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Toda la información nutricional que aparece 
en el libro se refiere al alimento sin cocinar 

y para 100 gramos del mismo
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Mis primeras 

frutas



Manzana
8 miligramos de fenilalanina



Plátano
56 miligramos de fenilalanina



Naranja
46 miligramos de fenilalanina



Fresa
20 miligramos de fenilalanina



Pera
10 miligramos de fenilalanina



Uva
30 miligramos de fenilalanina



Melocotón
33 miligramos de fenilalanina



Mandarina
32 miligramos de fenilalanina





Mis primeras 
verduras



Pimiento rojo
36 miligramos de fenilalanina



Calabacín
15 miligramos de fenilalanina



Nabo
23 miligramos de fenilalanina



Berenjena
28 miligramos de fenilalanina



Patata
80 miligramos de fenilalanina



Cebolla
30 miligramos de fenilalanina



Tomate
19 miligramos de fenilalanina



Zanahoria
31 miligramos de fenilalanina
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