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Alimentos Recomendados 

Tostadas, totopos, tortillas y galletas:
· Tostadas sanissimas horneadas
· [bookmark: _GoBack]Galletas salmas
· Galletas habaneras
· Totopos susalia
· Tortillas susalia o de maíz

Yogurt griego
· Yogurt Kirkland griego
· Chobani
· Yoplait griego 
· Fage
· Vitalinea griego 

Pan Integral:
· Sara Lee integral de 45 kcal
· Nature owns integral

Snacks:
· Palomitas naturales Slim poo ( air pop)
· Mini snacks de amaranto con chocolate amargo
· Trusnacks
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Lista de súper:

Carbohidratos:
· Avena natural
· Pan integral
· Tostadas horneadas
· Galletas salmas o habaneras
· Arroz
· Pasta 
· Elote
· Palomitas naturales
· Tortillas de nopal o de maíz
· Rice cakes 
Leguminosas:
· Frijoles
· Lentejas 
· Hummus
· Garbanzos 

Proteína:
· Huevo
· Filete de pescado
· Carne de res corte magro
· Atún dolores o tuny
· Queso panela
· Queso cotege
· Pollo de preferencia orgánico
· Jamón de pavo san Rafael
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Grasas con proteína:
· Nueces
· Almendras
· Cacahuates naturales 
· Chía
Grasas:
· Aceite de oliva
· Aceite vegetal
· Aguacate
  
 Verduras:                
· Lechuga
· Espinaca
· Zanahoria
· Jitomate
· Calabaza
· Brócoli 
· Pepino
· Apio
· Nopal
· Cebolla
· Cilantro
· Pimientos
· Champiñones
Frutas:
· Frutos rojos
· Plátano
· Pera
· Manzana verde
· Piña
· Uvas
· Ciruela
· Cerezas
· Kiwi
· Fresas
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