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Fecha:

TEST de INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS

Grupo 1: Vegetales

Ajo

Alcachofa

Apio

Acelgas

Aguacate

Aceitunas arbequinas

Aceitunas negras

Berenjena

Brécoli

Cebolla, cebollino

Coles de Bruselas

Coliflor

Col verde

Col blanca
Col roja

TEST de ALIMENTOS RECOMENDADOS

Calabacin
calabaza
Cogollos
Espinaca
Escarola
Esparrago
Endivias

Hinojo

Judias verdes
Lechuga roble
Lechuga eisberg
Lechuga romana
Lechuga mezcla bolsa
Nabo

algas

Grupo 2: Carbohidratos y Féculas

Avena

Trigo y derivados
Patata

Centeno (y pan)
Espelta (pan, pasta...)
Maiz y derivados
Kinoa

Kamut

Arroz blanco
Alubias

Lentejas
Guisantes

Arroz basmati
Arroz integral

3 Arroces Natursoy
Garbanzos

Pimiento verde
Pimiento rojo

Puerro

Pepino

Perejil

Remolacha
Rabanos rojos
Setas

Tomate de ensalada
Tomate de conserva
Zanahoria

Mandioca
Boniato

Soja verde en grano
Kamut CELNAT inflat
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Grupo 3: Proteinas, lacteos y huevos

CARNES

Buey

Cerdo

Conejo

Cordero

Pollo

Pollo biolégico
Ternera

Pavo

Tofu

Jamon york de pavo
Jamon york de cerdo
Jamoén serrano,
ibérico

Jamon de pato
Embutidos

Grupo 4: Frutas

Melén
Manzana

Pera

Uva
Melocotén
Nectarina
Albaricoque
Ciruela
Cereza

PESCADOS

Bacalao

Caballa

Sardinas

Salmoén

Trucha

Atan

Lenguado

Dorada

Merluza

Marisco y crustaceos
Sepia, calamar, pulpo
Mejillones

Almejas
Rape

Pifia
Platano
Higo

Fresa
Franbuesa
Zarzamora
Grosella
Naranja
Mandarina

VARIOS

Yema de huevo
Clara de huevo
Leche de vaca
Leche de cabra
Yogurt lacteo

Yogurt soja, nadolg...
Mayonesa conserva
Kéfir

Queso de vaca
Queso de cabra
Queso de oveja
Queso tierno

Queso fresc,
requeson

Bebida de soja
Bebida de avena
Bebida de arroz
Bebida de almendras

Pomelo
Limoén
Nispero
Kiwi
Sandia
Granada
Coco
Mango

Grupo 5: Aceite v frutos secos y semillas

Semillas de lino

Bio Olive (Natursoy)
Aceite de oliva
Semillas de sésamo
Pipas de calabaza
Pipas de girasol
Avellana

Nueces

Cacahuete

Almendras

Nueces de macadamia
Coquitos del Brasil
Castafa

Pistacho, pifion

Grupo 6: Especies, hierbas y bebidas

Pasas
Détiles
Higos secos
Ciruela seca
Orejones



Azucar refinado

Azlcar de cafa integral

Siropes y melazas

Azucar de fructosa

Regaliz

Miel

Sal marina del atlantico

Café de
espelta,bambu,eko

Café exprés

Café natural

Café descafeinado

Nescafé

Cacao

Té negro

Té verde

NOTAS:

Consejos basicos:

Vinagre de manzana
Vinagre de vino

Vinagre de modena
Vinagre balsamico
Infusién de poleo menta
Infusiones relajantes
Infusiones degestivas
Vino blanco

Vino negro
Cerveza
licores

Cava
Pimentén rojo
Pimienta negra
Orégano

- Masticar despacio y bien.
- Nunca mezclar las proteinas con féculas o carbohidratos (carnes,
pescados y huevos... no mezclarlo con patatas, pastas, cereales y

legumbres).

Laurel,tomillo
Albahaca,provenza
Té verde con menta
Té rojo

Anis estrellado,melisa
Ginkgo Energy
Canela

Yogi tea classic

Rooibos
Gengibre
Nestea
Vichy catalan
Tonica

Biter S/Alc.
Coca cola

- Excepcion: el pan se puede mezclar con alimentos curados por
ejemplo: jamon serrano, jamoén de pato, lomo ibérico curado,

anchoas, atun, etc

- Comer frutas fuera de las comidas y no mezclarlas entre ellas.
- No mezclar arroz, lentejas, garbanzos, alubias, patatas y pasta entre

ellos.

- Tomar el agua fuera de las comidas (1,5 litro al dia).
- Hacer ejercicio o caminar.
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