
mi plan
de alimentacion

962 69 55 768

Lic. nutricion

FRUTAS

Arándano | ⅔ taza | 100 g

Frambuesas | 1 taza | 123 g

Fresas | 17 piezas | 204 g

Kiwi | 1.5 piezas | 114 g

Uva sin semilla | 14 piezas | 84 g

Sandía | 1 taza | 180 g

Papaya | 1 taza | 150 g 

Pera | ½ pieza | 97 g 

Piña cualquier variedad | ¾ taza |

114 g

Plátano | ½ pieza | 60 g

Plátano macho | ¼ pieza | 60 g

Zapote amarillo | 100 g

Mamey | ⅓ pieza | 85 g 

Mandarina | 2 piezas | 128 g

Mango ataulfo | ½ pieza | 90 g

Manzana con piel | 1 pieza | 106 g

Melón  | 1 taza | 180 g 

Melón chino | ½ pieza | 240 g

anthony gordillo

nombre: _________________

estatura:_______________

peso actual:__________

i.m.c:________________________

https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Ar%C3%A1ndano/842/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Frambuesas/864/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Fresas/1355/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Kiwi/890/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Uva%20sin%20semilla/3045/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Sand%C3%ADa/165/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Papaya/856/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Pera/178/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Pi%C3%B1a%20cualquier%20variedad/817/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Pi%C3%B1a%20cualquier%20variedad/817/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Pl%C3%A1tano/160/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Pl%C3%A1tano%20macho/1586/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Zapote%20amarillo/3046/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Mamey/829/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Mandarina/824/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Mango%20ataulfo/852/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Manzana%20con%20piel/150/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Mel%C3%B3n%20casaba/881/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Mel%C3%B3n%20casaba/881/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Mel%C3%B3n%20casaba/881/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Mel%C3%B3n%20chino/3020/al


VERDURAS
Alcachofa cocida | 1 pieza | 48 g
Apio cocido | ¾ taza | 113 g
Apio crudo | 1.5 tazas | 135 g
Betabel | ¼ pieza | 39 g 
Brócoli (raab), crudo | 2 tazas | 140 g 
Brócoli cocido | 1.53 tazas | 92 g
Calabaza cruda | 1 pieza | 60 g
Cebolla blanca | 53 g 
Cebolla cruda | ⅔ pieza | 53 g
Champiñón fresco | 1 taza | 90 g
Champiñones blancos, crudos | 1 taza
| 122 g
Chayote | 1 taza | 120 g 
Chayote hervida | ½ taza | 80 g
Chícharos | ¼ taza | 40 g
Jícama | ½ taza | 50 g
Lechuga | 3 tazas | 135 g
Nopales cocidos | 1 taza | 149 g
Nopales crudos | 2 piezas | 134 g
Tomate rojo | 1 pieza | 103 g
Tomate verde | 5 piezas | 80 g

Garbanzos cocidos | ½ taza | 90 g
Frijol promedio cocido | ½ taza | 90 g
Frijoles bayos refritos | ⅓ taza | 75 g
Habas enlatadas | ⅔ taza | 150 g
Fijoles enteros ½ tazas 128 g

LEGUMINOSAS

LACTEOSCEREALES
Amaranto (tostado) | 21 g
Arroz blanco, cocido | ¼ taza | 50 g
Avena cruda | ½ taza | 20 g
Bolil lo | ⅓ pieza | 20 g
Elote | ½ taza | 83 g
Elote amarillo cocido | ¼ taza | 46 g
1 pieza | 69 g 
Espagueti cocido | ⅓ taza | 47 g
Galleta de avena | 1 pieza | 22 g
Galleta maría | 5 piezas | 20 g
Harina de maíz | 2 cucharadas | 20
g
Maíz | 21 g

ALIMENTOS ORIGEN ANIMAL
Arrachera de res | 30 g
Atún en aceite, drenado | ⅓ lata | 30
g 
Atún en agua, drenado | ⅓ lata | 30
g
Bistec de res | 35 g 
Carne de res seca | 11 g 
Carne molida de res | 30 g
Clara de huevo | 2 piezas | 66 g
Filete de carne de res | 30 g
Filete de pescado | 40 g
Jamón de pavo | 2 rebanadas | 42 g 
Jamón de pierna | 2 rebanadas | 42
g
Pollo empanizado | ½ rebanada | 25
g 
Pollo, pechuga asada | 30 g

Crema agria, sin grasa | 1 cucharada | 13
ml
Leche descremada | 1 taza | 245 ml
Leche entera | 1 taza | 240 ml 
Leche evaporada | 1 taza | 240 ml 
Leche humana | 1 taza | 240 ml 
Leche semidescremada | 1 taza | 250 ml
Yoghur natural de leche entera | 1 taza |
230 g 
Yogurt de fruta bajo en grasa | ¾ taza | 180
ml 
Yogurt griego, alto en proteina | ⅓ taza | 80
ml 
Yogurt natural, fat free | ⅔ taza | 150 ml

ACEITES Y GRASAS

Aceite en aerosol | 5 ml
Aceite de almendra | 1 cucharadita | 5 ml
Aceite de canola | 1 cucharadita | 5 ml
Aceite de oliva | 1 cucharadita | 5 ml
Aceitunas | 5.33 piezas | 32 g 
Aguacate | ⅓ pieza | 31 g
Aguacate hass | 31 g 
Ajonjolí | 4 cucharaditas | 10 g 
Almendras | 10 piezas | 10 g 
Avellanas tostada | 8 piezas | 8 g
Cacahuates | 10 piezas | 10 g 
Cacahuates salados | 12 piezas | 12 g
Mantequilla | 1 rebanada | 6 g
Mayonesa | 1 cucharadita | 6 g
Nuez | 3 piezas | 9 g 
Nuez de la india | 11 piezas | 11 g

https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Alcachofa%20cocida/583/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Apio%20cocido/762/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Apio%20crudo/763/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Betabel/2934/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Br%C3%B3coli%20(raab),%20crudo/765/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Br%C3%B3coli%20cocido/44537/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Calabaza%20cruda/774/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Cebolla%20blanca/2942/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Cebolla%20cruda/595/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Champi%C3%B1%C3%B3n%20fresco/2949/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Champi%C3%B1ones%20blancos,%20crudos/780/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Champi%C3%B1ones%20blancos,%20crudos/780/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Chayote/1324/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Chayote%20hervida/600/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Ch%C3%ADcharos/609/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/J%C3%ADcama/625/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Lechuga/790/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Nopales%20cocidos/792/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Nopales%20crudos/793/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Tomate%20rojo/4150/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Tomate%20verde/628/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Frijol%20promedio%20cocido/927/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Frijoles%20bayos%20refritos/1634/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Habas%20enlatadas/909/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Arroz%20blanco,%20cocido/1009/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Avena%20cruda/4131/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Bolillo/8301/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Elote/4145/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Elote%20amarillo%20cocido/2965/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Elote%20amarillo%20cocido%20con%20mantequilla/1018/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Espagueti%20cocido/1011/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Galleta%20de%20avena/1708/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Galleta%20mar%C3%ADa/1710/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Harina%20de%20ma%C3%ADz/1095/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Harina%20de%20ma%C3%ADz/1095/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Ma%C3%ADz/1742/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Arrachera%20de%20res/2046/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/At%C3%BAn%20en%20aceite,%20drenado/1307/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/At%C3%BAn%20en%20aceite,%20drenado/1307/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/At%C3%BAn%20en%20agua,%20drenado/1309/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/At%C3%BAn%20en%20agua,%20drenado/1309/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Bistec%20de%20res/399/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Carne%20de%20res%20seca/560/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Carne%20molida%20de%20res/337/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Clara%20de%20huevo/8294/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Filete%20de%20carne%20de%20res/2102/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Filete%20de%20pescado/2101/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Jam%C3%B3n%20de%20pavo/2112/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Jam%C3%B3n%20de%20pierna/2113/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Jam%C3%B3n%20de%20pierna/2113/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Pollo%20empanizado/463/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Pollo%20empanizado/463/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Pollo,%20pechuga%20asada/474/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Garbanzos%20cocidos/960/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Aceite%20de%20almendra/672/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Aceite%20de%20canola/676/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Aceite%20de%20oliva/689/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Aceitunas/6343/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Aguacate/641/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Aguacate%20hass/2931/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Ajonjol%C3%AD/6599/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Almendras/716/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Avellanas%20tostada/971/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Cacahuates/614/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Cacahuates%20salados/71/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Mantequilla/8418/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Mayonesa/2016/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Nuez/2017/al
https://www.sistemadigitaldealimentos.org/equivalentes/alimentos/Nuez%20de%20la%20india/4151/al

