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Estas viendo el interior de nuestra DESPENSA

Con una dieta equilibrada como la que elaboraremos para ti, estos seran LOS ALIMENTOS que te
aportaran las cantidades diarias recomendadas y que necesitas de vitaminas, féculas, antioxidantes,

minerales, fibra, proteinas, azucares y grasas. jSin olvidarnos del agua!

E FECULAS | prorEiNas HORTALIZAS
LACTEOS (Carbohidratos) FRUTAS OTROS
Pan : baguettes, carne de pollo, Zanahorias,
Leche hogazas, conejo, pavo , Manzanas y peras | calabazasy Azucar
chapatas, etc. perdiz, etc. pepinos
Lechugas y
Yogurt Pan integral: pan carne de cerdo, Naranjas ensaladas verdes
de cereales, pan ternera, . _ (hoja de roble, .
(Sr;?)tg::ss y de de semillas, pan cordero, pato, m::;c(l::;gas, kiwis escarola, brotes Miel
de centeno, etc. etc. y tiernos, iceberg,
romana, etc)
Pasta:
Yogures emsa:ﬁzl'.:: o Jamén cocidoy ESEEEE {:;:tiitfa';?‘;c;Zf Granizados
desnatados espaguetis, fideos, LD I etc.) y en conserva
etc.
Otras leches Embutidos
fermentadas (longaniza, Fruta desecada; Pimientos verdes
(tipos Bio, Pasta integral chorizo, ciruelas, datiles, roios v amarillos ? Horchata
Actimel, LCI, sobrasada...) y higos, pasas, etc. josy
ProActiv) patés

Otras leches Silielleliizte, iz, Refrescos y
hamburguesas, | albaricoque, Espinacas,
:ﬁ::ii:taalzzs Patatas longaniza, ciruelas, nisperos, | acelgas, etc. le,f::s Co8
albondigas, etc. | etc. 9
Flanes, natillas, A . I H 16 di Valzas, ijl'a; ’ Café
cuajadas, etc. rroz integra uevos Melén, sandia, etc. v&ter es, calabacin, afé
etc.
Pescado blanco
y marisco:
Postres lacteos Arroz o integral panga, rape, Fresas, fresones, | Coles, brécoli, P
a partir de soja (basmati, largo, haI!put, pulpo, cerezas y uvas coliflor, etc e
bomba, etc.) mejillones, ? .
berberechos,
almejas, etc.
Legumbres Pescado azul:
(Iegte'as atan, bonito, Chirimoyas, Cebollas,
Queso fresco i ajnz:)s salmoén, sardina, | mangos, lichis, cebolletas y ajos Chocolate
gl ubias etc’: ) anchoas, maracuya y pifa tiernos
? . boquerones, etc.
Otros cereales
Quesos secos y | integrales (mijo, Zumos de frutasy | Cebolletas y
semi-secos quinoa, cuscus Tofu smoothies pepinillos el e
integral, etc.)
Especias: ajo
Natay cremade | . Lo Setas y L -
leche Pizza Seitan Mermeladas champifiones plrr]lenta, perejil
y cilantro
Lentejas
Cereales de ’ . .
Quesos desayuno gﬁf.;igms’ Frutas en Brotes de sojay Cerveza y vino g;lgge:r:zn,
cremosos mteaglgln;atlaess, mieslis guisantes y conserva germinados romero, etc
ya habas
Agua

Si te gusta lo que hay en nuestra despensa, te encantaran nuestras dietas.
iEntra y elige la tuya en la tienda EatingSchool!
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http://www.eatingschool.es/dietas_online_tienda.htm

