MTU 6USTO.‘,

[] AJO [] ESTEVIA

SUGERIDAS-
[J SAL [J PANELA
V E GA N o S [J cURCUMA [J AZUCAR MORENA

(] PIMENTA [ JENGIBRE
CEREALES  TRES PORCIONES AL DA DE ALGUNO DE LOS SIBUIENTES o) 1) Wy [ CANELA (] CEBOLLA EN RAMA

[J ARROZ [] MAIZ  [] AREPAS (] TRI60 [] AMARANTO | CDADEUNAU OTRA VERDURAS

[J AVENA [T] TORTILLAS [] PASTAS PAN qUINOA [J UNAZA EN POLVO
= = = - [ LINAZA EN ACEITE

lecumiNosas Al it g1z

PORCIONES ELEGIR UNA
LENTEJAS 6ARBANZOS ‘ SOMYA/ TOFU
D D :\\AL DIA D

[] INYECTADA

(] LECHUBA Y SUS [] PIMENTONES
VARIEDADES ~ [] ZANAHORIA
] ESPINACA [] CEBOLLA

lj FRIJOLES D ARVEJAS lj HABICHUELAS , D REPOLLO D AHUYAMA
[J LiquIDA :
D MASTICABLE D IR D RO
3 AL DiA COL RIZADA CHAMPINONES
ERUTAS /o BAYAS | O umcns IR O
i l:] EN MULTIVITAMINICOS D OIS D S
(] TOMATE ] PAPAYA UNA PORCION AL DiA | [J ABAHACA [ BERENJENA

[] AGUACATE [] LULO MORAS [] MORTINO ] N [J PAPA Y SUS
[J PLATANO  [] 6UAYABA FRESAS [] A6RAZ : VARIEDADES
[J 6UINEO  [] MANGO UUAS  [J ARANDANOS [ BROCOU Y SUS [ yucA

[J BANANO  [] 6UANABANA SR e VARIEDADES  [] PATATA DULCE
[JFRESA [ PERA — 7_\[J COLES DE

[J MANZANA  [J MELON |  BRUSELAS g

[J NARANJA (] TOMATE DE [J RABANO [J coco

[J MANDARINA ~ ARBOL POR TODOS  — opfL0R T (AT
\ ] DURAINO LO5 ANIMALES 3 a0
i SEAMOS VEGANOQS ) ] N:ECES :
ES LO JUSTO BRASIL
, \ FRUTOS [] NUECES DE
LA GUI AVE G SECOS MACADAMIA

A 2 o codic.) VERYE S

: [] AVELLANAS

[] PISTACHOS



