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Elegir una cosa de
cada apartado:

Leche descremada
con ceraleales tipo
muelio yogurt con
copos de avena o
salvado.

Galletas integrales o
pan integral con
aceite

Un fruta o zumo de
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Si hubiera estrenimiento pertinaz, ainadir 2-3 ciruelas pasas hidratadas con su agua.
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