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ALIMENTOS ALTOS EN HIDRATOS DE CARBONO
Gramos Carbohidratos Energia
Cereales/leguminosas Medidas (g) (kilocalorias)
Arroz
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Bolillo 1 pieza
70 43.5 211
Frijol
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Garbanzos 1/3 taza
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ALIMENTOSCON ALTO CONTENIDO DE PROTEINA
Origen animal/vegetal Medidas Gramos Proteina Energia
(g) (kilocalorias)
Soya % taza
 — 66 28.578 250.8
Huevo 1 pieza
60 7.26 91.8
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Cerdo 1 racion
30 5.01 81
Haba % taza B
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! 73 16.498 258.42
Res 1 raciodn
30 5.01 82.5




Origen vegetal/ animal | Medidas Gramos Grasa (g) Energia (kilocalorias)
Mayonesa 1 cucharada
10 7.9 71
1 cucharada
5 5 45
1 taza
240 7.92 148.8
Aguacate %4 de pieza
38 5.13 60
Yogur % taza
150 4.95 94.5







