Como incorporar dos porciones de carne
en la dieta diaria

Ejemplos:
Desayuno Almuerzo Cena
| D 6 onzas de bife de novillo cocido
2. - 3 onzas de pavo 3 onzas de costeleta de cerdo
en emparedado cocido (3 onzas después de
cocido, retirando la grasay el
o= hueso)
3. 1 huevo 2 tazas de frijoles 2 tacos de carne, cada uno de 2

blancos en la sopa onzas de carne molida

Ahora intente escribir debajo los ingredientes de su menu:

Desayuno Almuerzo Cena
1.
2.
3.
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