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 2 cucha

 Una piz
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retrasa
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o el ardo

ompuesto

r el v

ción de m

andes c

ción de 

UNIVERSI

bebid

. 

é  se  de

ompetici
evia a la

hidratos 

be realiz

ompetici

ago real

ando la s

n de la 

alquier t

or del es

os con 

vaciamie

malestar, 

cantidade

agua a 

 
DAD DE CU

 

das alc

ebe com

ón. 
a compet

de carb

zarse un

ón, tiem

ice la d

ensación

comida

trastorno

tómago.

alto con

nto gá

calambr

es de de

través d

UENCA 

cohólicas

mer ante

tición de

bono, ba

nas tres

po sufici

digestión

n de ham

 previa 

o gastroi

 

ntenido d

strico 

res o ná
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– 3.5 = 63
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20

0 g ) 13

0 g) 29

ES CA

as 97

g) 36

90 

7 

6 

9 

 

2 

04 

34 

98 

ALORIA

7 

60 

S 

74 



AUTOR
HUILLC
LÓPEZ
 

Cab

Buey

Buey

Cord

Chu

asad

Chu

Cost

Cost

Mus

Mus

son 

Mus

sin p

Mus

herv

Híga

Híga

Híga

Híga

Híga

Pollo

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

rito 

y cocido

y asado 

dero 

leta de c

da 

leta de c

tillas de 

tillas de 

slo de po

slo de po

piel 

slo de po

piel 

slo de po

vido 

ado de b

ado de c

ado de p

ado de c

ado de te

o hervido

DA. 

o 

cordero 

cerdo 

cordero 

cerdo 

ollo 

ollo asado

ollo asado

ollo 

buey frito

ordero 

pollo 

erdo 

ernera 

o con pie

UNIVERSI

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

150 g

100 g

o 100 g

o 100 g

100 g

 100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

el 100 g

 
DAD DE CU

 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g  

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

UENCA 

35

23

28

12

35

33

35

39

14

11

98

11

21

19

12

26

25

22

57 

35 

88 

22 

56 

36 

52 

90 

44 

0 

8 

0 

0 

96 

24 

64 

56 

20 

75 
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Pollo

Pollo

Lom

Pato

Pato

Pech

asad

Pech

asad

Pech

herv

Perd

Pier

asad

Pier

asad

Jam

asad

Toci

Tern

Tern

Tern

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

o hervido

o a la pa

mo de cer

o asado c

o asado s

huga de 

do 

huga de 

do sin pie

huga de 

vida 

diz asada

na de ca

da 

na de co

da 

ón de ce

do 

no ahum

nera herv

nera asa

nera guis

DA. 

o sin pie

arilla 

rdo 

con piel 

sin piel 

pollo 

pollo 

el 

pollo 

a 

abrito 

ordero 

erdo 

mado 

vida 

da 

sada 

UNIVERSI

l 100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

100 g

200 g

20 g

100 g

100 g

100 g

 
DAD DE CU

 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g 

g  

g 

g 

g 

UENCA 

18

14

36

32

19

10

98

10

20

35

19

39

13

23

23

56

88 

46 

62 

20 

91 

09 

8 

09 

06 

57 

94 

93 

38 

30 

31 

6 

76 
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FRU

PRO

Nara

jugo

Papa

Dura

Pera

Sand

Man

Piña

Jugo

Man

Com

man

Guin

Frut

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

UTAS 

ODUCTO

anja 

o de nara

aya med

azno 

a  

dia 

ndarina 

a 

o de piña

nzana 

mpota de

nzana 

neo 

illa 

DA. 

OS 

anja 

diana 

a 

e 

UNIVERSI

CANTID

Unidad

½ taza

1/3 unid

Unidad

Unidad

1 reban

sandia

1 taza 

½  taza

1/3 taza

Unidad

½ taza

½ unida

1 taza

 
DAD DE CU

 

DAD 

dad 

nada de 

a (picada

a  

ad 

UENCA 

 
CA

40

40

40

40

40

40

40

a) 40

40

40

40

40

40

ALORIA

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

S 

77 
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Mora

Meló

Cere

Higo

Toro

Jugo

Uvas

Jugo

Man

Ciru

Alba

fresc

Alme

Avel

Cast

Cere

Higo

Higo

Kiwi

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

a 

ón 

ezas 

os fresco

onja 

o de toro

s 

o de uva

ngo 

elas pas

aricoques

cos 

endras  

llanas  

tañas as

ezas 

os  

os secos

  

DA. 

os 

onja 

a 

sas 

s 

sadas 

s 

UNIVERSI

1 taza

¼ unida

10 unid

2 unida

½ unida

½ taza

12 unid

¼ taza

½ unida

2 unida

2 unida

10 unid

g) 

10 unid

g) 

100 g 

10 unid

g) 

Unidad 

Unidad 

Unidad 

 
DAD DE CU

 

ad 

dades 

ades 

ad 

dades 

ad 

ades 

ades 

dades (10

dades (10

dades (10

(50 g) 

(30 g) 

 

UENCA 

40

40

40

40

40

40

40

40

40

40

40

00 64

00 63

34

00 97

68

60

46

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0* 

0 

0 

40 

33 

40 

7 

8 

0 

6 

78 
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Nara

Lima

Limó

Meló

Nect

Pera

Melo

Uva 

Uvas

 
GRA

PRO

Acei

Acei

Acei

de b
RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

anja  

a  

ón  

ón  

tarina 

a  

ocotón  

blanca 

s y Pasa

ASA Y A

ODUCTO

ite de oli

ite de co

ite de híg

bacalao  

DA. 

as  

ACEITES

OS 

va  

oco 

gado 

UNIVERSI

Unidad 

2 unida

Unidad 

1 trozo 

g) 

unidade

unidade

Unidad 

100 g 

1 c. sop

S 

CANTID

1 c. sop

1 c. sop

1 c. sop

 
DAD DE CU

 

 

ad (100 g

 

medio (

es (100 g

es (100 g

(150 g)

pera (20 

 

DAD 

pera (10 

pera (10 

pera (10 

UENCA 

46

g) 51

12

160 60

g) 64

g) 64

63

76

g) 60

 

CA

g) 90

g) 13

g) 13

6 

 

2 

0 

4 

4 

3 

6 

0 

ALORIA

0 

35 

30 

S 

79 
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Acei

de tr

Acei

Man

Man

 
QUE

PRO

Cam

Eme

Gorg

Moz

Parm

Req

Roq

Crem

Fund

Gruy

 
RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

ite de ge

rigo 

ite de gir

ntequilla 

ntequilla 

ESOS 

ODUCTO

membert 

enthal  

gonzola 

zzarella  

mesano  

uesón  

uefort  

ma de qu

dido  

yere  

DA. 

ermen 

rasol 

con sal 

sin sal 

OS 

 

ueso 

UNIVERSI

1 c. sop

1 c. sop

1 c. sop

1 c. sop

CANTID

50 g 

30 g 

30 g 

15 g 

30 g 

1 c sop

25 g 

1 c. sop

35 g 

25 g 

 
DAD DE CU

 

pera (10g

pera (10 

pera (10 

pera (10 

DAD 

era (20g

pera (20 

UENCA 

g) 89

g) 90

g) 77

g) 76

 
CA

13

85

11

47

11

g) 60

10

) 25

12

93

9 

0 

7 

6 

ALORIA

36 

5 

9 

7 

5 

0 

00 

5 

24 

3 

S 

80 
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PAN

PRO

Pan 

Pan 

Pan 

Panq

Arro

Arro

Fide

Hari

Hari

Hari

Galle

Galle

s/sa

Galle

Galle

Galle

Frejo

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

N, CERE

ODUCTO

blanco 

integral 

dulce 

ques  

oz blanco

oz integra

eos lamin

na de av

na de m

na de tri

etas de a

eta de a

l 

eta de m

eta de so

eta de va

ol 

DA. 

ALES  

O 

o 

al 

nados 

vena 

aíz  

go 

agua 

gua 

maicena 

oya 

ainilla 

UNIVERSI

CANTID

Bolillo

Bolillo 

Bolillo 

Bolillo 

100 g 

100 g 

100 g 

100 g 

100 g 

100 g 

inidad

 

 

 

 

½ taza

 
DAD DE CU

 

DAD 

UENCA 

 
 C

25

24

39

24

36

35

38

40

36

34

43

45

45

50

39

68

ALORIA

50 

40 

90 

40 

60  

50 

80 

00 

60 

40 

30 

50 

50 

00 

90 

8 

AS 

81 
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Arve

Maíz

Cho

Hab

Hela

Past

Puré

 
HUE

PRO

Hue

Hue

Hue

Clar

Clar

Yem

Tort

 

 

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

ejas 

z 

clo  

as 

ado de c

tel 

é  

EVOS 

ODUCTO

vo  tibio 

vo crudo

vo frito 

ra de hue

ra de hue

ma de hu

illa franc

DA. 

rema 

OS 

o 

evo cocid

evo frito 

evo frito 

cesa 

UNIVERSI

½ taza

1/3 taza

½ taza

2/3 taza

1/8 

25 g 

¼ puré

CAN

Unid

Unid

Unid

do Unid

Unid

Unid

1 hu

 

 
DAD DE CU

 

a 

a 

NTIDAD

dad  

dad 

dad 

dad 

dad 

dad  

uevo 

UENCA 

68

68

68

68

68

68

68

 
D 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

CALOR

78 

76 

106 

13 

22 

85 

104 

RIAS 

82 
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SOP

PRO

Crem

espá

Crem

cham

Sopa

Sopa

Sopa

 

BEB

PRO

Agua

Cerv

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

PAS Y C

ODUCTO

ma de 

árragos 

ma de 

mpiñone

a de ceb

a de tom

a de veg

BIDAS A

ODUCTO

ardiente 

veza 

DA. 

REMAS

OS 

es 

bolla 

mate 

getales 

ALCOHO

OS 

UNIVERSI

S 

CANTID

1 plato 

1 plato 

1 plato 

1 plato 

1 plato 

OLICAS

CANTID

Media c

ml) 

1 jarra (

 
DAD DE CU

 

DAD 

(250 ml)

(250 ml)

(250 ml)

(250 ml)

(250 ml)

DAD 

copa (10

(240 ml)

UENCA 

 
CA

) 15

) 21

) 17

) 88

) 72

 
CA

00 23

 10

ALORIA

59 

6 

73 

8 

2 

ALORIA

31 

01 

S 

S 

83 
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Cha

Sidra

Coñ

Ron

Verm

Verm

Vino

Vino

Vino

Vod

Whis

 

REF

PRO

Coca

Fant

Sprit

 

 

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

mpagne

a 

ac 

 

mut dulce

mut seco

o blanco 

o rosado 

o tinto 

ka 

sky  

FRESCO

ODUCTO

a cola 

ta  

te  

DA. 

e 

e 

o 

OS 

OS 

UNIVERSI

1 copa 

½ copa

½ copa

1 copa 

1 copa 

1 copa 

1 copa 

1 copa 

1 copa 

½ copa

1 dosis 

CANTID

1 lata  (

1 lata  (

1 lata  (

 

 
DAD DE CU

 

(100ml)

a (100 ml

a (50 ml)

(50 ml)

(35 ml)

(40 ml)

(100 ml)

(100 ml)

(100 ml)

a (30 ml)

(100 ml

DAD 

(350 ml)

(350 ml)

(350 ml)

UENCA 

85

l) 50

12

11

50

40

) 85

) 74

) 65

72

) 24

 
CA

13

18

11

5 

0 

25 

0 

0 

0 

5 

4 

5 

2 

40 

ALORIA

37 

89 

5 

S 

84 
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CAF

PRO

Café

Zum

natu

Zum

Zum

natu

Zum

natu

 

 

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

FES Y ZU

ODUCTO

é c/azúca

mo de nar

ural 

mo de lim

mo de me

ural 

mo de tom

ural 

DA. 

UMOS 

OS 

ar 

ranja 

ma natura

elocotón 

mate 

UNIVERSI

CANT

1 tacit

1 vaso

al 1 vaso

1 vaso

1 vaso

 

 
DAD DE CU

 

TIDAD 

ta (500 m

o (200 m

o (200 m

o (200 m

o (200 m

UENCA 

 
CA

ml) 26

ml) 74

ml) 74

ml) 64

ml) 23

ALORIA

6  

4 

4 

4  

3 

S 

85 
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PAS
 

PRO

Can

Espa

Mac

Talla

Mac

de to

Rav

Talla

 
 

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

STAS 

ODUCTO

elones  

aguetis h

carrones 

arines he

carrones 

omate 

iolis de c

arines de

DA. 

OS 

hervidos

hervidos

ervidos 

con sals

carne 

e carne 

UNIVERSI

CAN

100

 1 pl

s 1 ra

1 pl

sa 1 ra

1 ra

1pla

 

 
DAD DE CU

 

NTIDAD

0 g 

ato (160

ación (10

ato (160

ación (10

ación (10

ato (250 

UENCA 

 
D C

1

0 g) 2

00 g) 1

0 g) 4

00 g 1

00 g 2

g) 9

CALORIA

133 

233 

154 

456 

104 

288 

931 

AS 

86 
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CON

PRO

Azú

refin

Ajo 

Com

Cur

Mos

Vin

Cal

Mag
 

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

NDIMEN

ODUCTO

úcar 

nado 

 

mino  

rry  

staza  

agre 

do de 

ggi  

DA. 

TOS 

OS 

blanco 

carne 

UNIVERSI

 

CANTID

1 cucha

1 diente

1 cucha

1 cucha

1 cucha

1 c/ sop

1 pastill

 
DAD DE CU

 

DAD 

aradita (1

e (5 g) 

aradita (6

aradita (6

aradita (1

pera (10 

a 

UENCA 

 

10 g) 

6 g) 

6 g) 

10 g) 

g) 

CALOR

48 

7 

3 

11 

8 

2 

33 

RIAS 

87 
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ALIM

ALI

Pizz

Pap

Ham

Ham

que

San

Alita

nac

Pas

Bat

Hel

 

RES:     
CA GRISELD
Z DIANA. 

 

MENTOS

IMENTO

za con q

pas fritas

mburgue

mburgue

eso 

nduche d

as de po

chos 

stel de m

tido de c

ado de v

 

DA. 

S PREPA

OS 

queso 

s 

esa con q

esa con 

de pollo 

ollo fritas

manzana 

hocolate

vainilla 

UNIVERSI

ARADO

queso 

tocino y 

s 

e 

 
DAD DE CU

 

S 

CANTI

2 porci

Porción

grande

Median

median

grande

6 unida

unidad

3 onza

1 copa

1 copa

UENCA 

 
IDAD C

ones 37

n 

e 

67

na  4

na 52

e 50

ades 37

 34

as 30

a 47

a 28

CALORIA

76 

75 

10 

20 

06 

76 

46 

00 

72 

80 

AS 

88 


