LISTA DE SUPER

Saludable

ESTRATEGIAS

Planificar un mend semanal y realizar una lista de compras en base a éste.
No ir de compras con el estomago vacio, evitar compras por “necesidad” .
Lee siempre etiquetas, es muy util para seleccionar alimentos.

Notas:
Utiliza la lista de abajo para guiarte en tu préxima ida al super.

? Esta lista puede variar segun sus preferencias.

Almendra
. Avellana
Acelga Ejotes
; p Cacahuate
Apio Esparragos
s - Nuez
Brocoli Espinaca N delaind
Calabacita Flor de calabaza P.u;ez he aindia
Cebolla Germen de alfalfa 5 a’c e -
Y P Semilla de chia
Champifién Jicama i
Chayote Jitomate P
Col Lechuga
C.O|I.f|0|’ Nopal Arroz Palomitas
Pimiento Pepino A ; Pan int |
Zanahoria Pimiento maranto aniiecis
Avena Papa
Camote Tortilla
- Galleta habanera integral Tostadas horneadas
Arandano Manzana
Cereza Pera
Fresa Pifia L3cteos
Naranja Platano (Descremados sin azicar afiadido)
Guayaba Toronja Leche descremada
Kiwi Uva Yogurt natural descremado |:|
Yogurt griego natural Il
Aceites y grasas

Aceite de oliva Leguminosas

Aceite de aguacate

. Frijol
Aceite de canola Lent
Aceite de cértamo enteja |:|
Aguacate Soya 1

Extras (parasazonar) Opciones e —

glelfg_::’o E Leche vegetal de almendras (sin azlcar) []

] Leche vegetal de coco (sin azlcar) []
Romero [] Te O
Laurel [1] Café B
Alo [ Endulzante tipo stevia ]
Pimienta negra []

Si tienes alguna duda
de Salud acude a tu Centro de Salud o con
tu profesional de la salud
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