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Debes comprometidos puede cambiar el mundo; de hecho, es [0 vinico que
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Un padre en la misa dice en - Unpez le pregunta a
alta voz: otro pez:
—Hoy solo me limitaré a —C¢Qué hace tu mamad?
confesar a las devotas. Este le contesta:
Se detiene delante de su —Nada, ¢y la tuya qué
asiento una feligresay le dice hace?

/ . \ | al padre: . —Nada también.
—¢Y cudndo nos toca a las que
no vinimos en botas?
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Segun la OMS diariamente debes consumir por lo menos 400g de frutas y verduras,

ejemplo (porciones al rededor del peso sugerido): 3 bananos, 4 zanahorias, 1 mango

mediano, medio aguacate mediano o 3 manzanas. También puedes consumir cinco por-

ciones de 80g cada una, ejemplo (porciones al rededor del peso sugerido): medio ba-

nano, media zanahoria, una tajada delgada de aguacate, una manzana y 1/4 de mango

mediando o lo que llene 3 cucharas. 1




