








VERDURAS 
Lechuga, Escarola 

Radichio, Radicheta 
Repollo, Rucula 

Kale, Espinaca 
Endivia, Hinojo 

Hojas de remolacha 
Apio, Cebolla 

Cebolla de verdeo 
Puerro, Pepino 

Rabanitos, Palmitos 
Berenjenas, Zapallitos 

Zuchini, Esparragos 
Br6coli, Coliflor 

Repollitos de Bruselas 
Chauchas,Zanahona 

Remolacha, Zapallo 
Calabaza, Tomate 

Morron, Alcaucil 
Cham pin ones 

Brotes (ej. soja) 
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PROTEINA 
Carne de vaca 
Pollo 
Pescado 
Cerdo magro 
Huevo 
Queso magro 

HIDRATOS DE CARBONO 

(ALMIDONES) 

Legumbres: lentejas 
arvejas, porotos 
garbanzos, milanesa 
de soja, hamburguesas 
de lentejas 

Papa, batata, choclo 
mandioca 

Arroz, pastas 
cebada, mijo 
quinoa 
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	01-Dorso-Nuevo
	02-Soja
	03-Brotola
	04-Pollo
	05-Carre

