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Grupo en el 
sistema de 
Equivalentes 

Sub-grupos Energía  Proteínas  Lípidos  Carbohi-
dratos 

 Raciones 

Verdura  25 100 2 6 0 0 4 16 4 

Fruta  60 360 0 0 0 0 15 90 6 

Cereales y 
tubérculos 

a.sin grasa 70 700 2 20 0 0 15 150 10 

b.con grasa 115 115 2 2 5 15 15 15 1 

Leguminosas  120  8  1  20   

Alimento de 
origen 
animal 

a.muy bajo aporte 
de grasa 

40 40 7 7 1 1 0 0 1 

b.bajo aporte de 
grasa 

55 55 7 7 3 3 0 0 1 

c.moderado 
aporte de grasa 

75 75 7 7 5 5 0 0 1 

d.alto aporte de 
grasa 

100 100 7 7 8 8 0 0 1 



 

Leche a.descremada 95  9  2  12   

b.semidescremada 110 110 9 9 4 4 12 12 1 

c.entera 150 150 9 9 8 8 12 12 1 

d.con azúcar 200  8  5  30   

Aceites y 
grasa 

a.sin proteina 45 135 0 0 5 15 0 0 3 

b.sin proteina 70 280 3 12 5 20 3 12 4 

Azucares a.con grasa 40 160 0 0 0 0 10 40 4 

b.con grasa 85  0  5  10   

Subtotal  2380  88  69  347  

Total 2380 91 67 364 


