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DESAYUNO M. MANANA ALMUERZO MERIENDA CENA
LACTEOS 1 ]
ALIMENTOS 2 4 3
HIDROCARBONADOS
VERDURAS 2 ]
FRUTAS 2 2 ]
ALIMENTOS 2 2
PROTEICOS
GRASAS 1 2 ]
DESAYUNO:
MEDIA MANANA:

1 R =2 yogures o 200ml de leche
2 R=40g de pan

1 R= 10g de mantequilla

ALIMENTACION POR
PORCIONES Y LISTA DE
INTERCAMBIOS EN UN
PLAN NUTRICIONAL

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

- 2 R=200g de naranja

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




Grupos de Intercambios  Kilocalorias CHO Grasas Proteinas

Alimentos g g g
1. Cereales, raices, 1 140 30 - 4
tubsrculos, platanos
2. Hortalizas, verduras 1 35 i - 2
v leguminosas verdes
3. Frutas 1 A0 10 - -
4. Canes, huevos
Lepumingsas secas 1 165 16 5 13
vy merdas vepetales
5. Lacteos 1 135 10 T A
6., Crasas 1 45 - 5 -
7. Azicares v dulces 1 =11 15 - -
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