\/_ Lista de Intercambio para una Porcion

() Alimentos Equivalentes para una Nutricion Balanceada

1Porcion =1Intercambio

LACTEOS Y
PROTEINAS

HARINAS
Y FRUTAS

GRUPO: HARINAS _=MISMA PORCION

.

AZUCARES
Y LIBRES
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NutriBalan-C HAR l NAS

Arracache ..

<o V2 12za (4 cdas) 80gr

e V4 taza (2 cdas) 40gr
v 3 COas

Arroz .

Frlia[es (blancns, negrns, ru]os)
Avena (integral), afrecho ..

Ayote y chayote sazon ..

Barritas cerealfgalletas -100 cal sm azucar

Canelones ..
Camrilones ..

Camote con cascara .

Cereal ho uelas maiz .
Elote mediano .
Galleta Sanlss:mo Pura Bite ..

Galleta soda/maria (mtegraiftosh}
Galletas arroz mtegrales s
e V2 1228 (4 cdag)
e /4 taza
.. 1unid peq

Gallo pinto ...
Granola sin azu:ar
Guineo verde ..

Lentejas, cubal:es, arve;as, garhanzns

Maicena ..
Maiz en grano

Mezcla pancake (Jlnka nsh)
.. 2 tazas

Palomitas maiz naturales con sal ..

Pan baguette 0% grasa Musmanni ..'.'.'.'.'.'.'.'...'.'.'...

Pan cuadrado 0% grasa (Blmbn)

Pan integral (l{umgmuiseﬁor)
e 4 TBDANAdAS
e 1 UNId med
e 12 taza
.. Y2taza/80gr
e 1 UNId Me
.. Vs unid
e V2 taza
.. 1/3taza
.. 1unid

Pan Thins integral ...
Papa asada con cascara .
Papas mini con cascara ..

Pastafespagueu (ll'ltegral} sesssnnsrnnnann

Pejibaye ...

Platano .. s

Puré papafcamote
Quinoa ..

Tortilla harina Mission Light ..

Tortilla Rapidita Bimbo 0% grasa M
Tortilla Rapidita Bimbo integral M ..................
.. 1unid peq

Tortilla casera .

b Tortilla Tortirica tradicmnal,fchalupa
| Yuca, tiquisque ... —

s taza

i’:&taza :
paquete
2 un?ds

s V2 taza
.. V2taza

e 74 taza (Evitar)
weeeee /2 UNId

.. 1paquete

1 paquete
3 unids

. Yataza

e 2 COAS
.. 1/3taza

1/3 tz mezcla
8cm

2 rebanadas
1 rebanada

1 unid
1 unid

2 unids

.. vataza

FRUTAS

DATO IMPORTANTE: " Preferir frutas con cascara

» Evitar licuadas/frescos H\ ,
Anona .. seneneeeeeenee V2 UNId grande
Arandanusfuchuva e Vataza
Banano .. weeeeeeeee V2 UNIM grande :
Cas con cascara .. .. 1unid med
L LT Y - 1111 [ pa
Ciruela fresca .. 1unid med
Granadilla . ST I (1 | (s Iy 4 [=Ts |
GUANADANA ...v..ooeroeseeseereeeeeeeeeersseereeeeeeeseeers % taza
GUAYADA ..comirinssmmsssmssemmmamamsssisemssamsresnassssnis . 1 MEHCG MIED
Jocote verde .. N 1111+ [
Jocote maduro .. o AR R 5[
Limén dulce (con estnpa) csimssimssasmsassesnss s 1 UL M6
Kiwi .. e o ... 1unid
Mamones chlnns .eee B UNIS
Manzana .. .. 1unid peq
Manzana agua .. 2 unids

Mandarina (con estnpa)
e esenessss: 1 LN peg
e V& taza

Mango verde .
Mango madura ..

1 unid

MEIOCOLON ...coovvccririeemsinenrnecessennesnssssnnansssssssnnennees 1 UNI
Meldn .. veeneneenene 1 fAZA
Mora .. veesanennnnsuesnssnanassenenennnenne /8 1AZA
Naranja {Cun estopa} ST —————
Nances .. o .. Yataza
Nectarina .. P e Ly S ey BT Lo
PaPAYA ....cccccosciiiminmmssnsssissansissssssssssssnssasonssnsassssns . | 1428
L e S | (= 7 4
POIg e s i s me sl anid med
Santid e iees | EA2A

Uvasverdes .......cococvevcersennines

EVITAR:
Agua Plpa | 1taza

Coctel fruta light | % taza
Ensalada frutas | 1taza

..... 8 unid grandes
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LACTEOS

Helado light
Leche agria descremada

Leche almendra -30kcal/coco -50kcal (sin azdcar)

Leche polvo descremada
Leche liquida descremada/deslactosada
Melocotdn enlatado light

Leche saborizada descremada (+proteina Dos Pinos)

Yogurt descremado/light
Yogurt natural descremado 0% grasa
Kéfir

DATO:
1taza=8 cdas

1/2 taza=4 cdas
1/3 taza=3 cdas

1/4 taza=2 cdas \

14 taza
1taza
1taza

Y5 taza
1taza

2 mitades
1 cajita
1taza
1taza

3/4 taza.

L S

BEBIDAS ALCOHOLICAS

1.5 oz vodka/ron/ginebra/whiskey |
1 harina, 1 cerveza light/2 copa vino seco
1harina, 1lata Adan & Eva | 1 harina

EVITARA: 1 cerveza regular/
1 copa vino seca, harina, 1
cerveza light, fosforo

EVITAR: 1 cerveza regular

2 harinas

PROTEINAS

Almejas, mejillones, ostras
Attin agua/aceite (escurrir)
Camarones

Carne molida/mechada/pollo desmenuzado
Clara huevo

Huevo entero

Jamon pavo/pollo light
Lomo, lomito, bistec
Pescado fresco

Posta cerdo

Pechuga pollo

Queso cottage, ricota light
Queso rebanadas light
Queso fresco semiduro
Queso mozzarella light
Queso parmesano light
Queso barra bajo grasa
Salchicha pavo/pollo light/soya
Salchichon pavo/pollo light
Salman fresco/ahumado
Sardina

Soya texturizada hidratada
Tofu

Proteina polvo hidrolizada

» 1 porcion proteina=30gr (cocinada),
Y4 taza o tamano cajita fosforos

3 unids
2 cdas
3 unids
Ya taza
Libre \
1unid o X
2 rebanadas R

30gr ,:\&:K »
30gr S,

30gr
30gr (%4 taza)
30gro Ytz

2 unids

30gr/1 rebanada
30gr/1/4 taza
1rebanada/2 cdas
1 barra/1 bolita

1 unid

Y taza
Y4 taza
1 scoop=3 porciones.




VEGETALES LIBRES

Cocidos: Ayote tierno, berenjena, brocoli, chayote tierno, coliflor,
esparragos, hongos, vainicas, zucchini, etc,

Crudos: Acelga, albahaca, alfalfa, apio, berros, cebolla, chile, culantro, espinaca,
hojas mostaza, kale, lechuga, palmito, pepino, perejil, rabano, remolacha,

repollo, arugula, tomate, tomates cherry, zanahoria, etc. (3+ diferentes, ¥ del plato)

,\f(]mmo
" NufriBolon—C

GRASAS

AZUCARES

Almendras | 12 unids Nueces | 4 unids vclien :

Mani con cascara | 10 unids Pistachos | 12 unids E"Er“Izawef'fteg'ah?:a;”";a’ Sweetwell, Splenda, Nosucar,
Mantequilla mani/almendra/marafion (sin aztcar) | 2 cditas e LU SICVIANT SOl 0y

Marafién (semilla) | 6 unids Pistachos | 12 unids NO UTILIZAR:

NUEQES | 4 }iﬂtdS _ Pistachos | 12 unids Azucar mesa, azlicar moreno, miel abeja, jalea regular,
Semillas mixtas (sin pasas/botonetas/coberturas) sin sal | 2 cdas. .4 sirope regular, mermelada regular, aguadulce

PARA COCINAR Grasas EVITAR: .

Aceite coco/aguacate/oliva spray Mantequilla light | 1 cdita ° : e :

Aceite oliva extra virgen | 1 cdta Natilla liviana | 1 cda Miel maple sin aziicar (Great Value, Log Cabin) | 2 cdtas

Mermelada/jalea sin aztcar (Delga-C, St.Dalfour,

Aceitunas | 5 unids Sweetwell) | 2 cdtas

Aderezo ensaladas light | 1 cda
Mayonesa light | 1 cda EL 30% LlBRES
Pesto/chimichurri | 2 cdtas Alimentos: Aderezos sin grasa Delga-C (1 cda), caldos naturales desgrasados, chicles Trident (frutales), flan
Semillas ajonjoli/calabaza/girasol/chia Diet-X (1 porcion/8), gelatina Diet-X, helados Nikkos/Superfoods -20kcal (1 paleta), mostaza, pepinillos,

2 cdtas. salsa tomate (sin azucar), suspiros Sweetwell/Pura Bite, condimentos/especias naturales, sirope light.

Bebidas: PREFERIR AGUA. 7UP, aloe CERO, café/té sin azlicar, ElCECERIOAMIIIRYAYE
Clight, Coca Cola light/zero, H20H, jugos ZERO, Livean, Pepsi Aceite maiz/canola/girasol/soya,
light, Sparkling Ice, Té verde Dos Pinos CERO, Tropical Cero crema dulce, margarina, manteca cerdo

‘ Aguacate | % unid/1 cda Queso crema light | 1 cdita




