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1/2 taz
Durazno 2Pieza
fresa 1 taza
Mango 1Pieza
Mandarina 2Pieza
naranja 2Pieza
Pera 1/2piez
Pifa lreban
platano 1/4taz
VERDURAS Una racién
Acelga 1/2 taza
Apio 3/4taza
chayote 1/2taza
Brocoli 1/2taza
Espinaca 1/2taza

zanahoria
Cebolla

CEREALES Una racion

Amaranto 1/4taz
Arroz 1/4taz
avena 1/3taz
Cereal s/azucar 1/3taz
Camote 1/3taz
Galleta marias 5Pieza
pan Treban
Tortilla maiz 1Pieza

LEGUMINOSAS Una racion

Alubias 1/2 taz
Frijoles hervido 1/2taz
frijol refrito 1/3taz
Garbanzo 1/2taz
lenteja 1/2taz
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AGA

Una raci
Atun en agua B/grasa 1/3lat
Bistec res B/grasa 30gm
jamén pavo B/grasa 2Reba
Clara huevo B/grasa 2pieza
pechuga pollo B/grasa 1/2 gm
Requeson B/grasa 2 cdrit

LECHE Una racion

Leche evaporado P/gras Ltaza
Leche ligth p/grasa 1taza
leche semides M/grasa M/gras
Leche entera A/grasa A/gras
Leche vegetal Vegeta

(Soya.almendras)

Yogur

(Fruta,natural,g

crema almendra
crema cacahuete

Mayonesa
Margarina



