En el desayuno, comida y cena incluye por lo menos un
alimento de cada grupo
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Divide tu alimentacion diaria en 3 comidas principales y dos colaciones para
evitar sobrecargas en el estémago y cubrir lo que requieres, por ejemplo:
Desayuno Comida Cena

Café con leche Arroz o sopa de pasta Avena con leche
Frijoles con queso Carne asada o cocida Ll

Fruta Ensalada de verduras

Tortilla o pan Tortilla

Agua de fruta
Colaciéon media MananaFruta
Colacion media tarde:Ensalada de verduras
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