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/” ALIMENTOS CONSUMIDOS EN LA COMIDA  SUGERENCIA PARA LA CENA .
Arroz, pasta, patata o legumbre «——— Verduras u hortalizas crudas o cocinadas
Verduras = » Arroz, pasta o patata
Carnes » Pescado o huevo
Pescados « + Came o huevo
Huevo » + Pescado o carne
Fruta « » Licteo ofruta
Licteo » = Fruta
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