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FASE 1: DIETA LIQUIDA (1 SEMANA)

Tratamiento dietético: respecto a la composicion de la dieta, los alimentos o productos a insertar en

esta fase son: agua, manzanilla, zumos naturales diluidos y colados, lacteos liquidos desnatados (en
determinados casos existe una mejor tolerancia a estos, si estdn exentos de lactosa), bebida vegetal
de soja o frutos secos (almendras o anacardos), caldos vegetales y caldos de pollo o pavo desgrasado.
Se recomienda evitar el café y el resto de infusiones por su efecto diurético.

El volumen de liquido inicial a ingerir por toma es de 50 ml. Sin embargo, se recomienda iniciar con
ingestas de 30 ml e ir avanzando con la misma cantidad (30 ml) segun tolerancia, sin forzar la
capacidad gastrica (no debe llegar a la sensacion de plenitud o dolor). Tomara una ingesta lenta y
fraccionada (6-8 tomas/dia), completando la hidratacion con agua fuera de estas tomas. Cabe sefialar
qgue el agua es el liquido mas dificil de tolerar. Se ha demostrado que aromatizar el agua con unas

gotas de limdn o naranja puede ayudarte a conseguir el objetivo de hidratacién.

INICIAR MODULO PROTEICO (1G X KG DE PESO (PESO AJUSTADO)).

Ejemplo de dieta liquida los primeros dias después de la intervencion
e 9h: 50-100 ml de leche desnatada (afiadir g de mddulo proteico*).

e 11h: 50-100 ml de zumo natural diluido y colado (afadir g de médulo proteico™).
e 13h: 50-100 ml de yogur liquido (afadir g de médulo proteico*).

e 15h: 50-100 ml de caldo de pollo desgrasado (afiadir g de mddulo proteico*).

® 17h: 50-100 ml de zumo natural diluido y colado (afiadir g de mddulo proteico™).
e 19h: 50-100 ml de yogur liquido (afadir g de médulo proteico*).

®21h: 50-100 ml de caldo de verduras (afiadir g de mddulo proteico*).

¢ 23h: 50-100 ml de leche desnatada (afiadir g de médulo proteico*).

*El mddulo proteico puede ser diluido en agua u otro liquido, segun preferencia del paciente.

La dificultad en la hidratacién, la movilidad limitada y la ausencia de residuos favorecen la aparicién de
estrefiimiento que es habitual en esta primera fase.

Otro objetivo fundamental es evitar la desnutricidon proteica y favorecer la cicatrizacion de la herida
quirargica. Para garantizar el consumo de los requerimientos proteicos diarios es necesaria la ingesta

de un médulo proteico.
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serd eliminar la ingesta de

III

Uno de los objetivos en esta fase en términos de “educacién nutriciona
productos ultraprocesados. Por tanto, se priorizara la compra de productos naturales o frescos a los
procesados; para introducir al paciente en la lectura de etiquetado nutricional se le facilitard una App
para discernir entre buenos procesados (alimentos/productos saludables) y ultraprocesados
(alimentos/productos no saludables). Para ello, resulta fundamental en esta fase el escaneo mediante
App de bebidas vegetales, yogures liquidos y caldos procesados. Otra de las primeras medidas serd
eliminar el azucar de la dieta, se sustituird por canela de Ceylan en polvo; también se podria utilizar el
cacao 100 % puro y el café soluble. Se trabajarad la adaptacion del paladar, reeducandolo, bajo la
premisa de disfrutar del sabor propio y natural del alimento consumido.

Para asegurar la tolerancia gastrointestinal debera mantener unas recomendaciones dietéticas y

adquirir habitos conductuales saludables.

Recomendaciones generales para favorecer la tolerancia gastrointestinal
eCada vez que incorpore un alimento nuevo, es conveniente que lo haga uno por toma para

detectar problemas de intolerancia. En caso de intolerancia, esperar unos dias y volver a intentar.

e Ingerir el agua separada de las tomas principales para evitar la sensacion de nausea, regurgitacion
o vomito; dejar de beber liquidos 30 minutos antes de la toma y reiniciar transcurrido 1 hora de la
finalizacion de la misma.

e La ingesta destinada a una toma debera durar entre 30 y 45 minutos.

e No ingerir liquidos rapido.

e No ingerir gran cantidad de liquido en un solo sorbo.

o No ingerir liquidos en temperatura extremas (los frios dejar atemperar y los calientes enfriar). Es
importante mantener esta recomendacidn durante las 5 fases.

o No tomar bebidas azucaradas ni edulcoradas (reeducacién del paladar).

o No tomar bebidas gaseosas o alimentos con capacidad meteorizante o flatulentos.

e No tomar alcohol.

e Dejar de ingerir si nota sensacion importante de plenitud, hinchazén o dolor.

e Evitar inclinarse o tumbarse inmediatamente después de la ingesta (minimo 1 hora sentado tras la

ingesta).

Tratamiento deportivo: el objetivo es iniciar la actividad fisica, deberd realizar pequefios paseos

dentro del domicilio, bajo supervision y segun tolerancia (contabilizar los minutos que es capaz de
mantener una caminata de manera continuada). Debera estar acompafiado/a y no
se recomienda conducir durante esta primera semana.
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FASE 2: DIETA SEMI-LIQUIDA (2 SEMANAS)

Tratamiento dietético: si ha tolerado la fase anterior, se realizard progresion a dieta semi-liquida en

textura licuada o IDSSI 4 y el volumen segun tolerancia, pero limitado entre 100 y 150 ml. Al igual que
en la fase anterior, es muy importante la ingesta lenta y fraccionada (5-6 tomas/dia), completando la
hidratacion con agua fuera de estas ingestas.

Respecto a la composicidon de la dieta, los productos o alimentos a incluir en esta fase son: tubérculos
(patata, boniato, yuca), verduras (zanahoria, calabacin sin piel, calabaza, hoja de acelga o espinaca y
judias verdes), mediante la técnica culinaria de coccién y frutas (pera y manzana) asada o en compota,
limitando aquellas con alto contenido en fibra insoluble y/o meteorizantes o flatulentas (las no
mencionadas). Se incluye también, el yogur desnatado, el requesén y la sopa de fideos clara (pocos) y
finos ("0”), teniendo la precaucién de que deben estar “muy cocinados”, no “al dente”, para favorecer
su tolerancia. Ademas, podria incluir como alimento no semiliquido el pan tostado tipo biscote, NO
INTEGRAL. Se mantendra el moédulo proteico y se iniciara un suplemento multivitaminico-mineral,
que debera tomarse machacado hasta el primer mes tras la cirugia.

Ejemplo de dieta semi-liquida (crema) tras CB/CM
e9h: 100 ml de leche desnatada (afiadir g de mddulo proteico*) y un biscote (NO

INTEGRAL) con requeson.

e 12h: 100-150 ml de pera o manzana asada o en compota.

e 15h: 100 ml de caldo de verduras y pollo desgrasado con fideos y una pera asada.

¢ 18h: 100-150 ml de pera o manzana asada o en compota.

e21h: 100 ml de crema de verduras (anadir g de mddulo proteico*) y manzana en
compota.

®24h: 125 g de yogur desnatado (afiadir g de modulo proteico*).

*El médulo proteico puede ser diluido en la crema o cualquier liquido.

Tratamiento deportivo: el ejercicio fisico indicado hasta los 1-2 meses serd Unicamente aerdbico, y la

progresion de este sera individualizada. Durante esta fase se recomendara ejercicio aerdbico ligero
(caminar), y se establecera el objetivo (minutos/dia) en funcidn de lo conseguido en la fase anterior. Se
recomienda el inicio precoz de ejercicios de fuerza (a partir del mes de la
intervencion), incluso a nivel abdominal.
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Dieta mediterranea Fase 2

A

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

- 100 ml de leche
desnatada* y un

- 100 ml de leche
desnatada* y un

- 100 ml de leche
desnatada* y un

- 100 ml de leche
desnatada * y un

- 100 ml de leche
desnatada * y un

- 100 ml de leche
desnatada * y un

- 100 ml de leche
desnatada * y un

DESAYUNO biscote (NO biscote (NO biscote (NO biscote (NO biscote (NO biscote (NO biscote (NO
INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con
requeson requeson requeson requeson requeson requeson requeson
ALMUERZO -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera
asada/compota* | asada/compota* | asada/compota* | asada/compota* | asada/compota* | asada/compota* | asada/compota*
COMIDA - Caldo con - Crema de - Crema de - Caldo con -Crema de -Crema de - Caldo con
fideos* verduras* verduras* fideos* verduras* verduras* fideos*
MEDIA -125g deyogur | -125g deyogur | -125¢g deyogur | -125g deyogur | -125g deyogur | -125g deyogur | -125g deyogur
TARDE desnatado* desnatado* desnatado* desnatado* desnatado* desnatado* desnatado*
CENA - Crema de - Crema de - Crema de - Crema de - Crema de - Crema de - Crema de
verduras* verduras* verduras* verduras* verduras* verduras* verduras*
ANTES DE -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera -Manzana/Pera
DORMIR asada/compota* | asada/compota* | asada/compota* | asada/compota* | asada/compota* | asada/compota* | asada/compota*

técnica culinaria de coccidn.

Frutas: pera y manzana asadas o en compota.

* El médulo proteico puede incorporarse en todos los liquidos y cremas.
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FASE 3: SEMI-SOLIDA (2 SEMANAS)

Tratamiento dietético: si ha tolerado la fase anterior, se realizard progresién a dieta semi-sdlida en

textura triturada (puré) o IDSSI 4. En cuanto al volumen, se probarad la tolerancia, sin superar en ningln
caso los 150 ml por toma. Al igual que en la fase anterior, reiterar la importancia de la ingesta lenta y
fraccionada (5-6 tomas/dia), completando la hidratacion con agua fuera de estas tomas.

En cuanto a la composicion de la dieta, los productos o alimentos a incorporar en esta fase son: todas
las verduras (cocinadas), legumbres sin piel (garbanzos, lentejas, judias, guisantes), carnes
blancas(pavo o pollo), pescados blancos (merluza, fletan, lenguado, otros) y huevos.

Todos los alimentos incluidos en esta fase deben ser sometidos a técnica de coccidon que permita
mantener la hidratacion, y posteriormente triturados. Ademads, se introduce fruta cruda sin piel,
triturada (manzana, platano maduro y pera).

En esta fase ya no se toma el moédulo proteico, pero si se mantiene la suplementacion
multivitaminico-mineral de por vida. Si se mantiene la situacién de estreiiimiento, se va introduciendo
fibra insoluble de forma progresiva: primero a través de las verduras y luego de las legumbres con piel,
dejando como ultima medida la fibra procedente de la fruta. Ademads, recuerde la importancia de la
ingesta lenta, haciendo énfasis en la masticacion y retencidon del bolo alimenticio en la boca,
respetando el reposo sedentario durante los 40 minutos posteriores a la ingesta.

Ejemplo de dieta semi-sélida (puré) tras CB/CM
e 9h: 100 ml de leche desnatada, un biscote (no integral) con requesén y 50 ml de

puré de fruta sin cocinar.
e 12h: 150-200 ml de puré de fruta sin cocinar.
e 15h: 150 ml de puré (verduras, garbanzos sin piel y pescados) y 50 ml de yogur.
e 18h: 150-200 ml de puré de fruta sin cocinar.
e 21h: 150 ml de puré (verduras, patata, pollo y huevo) y 50 ml de yogur.

¢ 24h: 125 ml de yogur con 75 ml de puré de fruta sin cocinar.

Tratamiento deportivo: Actividad fisica diaria. Mantenga una actividad aerdbica ligera (caminar) 5 dias

a la semana (30 minutos/dia), aumentando a intensidad moderada (dificultad para mantener una
conversacion mientras realiza dicha actividad) 3 veces a la semana para un total de

90 minutos a la semana.
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Dieta mediterranea Fase 3

A

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

- 100 ml de leche
desnatada y un

- 100 ml de leche
desnatada y un

- 100 ml de leche
desnatada y un

- 100 ml de leche
desnatada y un

- 100 ml de leche
desnatada y un

- 100 ml de leche
desnatada y un

- 100 ml de leche
desnatada y un

DESAYUNO biscote (NO biscote (NO biscote (NO biscote (NO biscote (NO biscote (NO biscote (NO
INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con INTEGRAL) con
requeson requeson requeson requeson requeson requeson requeson
ALMUERZO 150-200 ml de -150-200 ml de - 150-200 ml de 150-200 ml de -150-200 ml de -150-200 ml de 150-200 ml de
puré de platano puré de pera puré de manzana puré de platano puré de pera puré de manzana | puré de platano
-100-150 g -100-150 g -100-150 g -100-150 g -100-150 g -100-150 g
- 100-150 g Caldo
COMIDA Legumbres y Crema de huevo Legumbresy Crema de huevo Legumbres y Crema de huevo fid
con fideos
verduras cocido y verduras verduras cocido y verduras verduras cocido y verduras
MEDIA -125g deyogur | -125g deyogur - 125 g de yogur -125g deyogur | -125g deyogur | -125¢g deyogur | -125g de yogur
TARDE desnatado desnatado desnatado desnatado desnatado desnatado desnatado
-100-150 g -100-150 g -100-150 g
-100-150 g -100-150 g Crema -100-150 g -100-150 g
Crema de Crema de Crema de
CENA Crema de carne | de pescado blanco | Crema de carne Crema de carne
pescado blancoy pescado blancoy pescado blancoy
blanca y verduras y verduras blanca y verduras blanca y verduras
verduras verduras verduras
ANTES DE - 150-200 ml de -150-200 ml de - 150-200 ml de - 150-200 ml de -150-200 ml de -150-200 ml de -150-200 ml de
DORMIR puré de manzana | puré de platano puré de pera puré de manzana | puré de platano puré de pera puré de manzana

e  Verduras permitidas (cocinadas y trituradas): todas.

e  Frutas (sin cocinar pero trituradas): platano maduro, pera y manzana.
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FASE 4: DIETA FACIL DIGESTION (2 SEMANAS)

Tratamiento dietético: si ha tolerado la fase anterior, se realizard progresion a dieta facil digestion con

textura facil masticacion (alimentos jugosos) manteniendo la limitacion de volumen entre 150 y 200
ml. Esta es la primera fase donde, habiendo pasado al menos 5 semanas, da el paso de tragar a
masticar en cuanto al triturado, por lo que se recalca que “su boca debe ser el triturador previo”. Al
igual que en la fase anterior, es importante incidir en la ingesta lenta y fraccionada (5-6 tomas/dia),
completando la hidratacidon con agua fuera de estas tomas. Debido a la complejidad que requiere el
proceso de masticacién, en esta fase no se introducen nuevos alimentos, a excepcién del queso fresco
y el gazpacho.

Se modifica el pan tipo biscote por pan blanco tostado.

En relaciéon con las técnicas de coccion, se debe mantener la progresion seguin la hidratacion del
alimento: hervido, al vapor, horno o microondas y por ultimo a la plancha (esta técnica se iniciard en la
proxima fase). Por ejemplo, se introducird un huevo primero cocido o escalfado, si se tolera se probara
al vapor, horno o microondas, y si no hay incidencias se probara en revuelto y, posteriormente, en
tortilla. Las frutas maduras deben introducirse en trozos pequefios, aplicando trituracion manual con
un tenedor.

La masticacidén y la trituracidn oral son claves para esta fase.

Ejemplo de dieta facil digestion (con textura facil mastiacion) tras CB/CM
e9h: 100 ml de leche desnatada, pan blanco tostado (no integral) con requesén y

medio platano.

e 12h: una manzana y media con 50 g de queso fresco.

e 15h: 50 g de patata hervida y 50 g de judias cocidas con 100 g de merluza al vapor.

e 18h: 125 g de yogur desnatado y medio platano.

e21h: 85 g de coliflor gratinada con 15 g queso mozzarella y 2 huevos cocidos
medianos.

e 24h: 125 ml de yogur desnatado y media manzana.
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Tratamiento deportivo: Se mantiene la actividad diaria con la misma intensidad (ligera y moderada),

con la propuesta de progresar, de forma individual y en funcion de la tolerancia, hasta alcanzar un
minimo de 150 minutos/semana de intensidad moderada. Esto se puede lograr aumentando la
frecuencia semanal y/o el tiempo por sesion. Ademas, valorar el inicio de 3 dias a la semana de

ejercicios 3-4 series de 8-12 repeticiones con cada grupo muscular con una progresion individualizada.
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Dieta mediterranea Fase 4

A

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

100 ml leche 100 ml leche 100 ml leche 100 ml leche 100 ml leche 100 ml leche 100 ml leche
DESAYUNO (desnatada*) (desnatada*) (desnatada*) (desnatada*) (desnatada*) (desnatada*) (desnatada*)
- Tostada pan - Tostada pan - Tostada pan - Tostada pan - Tostada pan - Tostada pan - Tostada pan
blanco (40 g): blanco (40 g): blanco (40 g): blanco (40 g): blanco (40 g): blanco (40 g): blanco (40 g):
requeson queso fresco requeson gueso fresco requeson queso fresco requeson
- Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada
ALMUERZO
con tenedor con tenedor con tenedor con tenedor con tenedor con tenedor con tenedor
-100¢g - 2 huevos (M) -100¢g - 2 huevos (M) -100¢g - 2 huevos (M)
Legumbres . Legumbres . Legumbres .
. cocidos/vapor ; cocidos/vapor ; cocidos/vapor | - 100-150 g Caldo
COMIDA cocidas/vapor cocidas/vapor cocidas/vapor .
-100 g Verduras -100 g Verduras -100 g Verduras con fideos
-100 g Verduras cocidas/vapor -100 g Verduras cocidas/vapor -100 g Verduras cocidas/vapor
cocidas/vapor P cocidas/vapor P cocidas/vapor P
-125g deyogur | -125g deyogur | -125¢g deyogur | -125g deyogur | -125g deyogur | -125¢g deyogur | - 125 g de yogur
MEDIA TARDE
desnatado desnatado desnatado desnatado desnatado desnatado desnatado
- 100 g Pescado - 100 g Carne - 100 g Pescado - 100 g Carne - 100 g Pescado - 100 g Carne - 100 g Pescado
blanco blanca blanco blanca blanco blanca blanco
CENA cocido/vapor cocida/vapor cocido/vapor cocida/vapor cocido/vapor cocida/vapor cocido/vapor
-100 g Verduras -100 g Verduras -100 g Verduras -100 g Verduras -100 g Verduras -100 g Verduras -100 g Verduras
cocidas/vapor cocidas/vapor cocidas/vapor cocidas/vapor cocidas/vapor cocidas/vapor cocidas/vapor
ANTES DE - Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada - Fruta triturada
DORMIR con tenedor con tenedor con tenedor

con tenedor

con tenedor

con tenedor

con tenedor

*200 ml sera el volumen total de cada ingesta. No forzar capacidad gastrica.

Verduras permitidas: todas.

Frutas permitidas: las mismas de la Fase 3, sin triturar.

Técnica culinaria: coccidn o vapor
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FASE 5: DIETA BASICA

Tratamiento dietético: progresivamente se van introduciendo alimentos mas dificiles de tolerar:

carnes blancas pero fibrosas (conejo), pescados azules (atun, bonito, salmén, sardinas, boquerones),
carnes rojas (solomillo de ternera y lomo de cerdo), marisco (sepia, calamares, gambas), verduras
crudas de hoja verde (lechuga, espinacas, brotes tiernos) o tomate (inicialmente sin piel), cereales y
derivados (arroz, pasta, pan seco sin tostar), copos de cereales (avena NO integral, centeno, maiz),
todas las frutas, incluidos los citricos.

En esta etapa no se modifica la textura del alimento. Sin embargo, la primera vez que se introduzca
alguno de ellos se deberd hacer con la progresién descrita para las técnicas culinarias (hervido, al
vapor, horno o microondas y luego a la plancha), respetando la hidratacién del alimento y
favoreciendo asi, su tolerancia. Por ejemplo, conviene probar el arroz muy cocido y con caldo, antes de
pasar a un arroz seco, al dente, tipo paella espafiola. En cuanto al volumen, respetar la limitacion entre
150 y 200 ml. Si no es posible alcanzar el objetivo por ingesta, priorizar alimentos proteicos (huevos,
pescados, carnes y legumbres). Recuerde completar la hidratacién con agua fuera de las comidas

principales (5/6 ingestas).

Tratamiento deportivo: Se mantiene la actividad diaria con la misma intensidad (ligera y moderada),

con la propuesta de progresar, de forma individual y en funcion de la tolerancia, hasta alcanzar un
minimo de 200 minutos/semana de intensidad moderada y 3 dias a la semana de ejercicios 3-4 series

de 8-12 repeticiones con cada grupo muscular con una progresion individualizada.
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Dieta mediterranea Fase 5

A

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o
caco (puro) con

- Café (natural) o

leche leche leche leche leche leche caco (puro) con
(desnatada*) (desnatada*) * (desnatada®) * (desnatada®) P
(desnatada*) (desnatada®) leche
DESAYUNO - Tostada pan - Tostada pan - Tostada pan - Tostada pan *
blanco (40 g): blanco (40 g): - Tostada pan blanco (40 g): - Tostada pan blanco (40 g): (desnatada*)
, &) &): blanco (40 g): &) blanco (40 g): g - Reposteria
tomate, atun (al tomate, queso e tomate, queso tomate, queso
. tomate y jamén ) tomate y lomo ) casera (40 g)
natural) y fresco/requeson fresco/requeson fresco/requeson
, , serrano , embuchado .
orégano y orégano y orégano y orégano
ALMUERZO ~Frutay ques? - Kéfir con fruta ~Frutay queslo - Kéfir con fruta ~Frutay que59 - Kéfir con fruta ~Frutay ques,o
fresco/requesodn fresco/requeson fresco/requeson fresco/requeson
-C ja sal
ar?cii?éi)sa ” - Legumbres - Carne blanca - Legumbres - Pescado azul - Legumbres - Arroz o pasta
COMIDA g - Verdura g - Verdura g P
- Verdura - Ensalada - Ensalada - Ensalada - Ensalada
plancha/horno plancha/horno
plancha/horno
MEDIA - Fruta y frutos - Fruta y frutos - Fruta y frutos - Fruta y frutos - Fruta y frutos - Fruta y frutos - Fruta y frutos
TARDE secos secos secos secos secos secos secos
- Pescado blanco - Pescado blanco - Pescado blanco - Carne blanca
- 2 Huevos - 2 Huevos - 2 Huevos
CENA - Verdura - Verdura - Verdura - Verduras
- Ensalada - Ensalada - Ensalada

plancha/horno

plancha/horno

plancha/horno

plancha/horno

*200 ml sera el volumen total de cada ingesta. No forzar capacidad gastrica.

e A partir de los 6 meses se podra introducir los lacteos enteros y los cereales integrales.

e Pescados blancos: bacalao, lenguado, merluza, dorada, lubina, bacaladilla.
e Pescados azules: atin, salmon, sardinas, boquerones, anchoas, caballa y bonito.

e Carnes blancas: pollo, pavo y conejo.

e Carnes rojas: solomillo de ternera y lomo de cerdo.
e lLegumbres: lentejas, guisantes, alubias, garbanzos.
e Tubérculos: patata, zanahoria, batata, remolacha y yuca.
e Verduras ensalada: lechuga, tomate, cebolla, ajo, zanahoria cruda, pimiento, alcachofas, esparragos, pepino rabano crudo.
e Verdura plancha/horno: calabacin, berenjena, cebolla, tomate, pimiento, setas.

CEREALES Y TUBERCULOS COCINADOS SE ADPATARAN A LA ACTIVIDAD FiSICA

ULTRAPROCESADOS (ROJOS EN LA APP MYREALFOOD).
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