CONVERSION DE
ALIMENTOS

ALIMENTO FACTOR CONVERSION EJEMPLO
* Arroz e 0.5
* Quinoa e 026 100g de arroz
* Pasta e 0.41 cocidos son 51
* Lentejas * 030 gramos de arroz en
) if:E:‘sms gég crudo (100x0.51= 51)
ALIMENTO FACTOR CONVERSION EJEMPLO
e Arroz e 3
¢ Quinoa e 05
e Pasta « 19 100g de arroz crudo
e Lentejas e 29 son 300 gramos de
e Garbanzos e 29 arroz en hervido
e Alubias e 29 (100x2=300)
e Carne e 020
* Pescado e 015

Siempre es mas recomendable utilizar peso
crudo, ya que, en funcion del método o tiempo de
cocinado este podria variar.



