	
	PROTEÍNAS
	CARBOHIDRATOS
	BEBIDAS
	OTROS

	ALIMENTOS PERMITIDOS
	· POLLO (LA CARNE BLANCA) 

· PEZ (AGUA FRIA, SALMÓN, ATÚN) 

· PAVO (LA CARNE BLANCA) 

· MARISCOS 
	· TODAS LAS VERDURAS EXCEPTO AQUÉLLOS QUE APARECEN EN LA LISTA DE LOS QUE SE DEBEN EVITAR

(ALCACHOFA,  ESPÁRRAGO,  AGUACATE, 

BROCOLI,

COL DE BRUSELA, LECHUGA, 

COLIFLOR,  GARBANZOS,

PEPINO, 

AJO 

FRIJOLES VERDES 

VERDURAS VERDES COMO TODOS LOS TIPOS DE LECHUGA , ESPICANACA QUE SU CARACTERISTICA ES QUE SEAN VERDES 

PIMIENTO VERDE 

PIMIENTO ROJO 

PIMIENTO AMARILLO 

LIMÓN 

CEBOLLA 

JITOMATE )


	· TE DESCAFEINADO

· LECHE (2% O MENOS)

· PROPEL (AGUA QUE CONTIENE ENERGIA) AMERICANO NO EN MEXICO 

· AGUA 
	· HIERBAS 

· ADEREZO PARA ENSALADAS (ACEITE DE OLIVA y VINAGRE O ACEITE PAUL NEWMAN & VINAGRE)

	
	· QUESO ( EXCEPTO AZUL Y CHEDAR) AMERICANO 

· QUESO CREMA

· QUESO COTTAGE

· QUESO FARMERS

· QUESO FETA 

· QUESO DE CABRA 
· QUESO GOUDA 

· QUESO BLANCO MONTERREY JACK

· QUESO MOZZARELLA 

· QUESON PARMESANO 

· QUESO RICOTTA 
	· LA FRUTA FRESCA (AQUÉLLOS QUE APARECEN EN LA LISTA DE LOS QUE SE DEBEN EVITAR ) SIEMPRE COMA LA FRUTA CON UNA PROTEÍNA EN SU COMIDA 
	
	

	
	· HUEVOS 

· TODAS LAS NUECES 

· CREMA DE CACAHUETE (NATURAL CON EL ACEITE EN LA CIMA) 

· PROTEINA DEL SUERO DEL QUESO 
	· LA HARINA DE AVENA (OLD FASHIONED OATMEAL) SE COCINA EN 5 MINUTOS, NO LA QUE SE COCINA EN EL MOMENTO 

· ACEITUNAS 
	
	


	
	PROTEÍNAS
	CARBOHIDRATOS
	BEBIDAS
	OTROS

	ALIMENTOS PERMITIDOS CON MODERACION (UNA VEZ POR SEMANA)
	
	· EL PAN (LA AVENA, 

PUMPERNICKEL, CENTENO) 
	· TEQUILA 

· EL VODKA 

· EL VINO BLANCO (JOVEN) 
	· LA MANTEQUILLA 

	
	
	· LA HARINA (HARINA DE TRIGO PARA PANQUES, LA AVENA, CENTENO ) 
	
	· LA FRUCTOSA 

	
	
	· EL PAN LLANO (CORTEZA DEL PAN LLAMADO  BOBOLI QUE SE USA PARA  PIZZA, PAN DE PITA) 
	
	· CALDO DE POLLO CON POLLO

	
	
	· ARROZ INTEGRAL, ARROZ PRECOCIDO 

· LAS LENTEJAS 

· LOS FRIJOLES BAYOS

· CHICHAROS 

· PASTA ENRIQUECIDA CON PROTEÍNA  

· PAPA ROJA 
	
	· CATSUP

· MAYONESA

· LA MOSTAZA 

· SALSA PICANTE 

	
	
	
	
	· LA CREMA AGRIA 

	
	
	
	
	· LA COMIDA CON CONDIMENTO

	
	
	
	
	· STEVIA  (TIPO DE AZUCAR MARCA AMERICANA)

	
	
	
	
	· SUBWAY SANDWICH 

	
	PROTEÍNAS
	CARBOHIDRATOS
	BEBIDAS
	OTROS

	ALIMENTOS NO PERMITIDOS
	· EL QUESO VIEJO (AZUL & CHEEDAR) 
	· BAGELS 

· LOS PLÁTANOS 

· BETABEL 

· EL PAN (EXCEPTO EN LA LISTA DE MODERACIÓN) 
	· LA CERVEZA 
	· LA MARGARINA 

	
	· EL CAVIAR 

· EL PEZ SECO BACALAO 
	· LAS ZANAHORIAS 

· EL CEREAL 

· EL CHOCOLATE 

· EL MAÍZ 

· ARANDANOS AGRIOS
	· EL CAFÉ 
	· AZUCARES SUBTITUTOS (EL DULCE DE NUTRASWET, ASPARTAME, ) 

	
	· EL JAMÓN 
	· DATILES 
	· LA COLA 
	· LAS SEMILLAS DEL GIRASOL 

	
	· LOS PERROS CALIENTES 
	· LOS FRIJOLES LLANOS (NEGROS, CON MANTEQUILLA, FRIJOLES TIPO KIDNEY) 

· LOS HIGOS 
	· EL AGUA DE SABOR
	· LOS ACEITES (CORN,SAFFLOWER,SUNFLOWER,VEGETABLE) 

	
	· LA CARNE ROJA (LA CARNE DE RES, PUERCO, CORDERO, VENADO) 
	LA MIEL 
	· EL JUGO DE FRUTA 
	

	
	· LA SALCHICHA 
	· EL MANGO 

· LOS PANECILLOS 
	· GATORADE 
	

	
	· LA SOYA DE TOFU

· LA SOYA EN (LA LECHE, POLVO CON PROTEINA, SALSA) 
	· LA PAPAYA 

· LA PALOMITAS DE MAÍZ 

· RASPADO HELADO  

· PAPAS

· PAPAS FRITAS (SABRITAS )

· CIRUELA PASA

· EL BUDÍN 

· LAS PASAS 
	· EL CHOCOLATE CALIENTE 
	

	
	
	· EL JARABE  DULCE
	· EL KOLL-AID 
	

	
	
	SNACKS MIXTOS (TOTOPITOS, CHURITOS, SABRITONES)ETC PREZELS 
	· EL LICOR (EXCEPTO EN LA LISTA DE MODERACIÓN) 
	

	
	
	· EL YOGUR (EL YOGUR HELADO) 
	
	


