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LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS
Bajos en grasa o sin grasa

O Leche

O Yogurt

O Queso cheddar

O Queso cottage

O Queso crema

GRANOS

O Avena

Arroz integral

Panes ingleses integrales

Oooao

Palomitas de maiz

(sin grasa ni sal agregada)
Pan integral

Pasta integral

Pita integral

Ooooao

Cereales integrales (listos para servirse)

VERDURAS

Selecciénelas de preferencia sin aderezos

O Zanahorias O Lechuga
O Frijoles O Cebolla

O Brocoli O Pimientos
O Apio O Papas

O Pepino O Tomates
O Maiz
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FRUTAS

Frescas, congeladas o enlatadas en jugo al 100%
O Manzana O Papaya

O Platano O Pera

O Uvas O Pina

O Mango O Fresa

O Melén O Naranja
PROTEINA

O Carne de res (magra)
O Carne de cerdo
(chuletas o lomo magro)
O Pollo (entero, en piezas o molido)
O Pavo (entero, en piezas o molido)
O Hot dogs de pavo o soya
O Pescado
O Hamburguesas vegetarianas
O Huevos
O Tofu

OTROS

Ooooooao
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