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Grupo enel | Subgrupo Energia Proteina Lipidos Hidratros porciones
sistema de de
equivalentes carbono
Verduras 25 | 2 ¢ 0 4 WA <
Frutas 60 -~ | 0 o |0 15 S
Cerealesy a.sin grasa 70 2 0 1>
tuberculos . ¢ é
b.con grasa 115 2 5 : 1L ’
Leguminosas 120 8 i 20 < ( ‘.
Alimentos a.muy bajo aporte | 40 7 1 0 | o
de origen de grasa o r: b=
animal
b.bajo aporte de 55 7 3 0
grasa
c.moderado 7 A 7 5 0
aporte de grasa
d.alto aporte de 100 7 8 0 /
grasa :
Leche a.descremada 95 9 2 112 i
b.semidescremada | 110 9 4 12
c.entera 150 w1 9 - 8 a |12
d.con azlcar 200 D | 8 0 5 & 30
Aceitesy a.sin proteinas 45 0 5 0
grasas %ig £ 3 2 7
b.sin proteinas 70 L) /|3 : 5 ey |3 €
Azucares a.sin grasa 40 3 0 0 < |10 ¢ C
b.con grasa 85 0 5 10
Subtotal £ B 73 8 >3 !
Total VA A s ‘?[ & 33'&




