LACTEOS -1DE 2

@ SEBASTIAN I_a cteos y Yog ures

lonyew’ty

Ligeros, pero mirando también la proteina

Entre los lacteos, las versiones desnatadas y sin azucar son las mas ligeras. Pero al elegir, fijate también en la proteina y el calcio: un desnatado los mantiene casi
intactos con menos calorias. Valores orientativos por racion.

Yogur natural 0% (desnatado) Yogur natural Yogur griego 0%
Unidad 125 g Unidad 125 g Unidad 125 g
a5 ... 71 cca 74 .
*xRecomendado El mas ligero: 5 g proteina - 4,6 g proteina - 178 mg calcio. Sin azucar *Recomendado Muy proteico (10 g) y ligero.
188 mg calcio. Gran opcion. anadido. Muy saciante.
Yogur griego entero Leche desnatada Leche entera
Unidad 125 g Vaso 250 ml Vaso 250 ml
Mas cremoso y calodrico; 5,6 g proteina - 150 mg * Recomendado Mismo calcio que la entera 8 g proteina - ~300 mg calcio; mas grasa
calcio. (~300 mg), sin la grasa. saturada.
Kéfir desnatado Queso fresco batido 0% Queso curado
Vaso 250 ml Tarrina125 g Porcion 30 g
* Recomendado Fermentado con probioticos; *Recomendado Muy proteico (10 g) y bajo Muy calorico y salado: en poca cantidad. Rico en
ligero y proteico. en grasa. Versatil. calcio.
Aportecaldrico: @ Ligero (menosde 80kcal)l @ Moderado (80-120kcal) @ Mas caldrico (+120 kcal)

. Elige desnatado o 0%, sin azacar

Las versiones ligeras mantienen casi toda la proteina y el calcio con menos calorias.
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BEBIDAS VEGETALES - 2 DE 2

Bebidas Vegetales 0%

Ligeras, pero busca “sin azicar” y “con calcio”

Las bebidas vegetales sin azucar anadido son muy ligeras, pero aportan poca proteinay poco calcio salvo la de soja y las enriquecidas en calcio. Elige siempre "sin

azucar" y "enriquecida con calcio". Valores por vaso.

Bebida de almendra sin azdcar
Vaso 250 mli

26

*xRecomendado La mas ligera. Poca proteina;
elige enriquecida en calcio.

Bebida avena+almendra
Vaso 250 mli

46 ... D

* Recomendado Ligeray con algo de fibra.
Elige sin azucar.

Soja "ligera” sin azacar
Vaso 250 ml

* Recomendado Proteina de soja con menos
calorias. Enriquecida en calcio.

Bebida de coco sin azGcar
Vaso 250 mli

45 ...

* Recomendado Ligeray suave. Casi sin
proteina; busca "con calcio".

Bebida de avena
Vaso 250 ml

100 ... GED

Sabor dulce natural; poca proteina. Version sin
azucar mejor.

Bebida de almendra (original)
Vaso 250 ml

48 ..

Lleva algo de azucar; mejor la version "sin
azucar".

Bebida de soja sin azdcar
Vaso 250 ml

*xRecomendado La mas parecida a la leche:
~7 g proteina. Mejor opcion.

Bebida de arroz
Vaso 250 mi

98 .. G

Alta en azucares naturales y baja en proteina.

Bebida de coco para café
Vaso 250 ml

60

Cremosa; revisa que no lleve azucar anadido.

Aportecalérico: @ Ligero (menosde 50kcal) @ Moderado (50-90kcal) @ Mas calorico (+90 kcal)

o "Sin azdcar" y "enriquecida en calcio”

Lo ligero esta bien, pero la soja y las enriquecidas son las que mejor sustituyen a la leche.
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