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Instant 
oatmeal

Bowl of 
cereal 

with milk
     snack on 
foods with iron

Choose cereals with at least 45% DV 
for iron in 1 ounce of dry cereal.

Cereal 
seco para 
desayuno 

con un vaso 
de jugo
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Avena 
instantánea

Dol 
de cereal 
con leche

en Español

     merienda de 

alimentos con hierro
Elige cereales que tengan al menos 

45% del valor diario de hierro por 
onza de cereal seco.


