e Busca alimentos organicos, libres de antibioticos.

Vegetales de hoja verde: germinados, lechuga romana, espinaca, rucula, kale, berza, hierbas...

Vegetales sin almidon: tomates, pepinos, calabacines, maiz, coliflor, zanahoria, betabel...

limones y limas, hierbas y especies, condimentos, tés herbales, leche almendra <. 1o mas enfatizado

<e coNnsumir en su categoria o con neutrales >

* coco verde y aguacate
legumbres germinadas

calabaza de invierno
cocida: kabocha, bellota,
calabaza..

papas cocidas: dulce,
name, japonesa..

legumbres cocidas: lentejas

granos cocidos: mijo,
quinoa, trigo
sarraceno...

maiz cocido (incl. palomitas)

pan de grano germinado
y alimentos de granos
enteros homeados

Productos de leche crudos:
leche de cabra, cabra kefir y
oveja.

*** queso de cabra y oveja
pasteurizado

queso de vaca crudo

huevos organicos, libre pastoreo
pescado organico o

silvestre: fletan, besugo,

trucha, salmon..

free range poultry

otros: conejo, venado

came de res de libre pastoreo

Mantequilla organica y crema, aceite prensado en frio, chocolate oscuro, vino.. *>lo menos enfatizado

* platano
* COCO joven o verde

semillas: ajonjoli, caniamo,
calabaza, girasol.

coco maduro deshidratado

Datiles y frutas deshidratadas sin
aditivos: pasas, arandanos..

nueces: almendras, nuez
de la India, avellanas,
nueces, semilla de Brasil..

e CcONsuMir solos o con

vegetales de hoja verde y
con estomago vacio e

melones (cosumir solos):
sandia, melon amarillo,
cantalupo..

citricos: naranja, nectarina,
toronja..

manzanas y peras

bayas: frambuesa, mora
azul, fresa..

frutos drupas: chabacano,
ciruela, durazno, mango..

* platano

* aguacate y Ccoco joven o
verde

* Aungue son técnicamente frutas, los platanos, aguacates y cocos jovenes se combinan bien debido a la consistencia que tienen.
El aguacate se puede combinar con frutos secos, pero no con nueces ni semillas ya que la mezcla de grasas complica la digestion.
** Las legumbres se combinan bien como almidones, por esta razon estan en esta categoria.
«+* Los productos de cabra y oveja se recomiendan sobre los de vaca debido a que sus moléculas de proteinas son mas pequenas y digeribles.



