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[Begumbres |\ [ pescado || Avesy huevos |

180 g melon, sandia, fresas, pomelo
100 g albaricoque, naranja, pera,
mandarina, limén, ciruelas, pifia,
kiwei, manzana

50 g platano, uva, cerezas, higos,
chirimoya, nisperos

1 cucharada de aceite, mayonesa
10 g mantequilla, margarina

40 g aceitunas

30 g nata, crema de leche

15 g frutos secos

503 ternera, buey, pollo, conejo,
cordero, cerdo

75¢g pescado blanco/azul, marlsco
40 g embutido.

40 g queso: Cremaoso, seco

\ 4

Cantidad de alimento por intercambio

Alimentos profeicos

Carnes:
2-8 gramos de grasa

Leche (enteraw. semdesnalada domm)
Yogur (natural, desnatado) o simitar]
Cua;.ada

Oueso ce Bufgos 'mson

Peu( syisse

Alimento

Jamon eoodo_'. flambre do pechuga de pavo. solomilio (buey.

Avestriz, boey, caballo, cabrito, callos. codomiz, i

de temera, SN, Saisan, hi {cerdo. corder. , tornera),

,.\m Eebre, lomo de cerdo, embuchado magro, pech-ug:de
0 polio, pRrdiz, ternera MAGTA. Yanaso

Cames:
G-12 gramos de grasa

Chuhudawouohm paoudoma
But?; ks (cordo, cordera), lomo de semera paln plema

{cewdero. Wa)

Jamon xm ben:a- mp'o-

Camnes:
13.25 gramos de grasa®

Chuleta cordero. moradelat, panceta de osrdo", salchichas
Fescas’, sobrasadat

Fuets, chorizo®, longamiza*, momh pn carnes muy grasas,
salchichnt, salaeni*

Pescados:
1-0 gramos de grasa

Aimegaz, . cale, changuetes, chiras. lones,
ostras, puipo fresco. o

Abadeio, bac.wqo fresco. bacaladita, besugo. boo:vante bonito
fosco, braca.

ala, cong docsds. fanecs. o-l!o g.\mba ﬂ lahgos‘no
f)?\oosn nwado fubina, merduza, mero, nupl_
2, plstis, petca, percede., pescadily, pezex\)d: anma
nya rape. rodabalo. salema, saEmonete. sargo. sois.

Vud\\. viein, ez, volador.

C.vr\van hﬁbutcmmndepeuaao(m;dt.- S

A{:guu .an%;las. ancnoa «1 aceiter, atin fresco. boga. caballa.

Conservas de poscaéa- lma o escabechey atin, bonfo,
cabala. mejiidn, sard

Clara de huevo
Husvo de galiina
Yema oe husvow

Frutos secos

Avellana, ruez. X

calabazac, pischor

ppa de gnsol‘ PPa de

Brigvw, Cabrales'w, Camembert'e, . Gruyera'e.
Rogquefon®®. manchego semicurado™® .

Boly'w, Emmental'w, manchego curado* .

Tofu. sofa seoa
Seitan

Verduras

Ky
¥y LHelos

Cantidad

g

eIPITIPO, O5RN
pimsEnto, rabano, e
2009 Calabm nm pmo setas, mdl.\s verdes

1009 Alcachofa, cabolls, cebolieta, ool dé Bruselas, ransolacha, fomate
imn :anahoﬂ

W9 Gissante tlema, haba terna, makz temo

Alimentos hidrocarbonados Canftidad Aimento

Tubéreulos

Legumbres

1 g Patata, batata. boniato

29 Garbanzos

G secos, habas secas, judias (blancas,
pintas). iemejas.

' 4 209 Pan (planco, inlegral. de mokde), cereales de desayunat.

Apax oz salvae. buigur. cusous, galietas tpo Maria, harina,

semols, pastss aimensciys (Gdeos, canelones, espaguetis.
MACHTONSS, 135403, mvoca) biscotes tostados. cereales Ge maiz
toatados azucarados, muesk

Aziicares y derivados

MWQ
Azuu:melwamebs

1 huevo

Pastelera

c

Bebidas y refrescos

Bebidas arucaradas tipo cola, afrutadas, Maicas

Me)on mara, oomelo sandm

Aundum qranada pnsclt m.aym p.\pwa

Aban:oquo ciruely, frambuesa  fresa, hscn lmon lndn.
8N, makacolon, ﬂamm otha

" Guinds. kiwi. mm mors, D«a

Breva, cerezy, chifimoys, higo, ma malocoton en simibsr
SE0UTII0, NISPIND. wa'oo mqn:mdrzomxmm ua

Albaricoque seco, chufas. higos secos, castafias
Uva pasa. dattes, orejones

Alimento

Acsitunas

Aguacate

Mayonesa baga 2n calorias. nata lquaa®.

Aceite lo&n grasol  maiz). mayonesa®, marmul‘-a".
margarina®

@ 2 R =200 g de naranja

2 R =100 g de patatas
+ pesadas en crudo uvas

1 R=300gde
0 0 tomate pesado en
crudo

1 R =300 gde

: +
u 2R =40gde pan 2R=100gde
,l? cerdo
+

pesadas en crudo

2R =100 gde

% 2R=20gque

I sondos
cucharadas de

berenjenas aceite

+

A 4

+

%3
-+

-

’ 2 R =40 g de pan
—

3=

i

1 R = 10 g de mantequilla

22 22 1R=2yogures

]

3 R =45 g de arroz pesado en crudo

1 R =300 g de setas pesadas en crudo
1 R =150 g de fresas
2 R =150 g de pescado

1 R =10 g de aceite de oliva
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