ALIMEN
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\‘,-"Mennelada sin amicar, miel promesa o keal
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{Cﬂndumentns coma chile, limdn, especias, y mostaza

.,./"l.rerduras con lmdn, asadas o al vapor
Ejemplos:

Z2anahorias, pepimos y jicamas ralladas con limdn sal y chile plguin

Calabacitas a la mexicana

Mezcla de verduras al vapor con limdn
Jitomates rellencs de champlfiones asados
Champifiones asados con cebolla y ajo
Tepanyaki de verduras

Sopa de cualguler verdura
Ejamplos:

Sopa de aspinaca

Sopa de verduras

Sopa de calabaza

Consamé da pollo con verduras (sin arroz v ni pollo)
Sopa de brdcoll

Sopa de champlfiones

Sopa de champlfiones can flor de calabaza

f’-salsasz

Salsa ranchera
Salsa maxicana
Pleo de gallo
Salsa roja
Salsa verde
Chile chipotle
Rajas

" PEuas:

Agua de limdn o Jamalca endulzadas con splenda
Clight de cualquier sabor

S LIBRES

Mota: La papa, el elote ni el agucate son libres. Moderar a media taza el conusme de zanahoria, jlcamay

betabel
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