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ALIMENTACION PRIMAVERA

Acelga, espinaca, endibia, lechuga.

Brécoli, coliflor, col.

Alcachofa, apio, esparrago triguero, rabano, remolacha.
Calabacin, judia verde, zanahoria.

Calcot (cebolla tierna), cebolla, puerro.

Cerezay papaya.

Con moderacién: albaricoque, nispero, melocotén, nectarina,
paraguayo, arandano, frambuesa, fresa, kiwi, [imén, mandarina,
naranjay pomelo.

Cebada, centeno, quinoa, mijo, trigo sarraceno o arroz
integral al vapor.

Judia mungo pelada, la lenteja roja y harina de garbanzo.
Con moderacién: Guisante y haba.

Semillas de calabaza.
El resto con mucha moderacién.

Propiciar: Takra (suero de leche).

Propiciar: Pollo, pavo (mejor contramuslo), pescados
pequenos o de rio.

Moderado: Huevo.

Minimizar: Carnes muy pesadas como cerdo o cordero.

Aceite de olivay ghee.

Propiciar: Cdrcuma, jengibre, comino, laurel, canela y mostaza.

Miel y hoja de stevia en polvo.



