MI MENU SEMANAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
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Frecuencia consumo proteinas:

PESCADOBLANCO| || || || | HUEVO | || || || | LEGUMBRES| || || || |

PESCADO AZULI:I I:I

CARNE BLANCA| | |

L warsool [

CARNE ROJA I:I

LISTA DE LA COMPRA

FRUTAS Y VERDURAS

HIDRATOS

PROTEINAS

SUPERMERCADO




