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Nombre del Alumno: Mariam de los adngeles Martinez Villagran
Nombre del tema: intercambio de alimentos equivalentes
Parcial: 4

Nombre de la Materia: practicas en nutricion clinica

Nombre del profesor: Karina Guadalupe Herndndez torres
Nombre de la Licenciatura: nutricion

Cuatrimestre: 8°

Lugar y fecha: Tapachula Chiapas 06/04/24
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Mariam Martinez 4
LICENCIADA EN NUTRICION ALIMENTAGIUN
* Agua * Orégano NOMBRE:
. cqne'lc: en polvo « Paprika © 9622475401
* tlengl'bre ¢ pimienta molida EDAD:
S gmgEg e Pimienta negra i . :
. Laurel e 9 e mariam.amvi0@gmail.com
* Limon « vanilla @ Mariam Martinez ESTATURA:

manzanilla fresca

PESO ACTUAL:

IMC:

N

Mariam Martinez

LICENCIADA EN NUTRICION
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VERDURAS

Alimento  porciones:  crudo

e Acelga...inn 2 taza
* brocoli ... o

* betabel......nn. 1/4 taza
e calabdzd... e 1 pieza
e cebolla ..., 1/2 taza
e chayote ... 1/2 pieza
e Chicharo......... e 1[2 pieza
¢ Champifon......... 1tazq

¢ Chile poblano........ 1/2 pieza
s Coliflor....eceeee. 2 taza

¢ Espinaca.......... 2taza

* Flor de calabazd ....... 4 taza

e Jitomate ..o | pieza
e Lechudgd ... 3 taza

* NOPAl ... 2 Pi€ZA

« zanahoria picadd ..... 1/2 taza

FRUTAS

Alimento Porciones
¢ ArGndano ... 1/2taza .
e blueberris ... 3[/4taza e
o dUrdzno ... 2 pleza

* Frambuesda........... 1tazd .
* Fresa rebanada....... 1taza .

* Fresa congeladas ... 1/2 taza
* Guanabanag..... 1 pieza

e Guayabd ... 3 pieza
LI (1, ]E pieza
e Mandaring ... 2 pieza

LI\ (e[ Vo] n e [—— 1 piezq

* Mango mManild ... | pieza

* Melon picado ... 1taza

* NAFANJA v 2 PIEZA
* papaya picadd ... 1taza

® PO v 1]2 Pi€ZO
* Pifa picada ... 3[4 taza

cocido
1/2 taza

1taza
1/2 taza

1/2 taza
1/2 pieza
1/2 taza
1/4 taza
1/2 taza

1/2 taza
1 taza

1/2 taza
1taza

1/2 taza
1 taza

Alimento raciones

Pl&tano ...... 1/2 pieza
Rambutan.... 7 piezas
Sandia picada..] taza
tamarindo ........... 60 gr
toronjd ... 1 pieza
Uva .seeennnen. 18 pieza

CEREALES

Alimento porciones
e AMAranto ... 1/4 taza
® Arroz coCido.....oun. 1/4 taza
e ArrozZ Crudo ... 20 gramos
* Avena cocidd ... 3/4 taza

« Avena en hojuelds ...... 1/2 taza
* Bolillo sin migajon ...... 1/ pieza
« Cereal All-bran flakes 2/3 taza

e Espaguetiintegral ...  1/3 taza
* Galleta de animalitos 6 pieza

e Galleta Maria ... 5 pieza

* Hot cake .. 3/4 pleza

s linaza.... 4 cdta

* Pan blanco ... 1rebanada
= Pan integral ... 1 rebanada
* Papa picadd........ 3/4 taza

¢ pasta cocidd ... 1/2 taza

o tortilla .. 1 pieza

LEGUMINOSAS

Alimento porciones
e Alubia cocidd ... 1/2 taza

* Frijol cOCIidO. .. 1taza

o Frijol MOldO . 1/3 taza

= Garbanzo ... .. 1[2taza

* HODO SECA oo 1/2 taza

* |lenteja cocida ... « 1/2 taza

* SOYA COCIAA v 1/3 taza

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

(A.0.A)

muy bajo aporte

Alimento porciones

= Bistec 30 gramos

* clara de huevo. ... 2 pleza

LI @7o 5 3To (o] o INR— 5 pieza

» filete de res .. 30 gramos

* Milanesa de pollo....... 30 gramos

* Pechuga de pollo....... 30 gramos

e Pechuga sin piel3fi§50._ @
deshebrada Qi

Bajo aporte

Alimento porciones

* Jamon bajo en grasa 2 rebanadas

e Jamon de pavo ... 2 rebanadas

* milanesa de ternero ...... 35 gramos

* pescado blanco ... 75 gramos

* QUESO freSCO . 4 gramos

Moderado aporte

Alimento porciones

* Huevo cocido ... 1pieza

* huevo entero fresco...... 1pieza

* salchicha de pavo. ... 1 pieza
descremada

Alimento porciones

« Leche descremada............ | t9Z0
o Yogurt light ... 3[4 taza

semi descremada
* Yogurt oikos, griego natural 1/2 envase

* Leche enterd ... 1 taza
Alimento porciones
s Aceite de canola.......... 1cdita
* gceite de olivd ... 1 Cdita
* aguacate ... . 1/3 pieza
* mantequilla ... 11/2 cdita
* MAYONESA ..vvevvcerreres | it




