SJ Sant Joan de Déu
Barcelona - Hospital

EQUIVALENTES PROTEICOS DE PROTEINAS NATURALES

Lacteos 1 equivalente Numero de equivalentes al dia

untar

Huevo
Huevo fresco

Leche 30 ml
Yogur natural o tipo

. 308
Griego natural
Queso tipo kiri 10g
Quesos tipo Gouda, c
Brie, Mozzarela 8
Queso cremoso de

20g

. ” . z

1 equivalente
1 huevo de codorniz

Numero de equivalentes al dia

. ” . s

Numero de equivalentes al dia

. ” . z

Huevo fresco 8gr
Legumbres 1 equivalente
Garbanzo cocido 13 g
Lentejas cocidas 12 gr
Alubia blanca cocida 13 gr
Guisantes cocidos 25¢g
Frutos secos 1 equivalente
Pifidn 10 gr
Nuez 78
Almendra 5g
Cacahuete 4g
Castana 70¢g
Cereales 1 equivalente
Pan blanco/integral 12 g
Arroz Blanco cocido 45¢g
Pasta o quinoa cocida 25¢g
Copos de avena o
. 6g
avena molida
Cereales desayuno tipo 15
Corn Flakes
Papilla cereales sin
gluten 158
Papilla cereales con 10g
gluten

Numero de equivalentes al dia

Numero de equivalentes al dia

*Se recomienda no intercambiar los equivalentes de un grupo a otro

Servicio de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion Infantil - Unidad de Metabdlicas

Hospital Sant Joan de Déu Barcelona

https://www.sjdhospitalbarcelona.org




