Ejemplo de una lista de
compras saludable
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Alcachofas .
Apio .
Betabeles .
Berenjena .
Brécoli .
Calabacita

Calabaza ¢
espagueti .
Cebollas

Champinones
Chiles

Col (verde, bok
choy, china)

Coles de Bruselas
Coliflor

Ejotes

Espéarragos

Jicama

Calabaza o
Camotes o
Chicharos

Nopales

Pepinos
Pimientos
Rabanos

Semillas
germinadas

Tomates

Verduras de hoja
verde (acelga, col
rizada, mostaza,
nabo)

Verduras de hoja
verde para en-
salada (achicoria,
endivias, escarola,
lechuga de hoja,
lechuga romana,
espinaca, arugu-
la, achicoria roja,
berro)

Zanahorias

......................................................
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* Bayas

o Cerezas

» Chabacanos
e Ciruelas

e Duraznos

e Fresas

o Kiwis

Mangos
Manzanas
Naranjas

Papaya

Peras

Platanos maduros
Sandia

o Aceite de oliva

* Aguacate

* Mantequilla de nueces natural

e Nueces

e Semillas

* Arrozintegral o
salvaje

 Avena cortada

o Cebada

o Cereal de salvado
(Bran)

» Galletas integrales

Palomitas de maiz
infladas con aire

Pan de trigo
integral

Quinoa
Sémola

Tortillas de maiz

o Leche

» Leche de soya o almendra sin endulzar

* Yogur sabor natural

e Frijoles
* Huevos
¢ Lentejas

* Pavo

Pechugas de pollo

Pescado
Tofu

e Queso



7

SIN
ALMIDON

Sample Healthy Shopping List
©2019 Southern California Permanente Medical Group. Todos los derechos reservados. Centro para una Vida Sana RHE580-2 (10/19) kp.org/espanol



