Cheguea tus
RACIONES <

" Diarias(rellena con||| ... ): Semanales (rellena con /)

Frutas y hortalizas (5 al dia)
L M X J V S D Legumbres (4-7 por semana)

1 T oyt

I — I — Huevos (0-4)

HiNIn

Cereales y/o tubérculos (3-6 al dia)

L M X J V S D

L Ll Frutos secos (al menos 3)

JUU

Pescado y mariscos (al menos 3)

Lacteos (0-3 al dia)

L M X J 'V
| 1 | |

| | | |

Carne (0-3)

i\Varia [as fuentes

proteicas!
iCuando tengas sed, .

iUn chorrito de AOVE
/ bebe agua!

cada dia!




