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A  N u t r i t i o u s  S t a r t  f o r  S t u d e n t s !  

5 key benefits
of cereal
consumption

K i d s  w h o  e a t  c e r e a l  h a v e  o v e r  6 0 %  h i g h e r  i n t a k e s  o f  w h o l e  g r a i n  c o m p a r e d
t o  k i d s  w h o  d o n ’ t  e a t  c e r e a l .  I n  f a c t ,  c e r e a l  i s  a  t o p  s o u r c e  o f  w h o l e  g r a i n  i n
k i d s ’  d i e t s .  

K i d s  w h o  e a t  c e r e a l  g e t  s i g n i f i c a n t l y  m o r e  v i t a m i n s  a n d  m i n e r a l s  i n  t h e i r  d i e t
c o m p a r e d  t o  k i d s  w h o  d o n ’ t  i n c l u d i n g  7 0 %  m o r e  i r o n ,  o v e r  6 0 %  m o r e  v i t a m i n
D ,  5 2 %  m o r e  v i t a m i n  A  a n d  o v e r  4 0 %  m o r e  B - v i t a m i n s .  T h e y  a r e  a l s o  m o r e
l i k e l y  t o  m e e t  n u t r i e n t  r e c o m m e n d a t i o n s  f o r  d a y !

1 6  C A C F P  e l i g i b l e  c e r e a l  S K U ' s  w i t h  n o  m o r e
t h a n  6  g r a m s  s u g a r  p e r  1  o u n c e  

 

2  G r a i n  c u p s  d e s i g n e d  t o  h o l d  1  c u p  o f  m i l k
( g r e a t  w a y  t o  e n c o u r a g e  m i l k  c o n s u m p t i o n ! )

1 2  g l u t e n  f r e e  f l a v o r  v a r i a t i o n s  

 

      G e n e r a l  M i l l s  C e r e a l s  f o r  K 1 2  
G r e a t  T a s t i n g ,  N u t r i t i o u s  O p t i o n s  f o r  S t u d e n t s !  

more dairy
intake  

B e c a u s e  c e r e a l  i s  s o  f r e q u e n t l y  e a t e n  w i t h  m i l k ,  k i d s  w h o  e a t  c e r e a l  h a v e  4 4 %
h i g h e r  t o t a l  d a i r y  i n t a k e  a n d  a r e  m o r e  l i k e l y  t o  m e e t  t h e  r e c o m m e n d e d  3
s e r v i n g s  o f  d a i r y  p e r  d a y  c o m p a r e d  t o  k i d s  w h o  d o n ’ t  e a t  c e r e a l .  

The USDA’s School Nutrition and Meal Cost study found high plate waste for milk
 at breakfast and lunch. Serving cereal can help encourage milk consumption!

Did you know?

K i d s  w h o  e a t  c e r e a l  h a v e  b e e n  s h o w n  t o  h a v e  a  h i g h e r  i n t a k e  o f
r e c o m m e n d e d  f o o d  g r o u p s  a n d  a  l o w e r  i n t a k e  o f  l e s s  h e a l t h f u l  f o o d s  a n d
n u t r i e n t s  l i k e  r e f i n e d  g r a i n s ,  s o d i u m  a n d  s a t u r a t e d  f a t .  R e s e a r c h  h a s  a l s o
s h o w n  k i d s  w h o  e a t  c e r e a l  –  i n c l u d i n g  s w e e t e n e d  c e r e a l s  –  d o  n o t  h a v e
h i g h e r  i n t a k e s  o f  a d d e d  s u g a r  c o m p a r e d  t o  k i d s  w h o  d o n ’ t  e a t  c e r e a l .  

3
Better diet
quality 

Less likely to
skip breakfast 

G o o d  s o u r c e  o r  m o r e  o f  1 2
v i t a m i n s  a n d  m i n e r a l s  
 
2 5 %  l e s s  s u g a r  o p t i o n s  i n
b r a n d s  k i d s  l o v e
 

1
2

hIgher WHOLE 
GRAIN Intake

Higher Intakes
of key
nutrients 

K i d s  w h o  e a t  c e r e a l  a r e  l e s s  l i k e l y  t o  s k i p  b r e a k f a s t .  T h i s  i s  i m p o r t a n t  b e c a u s e
b r e a k f a s t  s e t s  s t u d e n t s  u p  t o  b e  r e a d y  t o  l e a r n  a n d  k i d s  w h o  s k i p  b r e a k f a s t
m i s s  o u t  o n  k e y  n u t r i e n t s  t h a t  a r e n ’ t  m a d e  u p  f o r  t h e  r e s t  o f  t h e  d a y .   

W h o l e  G r a i n  R i c h   
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