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VERDURAS Y
HORTALIZAS

Acelga
Alcachofa
Apio
Boniato
Berenjena
Boleto
Brécoli
Calabacin
Calabaza
Candnigo
Cebolla
Champifiéon
Col rizada
Col roja (lombarda)
Coles de Bruselas
Coliflor
Escarola
Escalonia
Esparragos
Espinacas
Judia verde
Lechuga
Nabo
Patata

Pepino

Pimiento
Puerro
Rabano
Remolacha
Repollo/col
Rdcula
Tomate

Zanahoria

LEGUMBRES

Garbanzos
Guisantes
Habas
Judia blanca
Judia roja
Lentejas

Soja (judia de soja)

LACTEOS Y
EQUIVALENTES

Beta lactoglobulina
Caseina

Clara de huevo
Leche de bufala
Leche de cabra
Leche de oveja
Leche de vaca

Yema de huevo

PESCADQOS

Almejas
Anchoa
Anguila

Arenque

DiEta MEDITERRANICA

Atun
Bacalao
Berberecho
Besugo
Caballa
Calamar
Cangrejo
Caracolas
Carpa
Caviar
Dorada
Gamba/Camarén
Langosta
Lenguado
Lubina
Lucio
Mejillon
Merluza
Mero
Navaja
Ostra
Percebe
Pez espada
Platija
Pulpo
Rape
Rodaballo
Salmon
Sardina
Sepia
Trucha

Vieira
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CARNES

Carne de Avestruz
Carne de Caballo
Carne de Cabrito
Carne de Cerdo
Carne de Codorniz
Carne de Conejo
Carne de Cordero
Carne de Pavo
Carne de Perdiz
Carne de Pato
Carne de Pollo
Carne de Ternera

Carne de Venado

FRUTAS

Aguacate
Albaricoque
Algarroba
Arandano
Arandano rojo
Cereza

Ciruela

Coco

Datil
Frambuesa
Fresa
Granada
Grosella negra
Grosella roja
Higo

Kiwi

Lima

e Limdn

e Lychee

e Mandarina
e Mango

e Manzana

e Melocotdn

e Meldn
e Mora
e Naranja

e Nectarina

e Oliva/aceite de

oliva
e Papaya
e Pera
e Pina
e Platano
e Pomelo
e Sandia

e Uva blanca/uva
negra

e Zarzamora
FRUTOS SECOS
e Almendra

e Anacardo

e Avellana

e Cacahuete

e Castafa

e Nuez

e Nuez de Brasil

e Nuezde
macadamia

e Pasas

e Piflones

o’ & C«" W

D; A MEDITERRANICA
Pistacho

VARIOS

Agar agar

Alga espaguetti
Alga espirulina
Aloe vera

Café

Canela

Levadura de
cerveza

Levadura de pan
Miel
Cola (nuez de cola)

Ruibarbo

HIERBAS Y
ESPECIAS

Aceite de cardo
Ajo
Albahaca
Alcaparra
Anis
Azafran
Baya de Goji
Chile rojo
Cilantro
Clavo

Colza
Comino
Curry
Eneldo
Estragén

Jengibre
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e Hierbabuena
e menta

e Hinojo

e Hoja de parra
e Laurel

e Lupulo

e Mejorana

e Manzanilla

e Mostaza

e Nuez moscada
e Orégano

o Perejil

e Pimenton

e Pimienta

e Regaliz
e Romero
e Salvia

e Semillade
Amapola

e Semilla de cafiamo
e Semilla de chia
e Té negro

e Téverde

e Tomillo
e Vainilla
CEREALES Y GRANOS
e Amaranto
(amarantus)
e Arroz

e Avena (avena
sativa)

e C(Cacao

e Canade azucar

DEta MEDTERRANICA
Cebada (hordeum
vulgare)

Centeno (secale
cereale)

Cuscus

Espelta (triticum
espelta)

Gluten (seitan)
Maiz (zea mays)
Malta

Mijo (panicum
niliaceum)

Quinoa
(chenopodium
quinoa)

Salvado de trigo

Girasol/aceite de
girasol

Semilla lino

Sémola de trigo
duro

Semilla de sésamo
Tapioca/yuca

Trigo ( triticum
aestivum)

Trigo negro (Trigo
sarraceno o
alforfon)
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