A L PLATO

g VM 6 &M/ [6 a & mecec]

posta , pollo o

papas, camote, peccado

arroz, quinoa, decme‘:%ggi o

. ! 4

amagnto, fideos croquetas blandac
[eg',b/m/ec,

corbatitac), cémola, [decde & megcee]

avena, cous cous, equmbreg

ete.
decde 7-10 megsec]
huevo.

[odag incluidag, mientrac
mae variedad mejok./

[Precentarlas con
tenicas aprendidas en la

S agecoria]

Todag incluidas, priorizando lag ricas en vitamina
C (kiwi, naranja, mango, fratillas, quayaba cin
pepas, piia, papaya, melon, candia)

Agua filtrada, agua de fruta coci

azdcar, especias wi endulzantes.
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