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= Comienza comprando verdura y fruta
€ - Evita comprar refrescos, dulces, jugos
: embotellados, botanas y pan. supermercado.
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U Aguacate L Mango L1 Pifia L Ajo L Chicharo U Lechuga

L Cruela L Manzana U Platano U Abanaca U Chiles J Nopal

L Durazno U Melon L1 Sanda L1 Aplo U Clantro U Papa

L) Fresa LI Naranja L Toronja | U Berenjena LI Col L1 Pepino

U Guaygba U Papaya L1 Tuna | L Brocol U Colfior L) Perej

L Limén L) Pasas L Uva ‘ L Caldbazas 1 Ejotes L Pimiento
|

que hiciste en tu semana.
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'ir = Compra de acuerdo al plan
|
| == Evita ir con hambre al
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U Mandaring 1) Pera 0 Camote 11 Espinaca L Rabano
1 Cebalia O dcava U Tomatewu

. U Chayote L1 Jitomate ] Zananoria
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L Leche U Quesopanela |

L) Leche evaporada L1 Queso Ranchero | CE=
Barras de

L) Quesocottage U Yogurt natural } ORRAS dE GRANOIG
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L Queso oaaca Lafe OREgano
= _ | Canela - Perejil

Miel L! Pimienta

CEREALES
E ::ERDE E ffm:mia L Maiz/Elote (RASAS
ENa entgjas L Fan integral ; :
U Frijol H vz O Pocka L Aceite de maiz, grasol o soya

L Garbanzos L1 Semillas LI Aceite de oiiva L Cacanuates |
L1 Germen de trigo de chia L1 Acelfe en aerosol L Mantequila

L1 Almendras L Nueces
DE ORIGEN ANIMAL ; ..

L Carne de res L] Polio
U Huevo

U Jamon de pavo

L Pescado
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