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Pescado, puré de
papa y vegetales
al horno, con
ensalada

- Sirva la mitad de su plato con vegetales crudos (ensalada) y
cocidos (al horno o picadillos).

- Sirva V4 del plato con proteina de calidad (idealmente magras)
y Y4 del plato con harinas (cereales, tubérculos, granos).

- Recuerde incluir leguminosas (frijoles, garbanzos, lentejas,
etc.) siempre gue sea posible.






