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Cereales

Verduras

Frutas

Leguminosas

A.o.A

Leche
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grasas
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Una ración 
A r á n d a n o

D u r a z n o

f r e s a

M a n g o

M a n d a r i n a

n a r a n j a

P e r a

P i ñ a

p l a t a n o

1 / 2  t a z

2 P i e z a

1  t a z a

1 P i e z a

2 P i e z a

2 P i e z a

1 / 2 p i e z

1 r e b a n

1 / 4 t a z

FRUTAS
A m a r a n t o

A r r o z

a v e n a

C e r e a l  s / a z ú c a r

C a m o t e

G a l l e t a  m a r í a s

p a n

T o r t i l l a  m a i z

1 / 4 t a z

1 / 4 t a z

1 / 3 t a z

1 / 3 t a z

1 / 3 t a z

5 P i e z a

1 r e b a n

1 P i e z a

CEREALES
A t ú n  e n  a g u a  B / g r a s a

B i s t e c  r e s  B / g r a s a

j a m ó n  p a v o  B / g r a s a

C l a r a  h u e v o  B / g r a s a

p e c h u g a  p o l l o  B / g r a s a

R e q u e s o n  B / g r a s a

1 / 3 l a t

3 0 g m

2 R e b a

2 p i e z a

1 / 2  g m

2  c d r i t

A .O .AUna ración Una ración 

A c e l g a

A p i o

c h a y o t e

B r o c o l i

E s p i n a c a

z a n a h o r i a  

C e b o l l a  

c o l i f l o r

P e p i n o

L e c h u g a

T o m a t e  

C a l a b a c i t a

c h a m p i ñ o n

1 / 2  t a z a

3 / 4 t a z a

1 / 2 t a z a

1 / 2 t a z a

1 / 2 t a z a

1 / 2 t a z a

1 / 2 t a z a

3 / 4 t a z a

1  ½ t a z a

3 p i e z a

5 p i e z a

1 / 2 t a z a

1  ½ t a z a

VERDURAS Una ración 
Una ración 

A l u b i a s

F r i j o l e s  h e r v i d o

f r i j o l  r e f r i t o

G a r b a n z o

l e n t e j a

S o y

H a b a

1 / 2  t a z

1 / 2 t a z

1 / 3 t a z

1 / 2 t a z

1 / 2 t a z

1 / 2 t a z

1 1 2 t a z

LEGUMINOSAS
L e c h e  e v a p o r a d o  P / g r a s

L e c h e  l i g t h  p / g r a s a

l e c h e  s e m i d e s  M / g r a s a

L e c h e  e n t e r a  A / g r a s a

L e c h e  v e g e t a l  

( S o y a , a l m e n d r a s )

Y o g u r

( F r u t a , n a t u r a l , g r i e g o )

½ t a z a

1 t a z a

M / g r a s

A / g r a s

V e g e t a  

LECHE Una ración 

ACEITES Y GRASAS
Aceite aguacate                     almendras
Aceite vegetal                          nuez
aguacate                                   chia
Mayonesa                                crema almendra
Margarina                              crema cacahuete

LIBRES
Agua mineral                                    epazote
Ajo                                                       gelatina light
canela                                                  cilantro
Jamaica                                               mostaza


