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 DESAYUNO M. MAÑANA ALMUERZO MERIENDA CENA 

LACTEOS 1   1  

ALIMENTOS 

HIDROCARBONADOS 

2  4  3 

VERDURAS   2  1 

FRUTAS  2 2  1 

ALIMENTOS 

PROTEICOS 

  2  2 

GRASAS 1  2  1 

ALIMENTACIÓN POR 

PORCIONES Y LISTA DE 

INTERCAMBIOS EN UN 

PLAN NUTRICIONAL 

MERIENDA:  

1 R= 2 yogures 

DESAYUNO: 

1 R = 2 yogures o 200ml de leche 

2 R= 40g de pan 

1 R= 10g de mantequilla 

ALMUERZO:  

2 R= 100g de patatas 
2 R= 40g de pan 
1 R= 300g de tomate 
1 R= 300g de berenjenas 
2 R= 100g de cerdo 
2 R= 20g o 2 cucharadas de aceite vegetal 

CENA: 

3 R= 45g de arroz pesado en crudo 
1 R= 150g de fresas 
2 R= 150g de pescado 
1 R= 10g de aceite de oliva  

 

MEDIA MAÑANA: 

2 R= 200g de naranja  

NUMERO DE PORCIONES  
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