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Lista de Alimentos Equivalentes para una Alimentación Saludable
	Frutas
	
	Alimentos de origen animal

	Una ración es igual a:
	
	Una ración es igual a:

	Arándanos
	2 C
	Manzana
	1 pza.
	
	Aves: pechuga de pollo o pavo.
	30 g.

	Ciruela
	3 pzas.
	Melón
	1 taza
	
	Res: aguayón, agujas, bistec de bola, cuete, falda, filete, molida especial, roast beef, pula, milanesa.
	

	Chabacano
	4 pzas.
	Naranja
	1 pza.
	
	
	

	Durazno
	2 pzas.
	Papaya
	2/3 taza
	
	Pescado: lenguado, bacalo, atún fresco, robalo, huachinango, trucha, merluza, jaiba, langosta, pulpo, cangrejo, camarón seco, calamar, surimi, almeja, langostinos.
	

	Fresa
	1 taza
	Pera
	½ pza.
	
	
	

	Guayaba
	2 med.
	Piña
	2/3 taza.
	
	
	

	Jugo de frutas
	½ taza
	Plátano
	½ pza.
	
	Pollo deshebrado
	¼ taza
	Salchicha (pavo)
	1 pza.

	Jugo de uva
	¼ taza
	Sandia
	1 taza
	
	Queso cotagge o requesón
	3 C
	Huevo
	1 pza.

	Limón
	Libre
	Toronja
	1 pza.
	
	Queso fresco (panela)
	40 g.
	Clara de huevo
	2 pzas.

	Mandarina
	2 pzas.
	Tuna
	2 pzas.
	
	Atún en agua
	1/3 lata
	Surimi
	¾ Barra

	Mango
	½ med.
	Uva
	9 pzas.
	
	Carnes frías (pavo)
	2 reb. chicas
	

	Kiwi
	1 ½ pza.
	Pasitas
	10 pzas.
	
	
	
	
	


	Verduras
	
	Leche

	Una ración es igual a ½  taza (cantidad libre):
	
	Una ración es igual a 1 taza (250 ml) de:

	Acelga
	Cilantro
	Espárragos
	Nopales
	
	Leche de Vaca  light o Soya 
	Yogurt natural

	Alcachofas
	Coliflor
	Espinacas
	Pepino
	
	
	
	
	

	Apio
	Champiñones
	Flor de calabaza
	Perejil
	
	Cereales

	Berenjena
	Chayote
	Jícama
	Rábano
	
	Una ración es igual a:

	Brócoli
	Ejotes
	Jitomate
	Repollo
	
	Cereal sin  endulzar
	½ taza
	Galletas Marías
	4 pzas.

	Cebolla
	Ensalada promedio
	Lechuga
	Tomate
	
	Arroz cocido
	½ taza
	Elote desgranado
	½ taza

	Una ración es igual a ½  taza (cocidas):
	
	Amaranto tostado
	½ taza
	Elote mazorca
	¾ pza.

	Betabel
	Cebolla
	Jugo de tomate
	Pimiento
	
	Avena cocida
	½ taza
	Papa con cascara
	½ pza.

	Calabacita
	Chile poblano
	Jugo de verduras
	Zanahoria
	
	Salvado y germen trigo
	½ taza
	Granola (simple)
	3 C

	
	
	
	
	
	Pasta cocida
	½ taza
	Tortilla de maíz
	1 pza.

	
	
	
	
	
	Harina/maicena
	2 C
	Tostada horneada
	2 pzas.

	Leguminosas (cocidas)
	
	Pan integral
	1 pza.
	Pan Hamburguesa Chico/a
	½ pza.

	Una ración es igual a ½  taza (125 ml):
	
	Pan hot dog
	½ pza.
	Pan francés 
sin migajón
	½ pza

	Lentejas
	Garbanzo
	Habas
	Chícharos
	Alubias
	
	Galletas saladas
	6 cuadros
	Crotones
	½ taza

	Frijol =  Molido o en bola       Refrito

                  ½ taza                 ½ taza
	Soya =  ½ taza en cualquier presentación ya sea Seca, Cocida  o  Germinado   

	
	Kraken Bran
	3 cuadros
	
	

	
	
	
	
	
	
	


	Grasas
	
	Azúcares

	Una ración es igual a:
	
	Una ración es igual a:

	Aceite
	1 c
	Mayonesa
	1 c
	
	Azúcar
	1 C
	Gelatina preparada normal
	½ taza

	Queso crema
	1 C
	Nuez
	3 pzas.
	
	Miel
	1 C
	Chocolate en polvo
	1 C

	Crema
	1 C
	Pistaches
	6 pzas.
	
	Mermelada
	1 C
	Refrescos
	¼ lata

	Guacamole
	2 C
	Almendras
	10 pzas.
	
	Yakult
	1 (80 ml)
	Catsup o salsa de tomate rojo
	1 C

	Cacahuate
	18 pzas.
	Aguacate
	¼ pza.
	
	Cajeta
	1 C
	
	

	Semillas de girasol
	1 ½ C
	Aceitunas
	6 pzas.
	
	
	
	
	

	Piñones
	2 c
	Cocoa
	2 C
	
	
	
	
	

	Mantequilla
	1 c
	Aderezo
	1 C
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


*C = Cucharada (15g)   * c = cucharadita (5g)
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