8

Lista de Compras de Factor Quema Grasa

CARBOHIDRATOS

COMPLEJOS/CON ALMIDON
avena

sémola/crema de trigo

arroz salvaje

arroz jazmin

arroz basmati

arroz integral

Pasta de grano entero 100%/pasta de
arroz

galletas de arroz

galletas de grano integral

trigo sarraceno/centeno

soya sin procesar

Pan de grano entero 100%/pan germinado

VERDURAS CON ALMIDON
batatas/camote

name

patatas/papas rojas/blancas
frijoles (porotos/judias), lentejas,
leguminosas

maiz

chicharos/guisantes

calabacin

zanahorias

VERDURAS FIBROSAS

alfalfa

alcachofa

ricula

frijoles (porotos/judias) germinados
brotes de bamby

brécoli

betabel/remolacha

coles de Bruselas

col/repollo (verde/morada)
apio

coliflor

pepino

ejotes/judias verdes

col rizada/hojas de mostaza
lechuga (todos los tipos)
cebollas

perejil/cilantro
ocra/quingombé
champifones

rébanos

algas marinas

acelgas

arvejas o guisantes
habichuelas

tomate

nabos

berro

pasto de trigo
calabacin

bok choy













