CON UNA CENA ADECUADA

¢Qué cenamos hoy?

Preparar la cena con alimentos que no hayan consumido en la comida
elaborados de forma ligera y sencilla.

CEREALES, FECULAS O HORTALIZAS CRUDAS O VERDURAS

LEGUMBRES COCIDAS
VERDURAS CEREALES O FECULAS
CARNE PESCADO O HUEVO
PESCADO CARNE MAGRA O HUEVO
HUEVO PESCADO O CARNE
FRUTA LACTEO O FRUTA
LACTEO B FRUTA

No debe olvidarse acompafiar con algo de pan y agua suficiente

FRECUENCIAS DE CONSUMOS RECOMENDADOS

En el primer plato: verduras y hortalizas cocidas o crudas en forma de
ensalada 3 0 4 dias en semana. Y de 2 a 3 dias a la semana pasta, arroz,
patatas o legumbres
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Postre: incluir fruta de temporada y lacteos.

Grasas, aceites y dulces £\ Carnes, sustitutos
de la carne

y y otras proteinas
@
~7

=
D

Leche

Vegetales Frutas

Panes, cereales y otros almidones




