1. Elige 2-3 hidratos
base

0 Arroz

0 Pasta o
macarrones
O Patatas

0 Wraps

0 Legumbres
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2. Anade proteinas
parala semana

0 Huevos

O Pollo

O Pescado

0 Atun en conserva
0 Jamon cocido o
pavo




3. Escoge las
verduras que si
come tu peque

0O Pepino
0 Lechuga
0 Brocoli
O Maiz

0 Otras:

No empieces por las
verduras perfectas.
Empieza por las que
sabes quevaa
aceptar."

4. Ten siempre

5. CoOmo combino
un plan B

estos alimentos

O Pisto en conserva

« Arroz + pollo + pisto
0 Verduras congeladas

« Pasta + pollo + brocoli

0 Huevos « Wrap + quén Yy queso +
0O Tortillas de trigo ensalada
0 Atdn

 Tortilla + pepino
« Arroz + huevo + verduras

No necesitas mas recetas.
Necesitas menos
decisiones.
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