Mi ?LAN DE o
% alimentacion

Nombre: Fecha: Sexo:
Edad: Peso: Talla: IMC: Circ. Cintura:

Instrucciones: De acuerdo a las porciones diarias recomendadas,
seleccione los alimentos de su preferencia de cada grupo para la
elaboracion de su plan de alimentacion

Porciones diarias recomendadas

Verduras Frutas Cereales Leguminosas
3a5 234 238 132

Alimentos de Grasas
origen animal 132
233
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ALIMENTO 1 PORCION ALIMENTO 1PORCION N4
Apio crudo 1 taza Ciruela roja 3 piezas
Ace_lga picada 1 o, Durazno 2 piezas
CocicH Frambuesa 1taza
Brécoli cocido 5 taza

5 : Fresa entera 17 piezas
Calabacita 1 pieza
- Guayaba 3 piezas
Cebolla cocida Ya taza - -
- - Higo 2 piezas
Cuitlacoche cocida 1/3 de taza
: Kiwi 12 pieza
Chayote cocido > taza
- Lima 3 piezas
Chilacas crudas 150¢g
- - Mandarina 2 piezas
Chile poblano 2 pieza :
Mango 2 pieza
Coliflor cocida 2 taza :
Manzana 1 pieza
Ejotes cocidos > taza =
- Melén 1taza
Jicama 2 taza : :
Naranja 2 piezas
Jitomate 1 pieza
Papaya 1taza
Lechuga 3 tazas -
Nobal g o Pera Y2 pieza
opal cocido aza =
P Pifa 3 taza

- , 7
Peplno. rebanado 1Va taza Platano v pleza
fome s 12L0 9 Platano dominico 3 piezas
;on;atf\ verde 5 piezas Sandia 1taza

erdolagas
cocidas 1taza
Zanahoria 2 taza
Flor de calabaza 1taza

ALIMENTO 1PORCION v

Amaranto Y4 taza
Arroz cocido Y4 taza
Atole en polvo 7 cditas
Avena cocida ¥ taza
Avena cruda 1/3 taza
Bolillo 1/3 pieza
Cereal 1/3 taza
Espagueti 1/3 taza
Galletas saladas 4 piezas
Palomitas naturales 21/2 taza
Pan de caja 1 rebanada
papa 34 pieza
Tortilla de maiz 1pieza
Tortilla de harina 2 pieza
Elote desgranado cocido 2 taza
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Alimentos de origen animal

ALIMENTO 1PORCION A7
Atdn en agua 1/5 taza
Bistec de res 30g
Clara de huevo 2 piezas
Filete de pescado 409
Pollo cocido 25¢
Jamon de pavo 2 rebanadas
Queso panela 409
Queso fresco 409
Salchicha 1 pieza
Huevo completo 1pieza
Atdn en agua 1/5 taza
Bistec de res 30¢g
Clara de huevo 2 piezas
Filete de pescado 409
Pollo cocido 25g

ALIMENTO 1PORCION N 4
Leche entera 1taza
Leche light 1taza
Yogurt natural 1taza
Jocoque % taza
Yogurt de frutas sin azdcar. ¥ taza

Leguminosas

ALIMENTO 1PORCION v
Frijoles cocidos 15 taza
Garbanzo cocido 12 taza
Haba cocida 14 taza
Lenteja cocida 2 taza
Soya cocida 1/3 taza
Chicharo seco o cocido 15 taza
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Aceites y grasas con proteinas

ALIMENTO 1 PORCION ol
Almendra 10 piezas
Cacahuate 14 piezas
Chia 7 cdas
Nuez 7 mitades
Pepitas 60 piezas
Pifion 1cdita
Pistache 18 piezas
ALIMENTO 1PORCION 47
Aceite vegetal 1cdita
Aceite en spray 5 disparos
Aderezo 2 cdas
Aguacate 1/3 pieza
Crema 1cda
Mantequilla 1.5 cdita
Mayonesa 1cdita
Queso crema 1cda
Coco fresco 25g
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DESAYUNO

COLACION

COMIDA

COLACION

CENA
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