
CEREALES

 LÁCTEOS

EQUIVALENCIAS 

Listado de equivalencias entre alimentos que te
ayudarán a mantener una dieta sana y variada.

FRUTAS

VERDURAS

CARNES 

Proyecto cofinanciado por la Unión Europea (número de proyecto 101060739). Las vistas y opiniones expresadas
son sin embargo únicamente las del autor(es) y no reflejan necesariamente las de la Unión Europea o la Agencia
Ejecutiva de Investigación (REA) de la Unión Europea.

1 rodaja 1 unidad 2 unidades 8-10 unidades

1 plato 2 unidades  3 unidades

1 unidad  2 unidades 3-4 lonchas

DE ALIMENTOS

1 plato 2-3 unidades 1 unidad 2 puñados

1 unidad 2 unidades 1/4 pieza 3 lonchas



HUEVOS

GRASAS

EQUIVALENCIAS 

Listado de equivalencias entre alimentos que te
ayudarán a mantener una dieta sana y variada.

LEGUMBRES

PESCADOS

FRUTOS SECOS

Proyecto cofinanciado por la Unión Europea (número de proyecto 101060739). Las vistas y opiniones expresadas
son sin embargo únicamente las del autor(es) y no reflejan necesariamente las de la Unión Europea o la Agencia
Ejecutiva de Investigación (REA) de la Unión Europea.

1 puñado crudo

1 filete  2 unidades

1 cucharada

DE ALIMENTOS

1 unidad

1 puñado

8-10 unidades

1/2 dedo


