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Grade 4 
 

Breakfast Choices to Benefit Me 
 
Healthful Living Objective(s) 
4.04  Demonstrate the ability to plan healthy meals and snacks that emphasize the principles 

of MyPyramid for Kids and MyPlate. 
4.06  Distinguish between healthy and unhealthy eating patterns. 
 
Science Objective(s) 
4.03  Discuss how foods provide both energy and nutrients for living organisms. 
 
Teacher Resource(s) 
 N.C. Division of Public Health, North Carolina Nutrition Education and Training Program, Food for 

Thought: Making the Grade through Healthful Eating K‐5 Curriculum, www.nutritionnc.com 
- Teaching MyPlate 
- Carbohydrates 
- Fats 
- Protein 
- Vitamins 
- Minerals 
- Food Labels: Nutrient Content Claims 

 University of Missouri Extension, Show Me Nutrition, Choosing Foods for Me 4th Grade 
Curriculum, Lesson Six, Your Day Starts with Breakfast (Available for loan from the N.C. Division of 
Public Health, N.C. Nutrition Education and Training Resource Library, www.nutritionnc.com) 

 U. S. Department of Agriculture, Using MyPlate Along with MyPyramid, 
www.ChooseMyPlate.gov/downloads/MyPlate/UsingMyPlateAlongWithMyPyramid.pdf  

 U.S. Department of Agriculture, School Breakfast Toolkit, Benefits of Breakfast Flyer, 
www.fns.usda.gov/cnd/Breakfast/expansion/benefitsbreakfast.pdf 

 U.S. Department of Health and Human Services, U.S. Department of Agriculture, Nutrition Facts 
Label, www.fda.gov/downloads/Food/LabelingNutrition/ConsumerInformation/ucm120909.pdf 

 
Material(s) Needed 
 Mineral Add‐Ins  
 Food package labels that include the Nutrition Facts Panel and Ingredients list  
 U.S. Department of Agriculture, MyPyramid for Kids Poster,  

www.mypyramid.gov/tips_resources/printmaterials.html 
 U.S. Department of Agriculture, MyPlate graphics slick, 

www.cnpp.usda.gov/Publications/MyPlate/GraphicsSlick.pdf  
 Two glasses 
 Spoon 
 Water 
 Vegetable oil 
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 Salt 
 School Breakfast Menu 
 
Handout(s)  
 Vitamin C Add‐Ins 
 

Note that, as of June 2011, MyPyramid was replaced with MyPlate as a way to understand how 
to eat healthfully.  It is important to know that you may continue to use existing MyPyramid 
educational materials, such as the MyPyramid for Kids Poster.  This is because the information 
about what and how much to eat has not changed.  Be aware that on MyPlate the Meat & 
Beans Group is called the Protein Foods Group and the Milk Group is called the Dairy Group. 

 
Focus 
Write an imaginary student’s schedule on the board that includes times for dinner and/or 
bedtime snack, going to bed, waking up, arriving at school, and lunch (e.g., 6:00 p.m. dinner, 
7:30 p.m. snack, 9:00 p.m. bedtime, 6:00 a.m. wake up, 7:30 a.m. arrive at school, 1:00 p.m. 
lunch).  Ask students how long it was between dinner and/or the snack and the time the 
student woke up.  If the student did not eat breakfast in the morning before going to school, 
how long would it be until the student was able to eat lunch? 
 
Ask students if they ate breakfast today.  Ask them how they feel if they skip breakfast.  Explain 
to them that you will be discussing the benefits of eating breakfast and making healthy choices 
for breakfast. 
   
Teacher Input 
Discuss the Benefits of Breakfast flyer.  Have the students assist you in creating a table on the 
board that compares children who eat breakfast with those who do not using the information 
from the Benefits of Breakfast flyer.  Lead the students to discover that eating breakfast every 
day is a healthy eating pattern, while skipping breakfast regularly is an unhealthy eating pattern.  
Explain that breakfast provides our bodies with energy and nutrients to start the day right. 
 
Explain that some breakfasts provide you with more nutrients than others, e.g., a breakfast of fruit 
punch and chips does not provide you with the same kinds and amounts of nutrients that you 
would get from a breakfast that includes milk and oatmeal with blueberries.     
 
Display the MyPyramid for Kids Poster and the MyPlate graphics slick.  Point out that while the 
symbol has changed from MyPyramid to MyPlate, both symbols remind us how to eat 
healthfully.  Explain that it is best to eat a breakfast that includes foods from at least three of 
the Five Food Groups: a whole grain choice from the Grains Group, a choice from the Fruit 
Group or Vegetable Group, and a serving of protein from the Dairy (Milk) Group or Protein 
Foods (Meat & Beans) Group.  Using the Teaching MyPlate, Carbohydrates, Fats, Protein, 
Vitamins, and Minerals resources, talk about breakfast foods and food groups where the 
different nutrients can be found.  Note that school breakfast is planned to provide choices from 
at least three to four of the Five Food Groups; a balance of carbohydrate, protein, and fat; and 
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¼ of the recommended amounts of key nutrients that students need each day (protein, 
calcium, iron, vitamin A, and vitamin C).  Make note of two nutrients that students are likely not 
to get enough of, vitamin C and iron, which are important to health.  Point out that breakfast 
foods can be a good source for these two nutrients.  Discuss the roles of vitamin C and iron, 
using the Vitamins and Minerals resources.   
 
Vitamins are used by the body for growth and maintenance of health.  Thirteen have been 
identified as essential, meaning that the body cannot survive without them.  Vitamins can either be 
fat‐soluble or water‐soluble.  Fat soluble vitamins include A, D, E and K.  Water‐soluble vitamins 
include the B vitamins and vitamin C.  The B vitamins include thiamin, niacin, riboflavin, folate, B12, 
B6, pantothenic acid and biotin.   
 
Vitamin C is important for several body functions including wound healing and acting as an 
antioxidant.  Antioxidants help protect the body against damage from oxidation, which can lead to 
health problems.  For foods and beverages that provide vitamin C, refer to the Food Sources of 
Vitamin C chart on the Vitamin C Add‐Ins handout.  
 
Fat‐soluble vitamins cannot be dissolved in water and are stored in body fat.  Water soluble 
vitamins can be dissolved easily in water and are not stored in the body in high amounts.  Think of 
the difference in mixing oil and water and salt and water.  Oil mixed into water will separate, while 
salt mixed into water will dissolve.  Provide a visual of this to the class.  Fill two glasses half full with 
water.  Add some vegetable oil to one glass and salt to the other.  After stirring, note that the salt 
mixes in with the water and you cannot see it.  It dissolves.  The oil, however, does not disappear 
into the water.  It stays separate from the water.   
 
Minerals are used for building bones, tissues and other compounds in the body.  They also help 
in regulating body processes.  Iron is a very important mineral that is needed in the body for 
carrying oxygen.  Not getting enough iron, or iron deficiency, is a common occurrence 
throughout the world, including the United States.  Iron can be found in animal sources such as 
meat, poultry and eggs.  Alone, iron in these sources can be more easily absorbed than in plant 
sources (i.e., dark green vegetables, dried fruit and fortified bread and grain products).  The 
iron in these plant sources can be more easily absorbed when eaten with an animal source of 
iron or with a vitamin C source.  An example of a combination that will maximize iron 
absorption is a bowl of oatmeal (iron source from a plant) with a glass of 100% orange juice 
(vitamin C rich source). Use the Mineral Add‐Ins and Vitamin C Add‐Ins to discuss other example 
combinations. 
 
Give examples of foods high in iron and vitamin C, and have the students identify those foods that 
they might like to eat at breakfast.  Note that both of these nutrients are listed on the Nutrition Facts 
Panel of the food label.  Using the Nutrition Facts Label resource, discuss Percent Daily Value.  Also 
discuss claims regarding sources of nutrients (i.e., what is defined as a low, good and high source of 
nutrients) using the Nutrition Facts Label and Food Labels: Nutrient Content Claims resources. 
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Practice and Assessment 
Divide students into pairs.  Give each pair three to four breakfast food labels that include the 
Nutrition Facts Panel and Ingredients list.  Have the students identify the Percent Daily Value of 
vitamin C and iron for each food, and share with the class whether their food items are high or 
low in vitamin C and iron. 
 
Using the Vitamin C Add‐Ins handout, have students identify choices that they could add to 
each sample breakfast menu to increase the vitamin C content. 
 
Have each student plan menus for breakfast on a school day and a weekend day.  The menus 
should include foods from at least three food groups, a food that is a good source of iron, and a 
food that is a good source of vitamin C. 
 
Additional Activities 
Find out if the School Breakfast Program is offered in your school.  If it is, obtain a copy of and 
review the school breakfast menu.  Divide students into pairs.  Have each pair analyze a 
different school breakfast on the menu, identifying the food group of each breakfast item and 
any foods that are high in iron and vitamin C.  Have each pair share their findings. 
 
Adapted from Show Me Nutrition, Choosing Foods for Me 4th Grade Curriculum, Lesson Six, Your Day Starts with 
Breakfast, University of Missouri Extension and Smart Options: School Meals Make a Difference in NC, N.C. Division of 
Public Health, North Carolina Nutrition Education and Training Program 
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Mineral Add‐Ins 

Food Sources of Iron 

Food, Standard Amount  Iron (mg)  Calories 

Clams, canned, drained, 3 oz 23.8 126 

Fortified ready‐to‐eat cereals (various), ~ 1 oz 1.8 ‐21.1   54‐127 

Oysters, eastern, wild, cooked, moist heat, 3 oz 10.2 116 

Organ meats (liver, giblets), various, cooked, 3 oz a 5.2‐9.9 134‐235 

Fortified instant cooked cereals (various), 1 packet 4.9‐8.1 Varies 

Soybeans, mature, cooked, ½ cup 4.4 149 

Pumpkin and squash seed kernels, roasted, 1 oz 4.2 148 

White beans, canned, ½ cup 3.9 153 

Blackstrap molasses, 1 Tbsp 3.5 47 

Lentils, cooked, ½ cup 3.3 115 

Spinach, cooked from fresh, ½ cup 3.2 21 

Beef, chuck, blade roast, lean, cooked, 3 oz 3.1 215 

Beef, bottom round, lean, 0" fat, all grades, cooked, 3 oz 2.8 182 

Kidney beans, cooked, ½ cup 2.6 112 

Sardines, canned in oil, drained, 3 oz 2.5 177 

Beef, rib, lean, ¼" fat, all grades, 3 oz 2.4 195 

Chickpeas, cooked, ½ cup 2.4 134 

Duck, meat only, roasted, 3 oz 2.3 171 

Lamb, shoulder, arm, lean, ¼ " fat, choice, cooked, 3 oz 2.3 237 

Prune juice, ¾ cup 2.3 136 

Shrimp, canned, 3 oz 2.3 102 

Cowpeas, cooked, ½ cup 2.2 100 

Ground beef, 15% fat, cooked, 3 oz 2.2 212 

Tomato puree, ½ cup 2.2 48 

Lima beans, cooked, ½ cup 2.2 108 

Soybeans, green, cooked, ½ cup 2.2 127 

Navy beans, cooked, ½ cup 2.1 127 

Refried beans, ½ cup 2.1 118 

Beef, top sirloin, lean, 0" fat, all grades, cooked, 3 oz 2.0 156 

Tomato paste, ¼ cup 2.0 54 

*Table adapted from Appendix B‐3.  Food Sources of Iron, Dietary Guidelines for Americans 2005 
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Breakfast Choices to Benefit Me 
Food and Beverage Labels 
 
 

 General Mills Total 

 General Mills Multigrain Cheerios 

 Quaker Instant Oatmeal Original 

 McCann’s Quick Cooking Rolled Oats Irish Oatmeal 

 Nature’s Own Double Fiber Bread 

 Nature’s Own 100% Whole Wheat Bread 

 Roman Meal 100% Whole Wheat Bread  

 Nature’s Own 100% Whole Wheat Thin Sliced Bagels 

 Dole Raisins 

 Tropicana Pure Premium 100% Orange Juice 

 Old Orchard 100% Apple Juice 

 Old Orchard 100% Grape Juice 

 Northland 100% Cranberry Juice 

 Sunsweet 100% Prune Juice 

 Campbell’s Tomato Juice Low Sodium 

 V8 100% Vegetable Juice 

 Fresh Express Baby Spinach 
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The USDA Food Guide Pyramid recommends eating 
6 servings of grains each day, including 3 servings from 
whole grain sources. 
 
Grains, especially whole grains, provide you with energy 
and essential nutrients to maintain your body’s health. 
Eating whole grains, as part of a healthy diet, may reduce 
your risk of heart disease, cancer and other chronic diseases. 
If you’re trying to slim down, studies show that adding 
whole grains can help to maintain a healthier body weight. 
 
To learn more about whole grains, the importance of a 
healthy diet, and to create a personal food guide pyramid 
based on your caloric and nutritional needs, visit the 
USDA’s website, www.mypyramid.gov. 

 

Nature’s Own Double Fiber Wheat Bread has five grams of 
fiber per slice. That’s twice the fiber found in a slice of 100% 
whole wheat bread. Most Americans do not have enough fiber 

in their diet.  Double Fiber Wheat Bread is a 
delicious way to boost your fiber intake. Check out 
our web site Nutrition Center to find out why 
fiber is an important part of a healthy diet. 

Nature’s Own Fast Facts: 

Amount Per Serving 

Total Fat 0.5g
  Saturated Fat 0g
  Trans Fat 0g
Cholesterol 0mg
Sodium 135mg
Total Carbohydrate 13g
  Dietary Fiber 5g
 Soluble Fiber 2g
 Insoluble Fiber 3g
  Sugars  Less than 1g
Protein 3g

Nutrition Facts Serving Size 1 Slice (28g / 1oz)
Servings Per Container 20

120501-033007

1205-040307

Calories  50       Calories from Fat  5

1%
0%

0%
6%
4%

20%

% Daily Value* 

Vitamin A 0%
Calcium 0%
Thiamin 8%
Niacin 6%

Vitamin C 0%
Iron 6%
Riboflavin 4%
Folic Acid 2%

BROMATE FREE

2,500
80g
25g
300mg
2,400mg
375g
30g

2,000
65g
20g
300mg
2,400mg
300g
25g

Total Fat
  Sat. Fat
Cholesterol
Sodium
Total Carbohydrate
  Dietary Fiber

Calories:
Less than
Less than
Less than
Less than

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie 
diet. Your daily values may be higher or lower 
depending on your calorie needs:

DISTRIBUTED BY 
FLOWERS FOODS BAKERIES GROUP, LLC 

THOMASVILLE, GA 31757 

INGREDIENTS: WHOLE WHEAT FLOUR, WATER, INULIN (CHICORY), 
VEGETABLE FIBER (SOY AND/OR COTTONSEED), WHEAT GLUTEN, ENRICHED 
FLOUR (WHEAT FLOUR, MALTED BARLEY FLOUR, NIACIN, REDUCED IRON, 
THIAMIN MONONITRATE, RIBOFLAVIN, FOLIC ACID), YEAST, WHEAT BRAN, 
CONTAINS 2% OR LESS OF EACH OF THE FOLLOWING: CULTURED WHEY 
(MILK), HIGH FRUCTOSE CORN SYRUP, SALT, DOUGH CONDITIONERS 
(CONTAINS ONE OR MORE OF THE FOLLOWING: SODIUM STEAROYL 
LACTYLATE, CALCIUM STEAROYL-2-LACTYLATE, MONO- AND 
DIGLYCERIDES, CALCIUM PEROXIDE, CALCIUM IODATE, DATEM, 
ETHOXYLATED MONO- AND DIGLYCERIDES), SOYBEAN OIL, SOY FLOUR, 
NATURAL FLAVOR, OMEGA 3 (REFINED FISH OIL DERIVED FROM ANCHOVY, 
SARDINE AND/OR MACKEREL), MONOCALCIUM PHOSPHATE, AMMONIUM 
SULFATE, ENZYMES, SOY LECITHIN, NIACIN, IRON (FERROUS SULFATE), 
WHEAT STARCH, THIAMINE HYDROCHLORIDE, RIBOFLAVIN, FOLIC ACID, 
CULTURED WHEAT FLOUR, VINEGAR, OAT FLAKE TOPPING. 

OMEGA-3 PER SLICE 
15mg   EPA  
10mg   DHA 
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*Omega-3’s support 
cardiovascular health. 

• 5 Grams Fiber Per Slice
• 0 Grams of Trans Fat Per Slice
•7 Grams of Whole Grain Per Slice

•

•

•

•

® ® 

5 grams fiber per slice 

TWICE THE FIBER OF 100% WHOLE WHEAT 

5 grams fiber per slice 

DHA/EPA*
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Vitamin C Add‐Ins 

Directions: 
1.  Choose some foods or beverages to add to these sample menus to increase the vitamin C content. Use 

what you have learned in class and the chart on the next page for some vitamin C‐rich food ideas.  
2.  Write the food or beverage add‐ins in the right‐hand column beside the breakfast menu for that day. 

 

Sample Breakfast Menu  Vitamin C Add‐Ins 

1 cup of shredded wheat 
1 cup of skim milk 

 

5 whole wheat crackers 
1 ounce string cheese 

 

1 hard boiled egg 
1 slice of whole wheat toast 

 

1 cup of cooked oatmeal 
1/4 cup of chopped walnuts 

 

1 cup of lowfat vanilla yogurt 
1/2 cup of granola 

 

1 whole grain bagel 
1 tablespoon of peanut butter 

 

1 egg omelet 
1 ounce of shredded cheese 

 

2 whole grain pancakes 
Syrup 
Butter 
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Vitamin C Add‐Ins 

Food Sources of Vitamin C* 

Food, Standard Amount  Vitamin C (mg)  Calories 

Guava, raw, ½ cup  188  56 

Red sweet pepper, raw, ½ cup  142  20 

Red sweet pepper, cooked, ½ cup  116  19 

Kiwi fruit, 1 medium  70  46 

Orange, raw, 1 medium  70  62 

Orange juice, ¾ cup  61‐93  79‐84 

Green pepper, sweet, raw, ½ cup  60  15 

Green pepper, sweet, cooked, ½ cup  51  19 

Grapefruit juice, ¾ cup  50‐70  71‐86 

Vegetable juice cocktail, ¾ cup  50  34 

Strawberries, raw, ½ cup  49  27 

Brussels sprouts, cooked, ½ cup  48  28 

Cantaloupe, ¼ medium  47  51 

Papaya, raw, ¼ medium  47  30 

Kohlrabi, cooked, ½ cup  45  24 

Broccoli, raw, ½ cup  39  15 

Edible pod peas, cooked, ½ cup  38  34 

Broccoli, cooked, ½ cup  37  26 

Sweet potato, canned, ½ cup  34  116 

Tomato juice, ¾ cup  33  31 

Cauliflower, cooked, ½ cup  28  17 

Pineapple, raw, ½ cup  28  37 

Kale, cooked, ½ cup  27  18 

Mango, ½ cup  23  54 

*Table adapted from Appendix B‐9.  Food Sources of Vitamin C, Dietary Guidelines for Americans 2005 




