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ALIMENTACION POR PORCIONES Y LISTA 

DE INTERCAMBIOS EN UN PLAN 

NUTRICIONAL

Lácteos

200 gr

Alimentos proteicos

50 gr
75 gr

40 gr

Verduras

300 gr

150 grFrutas150 gr

100 gr

50 gr

Grasas

1 cucharada de 
aceite, mayonesa

10 gr

Mantequilla
, margarina

40 gr

Alimentos hidro 
carbonatados

50 gr

20 gr
15 gr


