EQUIVALENTES DE FRUTAS Y CEREALES

Frutas

‘{’Hﬂﬁum

‘{' 1 manzana chica
,/ ¥imanzana standar
‘,(' 1 duraznio grande
" 1MNectarina

" 1perdn chico

‘,(' 1 naranja esténdar

‘{' 1 khwl

‘f" 1 toronja chica
 1tazade papaya
" 1taza de meldn

" 1tazade sandia

‘f ¥ tara de plita

,‘f"/ 1 taza de fresas

‘f" 2 mandarinas chicas
g") 2 naranjas chicas
,‘f"/ 2 clruelas

‘f" 2 duraznos chicos
‘,(' 2 platanos dominlcos
g") 2 tunas

W 3 guayabas

y’"’ 10 uvas

" 10lychees

‘f’ 15 cerezas

g"" 10 pasitas chicas
‘f" 10 arandanos

q,l’/ ¥ tara rarzamora

1{" ¥ taza de frambuesas
/ Y taza jugo naranja o toronja

Cereales
3 1 tortilla de malz
.,.("1 rebanada de pan ezeqguiel
f"l tostada sanissimo
U("'! ligeritas
v.r"'! tortitas de arroz Integral
v 1paguete salmas
U("'E galletas Marla
vr"'m taza de avena
f’rﬁ paguete kraker bran
" /3 bolille sin migajén Integral
' % tazade pretzels
v 1/ de bagel
" ¥ taza de cereal
" if¥taza de amaranto
" ¥ barra all bran
" A3 taza de arroz salvaje o integral
' 1/3taza de pasta integral
v A/3 pan drabe Integral
,H("-I -3 tortillas de nopal
" 2 tazas de palomitas
' \/3taza quinoa
" 1barra de amaranto chica
-..r’r 1 brownie fiber one
v 12 totopes de nopal
v 1% galletas soe
v 2 galletas taifeld's 40 keal
v 1% reb. pan bimbo silueta
v 2 reb. pan tostis bimbe integral
v % papa estandar
v 5 papltas cambray chicas
" /3 de elote, 1/3 1. De granos
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