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Desayuno

1° Paso: Limpieza e HIDRATACION: un vaso de agua o infusion
2?2 Paso: NUTRICION

FRUTA
ACONSEJADA:

Arandanos
Cereza
Ciruela

Frambuesa
Fresas

Maracuya
Granada
Grosella

Higo
Lima
Limoén

Mandarina
Manzana

Melocoton

Membirillo

Moras
Naranja
Nectarina
Nispero
Pera
Pomelo
Uva
TOMATE

NUTRIERTETE
PLATO SALUDABLE

Albaricoque
Arandanos
glaseados
Chirimoya
Ciruelas
mirabel
Escaramujos
Fruta en lata
Higos secos
Kaki

Kiwi

Mango
Meldn
Papaya
Pasas

Pina

Platano

Huevo: 5-7 gr

Lata de atun al agua: 13 gr
Lata Mejillones al natural: 11 gr

Paquete Sardinas aumadas: 12,35

Sardina anchoada:15gr

1 lata Navajuelas: 9,45 gr

1 lata Berberechos: 5,29gr
1 lata Almejas: 11 gr

1 lata Salmon: 8,5 gr
Salmon aumado 50gr :11gr

CONSERVAS al agua o al natural

CEREALES/HIDRATOS

Cereales

i Pan con/sin gluten ,
SIN GLUTEN cereales con/sin
gluten de desayuno y
otros

.Tortitas de Arroz,
Tortitas de maiz, pan
de trigo sarraceno

PROTEINA

LACTEOS SIN LACTOSA (100
cal o menos)

Yogur vegetal: 4,5 gr

Yogur :4,5

Yogurt proteico :10-15 gr

Leche de vaca : 9 gr por 250m|
Leche de soja: 7,7 gr por 250 ml
Queso fresco pequeno 7,7gr

Embutido (100 cal. aprox)
100 gr Pechuga de pavo: 20gr
100 gr Pechuga de pollo 14 gr
100 gr Jamon cocido 21 gr
Lomo embuchado

Lomo de pavo 25 gr:10 gr
Jamon serrano 50 gr: 15 gr
Lacon 20gr

FRUTOS SECOS 3-5 gr
por estas unidades (100 cal)
14 uds Almendras
15 uds Avellanas
11 uds Cacahuetes
4 uds Nueces
130 pipas de calabaza

FUENTE: Asociacion Espafiola de Gastroenterologia
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