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Contenido caldrico y graso

Alimentos mas comunes
(s6lo son unas pautas)

[ Calorias | Grasas (gr.) |

|Alimento | Cantidad
Desayuno

Tocino, frito o a la plancha 1 rebanada
Pan (con huevo o sélo) 1 (2 onzas)
Pan dulce, con levadura, glaseado 1
Huevo, crudo o escalfado 1
Copos de avena 1 taza
Hot Cakes, de preparado 1
Cereales de desayuno 1 taza
Gofre, de preparado 1
Lacteos

Queso americano (fundido) 1 onza
Requeson, bajo en grasa (1%) 1/4 de taza
Queso cremoso 1 onza
Cremas de acidos 1 cucharada
Leche (desnatada) 1 taza
Leche (semidesnatada, 1%) 1 taza
Leche (entera) 1 taza
Queso suizo 1 onza
Salchichoneria y Ensaladas

Jamon cocido 1 onza
Ensalada del chef, sin salsa media
Ensalada de pollo 2/3 de taza
Ensalada de pavo en pan integral 1
Ensalada de atin 1/3 de taza
Carnes

Jamoén 3 onzas
Redondo de ternera asado 3 onzas
Filete de solomillo de ternera, sin grasa, a la plancha 3 onzas
Chuleta de cerdo, sin grasa 3 onzas
Ternera picada, extra magra 3 onzas
Aves

Pechuga de pollo 1.00
Pechuga de pavo, asada 3 onzas
Pescado y marisco

Pastel de cangrejo 1 (2 onzas)
Platija (al horno) 3,5 onzas
Eglefino (al horno) 3 onzas
Langosta (a la plancha con mantequilla) 1 cola (5 onzas)
Langostinos (empanados, fritos) 3 onzas
Langostinos (cocidos) 3 onzas
Dulces

Pastel de queso 3 onzas
Cookies de chocolate, caseras 1 pequefa
Helado con caramelo caliente 6 onzas
Barra de chocolate con leche 1 onza
Helado de vainilla 1 taza
Aperitivos

Papas fritas 1 onza
Palomitas, sin aditivos 1 taza
Galletas tipo habaneras 1
Tortillas 1
Totopos 1 onza
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