CANTIDAD DE ALIMENTOS SEGUN GRUPOS DE ALIMENTOS

COMIDAS CENAS
. . Alimentos :
Alimentos fuente Cantidad Alimentos fuente Cantidad fuente de Cantidad Alimentos fuente Cantidad
de proteinas de carbos ) de carbos
proteinas
Pavo o pollo |200 g o 3 filetes Pasta 90 g en crudo Pavo o pollo 200 g o 3 filetes Mazn?;?:l tE 1-2 unidades
Ternera o cinta 180 g o 1 filete Arro; basmati o 90 g en crudo Pescado 250 g o liilete Fajita integral 3 unidades
de lomo integral grande
. : Huevo 1 unidad :
Pescado 250 gr;)nz(fellete Boniato 280 2 ougggjad Pescado en lata 1 lata Boniato 280 2 ougggjad
g Peq Queso fresco 509 Peq
: 300 g 0 1 unidad Huevos 2 unidades 3009()1
Huevos 2 unidades Patata : Patata unidad
mediana Queso fresco 509 ]
mediana
Huevo 1 unidad Huevos :
i . 2 unidades .
Pescado en lata 1 lata Cuscus 90 g en crudo Fiambre de Pan integral 100 g
: 3 lonchas
Queso fresco 5049 calidad
LTSN 2 lonchas
Huevo 1 unidad i 90gen c_rudo ol ahumado 50 g Guisantes 200 g
Pescado en lata 1 lata vasito Queso fresco .
1 unidad
Huevo
Figl:fb\rlgsde 2 unidades Lequmbres 250 g cocidaso 1 Huevos 2 unidades
3 lonchas g plato hondo Langostinos 9-10 unidades

calidad
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CANTIDADES DE ALIMENTOS EN

DESAYUNOS Y MERIENDAS

A continuacion tienes las cantidades de los alimentos gue tienes
en tus desayunos, medias mananas y meriendas.

9“?
Alimentos Cantidad
Pan 2 rebanadas 0 100 g

Frutos secos

20 g 0 1 puiadito

Semillas

20 g 0 2 cucharadas

Fruta

1 pieza mediana

Tortas de arroz o maiz

4 unidades

Alimentos Cantidad
Queso fresco 5049
Aguacate Yo
Fiambre de calidad 309
Chocolate 70-85% de cacao 2 onzas

Yogur

1 unidad 0 125 g

Cacao en polvo sin azucar

2 cucharadas

Leche o bebida vegetal

1 vaso o 250 ml

Cereales

Un puiado grande 0 60 g

Crema de cacahuete

1 cucharada o 12 g

Bizcocho casero

1 porcion mediana




