Lista de compras Fase 1

Seccidn Grupos Alimentos

Despensa

Carnes y Pescados

Lacteos, Huevos v Derivados

Fiambres

\egetales

Frutas

Aguas, bebidas v licores

Endulzantes

Otros

Conservas

Aceites vy Vinagres

Salsas y condimentos

AVES

Vacuno

Cerao
Ovinos
Pescados

Mariscos

Mantequillas
Cremas

Huevos

Quesos

Cecinas

Frescos

Congelados

Frescas
Secas

Aguas

nfusiones

Bebidas

Alcohol

Endulzante en polvo

Atdn, pollo, palmitos, fondos de alcachofas,
champifiones, surtidos de mariscos, etc

Aceite de oliva, de maravilla, de coco, vinagre

Pimienta, orégano, tomillo, &ji de color,
jengibre, mostaza, yogurt natural, aceto
balsamico

Pollo o pavo

Posta, filete, asiento, tartaro, hamburguesas
la crianza light

Filete, pulpa, costillar, chuletas, lomito, pernil

Cabro, cordero, carnero
Merluza, reineta, atdn, salmén

Langostas, centolla, machas, ostiones,
charitos, anchoas, jaibas, camarones, ostras,
almejas

Mantequilla
Crema espesa colin light

Huevos de gallina, huevos de codorniz, claras
de huevo

Parmesano, rallado, gruyere, edam, cabra,
gueso crema santa rosa light, gueso crema
philadelfia light

Jaman ae pavo, jJaman serrano, tocino,
salame, aceifunas

Acelga, aji, ajo, cilantro, pergjil, finas hierbas,
berros, berenjenas, brocoli, cochayuyo,
colflor, champifiones, dientes de dragon,
brotes, endivig, espinaca, lechuga, pepino,
repollo, rébanos, rdcula, alcachofas, bruselas,
cebolla, cebollin, esparragos, pimiento,
porotos verdes, zapallo italiano, hojas de
betarraga, radicchio (achicoria roja), puerros,
tomates

Porotos verdes, brocol, cebolla, pimentan,
espinaca, champifiones

Lim&n

No

Agua Mineral, agua soda, tonica light, jalea
diet

nfusiones de hierbas, t& verde, 1€ rojo, mate,
caré

Light, diet o zero, sin color, 1/2 litro al dia

Ron, tequila, vodka, whisky, cofiac, brandy,
cachaza, pisco

Stevia

Charagui, conejo



Lista de compras Fase 2

Seccidn Grupos Alimentos

Pan vy Cereales

Agregados dulces

Despensa

Carnes v Pescados

2
¥

Lacteos, Huevos v

Fiambres

Vegetales

Frutas

Aguas, bebidas v licores

Endulzantes

r =l T,

LWL |

Pan

Galletas Integrales

Granos

Cereales

hMermelada

Conservas

Aceites v Vinagres

Salsas v condimentos

AVes

\Vacuno

Pescados

Mariscos

l acteos

Huevos

Quesos
Cecinas

Frescos

Congelados

Frescas

Secas

Bebidas

Alcoho

Endulzante en polvo

Pan molde integral

(salletas de Salvado

Chia, Inaza

Cereal integral (sin frutos secos, nimigl, n
VOgurt), avena

Mermelaga diet

Atdn, pollo, palmitos, fondos de alcachofas,
champifiones, surtidos de mariscos, etc

Aceite de oliva, de maravilla, de coco, vinagre

Pimienta, orégano, tomillo, aji de color,
jengibre, mostaza, Yogurt natural, aceto
balsémico

Pollo o pavo

Filete, lomo liso, posta, pollo ganso, asiento,
rartaro

Merluza, reineta, atin, salmon, bacalao

Cholgas, choritos, almejas, machas, ostras,
camarones, ostiones

Yogurt diet, leche descremada

Huevos de gallina, huevos de codorniz, claras
de huevo

Quesillo, queso fresco
Jamon de pavo

Acelga, aff, 2io, cilantro, perejil, finas hierbas,
Derros, perenjenas, brocoli, cochayuyo,
coliflor, champifiones, dientes de dragdn,
brotes, endivia, espinaca, lechuga, pepino,
repollo, rébanos, ricula, alcachofas, bruselas,
cebolla, cepbollin, esparragos, pimiento,
porotos verdes, zapallo italiano, hojas de
betarraga, radicchio (achicoria roja), puerros,
tomates, zanahoria

Porotos verges, brdcoli, cepolla, pimentdn,
espinaca, champifiones

Limén, ciruela, pifia, kiwi, frambuesa, frutilla,
mandarina, durazno, meidn calamerio,
naranja, nispero, papaya, pepino, pomelo,
sandia, huesillo, manzana verde

s
L

Agua Mineral, agua soda, tonica light, jalea

Qiet

Infusiones de hierbas, té verde, té rojo, mate,
café

Light, diet o zero, sin color, 1/2 litro al gia
Vino, champaria

Stevia



Lista de compras Fase 3

Pan vy Cereales

Despensa

Carnes v Pescados

Lacteos, Huevos vy Derivados

Fiambres

\egetales

Frutas

Aguas, bebidas vy licores

Fndulzantes

Pan

Conservas

Aceites v Vinagres

Salsas y condimentos

LY
AVEeS

Vacuno

Pescados

Mariscos

Lacteos
Mantequillas
Cremas
Huevos

Quesos

Cecinas

Frescos

Congelados

Frescas

Aguas

Infusiones

Bebidas
Alcohol

Endulzante en polvo

Pan molde integral

Atun, palmitos, fondos de alcachofas,
champifiones, surtidos de mariscos, etc
Vinagre

Pimienta, orégano, tomilio, aji ce color,
jengibre, ajo, finas hierbas

Pollo o pavo

Filete, lomo liso, posta, pollo ganso, asiento,
tartaro

Merluza, reineta, atin, salmdn

Cholgas, choritos, almejas, machas, ostras,
camarones, ostiones

No
No

Mo

Huevos de gallina, claras de huevo

Quesillo, gueso fresco, gueso de cabra,
roquefort o parmesano

Jamon de pavo

Acelga, aji, ajo, cilantro, perejil, finas hierbas,
berros, berenjenas, brécoli, cochayuyo,
coliflor, champifiones, dientes de dragdn,
brotes, endivia, espinaca, lechuga, pepino,
repollo, rabancs, racula, aicachotas, bruselas,
cebolla, cepollin, esparragos, pimiento,
porotos verces, zapallo italiano, hojas de
betarraga, radicchio (achicoria roja), puerros,
tomates, zanzhoria

Porotos verdes, brocoli, cebolla, pimenton,
espinaca, champifiones

Pomelo, limon, ciruela, pifia, kiwi, frambuesa,
frutilla, mandarina, durazno, melén calamefio,
naranja, nispero, papaya, pepino, sandia,
nuesillo, manzana verge

Agua Mineral, agua soda, tonica light, jalea
diet

Infusiones de hierbas, té verde, t€ rojo, mate,
caé

Light, diet o zero, sin color, 1/2 litro al dia
\ino, champaria

Stevia



Lista de compras Fase 4

Seccion Grupos Alimentos

Pan vy Cereales

Despensa

Carnes y Pescados

Lacteos, Huevos y Derivados

Fiambres

\egetales

Frutas

Aguas, bebidas v licores

Endulzantes

Otros

Pan
Galletas integrales
Cereales

Conservas

Aceites vy Vinagres

Salsas y concimentos

Aves

Vacuno

Mariscos

Lacteos

Huevos

Juesos
Cecinas

Frescos

Congelados

Frescas

I
IRy
=
o]
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Infusiones

Bebidas

Alcohol

Endulzante en polvo

Pan molde integral
Galletas de Salvado
Cereaiss iniezrales, avena

Atln, palmitos, fondos de alcachofas,
champifiones, surtidos de mariscos, etc.

Aceite de maravilla, oliva, pepita de uva, aceite
de coco

Pimienta, orégano, tomillo, aji de color,
jengibre, ajo, finas hierbas, mayonesa light,
salsa de sovya light, aceto balsamico marca
casta

Pollo o pavo

Filete, lomo liso, posta, polio ganso, asiento,
tartaro, cazuela, huachalomo, plateadsa,
hamburguesa la crianza lignt

Filete, pulpa
Merluza, reineta, atin, salmon, bacalao

Cholgas, choritos, almejas, machas, ostras,
camarones, ostiones

Leche descremada, yogurt diet

Huevos de gallina, huevos de codorniz, claras
de NUevo

Quesillo, gueso fresco
Jamodn de pavo ahumaco o cocico

Acelga, aji, aio, cilantro, perejil, finas hierbas,
berros, berenjenas, brocoli, cochayuyo,
coliflor, champifiones, dientes de dragon,
brotes, endivia, espinace, lechuga, pepino,
repollo, rébanos, rdcula, alcachofas, bruselas,
cepbolla, cepollin, esparragos, pimiento,
porotos verdes, zapallo italiano, hojas de
betarraga, radicchio (achicoria roja), puerros,
omaies

Porotos verdes, brocoli, cebolla, pimenton,
espinaca, champifiones

Pomelo, limén, ciruela, pifia, kiwi, frambuesa,
frutilla, ardndanos, moras, mandarina,
durazno, meldn calameiio, narania, nispero,
papaye, pepino, sandia, huesillo, manzana
verde, pera

Agua Mineral, agua soda, tonica light, jalea
dlet

Infusiones de hierbas, té verde, té rojo, mate,
café

Light, diet o zero, sin color, 1/2 litro al cia

Ron, vodka, whisky, martini, pisco, pisco sour
con stevia

Stevia

Charqui, conejo



Lista de compras Fase 5

Seccion Grupos Alimentos

Pan y Cereales

Despensa

Carnes y Pescados

Alimentos Especiales

Lacteos, Huevos v Derivados

\egetales

Frutas

Aguas, bebidas v licores

Endulzantes

Pan

Granos

Cereales
Conservas

Aceites v Vinagras

Salsas v condimentos

Aves

Pescados

Mariscos

Proteinas Vegetales
Lacteos

Huevos

Quesos

Frescos

Frescas

Secas
Aguas
Infusiones

Eridulzante en polvo

Pan molde integral

Chia, linaza, arroz integral, quinoa, lentejas

MNO

Pimienta, orégano, tomillo, aji ae color,
jengibre, ajo, finas hierbas, mostaza, yogurt
natural

Pollo o pavo

Merluza, reineta, atdn, salmdn

Camarones

Carne vegetal, Tofu

Leche descremada, vogurt, diet

Huevos de gallina

Quesillo, ricota

Acelga, aji, ajo, cilantro, perejil, finas hierbas,
Derros, perenjenas, brécoli, cochayuyo,
coliflor, champifiones, dientes de dragdn,
brotes, endivia, espinaca, lechuga, pepino,
repollo, rébanos, ricula, alcachofas, bruselas,
cebolla, cebollin, espérragos, pimiento,
porotos verdes, zapallo italiano, hojas de
betarraga, radicchio (achicoria roja), puerros,
tomates, zanahoria, betarraga

Palta, berries, pomelo, limdn, ciruela, pifia,
kiwi, frambuesa, frutilla, mandarina, durazno,
meldn calamefio, naranja, nispero, papaya,
pepine, sandia, huesillo, manzana verde

Goj
Agua Mineral, jalea diet
Infusiones de hierbas, té verde, té rojo

Stevia
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