igé o SR (@ e TABLA DE PLANIFICACION SEMANAL !

MEDIA
MANANA COMIDA MERIENDA CENA

1 verdura/hortaliza ) 1 verdura/hortaliza
Hidratos Carbono Ijoc’reo Hidratos Carbono
Proteinas o fruta Proteinas

DESAYUNO

1 racion de lacteos Cereales
Cereales o fruta

RACIONES POR DIiA RACIONES POR SEMANA
3 frutas Legumbres 2-4

2 verduras Huevos 4-5

2-3 ldcteos Pescados 3-4

Pan y cereales Carnes 3-4



