
Proteína animal 
Carne de res
Cerdo
Pollo
Huevos
Mariscos 
Vísceras 
Cordero
Pato 
Embutidos 

Granos 
Alforfón 
Gachas de maíz 
Avena 
Cebada 
Fideos de huevo 

Requesón 
Leche
Queso
Leche de cabra 

Condimentos y alimentos básicos para cocinar 
Jengibre 
Ajo
Cebolletas 
Hojas de laurel 
Manteca 
Crema agria 

Perejil  
Canela
Clavos de olor 
Semillas de alcaravea
Rábano picante 
Eneldo 

Frutas y verduras 
Cebollas
Manzanas
Plátanos 
Naranjas
Mandarinas 
Uvas
Pera
Ciruelas 
Albaricoques 
Melocotones 
Cerezas
Higos 
Betabels
Zanahoria
Tomates
Papas
Repollo
Nabos 
Pepino
Arvejas

Alimentos de Europa del Este 

Proteína de origen
vegetal 

Garbanzos
Arvejas Partidas 
Porotos blancos 
Frijoles rojos 

Lácteos 

La región incluye: Rusia, Ucrania, República Checa, Bielorrusia, Rumania, Moldavia, Bulgaria

Las preferencias alimentarias y las prácticas culturales pueden variar ampliamente
dependiendo de factores sociales como el idioma, la religión, el grupo étnico, la
edad, la geografía, etc. Esta guía pretende servir como puente para iniciar
conversaciones con las comunidades a las que servimos. 


