LISTA DE LA COMPRA PARA GANAR MASA MUSCULAR

LACTEOS/ HUEVOS

e Leche semi-desnatado

e Yogur semi-desnatado

e Queso fresco desnatado
e Huevos

CARNES

e Pechugas de pollo
e Muslos de pollo

e Entrecot

e Jamén cocido

e Lomo embuchado

ACEITES/
CONDIMENTOS

Aceite de oliva
Vinagre de manzana
Sal marina

Canela

Cdircum

Aspartamo (sustitutivo
azucar)

Orégano

ARITZ ALTADILL

CEREALES/ SEMILLAS

e Arroz integral
e Quinoa

e Mijo

e Avena

e Avellanas

e Almendras
e Nueces

e Anacardos

e Pifiones

e Pistachos

e Pan integral

PESCADERIA

e Merluza

e Lenguado

e Caballa

e Bonito

e Dorada

e Calamar / Sepia
e Salmonete

e Mejillones

e Salmén ahumado
e Gambas

e Pulpo

CONSERVAS/
LATAS

e Pimientos del piquillo
e Atun

e Anchoas

e Aceitunas

FRUTAS

Albaricoques
Ciruela
Mango
Melocotén
Melén
Nectarina
Pera
Platano
Sandia
Manzana
Uva

Kiwi
Mandarina
Naranja
Limén

HORTALIZAS /

VERDURAS
Calabacin e Tomate
Calabaza e Aguacate

Maiz
Espinaca/hoja verde
Cebolla
Judia verde
Nabo

Brocoli

Coles
Pimientos
Esparragos
Champifiones
Ajo

Pepino
Remolacha
Zanahoria

LEGUMBRES

Lentejas
Garbanzo
Alubias
Guisantes

LISTA DE LA
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http://aritzaltadill.com/programa-desafio-40/

