Verduras | Porcion Frutas | Porcién Carbs Complejos | Porcién Leguminosas | Porcién
Apio crudo | 1% taza Arandano fresco | 1% taza Amaranto tostado | ¥4 taza (g Garbanzo cocido | ¥ tazaezqn
Salsa de chile | Y taza Granada | 1 pieza Palomitas sin grasa | 2 % tazas Hummus | 5 cdas
Betabel crudo | %4 pieza Blueberries | % taza Arroz cocido | Y taza @ Chicharo | %2 tazauoog
Berenjena cocida | 1 taza Ciruela criolla | 3 piezas Avena cocida | ¥ tazagsagn Frijol cocido | ¥ tazaes o
Brocoli crudo | 1 taza Ciruela negra | % pieza Avena en hojuelas | %2 taza og Lenteja cocida | ¥ tazacoogy
Brocoli cocido | Y taza Ciruela pasa | 7 piezas Barra special k | 1 pieza Soya cocida | 1/3tazaegn
Calabacita alargada | 1 pieza Durazno | 2 piezas Barrastila | 1 pieza Haba seca cruda | Vs tazassgn
Cebolla cocida | ¥ taza Détil | 2 piezas Camote cocido | 1/3tazagog Alubia cocida | Y tazawo g
Cebolla cruda | “% taza Frambuesa | 1 taza Saladitas | 1 paquete Grasas ¢/ proteina | Porcion
Chayote cocido | % taza Fresa rebanada | 1 taza Espagueti | 1/3tazacsog Almendra | 10 piezas
Champifién crudo | 1 taza Fruta mixta picada | 1 taza Galleta maria | 5 piezas Cacahuate | 15 piezas
Chile poblano | % pieza Guayaba | 3 piezas Galleta habanera | 4 piezas Cacahuate J | 15 piezas
Chile habanero | 6 piezas Kiwi | 1% pieza Granola | 3cda asgn Pifion | 1cda
Chile jalapefio | 5 piezas Mandarina | 2 piezas Quinoa | 1/3tazacog) Avellana | 9 piezas
Colecitas de Bruselas | 3 piezas Mango atallfo | % pieza Pasta | Ytazawogn Crema de mani | 1 cda
Coliflor cocida | 1taza Mango petacén | % pieza Pan cero cero | 1 pieza Nuez | 3 piezas
Repollo | 2 tazas Manzana roja | 1 pieza Pan tostado integral | 1 pieza Semilla de girasol | 4 cdas
Ejotes cocidos | ¥ taza Manzana verde | % pieza Pan integral | 1 pieza Pepita tostada | 1 cda
Esparragos | 5 piezas Melén picado | 1 taza Papa cocida | %% pieza(r04r) Pistache | 15 piezas
Espinaca cruda | 2 tazas Moras | % taza Taifelds surer cookies | 1 pieza Azlcar sin grasa | Porcién
Jicama picada | % taza Naranja | 2 piezas Salmas | 1 Paquete Gelatina | 1/3 taza
Jitomate bola | 1 pieza Nectarina | 1 pieza Tortilla de nopal | 3piezasqog Miel de maple | 2 cdtas
Jitomate cereza | 4 piezas Papaya picada | 1 taza Tostada horneada maiz | 2 piezaseog Oblea de cajeta | 1 pza(chica)
Jitomate guaje | 2 piezas Pera picada | 1taza Tortilla de maiz | 1 piezaeog Mermelada | 1 cda
Lechuga | 3 tazas Platano | Yapiezaeogn Alimentos libres | Porcién Miel de abeja | 2 cdtas
Nopal cocido | 1 taza Pifia | 1 reb. Belight | 1taza Piloncillo rallado | 1 cda
Pepino | 1 taza Sandia picada | 1 taza Agua mineral | 1 taza Cacao 100% natural | 1 cda
Pimientos (chico) | 1 pieza Toronja | 1 pieza Ajo en polvo | 1% cdta Aceites y grasas | Porcion
Verdura mixta cruda | 1 taza Tuna | 2 piezas Café en polvo | % cda Aceite de oliva | lcdta (5ml)
Verdura mixta cocida | % taza Uvaroja | 1taza Café negro | 1taza Aceite de canola | 1lcdta (5ml)
Zanahoria mini | 4 piezas Uva verde | 1 taza Café descafeinado | 1 taza Aceite de coco | lcdta (5ml)
Zanahoria cruda | ¥ taza Zarzamora | 1 taza Canela | 1 cdta Aceite de uva | lcdta (5ml)
Alimentos de origen animal | Porcion Leche / Bebida | Porcion Caldos | 1taza Aceite de soya | lcdta (5ml)
AtUn | 1/3lata@sgy DESCREMADA Chicle sin azlcar | 1 pieza Aceite es spray | 5s/s
Bistec de res | 30 gr Leche alpura light | 1 tza@soml Comino | 1 cdta Aderezo italiano light | 3 cdas
Camardn cocido | spiezas(sg) Leche lala light | 1 tza@soml Consomé | 1/3 pieza Aderezo cesar | Y2 cda
Carne molida pavo | 30 gr Leche santa clara desc. | 1 tza@s0ml Consomé en polvo | 1 cda Aderezo ranch | % cda
Carne molida pollo | 30 gr Yogurt solido light | % tzauesy Especias mixtas | 1 cdta Aguacate california | 1/3 pieza
Carne de cerdo | 40 gr Leche desc. en polvo | 4 cdas Jengibre | 1 cda Aguacate hass | 1/3 pieza
Guachinango | 30 gr Yogurt bebible light | 1 tzaesoml Jengibre en polvo | 1 cdta Coco seco rallado | 1% cda
Machaca | 13 gr Con més proteina Limén | % pieza Crema light | 1cda(15ml)
Clara de huevo | 2piezasizom) Leche lala 100 (gris) | 1 tza@soml Gelatina sin azlcar | 1taza Crema acida | 2 cdas
Filete deres | 30 gr Alpura PRO | 1 tza@soml Manzanilla | 1 sobre Mayonesa light | 1 cdta
Huevo | 1pieza || SEMIDESCREMADA 2% 1 cdta Guacamole | 2 cdas
Jamon de pavo | 2 piezas Leche lala semi | 1 tzaesoml Sal | 1cdta Queso crema | 1cdta(c ml)
Macizaderes | 25gr Leche jersey semi | 1 tza@s0ml Vainilla | 1 cdta Chorizo | 15gr
Pechuga de pollo cocida | 30 gr Leche santaclara semi | 1 tzaesoml Vinagre | 1 cdta Salsa Alfredo | lcda(15ml)
Pechuga molida sin piel | 30 gr Leche foremost 2% | 1 tza@50ml Café instantdneo | 1 cdta Crema p/café | lcda(15ml)
Pechuga de pavo | 2 reb. Bebida VEGETAL
Pescado blanco cocido | 30 gr Bebida silk sin azlcar | 1 tza@soml
Pollo deshebrado | Y taza Bebida kirkland SA | 1 tza@som cda. = cucharada = 15ml
Pollo cocido sin piel | 30 gr Almendrola | 1 tzaesoml cdta. = cucharadita = Sml
Pollo crudo sin piel | 40 gr Alpro | 1 tza@soml taza. = 240-260 ml
Queso cotagge light | 3 cdassogn Ades | 1taza reb. = rebanada
Q. mozzarella 0 grasa | 28 gr
Q. fresco | 40 gr Los alimentos de origen animal se
Q. par_]EIa 40 gr pesan cocidos.
Q. Oaxaca light | 30 gr
Salmon fresco | 30 gr

Nutridloga Alondra LC




