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Grupos de alimentos
y rangos



LCUANTAS CALORIAS m
LE(’HE APORTA | TAZA?

FLEE

LECHE ENTERA  LECHE SEMIDESCREMADA  DE ALMENDRAS DE ARROZ

148 KCAL llb ¥CAL 10 KCAL 120 KCAL
%
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DE SOVA DE AVENA DE C0CO
150 KCAL 120 KCAL 340 KCAL

29 sn CARBOS 24GR
6,3GR GRASAS 6GR
$11 PRECI0 $3

ALIMENTOS MAS SACIANTES P

Ciecioy o b Almesatin

PATATAS COCIDAS HUEVO

ulh K8

FRUTAS
Manzana, uvas, plétano...

e L

GRASAS SALUDABLES ~ FRUTOS CEREAL

COMO AGUACATE SECOS INTEGRAL

OF 50

FUENTES DE PROTEINA

P

Quantas Calorias
tem as Frutas?

Banana Morango 1 Mavacujé ‘ . Laranja
49 1un. 10 un, 7 tun. )‘v 1un,
! 89Kcal 39Kcal 90Kcal i

45Kcal
Limio Mamio Péra , Melancia
)1009 (suco) Papaya 1un. 1 tatia peq,
39Kcal 1'2 uni / 31Kcal
B0Kcal 63Kcal
Acelola

- Melao
Coco Manga =
15 un. 259 2 fatias /. 1 ';:)T(:‘;:"
32Kcal 67Kcal 64Kcal - .
Péssego Maga Uva fbacate
1un. 8un. 1e8g
5"“3' 58Kcal 70Kcal

162Kcal

ESCOGE TU FILETE
A 1

27 gr de proteina 24 gr de proteina
11 gr de grasa 1,3 gr de grasa

10 SAMON

20 gr de proteina
13 gr de grasa
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