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Racion de lacteos alternativos vegetales, fruta fresca entera, cerelaes integrales o derivados,

Desayuno y una fuente extra de proteinas, priorizando el origen vegetal como frutos secos y semillas.
Almuerzo
Fruta Yogur natural / Fruta Yogur natural / Fruta Fruta Yogur natural /
alt. vegetal alt. vegetal alt. vegetal
Merienda Variar entre fruta fresca, semillas y frutos secos, cereales integrales y/o lacteos o alternativas vegetales
Cena
Yogur natural / Fruta Yogur natural / Fruta Yogur natural / Yogur natural / Fruta
alt. vegetal alt. vegetal alt. vegetal alt. vegetal
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