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Se recomiends utilizar condimentos neturales para laz comidas como
puermo, ajo, perail, laurel enire otroz. Sabiaz que el puerro es una hortaliza
que facilita la abeorcidn del hierro, regula el fréneito inteztinal y buen funcio-
namiento del mazculoz y sistema nerviozo. sdemés te contamoz que la
alicina, un compuesto clave en el ajo, tiene propiedades antibacterianas y
antifingicas necezarios para un recuperatono, mejorando ke digestidn.

Realizar la preparacion de laz comidaz a la plancha, asadoz, al vapor. Sa
puede conzumir estofados, pero en poca cuantia (3 veces por zamana)
Evitar alimentoz ulira procesados como NMuggets de pollo, came precocida
para hamburguesaz, chorizos. Salchichaz, mortadela.

Mo =& recomienda congumir gezeosas ni jugos naturakes ni artificiales
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Opcion1

1 tara de bebida de slmendra.

2 radajas de pan mullicensal tostados v aderezar con queso
deslstingado untakile,

2 hieves revueltos con espingca, puetro ¥ champifiones,

Media maflang 00Ut Qrieno descremacio 60mi mas seis inidades de
ardndanos y rmedia banana picada,

Pechuga de pollo a la plancha 30 a 100 grameos, acompahiado
Almuerzo el pure da Fapalls.
Bebida: agua o inflisian

previamerie.

Estofado de pescado blanco 90 grames mds un plétanc

Merienda nﬂmrmumﬂzmﬂﬂude bastones de Fanshonia
I:ﬂdﬁblh]'hltlﬂ'ﬂ armallo o veede fneson.
Bebida! agua o infusidn.
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