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Nutrición Clínica 
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Nombre De La Lic.: Nutrición
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CEREALES 

FRUTASFRUTAS
Alimento Raciones Porciones 

Ciruela Pasa......................... 7 pieza
Durazno Amarillo................ 2 pieza
Frambuesa.......................... 1pieza
Fresa Entera....................... 17 pieza
Guanábana........................ 1 pieza Ch 
Guayaba.............................. 3 pieza
Higo..................................... 2 pieza 
Kiwi..................................... 1 1/2 pieza
Mamey................................ 1/3 pieza
Mandarina........................... 2 pieza
Manzana.............................. 1 pieza
Papaya  Picada........................................................ 1 taza
Pera....................................... 1/2 pieza 
Piña Picada...............................................................  3/4 taza 
Plátano.................................... 1/2 pieza 
Rambutan.................................. 7 pieza 
Sandia.......................................   1 rebanada 
Uva.............................................. 18 pieza 

VERDURASVERDURAS
Alimento CrudoPorciones: Cocido

Acelga...............................................................  2 taza                    1/2 taza
Apio...................................................................  1/2 taza                 1 taza
Brocoli................................................................  1 taza                    1/2 taza
Betabel...............................................................    1/4 taza
Calabaza.............................................................   1 pieza                   1/2 taza
Cebolla................................................................    1/2 taza
Champiñón..........................................................  1 taza                   1/2 taza
Chayote................................................................  1/2 taza                 1/2 taza
Espinaca................................................................ 6 pieza                   1/2 taza
Jitomate................................................................  120g

Alimento
LEGUMINOSASLEGUMINOSAS

Raciones 
Frijoles hervidos ................ 1/2 taza
Frijoles refritos ..................  1/3 taza
Garbanzo ...........................   1/2 taza
Lentejas ..............................   1/2 taza
Soya cocida ........................    1/2 taza
Haba ...................................     1/2 taza

CEREALES 
Alimento Raciones 

Amaranto...................   1/4 taza 
Arroz integral cocido.....  1/4 taza 
Avena en hojuelas..........  1/3 taza 
Cereal sin azucar............ 1/3 taza 
Elote cocido natural........  1/3 taza 
Galleta salada...................  4 pieza 
Hojuelas de maiz.............    3/4 taza 
Tortilla de harina integral....... 1 pieza 
Tortilla de maiz.....................  1 pieza 
Tortilla de nopal....................  3 pieza 
Tostada horneada..................  2 pieza 

ALIMENTOS DE
ORIGEN ANIMAL 
ALIMENTOS DE

ORIGEN ANIMAL 
Alimento Raciones 

Muy bajos en grasa
Atun en agua....................  1/3 lata 
Bistec de res ........................ 30 gr 
Camaron..............................  5 pieza 
Clara de huevo.................   2 pieza
Filete de pescado............... 40 gr
Pechuga de pollo................ 30 gr 
Pechuga de pollo deshebrado.. 1/2 taza 
Pierna de pollo sin piel.......... 1/2 pieza
Queso cottoge bajo en grasa... 1/4 taza 

Bajo en grasa

Arranchera................................... 35 gr
Atun en aceite.............................. 1/5 taza 
Queso panela................................ 1/2 pieza 
Salmon...........................................  30 gr 
Muslo de pollo sin piel..................  1/2 pieza 

Moderados en grasa

Carne deshebrada....................... 30 gr 
Huevo entero............................... 1 pieza 
Pierna de pollo............................. 1/3 pieza 
Sardina en tomate...................... 40 gr 

Alto en grasa

Queso añejo................................. 25 gr
Queso Oaxaca............................... 30 gr
Queso manchego......................... 25 gr 

LECHE LECHE 
Alimento Raciones 

Leche evaporada marca gloria......... 1/2 taza (120ml)
Leche light............................................ 1 taza 
Leche deslactosada............................ 1 taza 
Leche semidescremada..................... 1 taza 
Leche entera....................................... 1 taza 
Leche almendras................................. 1 taza 
Leche de soya...................................... 1 taza 
Yogurt de fruta.................................. 3/4 taza 
Yogurt natural..................................... 1 taza
Yogurt griego....................................... 1 taza 

ACEITES Y GRASAS ACEITES Y GRASAS 

Aceite de aguacate................. 1 cdta
Aceite vegetal......................... 1 cdta
Aceite oliva............................... 1 cdta
Aguacate..................................... 1/3 pieza 
Coco rallado.............................. 1 cdta
Media crema............................ 1 cdta 

Alimento Raciones 

Grasa con proteina 
Almendras................................ 10 pieza 
Cacahuate tostado................. 13 pieza 
Chia......................................... 4 cdta
Nuez en mitad....................... 7 mitades 
Nuez entero........................... 4 pieza 
Crema de cacahuate.............. 5 cdta 
Crema de almendras............. 4 cdta


