
C E R E A L E S   coc idos  en  sopas ,  gu i so s  o  pos t re s :  Sémo la ,  ma icena ,  chuño ,  f i deos

cabe l l o s ,  mote ,  papas

P A N :  Pan  b lanco  (de  tex tu ra  b landa ) ,  mo lde  ( s i n  bo rdes ) ,  ga l l e tas  de  chuño .

F R U T A S  maduras ,  p i cadas ,  en  compotas ,  o  en  j ugo :  Manzana ,  membr i l l o ,  pe ra ,

p lá tano ,  du razno ,  damasco ,  f r u t i l l a ,  na ran ja ,  me lón ,  k iw i ,  e tc .

V E R D U R A S  coc idas  en  ensa ladas ,  bud ín ,  pu ré  o  gu i sos :  Zanaho r ia ,  be ta r raga ,

co l i f l o r ,  b róco l i ,  ace lga ,  e sp inaca ,  zapa l l o  i ta l i ano .

H U E V O  r e vue l to ,  a  l a  copa ,  du ro  o  ag regado  a  sopas  o  gu i sos .

C A R N E S  coc idas ,  en  bud ines ,  en  sopas  o  gu i sos ,  mo l ida :  Pescado ,  vacuno ,

po l l o ,  pavo .

L E G U M B R E S  gu i sadas ,  l i cuadas  t i po  c rema :  Len te ja s ,  po ro tos ,  ga rbanzos ,  e tc

L Á C T E O S :  Yogu r t  y  l eche  desc remados ,  queso  f re sco ,  ques i l l o ,  pos t re s  de

leche .

A C E I T E :  C rudo  a  la s  p repa rac iones .

A Z Ú C A R E S :  Endu l zan tes ,  Azúca r ,  me rme lada ,  m ie l ,  man ja r ,  j a l eas .

A G R E G A D O S  P A N :  Man tequ i l l a/marga r i na ,  pa l ta  mo l ida ,  me rme ladas ,  pas ta

de  po l l o  coc ido ,  pas ta  de  huevo .

¿Q u é  e s  e l  r é g i m e n  b l a n d o ?  E s  aque l  que  m o d i f i c a  l a  c o n s i s t e n c i a  de  l o s

a l imen tos .  Se  encuen t ra  compues to  po r  a l imen tos  c rudos  o  coc idos  pe ro  de  t e x t u r a

s u a v e  y  de  fác i l  d i sg regac ión  po r  med io  de  la  ap l i cac ión  de  técn icas  cu l i na r ia s

como  la  cocc ión .  E s te  rég imen  favo rece  e l  p roceso  d iges t i vo ,  d i sm inuye  la

mot i l i dad  de l  t rac to  d iges t i vo  y  p rev iene  o  a l i v i a  p rocesos  i n f l amato r io s .
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¿QUÉ ALIMENTOS PUEDO SELECCIONAR?


