RECOMENDACIONES
DESAYUNOS

Fruta variada o zumos naturales.
Cereales o pan con mermelada.
Leche y/o derivados lacteos (yogur...)

MERIENDAS

Fruta variada o bocadillo de embutido
Leche y/o derivados lacteos (yogur...)

CENAS
Las cinco reglas de oro a seguir:

Primera: Si su hij@ tomé en la COMIDA legumbre +
huevos, debera CENAR pasta + pollo.

Segunda: Si su hij@ tomé en la COMIDA arroz o
patatas + pescado, debera CENAR sopa de verdura +
huevos.

Tercera: Si su hij@ tomé en la COMIDA pasta + polio,
debera CENAR pescado + verduras o ensalada.

Cuarta: Si su hij@ tomoé en la COMIDA sopa + ternera,
debera CENAR arroz + pescado.

Quinta: Si su hij@ tomoé en la COMIDA verdura + carne
de cerdo, debera CENAR sopa + ternera.

Todas las cenas deberan ser acompainadas con fruta,
pan y vaso de leche o queso.
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