Este material fue producido por la Red para una California Saludable del Departamento de Salud Publica de
California con fondos de SNAP-Ed del USDA, conocido en California como CalFresh. Estas instituciones son
proveedoras y empleadoras que ofrecen oportunidades equitativas. CalFresh provee asistencia a gente con bajos
ingresos y puede ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor salud. Para informacién sobre CalFresh,
llame al 1-888-9-COMIDA. Para informacion nutricional, visite www.CampeonesDelCambio.net.




