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Lista de supermercado

En este pdf te compartimos una lista de super base y algunos
productos recomendados de distintas categorias que te
ayudaran a hacer una compra saludable. Si hay algin producto
que utilices en casa y no esté en esta lista, puedes enviarnos la
foto de la etiqueta para revisarlo.

También podras encontrar algunos productos de USA y Canada
al final del pdf.

Es importante que sepas que no es necesario comprar todos los
productos que veas en este pdf, esto solo es una guia para
apoyarte a mejorar la calidad de tus alimentos, lo mas importante
es hacer cambios progresivos y que tu plan siempre se adapte a
tus necesidades, objetivos y presupuesto.

iEsperamos te sirva mucho esta lista!
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frutas

Manzana Durazno
Citricos Uvas
Meldn Kiwi
Papaya Mango
Fresas Sandia
Blueberries Frutas de

) temporada
Platano

verduras

Ajo Champifiones
Apio Pimiento morrén
Espinaca Zanahoria
Ejotes Brocoli
Lechuga Nopalitos
Cebolla Pepino
Tomate Jicama

Chile (al gusto) Verduras de
temporada
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proteinas

Bebida de almendras o Pechuga de pollo o
soya sin azucar o leche milanesa
light
Milanesa de res o molida
Queso panelay deres
oaxaca light
Pescado blanco o
Yogurt sin azucar filete de salmén

Huevo y claras Pechuga de pavo
de huevo

Atdn en agua
Queso cottage

carbohidratos

Avena en hojuelas Amaranto, linaza
Arroz integral Pan pita integral
Pan integral Ricecakes
Tostadas horneadas Frijoles
Tortillas de maiz Lentejas

Papa Pasta integral
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grasas

Aguacate Crema de almendra

Aceite de oliva Nueces, almendras
Aceite en aerosol Semillas de chia
Aceite de canola Chocolate negro

Crema de cacahuate Cacao

otros
Tajin bajo en sodio Vinagre
Chamoy sin azlcar Hierbas aromaticas
Mostaza Especias: Pimienta negra,
pimienta cayena, cdrcuma,

Hummus jengibre, canela, vainilla.

Infusiones de té
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Productos recomendados

 ALMENDRINA ~ CACAHUATINA

cremas y semillas
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Productos recomendados

INTEGRALES
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Productos recomendados
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Productos recomendados

snacks
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Productos recomendados

MONK FRUIT
~ enpolvo

HEEEE
Doepgeec

edulcorantes




productos
USA 7/ CANADA




Productos recomendados
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Productos recomendados

Estados Unidos
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Productos recomendados

Chob

Greek Yogurt
Non-Fat Plain
5 Mg ox

Estados Unidos
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Productos recomendados

-
Fruit Blend
Mélange de fruits
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Productos recomendados
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Proteinas en polvo

CONT. NETO:1242kg
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LOS PRODUCTOS DIGITALES, DESCARGABLES, MANUALES, MENUS, RUTINAS,
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