EQUIVALENCIA ALIMENTOS

FIT WOMAN
Cradenny

RECOMENDACIONES

1 - Sustituciones de alimentos &

* Puedes sustituir cualquier alimento usando la tabla de equivalencias que te daremos junto al plan.
» Siempre respeta el tipo de macronutriente:

* Proteina <> proteina

* Hidrato < hidrato

* Grasa <> grasa

e No cambies un alimento por otro sin consultar la tabla, para no romper el equilibrio nutricional.
2 - Normas importantes X
* No comer nada que no aparezca en tu plan.

* No eliminar alimentos o comidas sin consultar.
+ Si un alimento no te gusta o no lo toleras, usa la tabla de sustituciones.
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TABLA EQUIVALENCIAS

PROTEINAS

Alimento
principal

Sustitucion 1

Sustitucion 2

Sustitucion 3

Sustitucion 4

Sustitucion 5

Atun natural

Pechuga de pollo | Pavo 100 g Conejo 110 g Claras 250 ml 100 g Merluza 130 g
Pavo Pollo 100 g ;grgnera magra Bacalao 120 g Tofu 150 g Gambas 120 g
Pollo/pechuga Gamba/sepia/
Salmén Ternera 140 g P & Pavo 200 g 2 huevos XL pulpo/calamar/
200g
200g
Merluza Lenguado 120 g | Rape 120 g Bacalao 120 g Claras 250 ml Pollo 100 g
Huevos (2 unid + Requeson light Yogur vegetal
RS Claras 250 ml Skyr 150 g 150 g 200 g Tofu 150 g
Tofu firme Tempeh 100 g Garbanzos 60 g Lentejas 70 g Clara liquida Pescado
250 ml blanco 130 g
. Yogur vegetal .
Proteina en Claras 250 ml Skyr 150 g alto en proteina Pechuga de Atdn natural
polvo (30 g) pollo 100 g 100 g
200g
Gamba.s / Pulpo 120 g Calamar 120 g Merluza 130 g e Espae 00 Pavo 100 g
Langostinos g
Ternera magra Pollo 100 g Pavo 100 g Atun 100 g E:re:sos 2+3 Merluza 130 g
Lomo de cerdo
Pollo 100 g Pavo 100 g Ternera90 g Claras 250 ml Bacalao 120 g
magro
100 gr pechuga | 45 grjamon Claras 250 ml 100 gr cotagge 45gr cecina 45gr lomo
de pavo serrano embuchado
Requesén / Skyr /
Yogur natural Yogur vegetal Huevos 2 + 4
Proteina / Yogur | 200 g claras Tofu 150 g Pollo 100 g Gambas 120 g

Natural 150 g
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CARBOHIDRATOS

Alimento
principal

Sustitucion 1

Sustitucion 2

Sustitucion 3

Sustitucion 4

Sustitucion 5

Arroz basmati
50g

Arroz integral 55
g

Quinoa 50 g

Mijo 45 g

Cuscus integral 55
g

Trigo sarraceno
50¢g

Harina de avena

Pan centeno

Avena 40 Boniato 130 Patata 150 uinoa 50

4 40g 50 g g Q g
Quinoa 50 g Mijo45 g ,;\(r)r;)z basmati Lentejas 70 g Garbanzos 60 g gasta integral 60
Patata 150 g Boniato 130 g Yuca 120 g Calabaza 200 g | Panintegral 50 g Cuscis55¢g

. Arroz basmati : i
Boniato 130 g Patata 150 g 508 Avena40g Pan pita 60 g Mijo 45 g
Pasta integral Pasta de Firez 50 = Siines 50 S el 50 9 Trigo sarraceno
60g legumbres 60 g 50 g
gPan integral 50 Pan centeno 50 g | Avena40g Arroz 50 g Boniato 130 g Patata 150 g
Lentejas 70 g Garbanzos 60 g Frijoles 60 g Quinoa 50 g Arroz50 g Pan50g
Castafias70 g Calabaza 200 g Boniato 130g | Pan50g Quinoa 50 g Avena40g
Trigo Quinoa50 g Arroz basmati Mijo 45 g Pasta integral 60 g | Garbanzos 60 g
sarraceno 50 g 50g
Cereal de Harina de
avena sin Arroz 50 g Quinoa 50 g Pan integral 50 g Cuscis55¢g
arroz40 g

azucar40g
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FRUTAS

All.me.nto Sustitucion 1 Sustitucion 2 Sustitucion 3 Sustitucion 4 Sustitucion 5
principal
Manzana 150 g Pera 150 g Naranja 200 g Kiwi 120 g Fresas 200 g Melocotén 150 g
PIatan? 100g(1 Uvas 120 g Mango 100 g Pifia 150 g Papaya 150 g | Manzana 150 g
pequeio)
Fresas 200 g 1Fr5a0r7;buesas Arandanos 120 g | Melén 200 g Sandia 250 g Naranja 200 g
Melocotén 150 g | Nectarina 150 g | Manzana 150 g Kiwi 120 g Pifia 150 g Uvas 120 g
Pina 150 g Papaya 150 g Mango 100 g Fresas 200 g Naranja 200 g | Melén 200 g
ll\J/Ir;aigdarlnas 2 Naranja 1 unid | Kiwi 1 unid Fresas 200 g Pera 150 g Manzana 150 g

VERDURAS AL GUSTO

Alimen Ny Ny Ny Ay Sy
', e, to Sustitucion 1 Sustitucion 2 Sustitucion 3 Sustitucion 4 Sustitucion 5

principal
Calabacin Berenjena Pimiento rojo Esparragos Setas Judias verdes

2 (F . Espinacas
Brocoli Coliflor Romanesco Kale p. Acelgas 150 g

cocidas 150 g
Espinacas Acelgas Lechuga romana | Candnigos Rucula Brotes tiernos
Zanahoria Cebolla Pimiento Remolacha Tomate
Pepino Lechuga Calabacin Tomate Apio Pimientos
Tomate Pepino Pimiento Calabacin Berenjena Lechuga
Setas / ; : : A .
- Calabacin Berenjena Esparragos Pimiento Judias verdes

Champifiones
Coliflor Brocoli Kale Acelgas Espinacas Calabacin
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GRASAS SALUDABLES

Y

Alimento
principal

Sustitucion 1

Sustitucion 2

Sustitucion 3

Sustitucion 4

Sustitucion 5

Aceite de oliva

Frutos secos 15

Semillas de chia

Aguacate 50 Tahini 15 Aceitunas 30

& & 10g g 10g & g
Aceite de oliva Semillas de lino | Mantequilla de ;
10g Aguacate 50 g 10g almendras 15 g Nueces 15 g Aceite de coco 5 g
Frutos secos iRy | Acumes20s Aceite de oliva 10 Tl 95 Semillas de

15g

g

calabaza 15 g

Se,mlllas de Semlllas de Aguacate 502 Aceite de oliva 10 | Frutos secos 15 Tahini 15 g
chia10g lino10 g g g

- Aceite de oliva Mantequilla de .
Tahini15 g Hummus 40 g 10g Aguacate 50 g T Semillas 10 g
AGEIE B EEE | Al Ol GllE Aguacate 50 g Cacaopuro10g Nueces 15 g Tahini15 g

10g

10g

Aceitunas 65 g

Aguacate 50 g

Frutos secos 15
g

Tahini15 g

Aceite de oliva
10g

Hummus 40 g




