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Carnes y derivados

Carne magra de vaca. . .
Carne semigrasa de vaca .
Carne de cordero ., . . .
Chuletas de cerdo . . . .
Carne de cerdo semigrasa .
Carne de pollo

Carne de conejo

Carne de pavo . . . . . .
Higado, sesos y rifiones . .
Corazén y lengua . . . .
Callos

Jamén curado

Lomo embuchado . . . .
Salchichdn
Chorizos y longanizas . .
Butifarra

Mortadela

Morcillas

Salchichas frescas . . . .
Salchichas tipo Francfort .
Foie-grass

Huevos

Dos unidades

Leche en polvo entera . .
Leche en polvo descre-

Wogur < < < - = s e v T4
Queso blando, tipo Burgos 215
Queso duro, tipo manchego 387

Pescados y mariscos

Anchoa fresca
Arenque fresco. . . . . .

Bacalao fresco . . . . . .
Besugo

Boquerones

Bonito

Caballa fresca . . . . . .
Gallos. . . .......
Jurel o chicharro . . . .
Lenguado

Merluza

Palometa
Pescadilla

Salmonetes

Sardinas

Truchas

Almejas

Calamares
RAMDAS s e s
Langosta

Langostinos

Bacalao seco. . . . . . .
Enlatados en aceite . . .

Aceites y grasas
Aceites puros (de cualquier
Tocino

Mantequilla y margarinas. 720
Aceite de higado de ba-

GABINETE DE ORIENTACION

Cereales

Pastas alimenticias (maca-
rrones, fideos, tallarines,
etcetera)

Harina de trigo

Pan de trigo

Galletas, tortas, bollos, etc. 339

Churros y porras

Copos de avena

Copos de maiz

Sémola de trigo duro. . .

Tapioca . . . .

Legumbres secas

Alubias
Lentejas . . . . .. ...
Garbanzos

Verduras y hortalizas
Tomates

Alcachofas

Judias verdes

Repollo, lombarda, espi-

Coles de Bruselas . . . .
Coliflor 13
18
Guisantes verdes. . . .. 36
Escarola, lechuga, pepinos 10
Pimientos verdes 19
Pimientos colorados . . . 28

Habas tiernas

Berzas

Berenjenas

Calabaza y calabacin . . .

Esparragos, cardos. . . .

Rabanos

Patatas

Setas y champifiones. . .

Frutas

Naranjas y mandarinas . .
Manzanas
Platanos
Limones . . . . ... ..

VR e R

Albaricoques . . . . . . .
Fresas y fresones
Cerezas y guindas . . . .
Higos y brevas
Melocotones y paraguayas

Ciruelas

Datiles, higos secos, ci-
ruelas pasas. . . . . .

Almendras y avellanas,
sin cdscara

NECESIDADES DIARIAS DE CALORIAS

Nueces
Cacahuet
Castarias frescas

Bebidas
Vino. . . ........

Gervezal o e
Whisky

Cofiac y aguardiente . . .
Anis y licores dulces . . .
Call s o

Zumo de naranja . . . . .
Zumo de limon

Zumo de pomelo

Jugo de tomate

Jugo de uva

Jugo de manzana. . . . .
Néctar de albaricoque. . .
Néctar de melocoton . . .

Dulces y golosinas
Aziicar

Chocolate

Mermeladas

Carne de membrillo. . . .
Frutas en almibar
Bombones

Actividad sedentaria ... ... ...

Trabajos corporales duros

Profesién moderadamente activa .

Hombres Mujeres
2.500 2100
3.400 2500
4.000 3.000

calorias diarias, respectivamente.

DEL CONSUMO.

En las épocas de embarazo y lactancia, una mujer de actividad sedentaria precisa 2.500 y 3.000
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