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Grupo: carnes altas en grasa

Grupo: frutas

Alfmcento G ramos Micdida cascra

Grupo: cereales, papas y
leguminosas frescas

. . Cazuela. lomo vet,
: .

Alimento Gramos Medida cascra
platcada, osobuco,
Alrmento Gramos Medida casera ; : e -
Hrutillas 200 I taza sobrecostilla
Pan molde integral : I V4 rebbanada — : . Molida corrieate
ks 100 u

?an amasado 5 V4 unrdad Pana
Manvana, membrillo: 100 I u chica
Galletas agua/ soda S unidades Jamon Al I TS a
: = 7 Melon, sandia 200 | taza =
Comtlalkes 4 15 taza NG CEa A =
Naranja 120 iU repular

Choclo cocido I taza Jdonoaniza 4r I rodela 4 cm

X D PP~ 19( 5 A7 o = [~
Papa Itunidad regular Pina 120 i raz Jurcl = 1l/S taza

Grupo: verduras libre consumo Grupo: Iacteos altos en grasa

Aliaento Grammios Micedida casera Alirmcento Gramios Micedida cascra

IEspinaca eriida, 50 i taza I_eche entera polyvo 24 1 cda colimacdla

repollo

Grupo: cereales, papas y
leguminosas frescas

Iteche entera liquida 1" taoa
Apio, lechuga : ' taza
= Ileche evaporada Vo taza
Cochayuyo Z4Z I taza
Ve Iarmminaa

Almento Gramos Miedida casera (Ducso chanco.

Pepino I taza <
Telztoie—cc) ic)

Arroz cocido 100 74 taza = > .
Pirmcenton > taza (Ducso cabra = > Iamiina

Avena B 6 cucharadas Ral = = lad = .
AR L S N e e (DUcSo pAriIcsAtio : 5 cdas rasas

Fideos 4 taza

Cabritas Sk Vo tava

Marraqucta o hallulla |5 > unidad

Pan molde ideal 3 rebanadas | Es la cantidad de alimentos expresada en medidas
caseras, que aportan una cantidad determinada de

calorias, lipidos, hidratos de carbono y proteinas
Grupo: aceites y grasas

Alimento Crramos Mecdida cascra

Grupo: leguminosas secas

Acecite: maravilla, soya, G 4 cucharaditas

oliva, canola
Porciones de Alimentos mantcca 2 cda

Margarina, mantcquilla 4 cdtas

Alrmento Medida cascera

Porotos cocidos Vs taza S . o
Crema cspesa 4 cdtas

Garbanzos cocidos Va4 taza
Mayonesa 1 cda

Ilentejas cocidas s taza

Crema chantilly . 4 cdas

Patc f 2 cdas

La alimentacién por porciones y lista de intercambios
en un plan nutricional.

Crupo: azucares

Alimento Gramos Mcdida cascra

Aziicar 5 1 cdta

Porciones de intercambios de alimentos
Miel 6 1 cdta

Mermelada 10 I cdta

Manjar 1 cdta

bebidas 4 taza

Una porcién es intercambiable por cualquier
alimento de la misma lista y tiene un contenido
similar de calorias y de macronutrientes en las
cantidades que se especifican

Néctar Va taza

—

CTUrO CAlomAs [BREERGT |Uroos | rorEnas

Cereales 140 30 1 3

bhimoed il et - 2 . -~ Cereales 4.5 6 65 7 8 9 10
Verduras libre consumo 10 2.5 (0] 0

Frutas 65 15 0 1 Verduras 4 5 4 4 6 5 6
Carnes

Altas en grasa 120 8 11 Frutas 3 3 4 4 4 5 4
Bajas en grasa 65 1 2 11 z

Leguminosas 75 30 1 11 I.CC'OOS 2 2 3 3 4 4 4
Lacteos Carnes | 1S 1.5 2 2.5 3 3
Altos en grasa 110 9 é 5

Medios en grasa 85 9 3 5 Aceites Yy grasas 1o 2 2 2 2 2.5 < R
Bajos en grasa 70 10 (0] 7

el G - > 5 5 Alrr'lerlos ricos 0.5 0.5

6limentos ricos en 175 S 15 5 en llpldOS

s - : 5 . Calorias 1538 1813 2003 2193 2543 2808 3003
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