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Fresa                      17 piezas  
Pera                       1/2 pieza
Melón picado         1 taza
Durazno                 2 pzas chicas
Kiwi                        1 pza
Papaya picada         1 tza
Manzana                 1 pza
Plátano macho        1/4 pza 
Uva                         1 tza
Sandia Picada          1 tza
Guayaba                 3 pzas
Mandarina              2 pzas
Arándanos               1 1/2 tzas
Piña                         1/2 pza
Toronja                   1 pza

Alimento                 Porción 



Frijol hervidoFrijol hervido                    1/2 tza1/2 tza
Frijol refritoFrijol refrito                        1/3 tza1/3 tza    
GarbanzoGarbanzo                              1/2 tza1/2 tza  
LentejaLenteja                                      1/2 tza1/2 tza
Soya cocidaSoya cocida                        1/2 tza1/2 tza  
HabaHaba                                            1/2 tza1/2 tza  

Verduras Verduras 
Alimento        cocida        cruda  

Acelga        1/2 tza         2 tza
Apio           3/4  tza        1 1/2 tza
Brócoli        1/2 tza         1 tza
Calabacita   1/2 tza         1 pza
Acelga         2 tzas          
Jitomate                        1 pza
Pimiento                       1 pza
Zanahoria                     1/2 tza
Betabel                         1/4 tza 
Chayote                        1/2 pza
Cebolla                         1 pza
Jícama         1/2 tza         1/2 tza 
Coliflor        3/3 tza        2 tzas
Champiñón  1 1/2 tza       1 tza
Ejote             1/2 tza 
Pepino                          1 1/2 tza 

Acelga        1/2 tza         2 tza
Apio           3/4  tza        1 1/2 tza
Brócoli        1/2 tza         1 tza
Calabacita   1/2 tza         1 pza
Acelga         2 tzas          
Jitomate                        1 pza
Pimiento                       1 pza
Zanahoria                     1/2 tza
Betabel                         1/4 tza 
Chayote                        1/2 pza
Cebolla                         1 pza
Jícama         1/2 tza         1/2 tza 
Coliflor        3/3 tza        2 tzas
Champiñón  1 1/2 tza       1 tza
Ejote             1/2 tza 
Pepino                          1 1/2 tza 

Cereales Cereales 
Alimento                 Porción 
Amaranto                   1/4 taza
Arroz blanco cocido    1/4 tza
Avena en hojuelas        1/3 tza
Elote cocido Natural    1 pza
Galletas saladas           4 pzas
Galletas Marías            5 pzas  
Pambazo                     1 pzas 
Pasta cocida                1/2 pieza
Tortilla                        1 pza
Tostada horneada       2 pzas
Camote cocido            1/3 pieza

Amaranto                   1/4 taza
Arroz blanco cocido    1/4 tza
Avena en hojuelas        1/3 tza
Elote cocido Natural    1 pza
Galletas saladas           4 pzas
Galletas Marías            5 pzas  
Pambazo                     1 pzas 
Pasta cocida                1/2 pieza
Tortilla                        1 pza
Tostada horneada       2 pzas
Camote cocido            1/3 pieza

Leguminosas Leguminosas 
Alimento                Porción 

Alimentos de origen
animal (A.0.A 

Alimentos de origen
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Alimento                Porción 

Leche   Leche   
Alimento                Porción 

Leche evaporada           1/2 tza
Leche deslactosada        1 tza (240 ml) 
leche semidescremada   1 tza (240 ml)
Leche de almendras       1 tza (240 ml)
Leche de soya                1 tza )240 ml)
Yogurt de fruta             3/4 tza
Yogurt natural              1 tza
Yogurt griego Natural   1 tza 

Leche evaporada           1/2 tza
Leche deslactosada        1 tza (240 ml) 
leche semidescremada   1 tza (240 ml)
Leche de almendras       1 tza (240 ml)
Leche de soya                1 tza )240 ml)
Yogurt de fruta             3/4 tza
Yogurt natural              1 tza
Yogurt griego Natural   1 tza 

Aceites y grasas  Aceites y grasas  
Alimento                Porción 

Aceite de aguacateAceite de aguacate                1 cdita1 cdita
Aceite vegetalAceite vegetal                                1 cdita1 cdita
Aceite de olivaAceite de oliva                              1 cdita1 cdita
AguacateAguacate                                              1/3 de pza1/3 de pza
Aderezo para ensaladaAderezo para ensalada      1 cdita1 cdita
coco ralladococo rallado                                    11    cdacda
MantequillaMantequilla                                      1/2 cdita1/2 cdita
MayonesaMayonesa                                            1 cdita1 cdita
Cacahuate tostadoCacahuate tostado                  13 pzas13 pzas  
ChíaChía                                                              4 cditas4 cditas
  Crema de almendrasCrema de almendras          4 cditas4 cditas
Crema de cacahuateCrema de cacahuate            5 cditas5 cditas
Nuez enteraNuez entera                                      4 pzas4 pzas

Libres de energia   Libres de energia   



Recomendaciones de marcas


