PROGRAMA INCMNSZ ©

VDA SALUDABLE
[ S05TENIBLE k)

INSTITUTO NACIONAL DE
CIENCIAS MEDICAS

Y NUTRICION PARA VIVIR MEJOR

SALVADOR ZUBIRAN

Pensando en tu salud,
hemos modificado el menu.

Ejemplo en |la hora de la comida:

Antes Ahora

3 2
TORTILLAS TORTILLAS
210 kcal 140 kcal
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SOPA DE &
FIDEOS
88 kcal

SOPA DE

VERDURAS
45 kcal

% " 7 FRIJOLES
= DELAOLLA
57 kcal

R FRIJOLES
- #w REFRITOS
101 kcal

AGUA DE
SABOR CON
AZUCAR
120 kcal

INFUSION
DE JAMAICA
CON MENTA

libre de
energia

i

POLLO EN POLLO EN

ADOBO CON
ARROZ
855 kcal

SALSA
JITOMATE
CON ARROZ
417 kcal

MANZANA
47 kcal

IDE TI DEPENDE!



CIENCIAS MEDICAS
Y NUTRICION
SALVADOR ZUBIRAN

Tamano de la porcidon

- Bolillo: 40 gr

APORTE NUTRIMENTAL
TOTAL DEL MENU

Proteina (Q9) 85

Lipidos (g) 46
Hidratos
de carbono (g) 244
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PROGRAMA INCMNSZ ©

VIDA SALUDABLE
R

PARA VIVIR MEJOR

APORTE NUTRIMENTAL
TOTAL DEL MENU

Proteina (Q9) 68

Lipidos (g) 16
Hidratos
de carbono (g) 90

IDE TI DEPENDE!



