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verduras

Acelga cruda 2 tazas
Apio crudo 1 1/2 taza
Brocoli cocido 1/2 taza
Champinon crudo 1 taza
Chile jalapenio 6 piezas
Ejotes cocidos !/2 taza
Nopal cocido 1 taza
Lechuga 3 tazas
Pepino 1 taza
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Frutas

Fresas congeladas 1/2 taza
papaya l taza
guayaba 3 piezas
Mamey 1/3 pieza
Platano 1/2 pieza
Manzana 1 pza
Papaya 1 tza
Uva 18 pzas

_Cereales y Tubérculos
\ Arroz 1/4 tza

Avena en hojuelas 1/2 tza
Galleta salada 4 pzas
tortilla de maiz 1 pza

papa 1/2 tza
Quir.loa 20 g.
Leguminosas
Frijjol cocido 1/2 tza
Lenteja cocida 1/2 tza
Garbanzo cocido 1/2 taza

Alimentos de origen
animal

Bistec de res 30 gr
Molida de res/cerdo 30 gr
Pechuga de pollo 35 gr
Muslo de pollo 1/2 pza
Pechuga de pollo 30 gr
Filete de pescado 30 gr
Atun en agua 30 gr
Huevo entero 1 pza
Claras 2 pzas

Aceites y Grasas

Grasas sin proteinas
Aceites vegetales 1 cdita
Aceite en spray 5 disparos
Aguacate Hass 1/3 pza
Leche de coco 250 ml

Grasas con proteinas
Almendras 10 pzas
cacahuate tostado 15 pzas
Crema cacahuate 2 cditas

Lacteos

Leche semidescramada 1 tza
Leche deslactosada 1 tza
Yogurth natural 1 tza

Azucares
Gelatina 1/3 tza
Miel 2 cdas
Azucar de mesa 2 cditas
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Conoce la variedad de

- o o Lacteos
alimentos y sus beneficios

Pescados

Frutas

Grasas

Productos de
origen animal
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