
lista de super para

llevar una alimentacion

saludable y flexible

¡ disfruta tu ida al super !

www.fitboosthn.com
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Proteínas 
 pollo 🍗 

huevos 🥚 

pescado 🐟 

salmon 🍣 

carne molida 🥩 

carne de res 🥩

pavo 🦃 

atún 🍣

queso cottage 🧀 

jamon de pavo 🦃 

camarones 🍤 



carbohidratos 

 arroz integral🍚  

pan integral 🍞 

papas 🥔 

camote 🍠 

Platano 🍌 

tortillas de maíz  🫓

avena  🥣

pasta 🍝 

frijoles 🫘

yuca 🍠

maiz 🌽



grasas 

 aguacate 🥑   

semillas 🥜 

Crema de maní 🥜 

Aceite de oliva 🫒

aceite de aguacate 🥑 

mantequilla (usar muy poco) 🧈 

queso (usar muy poco) 🧀

aceitunas 🫒 

salmon ( proteina y grasa) 🍣 

carne de res (proteina y grasa) 🥩 

 



lacteos 

 Yogurt griego bajo en grasa 🍦 

leche de vaca🥛 

Kefir 🥛 

Queso Cottage 🧀 

mantequilla (usar muy poco) 🧈

queso (usar muy poco) 🧀
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frutas   
 bananas 🍌 

manzana 🍎 

naranjas 🍊 

sandia 🍉

fresas 🍓 

uvas 🍇 

pina 🍍

mangos 🥭

melon 🍈 

arandanos 🫐

kiwi 🥝
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verduras
 brocoli 🥦

coliflor 🥦

zanahoria 🥕

cebolla 🧅

chile dulce 🫑

esparragos �

vaina verde �

remolacha 

lechuga 🥬

pepino 🥒

tomate 🍅
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5 especies saludables

 sal himalaya 🧂 

curcuma 🧂

jengibre �

canela🍶 

comino🧂
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evitar comprar:

 embutidos🌭 

bebidas azucaradas 🧃

cereales altos en azucar🥣 

snacks altos en azucar y grasa🍪 

alimentos altamente procesados 🌭
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