Grupos de Alimentos

Lacteos Leche P |
Desnatada o Semidesnatada g:z::‘t'j;os
Sin Lactosa o Enriquecidas . ,

Sin AzUcares
Pescados Blancos  Crustaceos Pollo, Pavo
Merluza, Bacalao Gambas, Langostinos,
Pescadilla, Gallo é“.”gloﬂg' Boguqvome'
I Dorada, Lubina, igala, Centollo,
Proteina Cangrejo

Mero, Lenguado

Pescados Azules
Bonito, Atdn,

Caballa, Salmon, Caracoles, Huevo
Emperador, Sardinas, Cefalépod
Boqguerones, Anchoas elalopodos .
Calamar, Pulpo, Sepia
5 Pasta
Hidratos Pan Integral & Legumbres Integral
Garbanzos
de Carbono lentejas =
Cereal Integral Judias, Alubias % Aroz
Avena Py Altramuces ; :
@ Harina Integral %éﬁ - Guisantes S Integral

Verdura

(9

Brocoli
Coliflor, Coles

Lombarda, Bruselas

Manzana
Pera

Fresas y Frutos Rojos
Frambuesas, Grosella
Arédndanos, Moras

Grasa

Aceitunas
GR

Bebidas

Remolacha
Nabo, Puerro,

Col Rizada, Repollo, Y Rabano
“"/ Zanahoria

Aceite de Oliva virgen Extra

Agua

o 1,5-2,5 L diarios: 6-10 vasos

Recomendable ‘

Moluscos ‘
Meiillones, Ostras

Almejas, Berberechos,

Acelgas, Espinacas, Candnigos, « Judias Verdes _==#.. Champifiones
Lechuga, Escarola, Endibias, Berros Habas ﬁ— y Setas

< / Zanahoria y
Alcachofas
Espdrragos
Cebolla
Cebolleta

Naranja,
Mandarinas
Pomelo, Limén

Albaricoques
Melocotén

Semillas de Lino, Sésamo y Chia

www.medicadiet.com

Yogur y Kéfir

Conejo, Liebre

Jamoén Cocido
Pechuga de Pavo

Berenjena
Calabacin
Tomate
Pimiento, Pepino

YD
Paraguaya, Ciruelas ﬁ

Aguacate

Bebidas

Vegetales
Avena, Arroz,
Almendra y Soja

! J Frutos Secos
Nueces, Pipas,
Almendras -

-
~ Avellanas
Pistachos, Anacardos

Soja

Moderacion 0

. Leche Entera
Queso Fresco |
de Burgos y Requesén
Yogures Edulcorados Sin Azdcar

Came Vacuno _ ¥y

N
a Ternera y Buey '”.
&‘i@ Carne de @

Cerdo Magro
Jamoén Ibérico

. Tofu, Tempeh = Conservas, Suceddneos & ]
Gluten 52 A ,
T : Quesos Frescos -
Texturiz

Sl il Mozzarella y Cabra “‘,
Patata Pan Blanco
Boniato, Yuca .' Harinas Refinadas
Pasta Refinada : h‘f
Maiz % Sémola o CuscUs =
i ALVRES
Quinoa PRI

Meldn
Sandia
Granada

Kiwi, Pina
Caqui
Papaya

Café

Tés e Infusiones

Vinagre

640 972 543

' ‘ ,
Y Pladtano

Arroz Blanco F

Q
7

w

Calabaza
Cocidas

Uvas, Cerezas

Mango, Chirimoya

Ddtiles *
"~ Uvas Pasas, Higo Seco
Zumos Naturales 4

Aceite de Girasol, Coco

Mayonesa, Margarina 5
L

Cacao y Chocolate Negro .
Alcohdlicas Fermentadas
Vino, Cervezaq, Sidra MI’

Refrescos Edulcorados
Light, Zero o Sin Azicar

info@medicadiet.com

d Refrescos Azucarados

émedicod et

Nutricién y Salud
No Recomendable

Yogures, Postres Lacteos
Azucarados

Flanes, Natillas, Helados

Cordero I | Embutidos
Cerdo 7| Grasos %7
Vacuno | Lomo, Lacon

Costillas, Chuletas | Salchichas, Fuet
Palefilla, Picada Chorizo, Beicon

Quesos
Semicurados

Quesos
Curados

Pan de Molde Azlcar, Miel,
Tostado . Mermelada

y Cacao
Galletas

.y Cereales
Azucarados

Fritos y 2
Rebozados ==

¥
snacks \@”‘ Dulces

= Bollerial
Precocinados y Procesados
Purés, Sopas, Gazpacho
Salsas, Menestras

AzUcares, Grasas, Sal
Anadidos

Zumos y Batidos i
Procesados =

fl Con o Sin AzUcares Afiadidos «.

Fruta en Almibar y
Escarchada

Alcohdlicas Destiladas
Whisky, Ron, Ginebra, Licores



