Prot eina's

- Legumb res
- Pescado
-Carne
-Huevos

50%

Vitaminas
- Verduras
- Ensaladas
— —=3Fruta fresca
de temporada

25%

Hidrat os de
carbon o

- Patatas

- Pasta

- Arroz

Si hemos Podemos
comido cenar

Cereales, Hortalizas crudas o
legumbres legumbres cocidas

Verduras Cereales
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta

Lacteos Fruta
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