
 



 

Make half your plate fruits and 
vegetables. 

 

For steps to a healthier you, visit: 
www.ChooseMyPlate.gov 

Enjoy your food but eat less. 
Avoid oversized por ons. 
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Switch to fat‐free or low‐fat (1%) 
milk. 
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Make at least half your grains 
whole grains. 

 

For steps to a healthier you, visit: 
www.ChooseMyPlate.gov 

Drink water instead of sugary 
drinks. 
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