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fruits and 

vegetables 

cereal with milk 

legumes 

Animal origin 

1.lenteja  

2 frijol 

3.soya 

4.haba 

arroz, el maíz, el trigo, la cebada, el 

amaranto, la avena y el centeno 

1.Huevos 

2.Carne de res 

1.Carne de cerdo 


