Grupo de las grasas
Calorias: 45 Grasas: 59

Aceite 1 cucharadita
Crema de leche 1 cucharadita
Nata 1 cucharadita
Manteca 1 cucharadita
Mantequilla 1 cucharadita
Margarina 1 cucharadita
Mayonesa 1 cucharadita
Aceituna 10 unidades
Aguacate Y, mediano
Coco rallado 2 cucharas
Queso crema 1 cuchara
Tocino 1 rodaja
Mani 20 pequefios
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Tome al menos

2.5 litros de agua al dia.
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Plan de Nutricion
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Universidad de Guayaquil
Pasos hacia una mejor salud
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HOSPITAL UNIVERSITARIO
Servicios de salud para la familia

Nutricion y
Dietetica

Fecha:

Paciente: @!@ informativa

Horario de atencion

JUEVES Y VIERNES
8:00 a 12:00

Contactenos

Telf.: 2150009 - 2150010 - 2150012 - ext. 196
Fax: 2150036
email: shdug@ug.edu.ec

ﬂalr&;fwta gratuts desde tn Universided de gaafaya//

Aceptamos Tarjetas de Crédito

Km. 23 Via Perimetral (monte Bello),
F_E‘ ——— A P visa M) PacECans contiguo al Terminal de transferencia de viveres
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Grupo de la Leche

Calorias: 150 Proteinas 8, Grasas; 8

CHO: 12
Alimento Porcion
Leche taza
Yogurt Natural ltaza
Leche evaporada Ystaza
Leche enpolvo 1/3taza o 2 cucharadas
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Grupo de las verduras

Calorias: 25 Proteinas 2, Grasas; 0 CHO: 5

Alimento

Acelga, achocha,
alcachofa, apio,
Berenjena, brocoli, nabos,
cebollas, col blanca,
morada, de bruselas.
Coliflor, esparragos,
espinaca, hongos,
mellocos, palmito,
pimiento, papanabo,
pepinillos, remolacha,
rdbanos, tomate rifion,
vainita, zanahoria
amarilla, zucchini, sambo
tierno, zapallo tierno,
lechugas.

Porcion

Paratodo el grupo:
1 taza en crudo o %
tazacocido.

Grupo de la Frutas

Calorias: 60, CHO: 15

Alimento Porcion
Babaco 1ltaza
Ciruelas pas. 3 mediana
Claudias 2 grandes
Chirimoyas Y% pequeia
Duraznos 1 mediana
Frutillas 1ltaza
Guayaba 1 mediana
Guanabana Yataza
Grosellas 1Y%taza
Guaba 6 pepitas
Granadilla 2unds.
Lima 1lgrande
Mamey % pequeio
Mandarina 1grande
Mango 1 pequefio
Manzana 1 pequeia
Meldn Ltaza
Mora Yataza
Maracuya 2 unds.
Naranja 1 pequeiia
Naranijilla 2 unidades
Ovitos 5unidades
Papaya picada 1ltaza
Pasas 2 cdas.
Pera 1 pequefa
Pifia 1lrodajade 1lcm.
Platano S. % pequefio
Platano O. 1 pequeiio
Sandia picada 1% taza
Tamarindo 2 cdas.
Toronja Y grande
TomateA. 1grande
Tunas 2 unds.
Taxo 2unds.
Uvas 15 peque o7 grand
Zapote Y% pequefio

Grupo de cereales y derivados

Alimento

Panblanco
Pan centeno
Panredondo
Galletas sal
Arroz cocido
Fideo/ tallarin
Arroz cebada
Avena
Quinoa

Trigo

Germen Trigo
Harinas
Platano verde
Chochos
Choclotierno
Granos tiernos
Granos secos
Camote

Grupo de las Carnes

Carne cocida, sin

Huevo
1

(equivale a 1 onza)

Calorias: 60, CHO: 15

Porcion
1rebanada
1lrebanada
Y2 unidad
6 unidades
Y taza
Ytaza
2 cucharas
2 cucharas
2 cucharas
2 cucharas
3cucharas
2 cucharas
Yamediano
4 cucharas
1 pequefio
Y>taza
1/3taza
1/3taza

grasa
3 onzas

Oe

Alimento

Puré papa
Canguil
reventado
Corn flakes
Maiz tostado
Mote cocido
Yuca

Papa

Porcién
Yrtaza
1taza

Yataza
3cucharas
Y>taza
1rodjpeq.
1 pequefa

Pollo v pavo

cocidos
3 onzas

Chicharos v frijoles
secos ¥ cocinados

Yataza
(equivale a 2 onzas)

Pescado magro cocido
3 onzas




