TAMANO DE RACION PARA NINOS DE HASTA 10-12 ANOS

ALIMENTO PLATO PRINCIPAL || GUARNICION

Verduras y hortalizas 80-150 g

Patatas 80-150 g
Pasta 40-70 g
Arroz 40-70 g

Legumbres 35-50 ¢
Pan 25-50 g
Sin huesos 50-85 g
Carne Con huesos 65-110 g
Pescado(limpio y sin espinas) 50-85 g

Huevos 64 g
Fruta 80-150 g
100-200 g

125¢
Lacteos 20-60 g

e Los pesos indicados se refieren a peso neto crudo listo para cocinar.
« Fuente: Fundacion Espafiola de Nutricion
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