(: LlFES'I:YLE PAUTAS DE PORCIONES RECOMENDADAS
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¢ Mango e Uvas e Peras
e Cambur e Pifa e Aguacate
e MelOn e Yaca e Caqui

e LIMONYy Lima e Lechosa e Bayas

o Naranjas/citrus o Kiwi o Ciruelas

o Mandarinas o Granada o Manzanas

o Melocotones ¢ Naranjo enano ¢ fOronja

. Cerezas o Mamon o Rambutan

. Guayaba o Durazno . Pésjua/Ciruela Negra

. Todos_ los vegetales e Coliflor o Fruples verdes
def hOjaverd_e e Cebolla e Guisantes
(racula, espinacas, Reboll dulces
acelgas, coles epoflio !
verdes, desmenuzado e Ra&bano
micro-verdes,  col * Nabo _~ e Alcachofa
rizada, * Champifiones e Edamame

e Mizuno, etc) e Tomates
Zanahorias e Toda lalechuga

L Pepino (romana, hOJa

e Brocoli rojg, mantecosa,

Remolachas (rojas hoja suelta, etc.)

® ydoradas)
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* Nueces * Cilantro * Romero * Ao

* Almendras * Albahaca * curcuma e Curry

¢« Auyama e Orégano e Salvia

, Girasol . Perejil « Cayena

. lToiIa_s las * Garbanzos *® Cebada

o [CMIEJAs Frijoles o Alforfon
Guisantes : vai

® Frijoles negros * rojos o AMOZ salvaje

. Frioles pintos o Quinoa . Arroz integral
Frijoles Avena Arroz blanco

* blancos * Sorgo * Mijo

* Frijoles rifién e Farro



