Bere jenas
Calabacines
Ajos y cebollas
imiehtos
Tomakes
lechugas
Coles
Zonahorias
Puerros
Lechugas
iTodo Lo que crece
en un huerto!
Un minimo de 4
raciones al dia

Consique alimentos
ecologicos
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; Grarbanzos
Pan y arroz integrales Lentejas
@Uok Alubias
‘é-g‘-"\eﬁgo Soja y sus derivados
Mo!?z. 1 a 3 raciones al dia
Quinoa
Amaranto _ . |
patata S
en este grupo Anacardos |
de alimentos Almendras
§ a 10 raciones Nueces sifwos bt
al dia Avellanas
Semillas y aceite
de lino <t—
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Aceite de Sliva
Semillas de

Naran jas
Manzanas
Platanos
Fresas :
iTodas son buenas!
Un minimo de 2 diarias

Toma un suplemento semana
® de 2.000 mdg de vitamina Bl
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