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Toréla de paaga R Lentejes
ortilla de patatas ollo al horno con patatas
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Alimentos como las frutas, frutos secos, verduras, hortalizas, cereales Como platos propios de la cena se sugieren sopas, purés, huevos .. J J
como el arroz y la pasta, legumbres. productos lacteos, pany aceite de siempre complementando la comida.

J

oliva deben ser la base de nuestra dieta. Es importante la ingesta de fruta en los postres. La toma de lacteos no/‘
Productos como la bolleria. reposteria, snack, “chucherias” y embutidos debe sustituir a la fruta.
s6lo deberian tomarse de forma ocasional.
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mena escolar. Debe ser consumida a una hora no muy tardia para evitar
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