




El peso indicado corresponde al alimento crudo. Estas verduras se pueden consumir al natural, aderezadas (ver aderezos permitidos),

únicamente para aderezar. No abuse de las verduras en forma de sopas, purés o jugos.

No chicles ni tabletas, incluso sin azúcar, puede
utilizar cardamomo, clorofila o hierbabuena

Sin límite Con moderación (200g/día máximo)
Acelga
Berenjena 
Brócoli
Brotes de alfalfa  
Calabacita redonda  
Calabacita alargada 
Cebollín 
Champiñón 
Chayote  
Chilacayote  
Pimiento 

Ejote

Esparrago 
Hongos 
Nabo 
Nopal  
Quelite 
Rábano largo 
Repollo crudo 
Repollo morado 
Romerito 
Tomate rojo  
Tomate verde 
Verdolaga

Apio 
Lechuga 
Pepino 
Flor de calabaza 
Berro crudo

Papaloquelite 
Cruceta  
Endivia
Espinaca
Rábano redondo

ADEREZOS





No chicles ni tabletas, incluso sin azúcar, puede
utilizar cardamomo, clorofila o hierbabuena

El peso indicado corresponde al alimento crudo. Estas verduras se pueden consumir al natural, aderezadas (ver aderezos permitidos),

únicamente para aderezar. No abuse de las verduras en forma de sopas, purés o jugos.

Debe cocinarse sin grasa. El aceite permitido no es para cocinar, sino únicamente para aderezar

Sin límite Con moderación (200g/día máximo)
Acelga
Berenjena 
Brócoli
Brotes de alfalfa  
Calabacita redonda  
Calabacita alargada  
Cebollín 
Champiñón 
Chayote  
Chilacayote  
Pimiento 

Ejote

Esparrago 
Hongos 
Nabo 
Nopal  
Quelite 
Rábano largo 
Repollo crudo 
Repollo morado 
Romerito 
Tomate rojo  
Tomate verde 
Verdolaga

Apio 
Lechuga 
Pepino 
Flor de calabaza 
Berro crudo

Papaloquelite 
Cruceta  
Endivia
Espinaca
Rábano redondo

ADEREZOS





No chicles ni tabletas, incluso sin azúcar, puede
utilizar cardamomo, clorofila o hierbabuena

El peso indicado corresponde al alimento crudo. Estas verduras se pueden consumir al natural, aderezadas (ver aderezos permitidos),

únicamente para aderezar. No abuse de las verduras en forma de sopas, purés o jugos.

Debe cocinarse sin grasa. El aceite permitido no es para cocinar, sino únicamente para aderezar

Sin límite Con moderación (200g/día máximo)
Acelga
Berenjena 
Brócoli
Brotes de alfalfa  
Calabacita redonda  
Calabacita alargada  
Cebollín 
Champiñón 
Chayote  
Chilacayote  
Pimiento 

Ejote

Esparrago 
Hongos 
Nabo 
Nopal  
Quelite 
Rábano largo 
Repollo crudo 
Repollo morado 
Romerito 
Tomate rojo  
Tomate verde 
Verdolaga

Apio 
Lechuga 
Pepino 
Flor de calabaza 
Berro crudo

Papaloquelite 
Cruceta  
Endivia
Espinaca
Rábano redondo

ADEREZOS





El peso indicado corresponde al alimento crudo. Estas verduras se pueden consumir al natural, aderezadas (ver aderezos permitidos),

únicamente para aderezar. No abuse de las verduras en forma de sopas, purés o jugos.

Sin límite Con moderación (200g/día máximo)

Acelga
Berenjena 
Brócoli
Brotes de alfalfa  
Calabacita redonda  
Calabacita alargada  
Cebollín 
Champiñón 
Chayote  
Chilacayote  
Pimiento 

Ejote

Esparrago 
Hongos 
Nabo 
Nopal  
Quelite 
Rábano largo 
Repollo crudo 
Repollo morado 
Romerito 
Tomate rojo  
Tomate verde 
Verdolaga

Apio 
Lechuga 
Pepino 
Flor de calabaza 
Berro crudo

Papaloquelite 
Cruceta  
Endivia
Espinaca
Rábano redondo

ADEREZOS





Debe cocinarse sin grasa. El aceite permitido no es para cocinar, sino únicamente para aderezar

ADEREZOS

Se pueden consumir al natural, aderezadas (ver aderezos autorizados), hervidas, al horno





Con el �n de mantener o 
aumentar su masa muscular, que garantiza la estabilidad de su 
peso, se le recomienda seguir tomando, por lo menos un  
producto

ó ó

ó ó

para disminuir la sensación de hambreó

ó

ó

ó


