CHECKLIST INTERACTIVA: TU DOCENA DIARIA

Marca las raciones a medida que las consumas.

1. LEGUMBRES (3 raciones) e [

Lentejas, garbanzos, hummus, tofu, guisantes... Racion2 Racién3

2. FRUTOS ROJOS (1 racidn) =

Arandanos, fresas, moras (frescas o congeladas)... Racion 1

3. OTRAS FRUTAS (3raciones) [] [] [

Platano, manzana, naranja, datiles, aguacate...  Racion2 Racién 3

4. CRUCIFERAS (1 racion) Ee

Bracoli, coliflor, kale, repollo, rucula... Racion 1

] ]

Racion1 Racion 2

6. OTRAS VERDURAS (2 raciones) ], A

Zanahoria, cebolla, champifones, pimiento, tomate...  Racién2

5. HOJA VERDE (2 raciones)
Espinacas, acelgas, lechuga romana...

7. SEMILLAS DE LINO (1 racion)

Imprescindible molerlas. Una cucharada al dia. Racion 1
8. NUECES Y SEMILLAS (1 racion) |:|
Nueces (mejor opcidn), almendras, pipas, chia... Racion 1
9. ESPECIAS / CURCUMA (1 racién) 5]
1/4 cucharadita clrcuma (con pimienta) u otras. Racion 1

10. GRANOS INTEGRALES (3 raciones) [ ][] []

Avena, arroz integral, quinoa, trigo sarraceno...

Racion 1 Racion 2 Racion 3

11. BEBIDAS (5 raciones)
Agua, té verde, té de hibisco (sin azucar)...
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12. EJERCICIO (1 racion) =]
90 min moderados (caminar) o 40 min intensos. Raci6n 1

Descarga el Checklist de la Docena Diaria en: RecursosPracticosDeSalud.com




