Alimentos altos enn Hidratos de carbono

NombDre del dLimento Tamano de | medida arorte del kiLocarorias
La racién en | casera nutrimento energia)
9r o mL esPeCifico —
HIDRATOS DE
CARBONO (9)-
Arroz pre cocido 75ar V% taza 60.0 271
Frijol 86gr 2 taza 52.89 298.42
Espagueti 75gr % taza 60.0 274
Lentejas 84gr 2 taza 49.308 285.6
Pastas 67gr Y2 taza 55.5 254
Alimentos altes en Proteinas
NombIre del dLimento Tamano de | medida arorte del kiLocaLoerias
La racién en | casera nutrimento enenrgia)
9r o mL esPeCifico-
PROTEINAS- (9)
AtUn en aceite 60gr Y2 lata 14.52 168.6
Huevo 60gr 1 pieza 7.26 921.8
Lentejas 84gr 2 taza 19.068 285.6
soya 66Qr 2 taza 28.578 250.8
Leche entera 240gr 1 taza 7.92 148.8




Alimentos altes en grasas

NombDre deL dLimento | Tamano de La | medida casera | arerte det kiLocaLorias
racién en 9r o nutrimente | (energia)
mL espeCifico-
9rasas- 9)
AtUn en aceite 60gr 2 lata 12.3 168.6
Leche entera 240gr 1 taza 7.92 148.8
Aguacate 38ar "4 pieza 5.13 60
Manteca vegetal | 10gr | 10 88
cucharadita
Jamoén 30gr 1 rebanada | 7.8 89.4




