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Bienvenida

Ahora que has visto que tan
importante es lo que llevas a tu
boca por medio de los alimentos, sé
que empezaras a cuidar los
ingredientes de tus platillo. Pero
también sé que puede parecer
abrumador, asi que he elaborado
esta guia para que la tengas a la
mano y la consutes las veces que

sea necesario.

Estoy feliz de que hayas decidido
tomar las riendas de tu salud en tus

manos.
iEnhorabuena!

COACH EN SALUD DIGESTIVA
Y COMIDA SALUDABLE

DREAROMANCOACH.COM.MX/



cQuien soy?

Quiero presentarme soy
Andrea Roman, Coach en
Habitos y Salud Digestiva.
Ayudo a mujeres que sufren de
problemas digestivos a
liberarse de la distncion
abdominal, los gases y el
estrenimiento.
He entendido y comprobado f \
que la alimentacion es picza Q \
fundamental para lograrel
equilibrio en la salud y que
ésta se logra cuidando los
ingredientes de cada uno de
los platillos que consumimos.




Durante mi recorrido por este camino de vida saludable me
he dado cuenta que una herramienta basica es tener los
ingredientes necesarios a la mano para poder decidir
rapidamente que preparar.

Nosotros tenemos el poder en nuestras decisiones, de
sanarnos.

Hay que ponernos las cosas faciles. Es decir, si no hay
galletas en tu casa, lo mas probable es que no las comas
porque tendrias que ir a la tienda por ellas. Lo mismo
sucede con cada alimento.

Y es de vital importancia sacar todos los alimentos que no
nos convienen, pero en este cambio de habitos habra que
ayudarle a nuestro cerebro que es el que siempre nos esta
evitando el esfuerzo, por eso te digo que sino lo tienes muy
probablemente no lo vayas a consumir.

En las siguientes hojas te dejo una lista basica de
alimentos para tu despensa y para tu refrigerador. No
quiere decir que tengas que tener todo siempre, Tienes que
variar y rotar los alimentos para no generar intolerancias
alimentarias, asi que esta guia te servira para eso
precisamente para rotar y variar.

Por otro lado siempre mantén tu alacena y refri limpios.
Revisa los alimentos caducados, los que se dejar
cerrados y perdieron su textura, y revisa los g
tengan animalitos, puedes evitar esto poniend
de laurel y dientes de ajo en los frascos del ga
ele.



De la despensa

o Pasta integral

o Arroz integral

o Arroz basmati integral

e Arroz salvaje

e Trigo sarraceno

e Quinoa

o Avena integral (si eres celiaca, solo
cerciorate que diga gluten-free)

e Cous cous integral

e Alguna pasta de legumbres

e Semillas de chia

e Linaza molida

e Frutos secos (almendra, nueces, nuez
de la india, pepitas de calabaza, etc)
o Ajonjoli tostado negro y blanco

e Harina Integral

Harina de almendra (tritura
almendras en tu procesador)
Harina de trigo sarraceno

Harina de coco

Harina de espelta

Maicena

Harina de avena (tritura la avena en
el procesador)

Aceite de aguacate
Aceite de Olivo Virgen Extra (AOVE)
Aceite de ajonjoli
o Aceite de coco
Checa que los aceites no sean refinados




De la despensa

Aceilunas

Palmitos (de preferencia en frasco)
Leche de coco (sin azucar, solo coco
y algun emulsificante)

Lomo de atun en agua o aceite de
olivo (solo atuny el aceite)

Pasta de tomate organica

Crema de almendras (Ia puedes
hacer tu)

Miel de maple (pura)
Miel de abeja sin alterar
Stevia pura o monk fruit o alulosa

Lentejas

Lentejas rojas

Frijol peruano o bayo
Frijol negro
Garbanzos

Habas

Sazonador vegetal (sin GMO, ni soya,
ni colorantes)

Sal de mar entera

Sal de mar o rosada (en molino
mejor)

Pimienta negra enlera

Mezcla de hierbas finas
Oregano

Ajo en polvo sin sal
Pimmenton



De la despensa

Pimienta cayene

Comino en polvo

Romero

Tomillo

Clavo

Hojas de laurel y en polvo
Cuarcuma

Jengibre en polvo

Canela en polvo

Cardamomo en polvo

Canela en vara (cerciorate que si sea
canela)

Cacao en polvo

Tablillas de chocolate al 85% o mas
Cacao nibs

Mezcla de pimientas, roja blanca y
negra

Vainilla organica (no saborizante)
Sazonador

Polvo para hornear (sin aluminio)

Vinagre de manzana con Madre
Vinagre de arroz

Salsa aminos o Tamari

Pasta miso

Mostaza (sin colorante amarillo ni
azucares anadidos)

Paprika

Galletas de arroz )
Pan de granos enteros o de algun
cereal que toleres



Del Refrigerador

Cebolla morada y blanca
Cabezas de ajo

Pimientos de los 3 colores
Calabaza italina

Calabaza zuccini
Zanahoria

Betabel

Camote

Chayote

Esparragos

Espinacas

Lechuga

Arugula

Lechufa romana

Acelgas

Kale

Cilantro

Albahaca. romero, tomillo
Perejil

Aguacate

Jitomate

Tomate Cherry

Raiz de jengibre

Coles de bruselas
Champinones

Portobello

Sclas

Ejotes

Limones

Frutas de temporadas (viariadas)



Del Congelador

Frutas de temporada (mango,
durazno, pina lavadas picadasy
congeladas compralas cuando estén
en oferta y congela)

Platano congelado

Edamemes

Frutos rojos

Mezcla de verduras (tu puedes picar
y blanquear)

Guisos (de lo que cocines congela
una porcion, que te sacara de
apuros)

Pollo en porciones

Atin en porclones

Salmon en porciones



notas
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Muchas gracias por interesarte en
mejorar tus habitos para poder

desinflamar tu cuerpo .

S¢ que una de tus prioridades es recuperar

tu salud 0 mejorarla, por eso estas aqui. Si

es asi yo estaré encantada de acompanarte
en ¢l proceso.

COACH EN SALUD DIGESTIVA

Y COMIDA SALUDABLE

info@andrearomancoach.com.mx

®» Contacteme
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