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Grupo de alimento: Leche y derivados

Frecuencia recomendada: 1-2 raciones/día

Peso por ración: 200-250 ml

Medida casera: 1 vaso/1 taza 



Grupo de alimento: Leche y derivados

Frecuencia recomendada: 1-2 raciones/día

Peso por ración: 200-250 gr de yoghurt

Medida casera: 2 unidades de yoghurt



Grupo de alimento: Aceites y grasas

Frecuencia recomendada: 3-6 raciones/día

Peso por ración: 5 gr

Medida casera: 1 cucharadita 



Grupo de alimento: Aceites y grasas

Frecuencia recomendada: 3-6 raciones/día

Peso por ración: 5 gr

Medida casera: 1 cucharadita 



Grupo de alimento: Aceites y grasas

Frecuencia recomendada: 2-4 raciones/día

Peso por ración: 48 gr

Medida casera: 1/3 de pieza



Grupo de alimento: Aceites y grasas

Frecuencia recomendada: 1-2 raciones/día

Peso por ración: 15 gr

Medida casera: 1 cucharada



Grupo de alimento: Aceites y grasas

Frecuencia recomendada: ocasional y moderado

Peso por ración: 5 gr

Medida casera: 1 cucharadita



Grupo de alimento: Aceites y grasas con proteína

Frecuencia recomendada: 3-7 raciones/semana

Peso por ración: 12 gr

Medida casera: 10 piezas



Grupo de alimento: Aceites y grasas con proteína

Frecuencia recomendada: 3-7 raciones/semana

Peso por ración: 12 gr

Medida casera: 14 piezas



Grupo de alimento: Aceites y grasas con proteína

Frecuencia recomendada: 3-7 raciones/semana

Peso por ración: 9 gr

Medida casera: 3 piezas



Grupo de alimento: Azúcares sin grasa

Frecuencia recomendada: ocasional 

Peso por ración: 8 gr

Medida casera: 2 cucharaditas



Grupo de alimento: Azúcares sin grasa

Frecuencia recomendada: ocasional 

Peso por ración: 17 gr

Medida casera: 2 ½  cucharaditas



Grupo de alimento: Azúcares sin grasa

Frecuencia recomendada: ocasional 

Peso por ración: 14 gr

Medida casera: 2 cucharaditas



Grupo de alimento: Azúcares sin grasa

Frecuencia recomendada: ocasional 

Peso por ración: 30 gr

Medida casera: 2 cucharadas



Grupo de alimento: Bebidas alcohólicas 

Frecuencia recomendada: opcional, ocasional, en adultos 

Peso por ración: 356 gr

Medida casera: 1 tarro o lata



Grupo de alimento: Bebidas alcohólicas 

Frecuencia recomendada: opcional, ocasional, en adultos 

Peso por ración: 100 gr

Medida casera: 1 copa



Grupo de alimento: Bebidas 

Frecuencia recomendada: 4-8 raciones/día (general)

Peso por ración: 200 ml

Medida casera: 1 vaso o botella



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 135 gr

Medida casera: 1 ½  taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 39 gr

Medida casera: ¼ de pieza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 92 gr

Medida casera: ½  taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 79 gr

Medida casera: 1 pieza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 58 gr

Medida casera: ½  taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 72 gr

Medida casera: 3 piezas



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 78 gr

Medida casera: ½ taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 80 gr

Medida casera: ½ taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 7 gr

Medida casera: 4 piezas



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 120 gr

Medida casera: 2 tazas



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 90 gr

Medida casera: ½  taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 21 gr

Medida casera: 2 cucharadas



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 66 gr

Medida casera: 1/3 taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 60 gr

Medida casera: ½  taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 108 gr

Medida casera: 1 pieza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 135 gr

Medida casera: 3 tazas



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 149 gr

Medida casera: 1 taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 104 gr

Medida casera: 1 taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 104 gr

Medida casera: 1 taza



Grupo de alimento: Verduras 

Frecuencia recomendada: Al menos 2 raciones/día

Peso por ración: 64 gr

Medida casera: ½  taza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 147 gr

Medida casera: 1 ½  taza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 171 gr

Medida casera: 1 ½  taza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 88 gr

Medida casera: 20 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 75 gr

Medida casera: ½ pieza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 153 gr

Medida casera: 2 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 123 gr

Medida casera: 1 taza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 204 gr

Medida casera: 17 piezas (medianas)



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 124 gr

Medida casera: 3 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 72 gr

Medida casera: 2 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 114 gr

Medida casera: 1 ½  pieza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 153 gr

Medida casera: 4 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 85 gr

Medida casera: 1/3 pieza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 128 gr

Medida casera: 2 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 145 gr

Medida casera: 1 pieza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 106 gr

Medida casera: 1 pieza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 179 gr

Medida casera: 1/3 taza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 108 gr

Medida casera: ¾ taza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 122 gr

Medida casera: 45 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 152 gr

Medida casera: 2 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 140 gr

Medida casera: 1 taza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 20 gr

Medida casera: 10 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 81 gr

Medida casera: ½ pieza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 124 gr

Medida casera: ¾ taza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 54 gr

Medida casera: ½ pieza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 88 gr

Medida casera: 7 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 160 gr

Medida casera: 1 taza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 60 gr

Medida casera: 2 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 162 gr

Medida casera: 1 pieza



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 86 gr

Medida casera: 18 piezas



Grupo de alimento: Frutas 

Frecuencia recomendada: Al menos 3 raciones/día

Peso por ración: 144 gr

Medida casera: 1 taza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 47 gr

Medida casera: ¼ taza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 65 gr

Medida casera: 1/3 taza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 164 gr

Medida casera: ¾ taza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 20 gr

Medida casera: 1/3 pieza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 66 gr

Medida casera: 1 ½  pieza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 47 gr

Medida casera: 1/3 taza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 20 gr

Medida casera: ½  taza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 15 gr

Medida casera: 6 piezas



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 19 gr

Medida casera: 5 piezas



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 16 gr

Medida casera: 4 piezas



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 18 gr

Medida casera: 3 cucharadas



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 38 gr

Medida casera: ¾  pieza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 47 gr

Medida casera: 1/3 taza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 18 gr

Medida casera: 2 ½ tazas



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 27 gr

Medida casera: 1 rebanada



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 25 gr

Medida casera: 1 rebanada



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 15 gr

Medida casera: 1 rebanada



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 68 gr

Medida casera: ½ pieza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 60 gr

Medida casera: ½ taza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 23 gr

Medida casera: 1/3 pieza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 30 gr

Medida casera: 1 pieza



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 69 gr

Medida casera: 3 piezas



Grupo de alimento: Cereales sin grasa 

Frecuencia recomendada: 4-6 raciones/día

Peso por ración: 20 gr

Medida casera: 2 piezas



Grupo de alimento: Cereales con grasa 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 21 gr

Medida casera: 3 piezas



Grupo de alimento: Cereales con grasa 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 17 gr

Medida casera: 1/3 pieza



Grupo de alimento: Cereales con grasa 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 20 gr

Medida casera: 4 piezas



Grupo de alimento: Cereales con grasa 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 40 gr

Medida casera: 1/5 pieza



Grupo de alimento: Cereales con grasa 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 40 gr

Medida casera: 1/5 pieza



Grupo de alimento: Cereales con grasa 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 28 gr

Medida casera: 1 pieza



Grupo de alimento: Leguminosas 

Frecuencia recomendada: 2-4 raciones/semana

Peso por ración: 86 gr

Medida casera: ½ taza



Grupo de alimento: Leguminosas 

Frecuencia recomendada: 2-4 raciones/semana

Peso por ración: 75 gr

Medida casera: 1/3 taza



Grupo de alimento: Leguminosas 

Frecuencia recomendada: 2-4 raciones/semana

Peso por ración: 99 gr

Medida casera: ½ taza



Grupo de alimento: Leguminosas 

Frecuencia recomendada: 2-4 raciones/semana

Peso por ración: 57 gr

Medida casera: 1/3 taza



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones/semana

Peso por ración: 33 gr

Medida casera: 1/3 lata



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones/semana

Peso por ración: 30 gr

Medida casera: 30 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones/semana

Peso por ración: 80 gr

Medida casera: 80 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 30 gr

Medida casera: 30 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones/semana

Peso por ración: 34 gr

Medida casera: 5 piezas



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones/semana

Peso por ración: 40 gr

Medida casera: 40 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 30 gr

Medida casera: 30 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones/semana

Peso por ración: 30 gr

Medida casera: 30 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones/semana

Peso por ración: 75 gr

Medida casera: 75 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MBAG 

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones/semana

Peso por ración: 38 gr

Medida casera: ¼ taza



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal BAG 

Frecuencia recomendada: 3-4 raciones/semana

Peso por ración: 33 gr

Medida casera: 1/3 lata



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal BAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 50 gr

Medida casera: 50 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal BAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 40 gr

Medida casera: 40 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal BAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 42 gr

Medida casera: 2 rebanadas



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal BAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 30 gr

Medida casera: 30 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal BAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 45 gr

Medida casera: 45 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal BAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 40 gr

Medida casera: 40 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal BAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 30 gr

Medida casera: 30 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal BAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 30 gr

Medida casera: 30 gr



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal MAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 44 gr

Medida casera: 1 pieza



Grupo de alimento: Alimentos de origen animal AAG 

Frecuencia recomendada: ocasional-moderado

Peso por ración: 42 gr

Medida casera: 2 rebanadas



Mcs Lizaur Pérez Ana Bertha,Dra Gonzáles Palacios Berenice,
Mc Becerra Castro Ana Laura, Ln Galicia Flores Isabel. Sistema
Mexicano De Alimentos Equivalentes (smae). Cuarta edición.


