RecoMmeNdACioN
Qe p n PARA LA CENA

de lA e Si comemos... 5 podemos cenar

verduras ; hortalizas crudas
cocinadas en ensalada

hortalizas crudas ; verduras
en ensalada cocinadas

carne, pescado

Desayuno o o legumbre = % =7
20% \—
pescado, huevo
o carne 9 o legumbre
iArribal, carne, huevo
;comienza ~ pescado 9 o legumbre

Cena con un buen
desayuno!
250/0 Media manana

Cena en familia 10 150/0 ‘

para fomentar

huevo ; pescado, carne
o legumbre

patata % pasta o arroz

pasta o arroz % patata

buenos habitos A media manana,
alimenticios y irecarga y sigue
reforzar vinculos con energia!
afectivos.

Comida

Merienda

o, 25-35%
10-15 /0 Come sano g % [ ’ ':i/
Merienda para mientras cl.;idas nn
terminar el dia de ti y del planeta. mawersa

~ ]983 -

con fuerza. (i ®
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: Contacto
0 +34 914 600 411

mawersa@mawersa.com




