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Porcion de hidratos de carbono comp|ejos: Jrulaérculos,
cerea'es in‘|‘e3ra|es, pan in‘|‘e3ra|, |ejueres, (t{uinoa,

CUSC(IS, pafafa. arroz, Loniafo, pa'l'a'l'a. pas‘l’a infegra|...)

Siempre con verduras u hortalizas en todas sus
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