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M. Victoria Arenas Gutiérrez

éQué alimentos y en qué cantidad se pueden consumir a media

mafana para aportar 250 kcal (10% de una dieta de 2500 kcal)?

" keal/100 Parte Gramos Gramos . N2 raciones

Alimento de parte . . N2 raciones para 250 kcal

. comestible | comestibles comprados para 100 kcal

comestible

Yogur desnatado 45 100 556 556 4,4 yogures de 125 1,8 yogures
sin azucar
Leche desnatada 43 100 581 581 3 vasos de 200 mL 1,2 vaso
Nueces con / 600 50/ 42/ 84/ 12 nuecesde 7 g 5 nueces/
sin cascara 100 42 42 / 14 nueces de 3 g 6 nueces
Patatasiiliss 470 100 53 53 0,44 bolsas de 120 g 0.2
(bolsa)
Mandarinas 39 2 641 890 12 mandarinas de 74 g 5 mandarinas
Manzana 49 84 510 607 4 manzanas de 150 g 1,6 manzana
0 553 100 45 45 10 onzas 4 onzas
con leche
Pan molde blanco 281 100 60 g pan 60 g pan Ziebanatas mfdlanas de30g 1 rebanada pan +
+Jamoén dulce 105 100 78 g jamoén 78 g jamoén 3 lonchas jamén de 26 g 0.6 lonchas jamén
Palmera 509 100 49 49 OSpates di :;: paimerale 0,1 palmeras
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¢Qué alimentos y en qué cantidad | pjanco + Jamén
se pueden consumir a media
mafiana para aportar 250 kcal

(10% de una dieta de 2500 kcal)?

Alimento GEniEE N2 raciones para 250 kcal
comprados

Yogur -
desnatado sin 556 4,4 yoguresde 125 g F;’
azticar L
CeiD 581 3 vasos de 200 mL
desnatada
Nueces con / 84/ 12de7g/ . .
sin cascara 42 14de3g @.-: Q
Patatas fritas
(bolsa) 53 S3g .
Mandarinas 890 12 mandarinas de 74 g e
Manzana 607 4 manzanas de 150 g 6
ek 45 10 onzas &
con leche
Renlolde 60 g pan 2 rebanadas medianas + m
dulce 78 gjamén | 3 lonchas jamén | =
palmera 49 0,3 partes de una palmera de ~ul

140 g =
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250 kcal
3 vasos de 200 mL
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|

250 keal
12 mandarinas de 74 g
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250 kcal
4 manzanas de 150 g

250 kcal
10 onzas de chocolate
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250 kcal
2 rebanadas de pande 30 g +

. 3 lonchas de jamén de 26 g
Maria Victoria 1

I 250 kcal
0,3 palmerade 140 g
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Yogur desnatado i’
Leche semidesnatada l
Patatas fritas (bolsa) ‘

Chocolate con leche “

Bocadillo, pan + jamén -

Ingestas recomendadas/dia
Hombre adulto, <83 <27 <300 >344 <63 (*) 1,2
AF moderada (2.500 kcal)

Sodio (mg) en 250 kcal
Recomendaciones < 2000 mg/dia
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