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1) FRUTAS

FRUTAS
| Agua de coco 11/2 tazas
Ciruela 3 piezas
Manzana 1 pieza
Arandanofresco 11/2
Durazno 1 pieza
Fresa 17 pzs med.
Guayaba 3 piezas
Guanabana 350 gr
Naranja,Mandarina 2 piezas
Meldn, Papaya 1 taza
Pifia 3/4taza
Uvas 18 piezas
Mango 1/2 pieza
Toronja 1 pieza
Platano 1/2 pieza
Pera 1/2 pieza
Sandia 1taza
Mam 4 z
2) VERDURAS (A Y B)
VERDURAS
Apio 11/2 taza
Brocoli o coliflor cocido 1/2 taza
Calabazaitaliana 1 pieza peq.
Calabaza de castilla cocida (local) 1/2 taza_|
Cebollablanca, morada 1/2taza
Champifones 1 taza
Chicharo 30 gr
Chayote, zanahoria crudo o cocido 1/2taza
Betabel 1/4 pieza
Espinaca picada 2 tazas
Espinaca cocida 1/2taza
Jicama picada 1/2taza
Tomate saladet 2 piezas
Jugo de verduras 1/2taza
Lechuga 3 taza
Pepino rebanado o picado 11/4 taza
Pimientoverde, amarillo 1 pieza peq.
Chile poblano 1 pieza med.
Jitomatecherry 4 piezas

Tomate verde

5 piezas




3) LACTEOS

LECHE (LIGHT)

Leche descremada (ligth) 1 taza
Yogurt light 3/4 taza
Yogurt griego 1 taza

4) CEREALES

Yogurt para beber light

CEREALES
Arroz cocido 1/4 taza |
Avena cruda 1/3 taza
Avena cocida 3/4 taza
Bolillo 1/3 pieza
| Quinoa 1/2taza
Camote cocido 1/4 taza
Elote cocido 1 pieza
Elotedesgranado 1/2 taza
Espagueti cocido 1/3 taza
Fideo cocido 1/2 taza
Galletas Marias 5 piezas
Galletassaladas 4 piezas
Galletashabaneras 6 piezas
Cereal sin azucar 1/2 taza
Palomitas naturales 21/2
Panintegral, multigrano 1reb.
Barritade amaranto 1 pieza
Papa cocida 3/4 pieza
Tortita de arrozinflado 1 pieza
Pasta cocida 1/2 taza
Tortilla de maiz 1 pieza
Tortilla de harina 1/2 pieza
Tostadas Sanisimo 3 pieza
Palitos de pan 3 piezas
Granolasin azucar 3 cdas.
5) LEGUMBRES
LEGUMINOSAS
Frijol cocido 1/2 taza
Lentejacocida 1/2 taza__|
Garbanzo cocido 1/2 taza
Haba cocida 1/2 taza
Tofu 1/3 taza
Soya cocida 1/3 taza
Edamame 1/2taza

250 g




6) POLLO, CARNE

AOA ALTO EN GRASA
Costilla de res o cerdo 40g
Huevo frito, revuelto, estrellado 1 pieza
Nugget de pollo 2 piezas
Peperoni 10 rebanadas|
Queso manchego, gouda 25 g (1 reb)
Queso oaxaca 30g
Queso crema light 3 cdas.
Chuleta 40 g




