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50 g ternera, buey, pollo,
conejo, cordero, cerdo.
200 ml de leche=1 1 cucharada de aceite 10 g mantequilla,
Taza= 2 yogures margarina 40 g aceitunas 30 g nata,
crema de leche 15 g frutos secos

75 g pescado blanco/azul,
marisco
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300 G escarola, lechuga, acelgas,

espinacas, setas, esparragos, pepinos,

tomates, pimientos, col, berenjenas

coliflor, calabacin, y judias verdes. - 50 5 e lies, FESEE S
150 G zanahorias, alcachofas, cebolla, patatas 20 g legumbres
remolacha v coles de Bruselas. (Lentejas, garbanzos, etc.) 20 g
pan, castafias 15 g tostadas,
[[Ceasionaimente |~ izl il cereales de la leche 15 g arroz,
| s sémola, harina 15 g pasta (de
[marfen | campe | sopa, macarrones, fideos,
| . espaguetis, canalones)

Recolecta
informacion




¢Que es una listade
intercambio?

Son agrupaciones, en las cuales
los alimentos incluidos en cada

1PZ una de las listas, poseen el
mismo valor de energia,
carbohidratos, proteinas y grasas. 1
CUCHARADA

Por lo tanto un alimento se
puede reemplazar por otros
dentro de la misma lista
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