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ALIMENTACION POR €QUIVALENCIAS

Mombre Peso Talla  IMC INS: si no
CONTENIDO ; ey
H. de carbono 205 g [55%) Hiposadica sl no : @ﬁ
Proleinas 70 g (18%) Pobre engrasas  si no s i
Grasas 44 g (27%) Hipoproteica sl no CALORIAS
DESAYUND MEDIA MANANA
ml leche TABLAA1 200 g manzana TABLA-3
B i g pan TABLA-2 20 g pan TABLA-2
COMIDA MERIENDA
300 g coliflor TABLA-6 100 ml leche TABLA-1
100 g patata TABLA-2
40 g pan TABLA-2
100 g came
200 g manfana
CEMNA j DE ACOSTARSE
Igual que la comida. eche TABLA-1
Utilizando la tabla de eq
podra variar los menis.
3 cucHa ,M‘i p EL DIA

s 200 mil leche = 1 vasd charada sorern de aceite =
g mantequilla® -

g margarnna®

R U g acertunas”s
g 0 g nata®
TABLA-2

00 g carne =
= 100 g ternera, buey, pollo, conejo,
cordero”, cerda’, visceras®

= 150 g pescado banco o azul, marisco”
= 80 g embutido®s

20 g pan = 15 g pan tostado
15 g cereales
40 g pan = 30 g pan tostado
“me= == 100 g patata =120 g guisantes, habas
- {120 g cocido.4 cucharadas medido)

30 g pasta (B gucharadas cocida) = B0 g guesos: frescos
30 g arrge ( haradas cocidg) Cremosos
ﬁ g {4 cucharadas cocido) SACOS"*

g

TABLA-3

of
- [t} icgiiue, para, melocotan 3 eccargls, eciiind esolficas,
mandarina. nja, iman, ciruelas, ( F ; -

nentos

= 300 g melon, sobieisgens. pomelo = P "
=100 ldtano, o ."|-': &, higos 0 g zanahona, alcachofas,
el {'ﬁ : b bise s, catiolibe
10l S

POBRE EN GRASAS " b5, SIN

- LECHE, YOGOURT ¥ Mmﬁﬁﬁ‘.ﬁm‘nm& - NO ANADIR SAL A LOS ALIMENTOS

- UTILIZAR ACEITE DE OLIVA. ¥ - SUPRIMIR AGLUIA CON ¥ COMSERVAS

= MAXIMD 2 HUEVDS A LA SEMANA, - SUPRIMIR ALIMENTOS M WCADTS CON =

- SUPAIMIA ALIMENTOS MARCADOS CON". - PUEDEN UTILIZARSE HIERBAS ARCMATICAS

n FARMITALIA CARLOEARBA. S.A. @ mmu‘l m . i
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‘Museu Quinta da Cruz

Jluz-camara-acao

Estrada de sao Salvador 3510 — 784.
Sao Salvador-

VISEU. PORTUGAL-
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+351 938 940 122

www.MailArt.pt

mailart@mailart.pt
https://www.instagram.com/mailart.pt/
http://youtube.com/@mailart
https://paypal .me/YZONK
https://yzonk.com/
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