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GIRUPOS DE ALMENTOS POR EQUIVALENTES

1 racién

Cereales
Arroz precocido % taza 60.0 271
Espagueti % taza 60.0 274
Pastas (promedio) ¥ taza 55.5 254
Bolillo 1 pieza 43.5 211
Legumbres
Frijol 1/3 taza 38.745 218.61
Lentejas 1/3 taza 39.329 227.8
Garbanzo 1/3 taza 38.43 240.03
Soya 1/3 taza 16.104 167.2

1 pieza 3.535 16.1
1 racién 6.27 441
8 piezas 8.3 37.2

1 racién




Queso manchego 1 porcion 8.7 113
Queso panela 1 porcién 8.0 83
Queso americano 1 rebanada 3.55 60
Queso Oaxaca 1 porcién 7.7 94
Origen Vegetal
Soya 1/3 taza 19.052 167.2
Lentejas 1/3 taza 15.209 227.8
Frijol 1/3 taza 13.356 218.61
Garbanzo 1/3 taza 12.852 240.03
Alubia 1/3 taza 13.398 209.88
Alimentos Altos en Grasa(9kcal/g)
Alimento Medida Proteinas (g) Kilocalorias
Origen Vegetal
Manteca vegetal 1 cucharadita 10 88
Aguacate Y pieza 5.13 60
Coco 1 cucharadita 1.775 25
Aceite de coco 1 cucharadita 5 45
Aceite de olive 1 cucharadita 5 45
Margarina 1 cucharadita 4.025 37
Origen Animal
Chorizo 1 racién 11.49 132.3
Pollo 1 racién 4.53 63
Res magra 1 racién 1.89 44.1
Cerdo 1 racién 6.78 81
Yema de huevo 1 pieza 5.5993 61.71
Lacteos
Leche 1 taza 4.56 120

semidescremada




se:wci)jsgc(:src’r\haeda) 7 taza 2.4 94.5
Mantequilla sin sal 1 cucharadita 4.055 37
Quesos
Queso manchego 1 porcién 8.6 113
Queso Oaxaca 1 porcién 6.6 94
Queso Americano 1 rebanada 5 60
Queso crema 1 porcidn 10.5 105
Queso cotija 1 porcion 10 124
Otros
Hot cake 1 pieza 4.2 320
Papas a la francesa Porcidn mediana 32.6 405
Hamburguesa 1 pieza 24.4 575
Pan dulce 1 pieza 15.1 268
Pizza 1 rebanada 12.8 356
Helado 1 cucharada 6 84
Pastel de chocolate 1 rebanada 17.4 389

Alimentos Altos en Grasa(9kcal/g)

Alimento Medida Grasa (g) Kilocalorias
Clara de huevo 1 pieza 0.07 16.1
Camarén seco 8 piezas 022 37.2

Res magra 1 racion 1.89 44.1

Café soluble 1 cucharadita 0.0 7
Queso Oaxaca 1 porcidn 6.6 94




Alimentos Altos en Proteinas(4kcal/g)

Alimento Medida Proteina (g) Kilocalorias
Camaron seco 8 piezas 8.3 37.2
Clara de huevo 1 pieza 3.535 16.1

Pollo 1 racién 5.58 63

Cazon 1 racién 5.28 48.6

Soya 1/3 taza 19.052 167.2
Queso panela 1 porcién 8 83

Alimentos Altos en Carbohidratos (4kcal/g)

Alimento Medida Carbohidratos (g) Kilocalorias
Soya 1/3 taza 16.104 167.2
Alubia 1/3 taza 38.676 209.88




