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Cuscus

Gallette

Cracker

Pretzel

Spaghetti

al pomodoro

Liquori

A
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Vino
Birra

Yogurt
Latte parz. scrematoLatte scrematoYogurt gelato

Fiocchi di latte magri

Formaggio a pasta dura
Yogurt
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Panna acida
Frullato

Gelato

Fiocchi di latte

Succo d’arancia e limone, lim
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Sidro di mela

Sidro di mela
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Succo di pompelmo
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Pomodoro

Alette di pollo

Crocchette di pollo
Bistecca di contro�lettoManzo tritato, spalla

Brownies

Biscotti al burro
Condimento

cremoso per

insalata, olio

e aceto

Patatine fritte
Bombolone

Cioccolata

Patatine di mais Biscotticonpochigrassi

Ketchup

Insalata di patate
Scalogno

Cipolla
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Porro

Crauti
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Bro
ccoli

Fagiolin
i

Patate al fo
rno

Manzo tritato, magro
Manzo tritato,

magrissimo

Insalata di pollo

Uova strapazzate al burro Roast beef

Uova al tegamino

Frittura di pesce
Petto di pollo

senza pelle

Insalata di tonno

Hot dog di manzo o suino Albume d’uovo
(o sostituto
dell’uovo)Prosciutto

Burro di arachidi Pesce fresco
cotto senza
aggiunta di grassi

Patatinecotteal forno
Biscottisenza grassiCaramelle

gelatinoseRondelle
di liquirizia

Condimento per

insalata con

pochi grassi

Fagioli al forno

Bevande dolci

gassate

Dolce di riso

Muesli

ai cereali

Cereali con farina d’avena

Formaggio
spalmabilemagro

Feta
Formaggiodi capra

Panna acida
magra

Formaggio di
soia con pochi

grassi

Corn �akes glassati

Cereali a base di crusca

Mela fresca

Mela secca

Succo di m
ela

Banana
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I CIBI SÌ E I CIBI NO
PER IL BRUCIORE DI STOMACO

La capacità di tollerare
i cibi presenti nell’elenco 

varia da persona a persona
Occorre prestare molta attenzione

alle porzioni che si consumano
e ricordarsi le quantità che il nostro

stomaco è in grado di tollerare

Giallo
Consumare 

con moderazione

Rosso
Da evitare

Verde
Nessun

problema


