Fuentes de proteinas

Mariscos

v

Huevos Pescados

Vacuno/res Cerdo Otras carnes

Tofu Tempeh Suplemento

(1 porcién =1 palma)




Fuentes de carbohidratos

Quinoa y otros
seudoceredadles

Camote/papa Otros tubérculosy
dulce/boniato raices

Calabazas/ Miel, azucar,
zapallos Frutas sirpoes

KINUCOACHING




Fuentes de verduras

Otras hojas
verdes

Zapallo
Esparragos Champinones italiano/calabacin

omate/jitomate Zanahorias Pimientos

KINUCOACHING




Fuentes de grasas

Aceite deoliva
extra virgen

x
Manteca de Aceite de coco
cerdo/cebo de vaca Grasade pato extra virgen

Cremade Queso

Mantequilla de
Frutos secos frutos secos Semillas

KINUCOACHING




