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Dependera de las
necesidades de Calorias,

2-8 porciones por
semana
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Es una unidad de
» medida de alimentos,

Bajo en grasa 3 raciones
diarias

bebidas
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ALIMENTACION POR PORCIONES

LEISTA PDE INTERCAMBIOS EN UN PLAN
NUTRICIONAL.

Azicares y derivados
20 kilocalorias 6 g carbohidratos 0 g lipidos 0 g proteinas

Verduras
25 kilocalorias 5 g carbohidratos 0g lipidos 1g proteinas

55 kilocalorias 13g carb

rutas

Poso
(gramas)

Frutas

1g lipidos 1g proteinas

Porcion an
Medidas
caseras

Porcion en
Almentas Jeso, Medidas Carambola P.C. 157 3 unidadss medianas Lecha en polvo entara 27 3 cucharadas llanas Porcion en
Verduras T I I3 S ooz, P ;
e - . Ciruela P.G. 67 112 unidad mediana Lecha evaporada aniara ag 113 vaso o 1/ taza At eivad Cereales, tubérculos y menestras
picada er taza ucares erivados " I T £ .
Cucona £ £ CIHaIedia0s ¥ 135 kilocalorias 25 g carbohidratos 1g lipidos 5g proteinas
Apia picada cruda 124 1taza Fresa PC. 134 9 unidades medianas Leche fresca de vaca 206 34 vaso 0 2/3 taza e 3 1 cucharadita llena.
Berenjena cruda P.C. 70 3 rodajas Granadila P.C. 69 1 unidad mediana -
e odo o T2 oo de et s S0 de vamo Yogur de leche entera 213 3/4 vaso 0 2/3 taza iChancece) S Lovcharadita o [
Ceigua oruda 173 1 unidad grande Jugo de naranja agria 167 34 do vaso Chacolate con azucar & 1 cucharadita | (grama :
Cebolla da cabeza cruda 53 /2 unidad pequena Mendama e 157 fllurécadimadiana Porcién en Mermelada de fresa 10 2 cucharaditas. Menestra:
Col crespa cruda 108 4 taza MamR R 2 ClCdpedions Alimentos Medidas Miel de abeja [ 1 cucharadita Arvajas frescas cnidas 127 203 da taza
oo S = o i Manzana P.C. 102 1 unidad pequefia caseras T — D 5 et
s cruda za

oce Melocotén P.C. 8 1 unidad mediana LY0§0 Bovas e cnmees I
Espinaca negra picada cruda 81 1102 tazas —— — Bz Pescado anchowveta crudo P.C. 35 2 unidades Frijolas canario cocido 158 T spchaadasTenas
Lechuga redonda picada cruda 217 1 gnidad mediana Membrilo P.G. 128 1 unidad mediana Pescada fresco crudo 46 1/2 filete mediano Srijgiecicanona cridos 40 Goarncas/lenay
Nabo crudo 163 1 unidad mediana Naranja P.C. 18 1 unidd pequera = Frifoles castila crudes 4 3 cucharadas llenas
Pepinillo sin cascara crudo 236 e et P.C. parts camestible Brilojicame pilpa cnida &8 142 filete mediano oS 136 7 cucharadas lenas
Rabanito picado crudo 186 Ynilaes pedanas | Fallo, higada 44 1 unidad pequefia Garbanzos orudos. a7 2 cucharadas llenas

TN medanas |
Tomate crudo 137 rodajas Pollo, sangra cocida a0 %tz:a.lchamgas lienas o Habas frescas P.C 89 112 taza
Vainitas picada cruda 70 10 unidados o 2/3 taza de laz Lentejas chicas cocidas 158 § gueharadas Tenas
1 unidad i
Zanahorla picada cruda 63 ?¥B [ A Pota picada cruda B4 A Lentejas crudas 40 4 cucharadas llenas
1rozo pequeno o "
Zapallo mazre erudo 100 S 16jadds griesas Res, came pulpa cruda 52 /2 filete mediano Pallares secos cocidos 131 8 gichordas [anas
P.C. parte comestible
Res, Bofe crudo &6 T T Palares secos crudos ] 2 cucharadas llanas
P.C. parte comestible
Res, rifion cruda 61 1/2 de taza

Alimentos

Porclén en

Medidas
casaras

P.C. parta comeastible




https://bvs.ins.gob.pe/insprint/CENAN/Guia_de_intercambio_
de_alimentos_2014.pdf



