L3
Verduras ¢
Frutas
Cantidad Cantidad
Cantidad Cantidad
Jitomate ) Elote a0
Platano O Mango O
Espinacas ) Ejotes a
Naranja a Pifa a
Acelgas ) Tomates 0
Mandarina ] Tuna a
Zanahoria ] Lechuga a
Manzana m) Fresa )
Calabaza ) Pepino a
Pera 0 Durazno a
Chayote ) Betabel a
Melén a Ciruela a
Brécoli ] Apio 0
Sandia a Uva O
Coliflor ) Nopales a
Papaya a Tuna a
Chicharos ) Jicama a
Guayaba a Mamey a
Limén ) Champifiones a
Cilantro ) Cebolla a Toronja 0 Otro 0
Epazote/ .
» ) Chile ]
perejil — Cereales y
Otro 0 Otro a tubérculos
Cantidad Cantidad
Productos de Aoz O Pastas 0
origen animal Avena O Papa 0
Cantidad Cantidad Pan a0 Hojuelas de O
integral maiz
Leche Pescado/
a . a .
descremada mariscos Tortilla g Galletas O
v maiz integrales
ogurt
natural o S TLUCOLES o Tortilla
de harina a Pan dulce a
Queso O Carne de a) integral
panela puerco
Bolillo a Otro a0
Queso a Pollo 0
oaxaca
: Grasas y &
Huevo m) Emput!do§ ) . &
(salchicha, jamén) oleag.nosas :
Atin/ R .
sardina ) Otro ) Cantidad Cantidad
Aceite 0 Almendras/ a9
vegetal avellanas
Legum.nosas % Aceite de J Cacahuates/ a9
oliva pistaches
Cantidad Cantidad
Nueces/
Frijoles a Alubias a Aguacate = pepitas 0
Lentejas m) Garbanzos ) Crema a Otro
Habas O Otro O Mayonesa 0 Otro






