Proteina

Vegetales

Porciones diarias recomendadas: libres

Aldn en agua 30gr
Bistec 25gr
Calarmar 30agr
Camanin cocido 2 pzas
Came de cenda 25gr
Came molida 254gr
Charizo de soya o de 4 taza
pavo
Falda de res 25gr
Filete de pescado 40 gr
Husevie 1pza
Jaiba 30 gr
Jaman 2 reh
Machaca 154gr
Medaldn de atan a0 gr
Pechuga de polio 30gr
Piema de pollo 25gr
Pulpo cocido 30gr
Cueso chihuahua 20gr
Queso cotija en polvo 3 cdas
Cuesa cottage 3 edas
Quesao fresco - panela 40 gr
Queso Oaxaca o 25gr
mozz arella 3 cdas
Reguesdén 1Pza
Salchicha de pavo 1 barrita
Surimi
Proteina en palvo 1/3 scoop
Salmdn 30gr
Sardinas 2 piezas
Quesao feta 20 gramos
Grasas sin proteina
Aceile de aguacate o 1 caita (5 mi)
Coco
Aceite de maiz 1 cdita (5 ml)
Aceite de oliva 1 cdita (5 mil)
Aceiluna verde 5 plezas
Aceiluna nagra 5§ piazas
Aderezo £ cucharadas
cate Y4 piza de aguacate
113 Coco rallado 2 odas
Crema 1 cucharada
Margarina o mantequilla 1 cucharada
Mayonesa 1 cucharada
Cueso crema 1 cucharada

Acelga 12 taza
Apio 34 taza
Betabel 14 pieza
Bracoli cocido 12 tam
Calabaza cocida 12 taza
Cabolla 14 taza
Colifiar 34 taza
Champifidn 12 taza
Chayate cocido 12 taza
Chicharo cocido 1/5 taza
Chile jalapefio 6 piezas
Ejotes cocidos 12 taza
Flor de calabaza codda 1 taza
Jitomate saladet 2 pzas
Jugo de varduras 12 taza
Jugo de zanahoria 14 taza
Lechuga 2 tazas
Mopal 11aza
Pimienio maman 12 taza
Puré de tomate 14 taza
Tomatilis 5 pezas
Zanahonia cruda 12 taza
Mopales 1 taza
Peping 1 pza
Espinacas 1 taza
Frutas
Agua de coco 1'% taza
Ciruels pasa 3 piezas
Dati 2 pezas
Durazno 2 piezas
Fresas 1 taza
Guayaba 3 pazas
Jugo de naranja Valaza
Jugo de toronja Y taza
Fiwi 1% pza
Mandarina 2 pzas
Mango 1taza
Manzana 1 pieza
Maldn 1taza
Naranja 2 naranjas
Papaya 1 taza
Pera 112 pza
Pifa 1taza
Platano Y pza
Sandia 1taza
Tomnja 1 pieza
Uva 17 phazas
Arandancs 10 pzas
Pasas 10 pzas
Bluebemies ¥ taza




Cereales
Arroz cocido Yataza
Cuinoa cocida Yatarza
Avena 14 taza
Gallelas Salmas 2 pezas
Pan de granos | Onoweats) 1% pleza
Elote 1/3 pieza
Elate desgranado 1/4 taza
(zalleta Maria 5 pezas
Galleta salada 3 cuadritos
Granola sin azlcar 2 cucharadas
Palomitas naturales 2 tazas
Fan integral de barra 1 rebanada
Pan thins 1 par
Tolopos Susalia (nopal) 15 piezas
Papa codda Yapza
Pasta cocida Yataza
Cereal Spacial K 14 taza
Tortilla de maiz 1 pza
Tortilla de nepal (susalla o 2 pzas
nopala)
Teostada homeada 1pza
Galleta de arroz i nflado 2 pzas
Pan de Hot Dog Bimbo ¥ pza
Cero Cemo B}
Pan de hamburguesa ¥ pza Azucares
Birmba Cero Cera
Hojas de armoz 2 piezas
Croutones % taza Ale 15gr
Tartiregias 3 plezas Eza']':;r 1 x::g:z
Tu‘tila&s_lgglgadnm 3 piezas Mermelada 2 cucharadas
Grano de maiz 1% tazm Miel de abeja 2 cucharaditas
Lacteos
Porclones diarias recomendadas: 1
Yogurt natural sin azdcar Yz laza
Leche entera Y2 taza
Leche samidescremada Yalaza
Leche deslactosada 1taza
Leche de coco o 2 tazas
almendras sin aaicar




