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GUIA DE ALIMENTACION 

ACEITES Y GRASAS  
ALIMENTO

A C E I T E C A N O L A       
 A C E I T E D E A G U A C A T E
A C E I T E D E O L I V A        
A G U A C A T E H A S S          
C O C O F R E S C O
P A M

UNA RACION

1  C U C H A R A D A
1  C U C H A R A D A
C U C H A R A D A 

 3 1  G
25 G

5  D I S P .  1  S E G

ALIMENTO
L E C H E  D E S C R E M A D A    
 L E C H E  L A L A  L I G H T    
 L E C H E  D E S L A C T O S A D A   
L A L A  S E M I D E S C R E M A D A 
L E C H E  L A L A  E N T E R A     
  L E C H E  D E  A L M E N D R A S 
  L E C H E  D E  S O Y A
Y O G H U R T  L A L A  B E B I B L E  L I G H T  
 Y O G H U R T  O I K O S  E S T I L O  G R I E G O
  Y O G H U R T  D  F R U T A
Y U G H U R T  N A T U R A L               
  Y O G H U R T  G R E I D O  N A T U R A L

UNA RACION

1  T Z A
1  T Z A
1  T Z A
1  T Z A
1  T Z A
1  T Z A
1  T Z A

1  P I E Z A   
1  / 2  P I E Z A 
 3 / 4  T Z A

1  T Z A
1  T Z A

LECHE

NOMBRE:.......................................
ESTATURA:.....................
PESO ACTUAL:.....................  
IMC:......................................



VERDURAS

A C E L G A   
     B R O C O L I      
    B E T A B E L       

C A L A B A C IT A
 C E B O L L A   

   C H A M P I Ñ O N  
C H A Y O T E      

C H I C H A R O   
 C O L I F L O R  

   E J O T E S       
   E S P I N A C A

F L O R  D E  C A L A B A Z A
  J I C A M A
 T O M A T E       

 L  E C H U G A 
   T O  M A T E V E R D E

 Z  A N A H O R I A

UNIDAD  CRUDO

2  T Z A
1  T Z A      
1 / 4  T Z A

1  P I E Z A    
1 / 2  P I E Z A

1  T Z A
1 / 2  P I E Z A

1 / 2  T Z A
2  T Z A S

2  T Z A S
4  T Z A S 

 1 / 2  T Z A  
1 / 2  T Z A
3  T Z A S

2  P I E Z A
1  P I E Z A

A R R O Z  C O C I D O
A R R O Z  I N T E G R A L 

 C O C I D O  A V E N A  E N  H O J U E L A S     
    A V E N A  I N T E G R A L           

      B O L I L L O  S I N  M I G A J O N      
 C A M O T E  C O C I D O

C E R E A L  S I N  A Z U C A R        
   E L O T E  A M A R I L L O  C O C I D O 

 F I D E O  C O C I D O
G A L L E T A  M A R I A S 
 G A L L E T A  S A L A D A 

 P A N  I N T E G R A L
P A N  T O S T A D O  I N T E G R A L  

P A P A  C O C I D A
Q U I N O A   T O R T I L L A
T O R T I L L A  D E  M A I Z  

   T O R T I L L A  D E  N O P A L
  T O S T A D A  H O R N E A D A

CEREALES
1 / 4  T Z A
1 / 3  T Z A
1 / 2  T Z A
1 / 3  T Z A
1 / 2  P I E Z
1 / 3  T Z A
1 / 3  T Z A
1  P I E Z A 
 1 / 2  T Z A

5  P I E Z
4  P I E Z
1  P I E Z
1  P I E Z  

1 / 2  P I E  
2 0  G

1  P I E Z
1  P I E Z

(A . O . A)
BAJO APORTE DE GRASA

A R R A C H E R A  D E  R E S
A T U N  E N  A C E I T E

M U S L O  D E  P O L L O  S I N  PI E
L 

 J A M O N  D E  P A V O
M O L I D A  D E  R E S

P E S C A D O  B L A N C O
  F I L E T E  Q U E S O  F R E S C O

Q U E S O  P A N E L A  S A L M O N

3 5  G
1 / 5  T Z A
/ 2  P I E Z

P I E Z  3 0  G
5 G
0 G

4 0  G
3 0  G

MODERDO APORTE DE GRASA
C A R N E  D E S H E B R A D A

H U E V O  C O C I D O        
  H U E V O  F R E S C O        

  P I E R N A  D E  P O L L O   
  S A L C H I C H A  D E  P A V O

3 0  G
1  P I E Z A
1  P I E Z A  
1 / 3  P I E Z
1  P I E Z A

ALTO APORTE DE GRASA

C E C I N A  D E  R E S
C O S T I L L A  D E  R E S 
Q U E S O  O A X A C A    

 Q U E S O  M A N C H E G O

5 0  G
4 5  G
3 0  G
2 5  G

ACEITES Y GRASAS CON PROTEINA

A L M E N D R A
C A C A H U A T E S  C H I A

N U E Z
N U E Z  E N T E R A

P E P I T A  D E  C A L A B A Z A  
P I S T A C H E

S E M I L L A  D E  G I R A S O L   
 C R E M A  D E  C A C A H U A T E
  C R E M A  D E  A L M E N D R A S

1 0  P I E Z A S
1 4  P I E Z A S

7  C U C H A R A D A 
3  P I E Z A S

3  P I E Z A S  1 2  G
1 2  P I E Z A S

4  C U C H A R A D A 
4  C U C H A R A D A 
4  C U C H A R A D A 

FRUTA
A R A N D A N O  F R E S C O

B L U E B E R R I E S 
C A R A N B O L A    

 C I R U E L A  P A S A 
 D U R A Z N O         
 F R A M B U E Z A

     F R E Z A  E N T E R A 
 G U A N A B A N A 

   G U A Y A B A
K I W I                   

  M A N D A R I N A
M A N G O  A T A U L F O        

       M A N Z A N A  V E R D E  O  R O J A 
 M E L O N

M O R A S                 
  N A R A N J A    

         P A P A Y A  P I C A D A  P A S A S
P E R A
P I Ñ A  

P I C A D A
  P L A T A N O

1 / 2  T Z A
3 / 4  T Z A

1 7 1  G
7  P I E Z A S
2  P I E Z A S

1  T Z A 
 1 7  P I E Z A S
1  P I E Z A  C H

1  P I E Z A
P I E Z A

P I E Z A  
1 / 2  P I E Z A

1  P I E Z A
1  T Z A  

3 / 4  T Z A
2  P I E Z A S

1  T Z A 
 1 0  P I E Z A 
 1 / 2  P I E Z A 
 3 / 4  T Z A  

  1 / 2  P I E Z A

LEGUMINOSA

A L U B I A S
F R I J O L  C O C I D O        
F R I J O L  R E F R I T O      

G A R B A N Z O  C O C I D O 
 L E N T E J A  C O C I D A   

  S O Y A  C O C I D A

1 / 2  T Z A
1 / 2  T Z A
1 / 3  T Z A
1 / 2  T Z A
1 / 2  T Z A
1 / 3  T Z A

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

MUY BAJO APORTE DE GRASA

A T U N  E N  A G U A
A T U N  F R E S C O

  B I S T E C  D E  R E S  
C A M A R O N

C A R N E  M O L I D A  D E  P A V O 
 C L A R A  D E  H U E V O

F I L E T E  D E  P E S C A D O  
P E C H U G A  D E  P O L L O

1 / 3  L A T A
3 0  G
3 0  G

5  P I E Z A S 
 3 0  G

P I E Z A   
4 0  G
30 G

P E C H U G A  P O L L O  D E S H E B R A D A  1 / 2 T Z A
Q U E S O  C O T T A G E  B A J O E N G R A S A  1 / 4 T Z

A
  R E Q U E S O N 2  C U C H A R A D A S


