Spanish Translation

Leche Yogurt y Requeson descremados
Sin grasa/con poca grasa
Leche de soja

Tofu

Huevos

Pan de grano Semillas

integral Carnes magras

Pasta de trigo integral Aves

Arroz rubio Frijoles

Cereal de alto contenido de Nueces
fibra

Tortillas de trigo entegral
Tallarines de soba de alforfon
Panes de harina de arroz

Verduras y ensaladas — Lechuga, hortalizas verdes, bok choy, berros, cilantro, retofios de bambu, maiz en
miniatura, col rizada, hojas de mostaza, cactus mexicano, camote, chiles, zapallo, jicama, camote,
zanahoria, pimiento verde, brocoli, coliflor, berenjena, zapallito italiano, vainitas, hongos,
espinacas, maiz y papas (reduzca o evite las papas fritas)

Frutas — Manzanas, platanos, fresas, naranjas, kiwi, mangos, uvas, pifias,
sandia, duraznos, peras, guayabas, chirimoyas

FRUTAS & VERDURMS

Grasas esenciales
Utilice aceite de oliva o de canola para cocinar y para preparar aderezos de ensaladas

Adapted from the UCSF Watch Clinic. Garber, A., Drohr, D. (2003)
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