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	Fruta
	4-5 ración/semana
	
	
	
	

	Verduras y hortalizas
	1 vez/ día
	
	
	
	

	Pan
	1 ración/día
	
	
	
	

	Patatas, pasta, arroz, legumbres, maíz, 
	1 vez/ día
	
	
	
	

	Carnes y derivados
	5-8 raciones/mes
	
	
	
	

	Pescados, moluscos y crustáceos
	5-8 raciones/mes
	
	
	
	

	Huevos
	4-7 raciones/mes
	
	
	
	

	Lácteos
	Complemento
	
	
	
	

	Agua
	Diaria
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