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CEREALES, FECULA O 
LEGUMBRES 

VERDURAS 
CARNE 

PESCADO 
HUEVO 
FRUTA 
LACTEO 

HORTALIZAS CRUDAS O VERDURAS 
COCIDAS 

CEREALES O FECULA 
PESCADO O HUEVO 

CARNE MAGRA O HUEVO 
PESCADO O CARNE 
LACTEO O FRUTA 

FRUTA 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 Recuerda: acompañarlo con pan y agua.  
  

CONSUMO RECOMENDADO
 1º PLATO:  

HORTALIZAS 
COCIDAS O CRUDAS  

VERDURAS PASTA, ARROZ O 
PATATAS 

í í í

 2º PLATO: 

HUEVO PESCADO TERNERA, CERDO, 
AVE 

í í í
 

 POSTRE:  

FRUTA DE TEMPORADA LÁCTEOS 
 

 

ALERGIAS E INTOLERANCIAS
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¿QUÉ CENAMOS? 

A pesar de las limitaciones, hay que mantener una buena 

alimentación, sustituir los alimentos no tolerados por permitidos. 

dentro de la misma familia. 
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