
Propuestas de cena para complementar la comida
VERDURAS Y  
HORTALIZAS 

PATATA,  
PASTA Y ARROZ

LEGUMBRE,  
PESCADO,  
CARNE Y HUEVO 

Hortalizas Farináceos
integrales

Proteicos

Agua, aceite de  
oliva y fruta

Hortalizas

Legumbres

Pescado

Huevo 

Carne

Patata y boniato

Fruta fresca

Pasta, arroz y  
otros cereales

Otros

Si has comido…

Legumbre, pescado, 
huevo o carne

Legumbre, huevo o carne

Legumbre, pescado o carne

Legumbre, pescado o huevo

Pasta, arroz y  
otros cereales

Fruta fresca

Patata o boniato

Fruta fresca

Hortalizas

Puedes cenar…

+sans +sostenibles
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