MFWely
concentracion de
minerales, vitaminas
y antioxidantes.
Poco caloricos y
ricos en fibra.

Kale

Berza

Hoja de mostaza
Berro

Acelga

Col china
Espinaca

Rucula

Lechuga romana
Col de Bruselas
Zanahoria
Repollo

Brocoli

Coliflor
Pimenton morron
Esparrago
Champinon
Tomate

Fresa

Boniato
Calabacin

Alcachofa
Arandano

Indice ANDI* del doctor Joel Fuhrman

Aporte equitativo de

macro y

micronutrientes.

Moderadamente
caloricos.

Uva

Granada

Melon cantalupo
Cebolla

Semillas de lino
Naranja
Edamame
Pepinillo

Tofu

Semillas de seésamo
Lenteja
Melocoton
Semillas de girasol
Alubia

Guisante

Cereza

Pina

Manzana

Mango
Mantequilla de cacahuete
Maiz

Pistacho

Avena

Mayor concentracion
de macronutrientes

que de
micronutrientes.

31 Berenjena

31 Melon

30 Nuez

30 Banana

30 Pan de trigo integral
28 Almendra

28 Aguacate

28 Arroz integral
28 Patata

27 Anacardo

26 Albaricoque seco
26 Aceitunas

Mijo

Datiles

Leche de coco
Patata frita

Pasta blanca

No
w

Zumo de manzana

Aceite de oliva
Pan blanco
Helado de vainilla
Chips de maiz
Bebida de cola
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