vee
Metodo del plato

1/4 del plato formado por carnes, pesca-
dos, mariscos, huevos, derivados lacteos o
proteina vegetal

1/2 del plato formado por verduras, tanto
crudas como cocidas

Y todo acompanado por
una pieza de fruta y agua

é* 1/4 del plato formado por arroz, cereales,
é patata, Hsegumbres o pseudocereales
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