The Latin American Food Pyramid
(Piramide de Alimentos Latinoamericana)

Protein comes from plants and grains instead of animals. Nuts, seeds, and starchy vegetables make
up the bulk of the diet. Spices and chiles are used to give the low-fat ingredients flavor and zest.

(Las proteinas de plantas y granos llenan mucho mas que las proteinas animales. Los almidones,
vegetales asi como las nueces y semillas hacen la mayor parte de la dieta. Los chiles o las especies
son reconmendados libremente para dar sabores agradables a dietas blandas baja en grasa.)

Red Meat /ggw\ Weekly or less often
(Carne Roja) (Semanalmente 0 menos frecuente)
Sweets Weekl
(Dulces) ﬁ (Semanalmente)

Seafood and Poultry 3 £
(Pescado, Pollo, Conchas y Pavo) W ’
Eggs, Milk, Cheese i
(Huevos, Leche, Queso) @ SN
/ Vegetable oils \
(Aceite)

Cocoa, Tea, and Coffee
(Cocoa, Té y Café)

4,2

Nuts, Beans, and
Legumes
(Nueces, Frijoles,
Mani o
Cacahuate, y
Achiote)

Several times a week
(Varias Veces a la Semana)

Daily
(Diariamente)

Fruits
(Frutas)

Rice, Maize, Breads, Potatoes, Cereal, Tortillas, and Other Grains

(Arroz, Maiz, Pan, Papas, Camote, Tortillas, Quinua, Yuca, Casave y Otros Granos)
Two or more times a day
(Dos o mas veces por dia)
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