PLAN NUTRICIONAL

CAROLINA CORREA FRIAS
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WLILOS apre wallewolo

GI"UPO Raciones

Cereales

Verduras 3
Leche I
carne 5
Fruta 2
Grasa 3
Leguminosa I

Distribucion de Dieta

0:30am | [:30pm | 4:30pm | 7:30pm

Colacibn  Comida  Colacion Cena

DGSGHUHO

2
I

I 2
I I
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DGS@HUHO

Cereal Avena
Leche | Leche tza
7:30 ”
am Fruta | Mazana | pza LICUADO
Grasa n Amendras 5 pzas
Caseinato | Casenato  2C

% 1w R '

oD
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Colacion Matutina

Ceredl Tortila v, pza
harina | |
'%’%0 carne | Jamon | reb Sincronizada
Complemento | Pediasure | lata
(233 mh
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Ccomida

Cereal Arroz
1:30
pm Tortila
Verdura | Crema de
zanahoria
carne 2 Pollo
Leguminosa | FF“HO|GS

v, tza

| pza Peohu

¥ 128 Hp crema
60g zanahoma
v, tza

= (01777) 2 88 47 09
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colacion Vespertina

Cereal Galletas 4 pzs
" maria csaada g
Ys ; nsalada de
om  Veraura | ggrt\%rt\%m 4 pzs e
Grasa /2 Nueces 3 pzas

= (01777) 2 88 47 09
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cena

Cereadl Pan de lreb
cgja
730  Verdura l Leohugs)  (Viza Sandwich de
pm P queso panela
Carne l Queso  30g
panela
Grasa l Mayonesa | ¢

= (01777) 2 88 47 09
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Platillos con frutas

Palmeras

-Kiwi
-platano
-mandarina

Arcoiris

-fresa -mandarina
-mango -uva
-platano

-zarzamora

Libélulas

-nar‘aqja
-uva

= (01777) 2 88 47 09
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Pavorreal
-pera
-mandarina
-granada

8uagaba

Mariposa
-Kiwi
-mandarina
-platano
-arandano
-manzana

Platillos con frutas

= (01777) 2 88 47 09
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Platilos con cereal, carne y

verdura
Ledn
an de caja
Pueso J
mon
-gueso chédar
-uva

-tostadas horneadas

Mariposa

-pan de C?é
qUGSO cotage
-rabano

PGPIHO

oruga
an de caja
Jamen 2
-Queso manchego

-Pepino

= (01777) 2 88 47 09
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IS ap rewolendo

Platillos con cereal, carne Y
verdura

Raton

conejo
-galleta habanera -pan’de cgja
-gqueso crema -Jamon
-salchicha JJtomate cherry
-apio

-qjoqjoli negro

Robot Anécdr‘&é bird
-pan de caja -gdlleta
-gueso panela h t)lanera
-zanahoria -salami
:jitomate -zanahoria
-calabaza -calabaza
-uva -pasas
Gato ‘ 0s0
—Ean de cgja -hot cake
-Zzanahonri -elote
'PUQVO -mermelada
:‘Ic[:\nn?gne -pan de caja
Ja -calabaza
-gjote -queso
Gato Vaca .
—Ean de caja -pan de cgja
-zanahori -Jam()n
-queso panela -queso
-salchicha

= (01777) 2 88 47 09
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Platillos con cereal, carne y
verdura

Tren
uetti
Nido \ &Jh
-spaguett & -salch
-carne molida ’ J|tomate
-apio -pepino

Platillos con cereal Y
accesorios

0so Helado
ﬁ\dﬂ de Cé‘\Ja -waffle
iel platano
latano -ceresa
-EGSGS

Figuras
éan de cqja
el

-mermelada
-nutela

= (01777) 2 88 47 09
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Platillos con carne

PUIPOS
-salchicha
-aJOQjO" de colores

Veleros

- Huevo

- Pollo

- Papel de colores

= (01777) 2 88 47 09
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Herramientas y slmbologla

C= Cucharada 15 ml
c= cucharadita 10 ml

Tza=taza 240 ml

Bascula

= (01777) 2 88 47 09
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ANEXO
GRUPOS DE ALIMENTOS

= (01777) 2 88 47 09
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Alimento

Arroz cocido

Arroz crudo

Arroz inflado

Atole en polvo

Avena cruda

Avena cocida

Bagel

Barrita de cereal

Bolillo

Bollo de hamburguesa chico
Camote

Cereal sin azucar
Crepas medianas

Elote

Granos de elote

Pastas para sopa cocidas
Galletas dulces

Galletas Marias

Galletas saladas
Granola baja en grasa
Harina

Hot cake chico

Media noche

Palitos de pan
Palomitas bajas en grasa
Pan Arabe chico

Pan blanco

Pan dulce

Papa

Pastel

Pay de frutas

Telera

Tortilla de maiz

Tortilla de harina
Tortilla de harina integral
Waffle chico

Tamal

Cereales

Cantidad

1/3 de taza
20 gramos

% taza

2 % cucharadas
1/3 de taza
% de taza
1/3 de pieza
% de pieza
1/3 de pieza
% pieza

1/3 de taza
% taza

2 piezas

% de pieza mediana
% taza

% taza

2 piezas

4 piezas

4 piezas

3 cucharadas
2 % cucharadas
1 pieza

% pieza

3 piezas

2 % tazas

% pieza

1 rebanada
1/3 de pieza
% pieza

25 gramos
40 gramos
1/3 de pieza
1 pieza

% pieza

1 pieza

1 pieza

% de pieza

= (01777) 2 88 47 09
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Alimento

Frijoles cocidos

Frijol de soya cocido

Habas cocidas

Garbanzos cocidos

Lentejas cocidas

Alubia cocida

Soya texturizada rehidratada

Alimento

Aceites vegetales
Mantequilla
Margarina
Mayonesa
Crema
Aguacate
Cacahuates
Nueces
Almendras
Pistaches
Queso crema

Leguminosas

Cantidad

% taza
¥ taza
¥ taza
¥ taza
¥ taza
¥ taza
1% tazas

Grasas

Cantidad

1 cucharadita
1 cucharadita
1 cucharadita
1 cucharada
1 cucharada

1/5 parte pieza grande

5 piezas

2 piezas

10 piezas

4 piezas

1 cucharada

= (01777) 2 88 47 09
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Alimento

BAJO CONTENIDO DE GRASA:

Res (Falda, bola, filete, aguaydn)
Cordero (pierna, costilla, lomo)
Ternera (pierna, costilla, lomo)
Pollo, pavo (sin piel)

Conejo

Salmon fresco

Pescados (frescos)

Mariscos (almeja, ostidn, camardn)
Claras de huevo

Quesos cottage, requeson
Queso fresco (Panela)

MEDIANO CONTENIDO DE GRASA:

Res (Molida comercial, chuleta,
Bola, maciza, espaldilla)

Cerdo (lomo, espaldilla)

Cordero (pierna)

Visceras (higado, corazén, mollejas)
Huevo entero

Quesos (Oaxaca, Holandés, ricotta)
Jamdn de pavo

Salchicha de pavo

ALTO CONTENIDO DE GRASA:

Res (costilla, molida econdmica)
Cordero (pecho, menudo)

Cerdo (chuleta, molida, pierna)
Embutidos (jamon, salami, etc)
Salchicha viena

Ternera (pecho)

Quesos (Roquefort, Cheddar, Brie)

Cantidad

30 g cocido
30 g cocido
30 g cocido
30 g cocido
30 g cocido
30 g cocido
30 g cocido
30 g cocido
2 piezas

30 gramos
30 gramos

30 g cocido
30 g cocido
30 g cocido
30 g cocido
1 pieza

30 gramos
30 gramos
1 pieza

30 g cocido
30 g cocido
30 g cocido
30 gramos
1 pieza

30 g cocido
30 gramos

Carne

= (01777) 2 88 47 09
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Alimento

Leche entera

Leche descremada
Leche semidescremada
Leche en polvo

Leche evaporada
Yogurt de leche entera
Yogurt descremado

Cantidad

1 taza (240 ml)
1 taza (240 ml)
1 taza (240 ml)
3 cucharadas
% taza

1 taza (240 ml)
1 taza (240 ml)

Leche

= (01777) 2 88 47 09
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Verduras

Alimento Cantidad Alimento Cantidad
Acelgas crudas 2 tazas Ejotes 1 taza
Acelgas cocidas % taza Esparragos 6 piezas
Alcachofas 1 pieza Espinaca cruda picada 2 tazas
Apio crudo 1 taza Espinaca cocida % taza
Apio cocido % taza Flor de calabaza cocida % de taza
Berenjena 1 taza Germen de alfalfa 3 tazas
Berro crudo 2 tazas Jitomate 1 pieza (100 g)
Berro cocido 1 taza Jicama % taza
Brocoli 1 taza Jugo de tomate % taza
Brdcoli cocido % taza Lechuga 3 tazas
Calabacita alargada 1 pieza Nopal 1 pieza
Calabacita redonda 1 pieza Papaloquelite 2 % tazas
Col cruda picada 1 taza Pepino rebanado 1% tazas
Col cocida picada % taza Perejil picado 1 taza
Coliflor cruda 1 taza Pimiento fresco 1 taza
Coliflor cocida % taza Rabanos 2 tazas
Cilantro picado % de taza Romeritos 100 gramos
Champifidn cocido rebanado 1 taza Tomate verde 5 piezas
Chayote % pieza Verdolaga limpia 1 taza
Chilacayote 150 gramos Verdolaga cocida % taza

Xoconostle 3 piezas

= (01777) 2 88 47 09
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Alimento

Betabel

Betabel rallado
Cebolla blanca rebanada
Cebolla cocida
Colecitas de Bruselas
Chile poblano
Chicharos
Cuitlacoche cocido
Huauzontles

Nabo cocido
Pimiento cocido
Poro

Quelites

Zanahorias picadas
Zanahoria miniatura
Zanahoria rallada

Verduras Cocidas

Cantidad

% de pieza
% de taza

% taza

% de taza

4 piezas

%2 pieza

3 cucharadas
1/3 de taza
% taza

150 gramos
% taza

% de taza
100 gramos
% taza

3 piezas

% taza

= (01777) 2 88 47 09
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ALTO CONTENIDO DE FIBRA (> 3 g):

Arandano fresco 200g
Blueberries % de taza
Caimito blanco o moradol pieza
Carambolo 2 piezas
Chabacano 3 piezas
Chicozapote % pieza
Durazno 2 piezas
Frambuesa 1 taza
Fresa rebanada 1 taza
Gajos de naranja 1 taza
Granada china 2 piezas
Guandbana 240 gramos
Guayaba 2 piezas
Guayaba rosa 1 pieza
Kiwi 17% piezas
Lima 3 piezas
Mamey 1/3 de pieza
Maracuya 3 % piezas
Moras % de taza
Nance 2 tazas
Naranja 2 piezas

Frutas

MEDIANO CONTENIDO DE FIBRA (1 a 3 g):

Cereza

Ciruela criolla
Ciruela pasa
Chirimoya

Datil

Gajos de mandarina
Gajos de toronja
Granada roja
Higo

Limon real
Mango manila
Mango petacdn
Manzana mediana
Meldn picado
Papaya picada
Pera

Perdn

Pifa picada
Platano Tabasco
Platano Dominico
Tejocote

Toronja

Tuna

Zapote negro

20 piezas
3 piezas
3 piezas
1/3 de taza
2 piezas
1taza
1taza

1 pieza

3 piezas
5 piezas
1 pieza

% pieza

1 pieza
1taza
2/3 de taza
% pieza

1 pieza

% de taza
% pieza

3 piezas
2 piezas
1 pieza

2 piezas
% pieza

= (01777) 2 88 47 09
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BAJO CONTENIDO DE FIBRA (<1 g):

Agua de coco

Capulin

Jugo de mandarina
Jugo de mango

Jugo de naranja natural
Jugo de toronja

Lichis

Mandarina

Sandia picada

Pulpa de tamarindo
cucharadas

Uva blanca

Uva roja

Zapote blanco o amarillo

1% tazas

3 tazas

1/3 de taza
1/3 de taza
1/3 de taza
2/3 de taza
12 piezas
2 piezas

1 taza

1%

20 piezas
15 piezas
1/3 de taza

Frutas
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Alimento

Azucar blanca

Ate de frutas
Cajeta

Caramelo simple
Chicloso

Chocolate en polvo
Fruta cristalizada
Gelatina preparada
Jugos de fruta industrializados
Leche condensada
Mermelada

Miel

Refresco

Accesorios

Cantidad

2 cucharaditas
15 gramos

2 cucharaditas
4 piezas

1 pieza

1 cucharada
15 gramos

¥ taza

1/3 de taza

2 cucharaditas
2 cucharaditas
2 cucharaditas
% lata 90 ml

= (01777) 2 88 47 09




