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Citricos, naranja, higo, kiwi, melocoton, pina,

limon mandarina, sandia, manzana, uva

pomelo, tomate ciruela, higo seco,

orejones, vas pasas,

Frutos oleginosos Cereales
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., arroz, trigoy derivados, harina 9i &
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coco, anagardq,pipas de calabaza.
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garbanzo, guisante judia, lenteja,
soja, cacahuete, brotes de alfalfay otros,
habas, altramuces
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avena, mijo, centeno,
pan de cualquier tipo.
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Quesos (Carnesy pescados
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1. Busca el primer alimento de la descripcién de arriba y apunta el nimero del grupo al que pertenece. y

2. Busca el segundo alimento de la descripcién de arriba y apunta el nimero del grupo al que pertenece. N

3. En la tabla de abajo cruza los 2 nimeros y obtendrés como resultado &), @, o (). )

- Cuando salga &) puedes mezclarlos sin problemas y seguirés perdiendo peso. A
- i sale @ no debes mezclarlos en una misma comida bajo ningtin concepto porque te engordaran.

- si sale () significa que puedes mezclarlos cuando quieras mantener el peso pero no cuando quieras adelgazar. )
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