PAUTA DE
ALIMENTACION

NOMBRE DE TU PACIENTE
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* 4to nivel: aceites y grasas /

Av 3er nivel: lacteos / pescados, carnes, huevo y legumbres protéicas

. ’ 2do nivel: verduras / frutas

. ler nivel: cereales, papas, legumbres bajas en proteina

.‘o EXTRA: alimentos con mayor carga glicémica

' EXTRA: snacks y suplementos altos en proteina

*LA PRESENTE PAUTA SE ENCUENTRA PROTEGIDA POR DERECHOS DE AUTOR, BAJO LA LEY DE PROPIEDAD INTELECTUAL N°17.336*



ARROZ INTEGRAL COCIDO
FIDEOS INTEGRALES O BLANCOS COCIDOS

QUINOA-COUS COUS- ARROZ BLANCO
COCIDOS

PAPA
PURE DE PAPAS
CHOCLO
PASTAS SIN GLUTEN
ARVEJAS FRESCAS COCIDAS
PAN MOLDE INTEGRAL
PAN PITA INTEGRAL
PAN MARRAQUETA
PAN HALLULLA
PAN MASA MADRE
PAN INTEGRAL WHOLEGRAIN JUMBO
CABRITAS “PURI-POP”
AVENA
GRANOLA EN LiNEA
CEREAL EN LINEA- CEREAL TIKA
GALLETAS DE SODA/AGUA

GALLETAS SALMAS

3/4 TAZA

3/4 TAZA
3/4 TAZA

1 UNIDAD MEDIANA
1TAZA
1/2 TAZA
3/4 TAZA
1TAZA
2 REBANADAS
2 UNIDAD
1/2 UNIDAD
1 UNIDAD
1 REBANADA
2 UNIDADES
3 TAZAS
1/2 TAZA
3/4 TAZA
1TAZA
6 UNIDADES

6 UNIDADES
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RABANITOS 5 UNIDADES
TOMATE 1 UNIDAD MED.
TOMATE CHERRY 8 UNIDADES

LECHUGA, REPOLLO, RUCULA,
ESPINACA

1TAZA
PEPINO 1TAZA
CEBOLLA o CEBOLLIN 1TAZA

BROCOLI o COLIFLOR 1TAZA
ZAPALLO ITALIANO 1TAZA

PIMENTON 1/2 TAZA
APIO 1TAZA

ZANAHORIA 1TAZA

BETARRAGA 2/4 TAZA

BERENJENA 1/2 TAZA

CHAMPINONES 1/2 TAZA

ESPARRAGOS 5 UNIDADES

ALCACHOFA 2 PEQ O 1 GRANDE

LECHE DESCREMADA 1TAZA

LECHE CULTIVADA DESCREMADA 1TAZA
QUESILLO TROZO 3 CM. DE ANCHO
YOGURT 1 UNIDAD
QUESO AMARILLO COLUN LIGHT 2 LAMINAS
RICOTTA LIGHT QUILLAYES 2 CUCHARADAS
QUESO PROTEIN LONCOLECHE 2 LAMINAS

RICOTTA - COTTAGE 4 CUCHARADAS




ACEITE VEGETAL (CANOLA, OLIVA,
MARAVILLA)

4 CUCHARADITAS

MAYONESA LIGHT 1 CUCHARADITA
CREMA LIGHT 4 CUCHARADAS

MARGARINA LIGHT 4 CUCHARADITAS

MANI 30g 30 UNIDADES
NUEZ 25g 5 UNIDADES
PALTA 90¢g 3 CUCHARADAS SOPERAS
ACEITUNA 115¢ 11 UNIDADES ' = 1 SCOOP DE WHEY
CHIA 10g 1 CUCHARADA GOLD STANDAR
LINAZA 10g 1 CUCHARADA
SEMILLAS ZAPALLO 30g 1 CUCHARADA
ALMENDRAS 30g 26 UNIDADES
QUESO GOUDA 30g 2 REBANADAS

=
MANTEQUILLA DE MANI 30g 2 CUCHARADITAS v L O®
=4

nevr @



2000 KCAL. OBSERVACIONES

AQUI VAN TODAS LAS INDICACIONES Y OBSERVACIONES
FECHA: 01 AGOSTO 2025 QUE LE QUIERAS DEJAR A TU PACIENTE ;)

NOMBRE: JUAN PEREZ

VARIABLE: PORCENTAJE DE GRASA
INICIO: 23%

META: 18%

NUTRI: TU NUTRICIONISTA
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