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Nombre del estudiante:
Fecha:



Cambio de alimentos
Examina las etiquetas nutricionales de la parte frontal del envase  para estimar las respuestas a los siguientes cambios de alimentos que realiza Álex a la hora de comprar alimentos y cocinar.  

1. Se requieren 200 g de yogur griego para la receta de tzatziki. ¿Qué reducción de grasa saturada lograría Álex si cambiara 200 g de yogur griego por 200 g de yogur griego desnatado?  

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
2. En lugar de comprar galletas de chocolate con leche, Álex decide comprar un paquete de galletas María. ¿Cuál es la diferencia de valor energético (en kcal) al cambiar cinco galletas de chocolate con leche por cinco galletas María?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
3. Álex cambia su habitual media pizza de carne de masa gruesa por media pizza vegetal de masa fina. ¿Cuál es la diferencia en el contenido de sal?

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________
4. Álex añade 60 g de mozzarella en lugar de 60 g de edam en un plato de pasta. ¿Cuál es la diferencia en el contenido de sal? 

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

5. Álex compra muesli en vez de copos de maíz. ¿Cuánta energía extra puede proporcionar una porción de muesli en comparación con un tazón de cereales?
_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________





Fórmula

• Grasa saturada en 200 g de yogur griego - grasa saturada en 200 g de yogur griego desnatado = diferencia de grasa saturada

• Valor energético de 1 galleta de chocolate con leche x 5 - valor energético de 1 galleta María x 5 = diferencia de valor energético

• Sal en media pizza de carne de masa gruesa - sal en media pizza vegetal de masa fina = diferencia de sal

• Sal en 30 g de edam x 2- sal en 30 g de mozzarella x 2 = diferencia de sal

• Valor energético de una porción de muesli - valor energético de una porción de copos de maíz = diferencia de valor energético
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