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DIETA POR PORCIONES DISTRIBUIDAS AL DfA

TIEMPO | HORA | GRUPO DE ALIMENTO | PORCIONES EJEMPLO DE MENU
Frutas 2 2 tazas de papaya en trozos
DESAYUNO Cereales 2 2 rodajas de pan integral con
Carnes 1 1 cucharada de requesén
Lécteos 1/2 1/2 taza de yogurt descremado con
Frutas 1 1 taza de fresas y banano en trozos
REFACCION Cereales 1 1 paquetes de galletas integrales
Grasas 1 1 onza de semillas de marafién
Azlcares 1 1 taza de t€ o infusién con 1 cucharaditas de aziicar
Verduras 1 1 taza de ensalada fresca con sal, limén y
Grasas 3 1 cucharada de aceite de oliva y 1/2 aguacate
ALMUERZO Cereales 2 1 papa mediana y 1/2 elote cocido
Carnes 3 3 onzas de pechuga de pollo azada (agregar a la ensalada)
Frutas 1 1 mandarina mediana
Lécteos 1/2 1/2 taza de yogurt descremado con
Frutas 1 1 manzana pequefia
REFACCION 2 Cereales 1 1 pan integral con
Grasas 2 1 cucharada de mantequilla de mani
Azlcares 1 1 taza de t€ o infusién con 1 cucharaditas de aziicar
CENA Verduras 1 1 taza de ejotes y zanahoria cocidos al vapor
Cereales 2 1/2 plétano cocido sin centro
REFACCION 3 Verduras 1 1 taza de acelgas guisadas con
Cereales 1 1/2 taza de pasta
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