
Tu Lista de Súper

Para Venas Saludables

F R U T A S  

Y  C Í T R I C O S

Fresas 


Moras 


Frambuesas


Limones amarillos


Limones verdes


Toronja


Naranjas 


Manzanas

v e g e t a l e s 
d e  h o j a  v e r d e

Espinaca 


Kale 


Arúgula 

Repollo


p e s c a d o s  g r a s o s

Salmón


Macarela


Atún


Halibut


Trucha arcoíris

g r a n o s  i n t e g r a l e s

Arroz integral 

Avena


Quinoa


Cebada


Centeno

n u e c e s  y  s e m i l l a s

 Semillas de chía 


Nueces


Almendras


