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PATRON PARA ASEGURAR COMIDAS Y CENAS SALUDABLES

! - Pescado blanco
% O - Pescado azul (w-3)
- Marisco
- Carnes blancas
- Cocidasy + Huevos
crudas, de + Legumbres
diferentes
coloresy Alimentos
frescas fuente de
PROTEINA
VERDURASY
HORTALIZAS
Alimentos
fuente de
HIDRATOS
DE CARBONO
- Patata y otros
tubérculos
- Cereales
integrales
- Legumbres
ALIMENTOS PREBIOTICOS ALIMENTOS PROBIOTICOS*/FERMENTADOS:
- Esparragos - Yogur natural
- Alcachofa - kéfir
- Cebolla - Vinagre de manzana
- Ajo - Chucrut
- Puerro - Kimchi
- Legumbres
- Avena
- Kiwi

- Platano verde * Sin pasteurizar
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PATRON PERSONALIZADO PARA COMIDAS Y CENAS

Alimentos y preparaciones Alimentos y preparaciones
recomendadas: recomendadas:

Alimentos

fuente c’ie
PROTEINA

VERDURASY
HORTALIZAS

Alimentos
fuente de
HIDRATOS

DE CARBONO

Alimentos y preparaciones
recomendadas:

Ejemplos/ideas de platos
y menus completos:
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EL ARTE DE LA ALIMENTACION Y LA COCINA CON LA CIENCIA DE LA MEDICINA



