e('a‘i} Utg

GUIA SIMPLE DE me’m

fa,umx
CARBOS C- PROTEINAS P+ GRASAS
e Miel. e leche. e Pollo. ¢ QUESOS. e Aceites.
» Aziicar., « Yogur. o Pescado. © Huevos. o Palta.

o Frutas. o Legumbres: e Mariscos. ® FTULOSSECOS. | pceivinas.
o Vegetales C: Lenteja. e Pavo.  * Semillas. e Ghee.
Chaclo. \ Garbanzo. o Vaca < ® Mani. = | Mantec.
Batata. Poroto. < Ricota. * TO[U. " coeo. o
Boniato. Soja. -~ o Jamgn.  © Bebidas .. |
Papa. .- Texturizados. - Vegetales.

o Cereales: e Pseudo —-J
Aoz, O Cereales:
Avena arrollada. Quinoa.
Trigo. Cebada.
Maiz. Mijo.
o Pastas.
 Panes.
e (alletas.

IMPORTANTE: Esta guia es un recurso general y rapido para comprender el macro-nutriente predominante
en los alimentos, que en su mayoria contienen los tres macro-nutrientes en distintas proporciones, lo que
hace que no sea tan correcto encasillarlos. Si necesitas conocer la composicion exacta de un alimento, te
recomiendo consultar una tabla nutricional confiable.
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