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TABLA DE CALORIAS

NUIRIENTES CADA 100 GRAMOS
Proteinas HC/glicidos | Grasaslpidos

Leheentera |3 1s 3
Yoguramarado |3 5 2
Queso fresco 24 23 1
[Quesocabra |16 a7 103
Huevo z 3 2.4
Carne temera |18 o 0
Carnecerdo |18 o 15
Pallo 182 o 102
Merhiza 13 o o8
Lenguado 1 0s
salmén n o 3
Espinacas 32 a3 0
Habas 93 23 04
Patatas 21 1 o
Arroz 1 6 08
Pastas 2 N 1
Garbanzas 2s @ 3
Lentejas 21 w1 11
Manzana 03 152 0
Naranja os 10s 0
Plitano o 2 o
Pan s ) 1
Galletas 86 23 27
Asicar o 950 o
Maglakenas |53 84 184
Margarina 0 04 s
Aceltedealiva |0 o 10
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Cansejos que promuevan una corrects alimentacicn.

ALIMENTOS

Proteinas

Keal

HdeC

Keal

Grasas

Keal

TOTAL
Keal

DESAYUNO

Leche 150l

Pan 80g.

Mantequilla 302

Toual

ALMUERZO

Ternera 200 ¢

Espinacas 100 2

Aceite 10 ¢l

Manzana 150 g

Toual

MERIENDA

Naranja 1002

Plitano 80z

Magdalena S0z

Toual

CENA

Aoz 60z

huevo

Yogur 70z
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