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Introduccion

Acd encontrard los graficos que acompailan el audiolibro, que le
ayudaran a entender mejor el texto que escuchara a continuacién
y que hacen parte de la versién impresa y digital de este titulo. En
el audio se le indicara el momento en que deba ver cada uno, para

complementar la informacién.
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Tabla 1

CARNES
Carne de res (170 gramos) 54 gramos
Pavo, pechuga (170 gramos) 51,4 gramos
Chuleta de cerdo (170 gramos) 49 gramos
Pavo, carne oscura (170 gramos) 48,6 gramos
Hamburguesa (170 gramos) 48,6 gramos
Pollo, carne oscura (170 gramos) 47,2 gramos
Attn (170 gramos) 40,1 gramos
Bistec asado (170 gramos) 38,6 gramos
Pollo, pechuga (170 gramos) 37,8 gramos
Jamén (170 gramos) 35,4 gramos
Salmén (170 gramos) 33,6 gramos
LACTEOS / HUEVOS

Requeson (1 taza) 28,1 gramos
Yogur bajo en grasa (1 taza) 10,7 gramos
Leche descremada (1 taza) 8,3 gramos
Leche entera (1 taza) 8 gramos
Queso amarillo (28 gramos) 7 gramos
Leche de soya (177 mililitros) 6,7 gramos
Huevos (1 grande) 46,3 gramos

SUSTITUTOS DE LA CARNE, GRANOS,

LEGUMBRES Y NUECES

Hamburguesa de vegetales (170 gramos) 51,4 gramos
Tofu (170 gramos) 13,8 gramos
Mantequilla de mani (2 cucharadas) 8,1 gramos
Mantequilla de almendra (2 cucharadas) 7 gramos

Lentejas (¥ taza) 9 gramos

Guisantes (%2 taza) 8,1 gramos
Frijoles (V2 taza) 7,6 gramos
Semillas de ajonjoli (28 gramos) 7,5 gramos
Caraotas (% taza) 7,5 gramos
Garbanzos (2 taza) 7,3 gramos
Arvejas ((¥2 taza) 4,1 gramos
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