Combinacion de Alimentos Facilitada
*No combinar mas de dos grupos por comida*

FRUTAS ACIDAS FRUTAS DULCES

hasta 3 horas para digerir

Frutas secas Mango Ciruela pasa
Platano Uva pasa Papaya
Grosellanegra  Datil Sapote

Uva Thompson Higo Caqui

Uva Moscatel

FRUTAS SUBACIDAS

COMER MELONES SOLOS

hasta 2 horas para digerir

Cantalupo Crenshaw Honeydew Moscado (Dulce)  Sharlyn
Caraba Christmas Muzlemelon Persa Sandia

NO MEZCLAR ALIMENTOS A TRAVES DE ESTA LINEA

PROTEINA ANIMAL PROTEINA ALMIDON PROTEINA GRASA

VERDURAS BAJAS EN ALMIDONES Y NO ALMIDONADAS

ALMIDONES GRASAS




Combinacion de Alimentos Facilitada

*No combinar mas de dos grupos por comida*

FRUTAS ACIDAS FRUTAS DULCES
hasta 2 horas para digerir hasta 3 horas para digerir
Manzana (acida) Uva (acida) Lima Pifia Frutas secas Mango Ciruela pasa
Acerola Toronja (Pomelo) Naranja Fresa Platano Uva pasa Papaya
Arandano rojo Kumquat Limon Mandarina MALO Grosellanegra  Datil Sapote
Durazno (acido) Loquat (Nispero) Tomate Tangelo Uva Thompson Higo Caqui
Ciruela (4cida) Granada Grosella Grosella espinosa Uva Moscatel

Manzana
Albaricoque
Zarzamora

FRUTAS SUBACIDAS

2 a 3 horas para digerir

Arandano azul Guayaba Arandano Pasién Higo chumbo

Boysenberry Sauco huckleberry Durazno (Prickly Pear)

Cerezas Higo fresco Kiwi Pera Membrillo

Chernuya cereza Uva Morera Ciruela Frambuesa
Nectarina

COMER MELONES SOLOS

Cantalupo Crenshaw Honeydew Moscado (Dulce)  Sharlyn
Caraba

hasta 2 horas para digerir

Christmas Muzlemelon Persa Sandia

NO MEZCLAR ALIMENTOS A TRAVES DE ESTA LINEA

12 horas para digerir

Res Ganso Pollo
Cordero  Cerdo Conejo
Pato Ternera Pavo

Mariscos Huevo

12 horas para digerir 12 horas para digerir

Judias secas Aguacate Frutos secos y semillas
MALO Guisantes secos Quesos Aceitunas
Soja Leche Yogur

Frijoles negros

VERDURAS BAJAS EN ALMIDONES Y NO ALMIDONADAS

Brotes de alfalfa Remolacha Zanahoria Berenjena Hojas verdes Cebolla Cebollin
Espéarragos Bok Choy Apio Escarola Puerro Perejil Espinaca
Alcachofas Brocoli Acelga Endivia Lechuga Guisantes frescos Acelga suiza
Brotes de bambu Coles de Bruselas Maiz Ajo Brotes judias Pimientos Nabo
Pimientos Col Pepino Judias verdes Brotes semillas Rabano Berro

Hojas remolacha Coliflor Diente de le6n Col rizada (Kale)  Algas verdes Verduras de mar Calabacin

Hasta 5 horas para digerir

ALMIDONES
Hasta 5 horas para digerir

Panes Castafas
Patatas Calabazas

hasta 12 horas para digerir

Granos Cereales Maiz Mar?tequnla y Nata
Pasta Calabaza Pumpkin ~ Tuberculos Aceites



Food Combining Made Easy

*Do Mot Combine More Than Two Boxes Per Meal*

ACID FRUIT SWEET FRUIT
up to 2hes to digest up o 3 hes to dioest
Applesour . Grapesour Lime Pinea Al Dned Fonte Mango  Prune
ferm]l Chermy  Grapefriit Cmang  Stmwhermy Banana Faiqn Fapaya
Crarberoy Faamguat Lemon  Tangerine Flack-Currant Date Sapeoite
Peach, zour Lo oy Tommto Tangels Thompeson, Crape  Fig FPerscimmon
Flam, zour Pomegrarate Cumant Goosshbermy Musmat, Grape

- SUBACID FRUIT -

EAT MELONS ALONE

up to 2 btz D digest
Cantala Crenshaw Honeyrdewr Flatime Sharl
Caraba B Chnshnas Mhaslanelon Pen:ia.ng Wateinuelnn

Dy, Tirrothy Johnson MWD Hetbs-MN-More 425 5558716

PROTEIN FLESH PEOTEIN STARCH PREOTEIN FAT FAT
12hrs o digest 12hes o digest 12hts o digest
Beans, dry fvocads  IMuts é Seeds  Butter
EE?JESEE - Cheeses  Olives Cream
My Beans Mall: Togurt _hnl=

LOW AND NON-STARCHY VEGETAELES

STARCHES FAT
up o 5 hrs todigest up o 12 hes to digest
Breads Chestmats Crams Cereals Com Butter

FPotatoes  Squach Fasta Pamplan Jersmalem Arhchoke Chls
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