LEGUMBRES
(Garbanzos, alubias,

CEREALES LACTEOS lentejas..)
INTEGRALES Y Si eres intolerante
SALVADO (lehe, yogur...)
VERDURAS
SEBIDAS 7 CrRUCIFERAS
ng (brécoli, coliflor,
CREECEA I 5 ’ repollo/col, coles de

bruselas)

CEBOLLA Y AJO

EDULCORANTES
(Sobre todo sorbitol y
itol
el FRUTAS RICAS EN FRUCTOSA
s g O SORBITOL
-
1{"‘ PG AT (Manzana, pera, mango,

cirvelas, melocotones, frutas
- deshidratadas)



