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Introducción a la secuencia:
Educación Física
TÍTULO: Cuerpo sano, vida sana. Tributos de un cuerpo perfecto.
CURSO: 1º Bachillerato.          
NIVEL MCER: C1 / C2
Nº SESIONES: *

Presentación
Como se explicó en la Guía Didáctica, las secuencias que se ofrecen aquí forman parte de unidad 
didáctica integrada titulada La tierra tiene fi ebre. Enfermedades que atenazan nuestro siglo. Con ella 
pretendemos integrar los contenidos de varias materias de primero de Bachillerato en torno a un hilo 
conductor común, los males que amenazan nuestro tiempo, -tanto en la vía referida a la naturaleza 
(cambio climático y calentamiento, desastres naturales, consumo energético…), como de raigambre 
social o de índole personal (hábitos de vida poco favorables para la salud, el desmesurado culto al 
cuerpo, cultura del ocio no constructivo...). 

Objetivos específi cos
En esta unidad trabajaremos dos secuencias estructuradas en sendos bloques de contenido que 
forman parte de los objetivos de la asignatura. La primera, Tributos por un cuerpo perfecto, se centra 
en la alimentación, vertebrada en varios ejes temáticos; el primero se justifi ca por la necesidad de 
potenciar hábitos alimenticios saludables –dieta adecuada frente a comida basura, sobrealimentación-; 
el segundo se refi ere a la infl uencia que ejerce la publicidad en los hábitos de consumo y nutrición de 
la población infantil y juvenil; en el bloque tercero se abordan los trastornos alimenticios (anorexia, 
bulimia, obesidad, ortorexia) y las consecuencias de un excesivo culto por la imagen personal (vigorexia, 
cliclés y estereotipos femeninos y masculinos).

La segunda secuencia, Cuerpo sano. Vida sana intenta refl exionar sobre hábitos perjudiciales para la 
salud, ya sean tóxicos –tabaco, alcohol, drogas-, como los relacionados con costumbres sendentaristas 
(ausencia de ejercicio físico, ciberocio y ciberadicción). Como alternativa, se indaga en prácticas 
benefi ciosas para la salud y el bienestar: ejercicio físico, apuesta por una cultura de ocio y  tiempo libre 
constructivos y fomento de hábitos de consumo nutricional y alimenticio.

Respecto a las modalidades discursivas, nos centraremos fundamentalmente en tres, los géneros 
periodísticos (noticia, crónica y reportaje deportivos); el artículo científi co (técnico y divulgativo) y el 
texto publicitario.

Contenido. Esta unidad contiene

Guía didáctica para el profesor donde se da cuenta de los objetivos, bloques de contenido y criterios • 
de evaluación.

Tabla-resumen al principio de la unidad que recoge la secuenciación de contenidos, las tipologías y • 
modalidades discursivas trabajadas, así como las competencias básicas implicadas en cada una.

Cuaderno de trabajo para el alumno, imprimible y rellenable. Al tratarse de material digital, el • 
profesor podrá seleccionar las tareas que le resulten más interesantes, o bien reducir o extender 
actividades.

* El número de sesiones dependerá del uso que quiera hacer cada profesor; pensadas a modo de banco de recursos o repositorio, éste podrá seleccionar las 
que estime oportunas y dedicarle las sesiones que estime convenientes.

file:///C:\Documents and Settings\EL CORTE INGLES\Escritorio\CIL BACHILLER  01 10\UD LA TIERRA TIENE FIEBRE\Gu�a did�ctica UD  LA TIERRA TIENE FIEBRECORREG.docx
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Numerosos documentos de apoyo donde se explican de forma clara y somera aspectos lingüísticos • 
que han de conocerse, especialmente por el profesor de áreas no lingüísticas que no domina las 
particularidades comunicativas.

Pautas de evaluación de las habilidades lingüísticas trabajadas.• 

Carácter de las secuencias
Carácter no continuo. Como se podrá observar, se ofrecen numerosos ejercicios que, aun referidos • 
a un hilo temático progresivo, no necesitan hacerse de forma secuencial; de esta forma, a modo 
de repositorio, el profesorado podrá elegir entre una serie de recursos que podrá emplear en la 
cantidad, orden y en periodicidad que estime oportunos.

Carácter orientativo y  complementario. En ningún momento las propuestas  que se ofrecen aquí • 
pretenden sustituir la labor del profesor ni suplantar al libro del texto, ni ampliar los contenidos 
propios del área; se trata de un instrumento más al servicio de la labor docente que pretende 
enriquecer las prácticas cotidianas con elementos propios de la materia pero desde una perspectiva 
comunicativa; ha de entenderse, en fi n, como un banco de recursos del que se pueda hacer uso en 
momentos concretos.

Cómo trabajar y preparar esta unidad
Al principio de la unidad se adjunta una tabla que da cuenta de manera sinóptica de la siguiente 
información:

TIPOLOGÍA TEXTUAL que se trabaja en cada ejercicio. Llamamos INPUT o (aducto) (I) al tipo de • 
texto de entrada que se ofrece al alumno para que refl exione y  PRODUCTO TEXTUAL (output), al 
tipo de texto que debe elaborar éste.  

HABILIDADES LINGÜÍSTICAS: Hablar (producción oral), escuchar,  (comprensión auditiva) dialogar • 
(interactuar), leer (comprensión escrita) y escribir (producción escrita). 

REPOSITORIO DE TAREAS. Breve descripción del contenido de las tareas secuenciadas  que deberá • 
realizar el alumno.

Al fi nal de la secuencia se ofrecen los criterios e instrumentos de evaluación, conforme a las directrices 
del Porfolio Europeo de las Lenguas.

En principio, las secuencias que ofrecemos están diseñadas para poder trabajarse de forma digital, pues 
se ofrecen numerosos documentos y anexos informativos, gráfi cos,  vídeos o canciones, direcciones 
de Internet etc. que se optimizan cuando se trabaja en este formato; no obstante, tanto en el caso de 
que no se cuente con equipos informáticos sufi cientes o se opte por el formato impreso, el profesor 
deberá seleccionar las tareas y el resto de documentos necesarios para poder trabajarlas y crear así un 
cuaderno de trabajo para cada alumno, o bien trabajar tareas aisladas de manera independiente.
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Iconos empleados

El tipo de habilidad lingüística que se trabaja en cada actividad propuesta se refl eja con un icono 
alusivo:
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http://www.hipocrates.com/peso/
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"Ayuda a mejorar tus defensas" 

 
Los anuncios de Actimel, de Danone, son algunos de los que más quejas han recibido. El ingrediente 
estrella de esta leche fermentada es el microorganismo llamado L. Casei Defensis. "Uno todos los 
días", afirma su publicidad, "ayuda a reforzar tus defensas naturales". No comprobado del todo, 
según la Asociación de Autocontrol de la Publicidad, que señala que hay corrientes científicas que 
ponen en duda su eficacia. Danone cita más de 20 estudios para avalar su producto. 
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http://www.ull.es/publicaciones/latina/08/41_798_66_Alicante/Cristina_Gonzalez.html


19

BACHILLERATOCastellanoCastellano
Secuencias didácticas  AICLE

BACHILLERATO



20



21

BACHILLERATOCastellanoCastellano
Secuencias didácticas  AICLE

BACHILLERATO



22

 clave.



23

BACHILLERATOCastellanoCastellano
Secuencias didácticas  AICLE

BACHILLERATO



24

http://www.veoh.com/browse/videos/category/educational/watch/v14139914cdZf59Dh
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http://www.youtube.com/watch?v=T_elMRp-ENQ
http://www.quedeletras.com/letra-cancion-90-60-90-bajar-60546/disco-instrucciones-para-usurparte/florencia-villagra-90-60-90.html
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http://www.hipocrates.com/peso/
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http://www.artgallery.lu/digitalart/women_in_art.html
http://www.artgallery.lu/digitalart/women_in_art.html
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http://www.youtube.com/watch?v=2DOlvlfnOI4
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http://www.elmundo.es/elmundosalud/documentos/2009/12/alcohol.html
http://es.yupis.org/juegos/the-right-mix/
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6º. PRODUCCIÓN ESCRITA. En esta actividad vas a ser tú quien elabore una entrevista a un personaje.     
     Sigue estos pautas para confeccionarla:
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Si te das cuenta, el mensaje es una argumentación porque pretende convencer al receptor para que no consuma 
drogas. Para ello emplea diversos tipos de argumentos. En primer lugar, se emplea un argumento lógico basado en una 
condición (“Si crees que tomar drogas no te perjudica”) / resultado (“Entonces, infórmate”).
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http://www.cortosdejadefumarya.com/visualiza_vota_ficha.php?id_video=194
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http://www.elmundo.es/su-ordenador/SORnumeros/97/SOR069/SOR069test.html
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http://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=S0212-16112009000300009&script=sci_abstract
http://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=S0212-16112009000300009&script=sci_abstract
http://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=S0212-16112009000300009&script=sci_abstract
http://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=S0212-16112009000300009&script=sci_abstract
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http://pmrrrc.en.eresmas.com/Rafting/Historia.html
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http://revista.consumer.es/web/es/20081001/salud/74221.php
http://www.consumer.es/web/es/salud/prevencion/2009/07/05/187935.php
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http://pmrrrc.en.eresmas.com/Rafting/Historia.html
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Encuesta: elaborad uno o varios cuestionarios que incidan en los diversos objetivos señalados. Para que 
sea más fácil interpretar los resultados, es recomendable confeccionar respuestas cerradas, esto es, que el 
destinatario debe escoger entre varias opciones.
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http://www.mec.es/programas-europeos/jsp/plantilla.jsp?id=343
http://www.mec.es/programas-europeos/jsp/plantilla.jsp?id=343
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/plurilinguismo/
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http://coolfoodplanet.org/spa/home.htm
http://www.hipocrates.com/peso/
http://www.salmorejo.com/recetas/calorias/calorias1g.gif
http://www.letra.org/spip/article.php?id_article=2480
http://www.fundacionbengoa.org/informacion_nutricion/alimentacion_saludable.asp
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http://www.ocu.org/etiquetado-y-publicidad/20081001/publicidad-de-alimentos-en-progamas-infantiles-Attach_s410114.pdf
http://www.cfnavarra.es
http://www.slideshare.net/AnaBasterra/tutorial-de-photo-peach-2736270
http://www.youtube.com/watch?v=4L8zi8ussyg
http://www.20minutos.es/data/adj/2008/02/07/945.pdf
http://www.hipocrates.com/peso/
http://www.musica.pro/artistas/Porta/Espejismos.html
http://www.familia.cl/salud/drogas/drogas.htm
http://www.dipucadiz.es/opencms/export/sites/default/dipucadiz/galeriaFicheros/drogodependencia/ponencias2/LAS_DROGAS_DE_DISExO._NUEVAS_DROGAS.pdf
http://www.elmundo.es/elmundosalud/documentos/2009/12/alcohol.html
http://www.saludalia.com/Saludalia/web_saludalia/vivir_sano/doc/alcohol_y_drogas/doc/problemas_alcohol.htm
http://es.yupis.org/juegos/the-right-mix/
http://portal.unesco.org/shs/es/ev.php-URL_ID=10364&URL_DO=DO_TOPIC&URL_SECTION=201.html 
http://vodpod.com/watch/2766864-doping.
http://noticias.juridicas.com/base_datos/CCAA/ib-l18-2006.html
http://www.cortosdejadefumarya.com/visualiza_vota_ficha.php?id_video=194
http://historiaysistemasenpsicologia.bligoo.com/content/view/302840/Videojuegos-y-sus-efectos.html#content-top
http://www.laflecha.net/editorial/2003-49
http://pmrrrc.en.eresmas.com/Rafting/Historia.html
http://www.efdeportes.com/efd76/ud.htm
http://www.elmundodeportivo.es/
http://www.csd.gob.es/csd/sociedad/encuesta-de-habitos-deportivos/encuesta-de-habitos-deportivos/
http://www.educacion.es/mecd/jsp/plantilla.jsp?id=714&area=estadisticas
http://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=S0212-16112009000300009&script=sci_abstract
http://www.consumer.es/


59

BACHILLERATOCastellanoCastellano
Secuencias didácticas  AICLE

BACHILLERATO

TABLAS DE CALORÍAS
Fuente: http://www.portalfitness.com/nutricion/tabla_calorias_b.htm

LACTEOS: NUTRIENTES CADA 100 GRAMOS

1.1 Leches CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Leche chocolatada 62 10 3 1.1

Leche descr. en polvo 36 5.1 3.5 0.1

Leche entera 57 4.5 3 3

Leche entera azucarada 79 10 3 3

Leche descremada 45 4.7 3.1 1.5

1.2 Yogur y Leche cultiv CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Leche cultiv.descr. 32 4.3 3.6 0.1

Leche cultiv. entera/frutas 89 14 3.5 2.2

Yogur con cereales 48 9 3 0.05

Yogur con durazno 48 9 3 0.05

Yogur con fibras y frutas 71 12.5 4.7 0.2

Yogur con cereal azucar, 119 21 3.8 2.2

Yogur descr. saborizado 34.5 4.4 3.6 0.05

Yogur descr. y All  Bran 75 12.5 5.1 0.4

Yogur descr. con frutas 48 9 2.8 0.03

Yogur descr. y corn flakes 63 11.4 4.2 0.04

1.3 Quesos CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Queso ¨Philadelphia¨ ligth 200 6.6 10 16.6

Queso Blanco diet 100 7.4 9.9 3.5

Queso camembert-brie 527 - 26.7 29.7

Queso cheddar Argentino 374 - 26 30

Queso chubut 328 - 25.9 24.9

Queso cottage 95 2 11.4 4.5

Queso crema 245 3.7 8.2 22

Queso cremoso 305 1.3 18.7 25

Queso cuartirolo 273 - 21 21

Queso dambo 356 - 26 28

Queso de cabra 173 3.7 16 10.3

Queso de máquina 250 1.9 16.5 17.2

Queso edam 345 26 22 27

Queso edam diet 268 1 30 16

Queso emmenthal 403 0.5 27.8 28.2

Queso fiambrín 334 1.2 17 29

Queso fontina 369 - 27 29

Queso fresco 307 1 24 23

Queso fresco diet 230 1 24 15
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Queso fundido untable 285 2.9 10 25.9

Queso fymbo 348 - 24 28

Queso gruyere 357 10 28 26

Queso holanda 360 - 24 28

1.3 Quesos CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Queso Mar del Plata 400 - 29.5 31.3

Queso mini fymbo 343 - 25 27

Queso Mozzarella 334 - 24 26

Queso Neufchatel 237 2.2 9.8 21

Queso parmesano 393 2.9 36 26

Queso pategrás 365 - 26 29

Queso petit suisse 165 3.5 7.5 13

Queso Port Salut 295 - 22 23

Queso Port salut diet 214 0.5 26 12

Queso provolone 392 - 30.5 30

Queso rallado 427 - 42.5 28.5

Queso reggianito 334 - 34 22

Queso ricotta 185 2.5 14.5 13

Queso ricotta descr. 105 2 13 5

Queso roquefort 364 - 20 31

Queso sardo 367 - 31 27

Queso tilsit diet. 270 1 30 17

Queso tofu 134 1 13 9

HUEVOS

2.1 Huevos CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Clara de huevo 53 1 11 0.2

Huevo de codorniz 179 3.6 11.6 13.1

Yema de huevo 341 2 16 29.2

CARNES

3.1 Carne de vacuno CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Bife angosto 182 - 20.8 10.3

Cuadril 303 - 17.4 25.3

Cuadril magro 158 - 21.2 7.5

Hamburguesa 230 0.5 14 18.3

Hamburguesa diet. 112 2.4 17 3.6

Lomo semigordo 241 - 18.5 17.9

Lomo magro 148 - 20.7 6.5

Tapa de asado c/grasa 325 - 16.63 28.15

Tapa de asado magra 154 - 20.75 7.28

Tira de asado 401 - 14.8 37.4
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Tira de asado magro 193 - 20.7 11.6

Vacío 144 - 21.6 5.7

3.2 Carne de Cerdo CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Carne de cerdo gorda 346 - 14.6 31.4

Carne de cerdo magra 276 - 16.7 22.7

Chivo 165 - 18.7 9.4

Ciervo 120 - 22.9 2.4

Liebre 135 - 21 5

Conejo, carne de 156 - 20.3 7.7

3.3 Vísceras de Animales CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Chinchulines de vaca 98 - 14.5 3.9

Hígado de vaca 134 3.6 19.8 3.9

Lengua de vaca 191 0.9 16 13.2

Mollejas de vaca 229 - 14.4 19

Mondongo de vaca 90 1.4 14 2.7

Riñón de vaca 124 1.8 16.8 5

3.4 Fiambres y Embutidos CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Bondiola 353 - 21 30

Chorizo 373 2 12.5 31

Jamón cocido 126 3 20 4

Jamón crudo 296 - 25.8 20.6

Lomo 153 3 23 5

Mortadela 309 4 17 25

Paleta 121 3 16 5

Panceta ahumada 558 9 58 31

Pastrón 125 2 18 5

Leberwurst 294 3 21 22

Picadillo de carne 182 3.3 12 13.5

Salamín 325 - 23 26

Salchicha de viena 269 4.6 12 22.5

Salchicha de viena diet. 150 - 13.9 10.5

3.5 Carne de Ave CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Hamburguesa de pollo 153 1.8 19.1 7.7

Pavo, carne de 268 0.5 20 20.1

Pavita 163 - 21.7 6.5

Pollo, carne de 170 - 18.2 10.2

3.6 Menudo de ave

Menudos de pollo 103 0.1 17.5 3.1

3.6 Pescado

Bacalao 77 - 17.5 0.3

Brótola 84 - 16.7 0.8
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Caballa 165 - 21.3 8.2

Lenguado 87 - 19 0.5

Merluza 90 - 19.3 0.8

Pejerrey 87 - 18.8 0.9

Salmón rosado 99 - 16.95 2.93

Surubí 109 - 18.2 4

3.6.1 Pescados envasados CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Anchoas 175 - 11.7 10

Arenque en salmuera 219 - 21 15

Atún en aceite 288 - 24.2 20.5

Atún en agua 127 - 28 0.8

Caviar en lata 262 3.3 26.9 15

Kani-Kama 80 - 10.5 0.3

Sardinas en aceite 238 - 23.4 13.2

3.8 Mariscos

Almeja 76 2 12.6 1.6

Calamar 78 - 16.4 0.9

Langosta 88 0.5 16.2 1.9

Langostino 115 - 17.9 4.3

Mejillón 95 3.2 14.4 2.1

Ostra 44 3.5 5.8 0.5

Pulpo 56 - 12.6 0.3

Vieira 78 3.4 14.8 0.1

4. Vegetales, Hortalizas  y Legumbres CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Acelga 25 4.6 2.4 0.3

Achicoria 20 3.8 1.8 0.3

Ají Morrón rojo 24 5.1 0.8 0.2

Alcaucil 33 6.9 2.8 0.2

Alfalfa, brotes de 52 9.5 6 0.4

Apio 21 3.3 1.1 0

Arvejas 84 14.4 6.3 0.4

Batata 114 26.3 1.7 0.4

Berenjena 25 5.6 1.2 0.2

Berro 19 3 2.2 0.3

Brócoli 32 5.9 3.6 0.3

Calabaza 26 6.5 1 0.1

Cebolla 38 8.7 1.5 0.1

Chauchas 32 7.1 1.9 0.2

Col de Bruselas 45 8.3 4.9 0.4

Repollo Blanco 24 5.4 1.3 0.2
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Repollo Colorado 31 6.9 2 0.2

Coliflor 27 5.2 2.7 0.2

Endibia 20 4.1 1.7 0.1

Escarola 20 4.1 1.7 0.1

Espinaca 26 4.3 3.2 0.3

Espárrago 26 5 2.5 0.2

Haba 118 20.3 9.3 0.4

4.1 Vegetales CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Hinojo 28 5.1 2.8 0.4

Hongos 28 4.4 2.7 0.3

Lechuga 13 2.9 0.9 0.1

Choclo 96 22.1 3.5 1

Palmito 26 5.2 2.2 0.2

Palta 162 6.4 1.8 16

Papa 76 17.1 2.1 0.1

Pepino 15 2.7 0.7 0.1

Rabanito 16 2.8 0.6 0.1

Remolacha 44 9.5 1.7 0.1

Soja, brotes de 58 5.9 4.1 1.1

Tomate 22 4.7 1.1 0.2

Zanahoria 42 9.7 1.1 0.2

Zapallito 17 3.6 1.2 0.1

4.2 Legumbres Secas

Arvejas secas 340 60.3 24.1 1.3

Garbanzos 360 61 20.5 4.8

Lentejas 340 60.1 24.7 1.1

Porotos 340 61.3 22.3 1.6

Soja, grano entero 306 33.3 33.4 16.1

FRUTAS

5.1 Frutas Frescas

Ananá 52 13.7 0.4 0.2

Banana 85 22.2 1.1 0.2

Cereza 58 14.3 1.2 0.3

Ciruela 47 11.9 0.6 0.2

Coco fresco 296 13.7 3.5 27.2

Damasco 57 13.8 0.8 0.6

Durazno 52 13.3 0.8 0.2

Frutilla 36 8.5 0.8 0.3

Granada 67 16.2 0.8 0.7

Higo 62 15.6 1.2 0.2

Kinoto 62 15.6 1.3 0.2
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Kiwi 53 10.8 0.8 0.6

Limón 29 8.1 0.6 0.6

Mandarina 43 10.9 0.7 0.2

Manzana 58 15.2 0.3 0.3

Melón 44 11.1 0.6 0.3

Naranja 42 10.5 0.8 0.2

Níspero 44 10.7 0.2 0.6

Pera 56 14.8 0.3 0.2

Pomelo 41 10.6 0.5 0.1

5.1 Frutas Frescas Cal/100 gr HC PROTEINAS GRASAS

Sandía 22 5.3 0.5 0.1

Uva 68 16.7 0.6 0.7

5.2 Frutas Secas

Almendra 547 19.6 18.6 54.1

Avellana 647 19.8 10.8 63.2

Castaña de pará 640 20.5 13.2 60.3

Maní 560 17.5 26.7 47.3

Nuez 664 13.2 13.7 67.2

Pistacho 594 19 19.3 53.7

5.3 Frutas Deshidratadas

Ciruela 255 67.4 21 0.6

Durazno 262 68.3 3.1 0.7

Dátil 274 72.9 2.2 0.5

Higo 274 69.1 4.3 1.3

Pasa de uva 289 77.4 2.5 0.2

5.4 Frutas Envasadas diet

Ananá 35 8.34 0.38 0.12

Cóctel de Frutas diet 36 8.34 0.38 0.12

Durazno en almíbar diet 14 2.8 0.2 0.2

Peras en almíbar diet 25 5.5 0.4 0.2

CEREALES

6.1 Cereales

All Bran 233 73.3 13.3 3.3

Arroz Blanco 343 78.6 6.7 0.25

Arroz integral 353 75.8 8.7 1.7

Avena ¨Nestum¨ 410 71.5 13 8

Avena arrollada 387 62.5 12.7 9.5

Avena, salvado de 383 58.9 17 8.8

Cereal Mix 375 67.5 9.5 7.2

Choco cereal 400 86.7 6.7 3.3

Copos de Maíz 367 83 6.6 0
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Copos de Maíz azucarados 367 93 3.3 0

Froot Loops 367 83.3 6.7 3.3

Harina de Gluten 378 47.2 41.4 1.9

Maíz, harina precocida 374 81.4 7.2 1.2

Maíz, almidón de 355 88.2 0.3 0.1

Sémola 346 71 12 1.5

Trigo, harina 345 74.5 9.5 1.1

Trigo, harina integral 333 71 13.3 2

Trigo, salvado de 353 61.9 16 4.6

6.2 Pastas Frescas y Secas

Cappelettis cuatro quesos 275 47 8.5 5.9

Fideos 369 75.2 12.5 1.2

Fideos soperos 343 72.2 11 1.1

Masa de empanadas 385 43.5 5 21.2

Masa de pizza de molde 246 46.9 6.6 3.4

Ñoquis de papa 246 40.2 6.3 6.6

Ravioles de carne y jamón 253 44.4 9.1 4.4

Tallarines al huevo 287 56.8 9.2 2.6

Fideos de gluten 363 54 33 1.6

Fideos de harina integral 359 70 15.4 1.7

Fideos diet 370 54 32 1

6.3 Pan

Pan alemán 263 56.5 8.9 0.2

Pan Matzá 390 84.7 10 1

Pan francés 269 57.4 9.3 0.2

Pan Lacteado 256 52.4 7.6 1.7

Pan de centeno 245 50.5 8.2 1.1

Pan de salvado doble diet 228 36.8 13.5 3

6.4 Facturas y Masas

Bombas 373 33.4 14 20.4

Cañón de dulce de leche 397 53.7 6.7 17.3

Churros 348 40 4.6 20

Dounuts 391 51.4 4.6 18.6

Magdalena 391 48.4 5.3 18.4

Medialuna 318 55 9.1 6.9

Mil hojas 630 45 8.6 46.2

Palmeras 475 45 5.2 30.5

Panqueques 235 28.9 9.4 9.1

Scons 398 49.3 10.8 17.5

6.5 Galletitas

Bay-biscuit 392 83.3 8.6 2.7
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Galleta marinera 361 75.9 12.8 0.7

Galletitas de agua 415 72.2 8.6 10.2

Galletitas con salvado 438 69.3 13.8 12.4

Galletitas con salvado diet 310 59.2 13 2

Galletitas dulces 457 73.4 7 15.1

Galletitas dulces rellenas 496 70.7 3.5 22.1

Grisines 342 72.6 12.5 0.2

Vainilla 388 81.6 7.8 3.4

Cuerpos Grasos

7.1 Grasas animales

Crema de leche 422 2.5 1.7 45

Manteca 744 0 1.5 82

Manteca diet 381 0 6.5 39.4

7.2 Grasas Vegetales

Manteca de cacao 925 0 0 94.5

Manteca de maní 581 17.2 27.8 49.4

Margarina 730 0.4 0.6 81

Margarina diet 333 1.8 0.2 36.1

7.3 Aceite

Aceite de girasol 860 0 0 100

Aceite de oliva 860 0 0 100

7.4 Mayonesa, Salsas

Ketchup 150 3.5 2 0

Mayonesa 800 1.5 1 81.3

Mostaza 75 6.4 4.7 4.4

Salsa blanca 163 8.8 3.9 12.5

Salsa de soja 61 8.3 8.8 0

Salsa pomarola 60 3.2 1.9 4.4

Salsa golf 640 7 1.6 67

Mayonesa ligth 374 7.5 0.5 38

8.1 Azúcar y Dulces

Azúcar blanca 385 99.5 0 0

Azúcar morena 373 96.4 0 0

8.2 Dulces

Dulce de batata 255 62.4 0.1 0.55

Dulce de leche 284 52 5.5 6

Dulce de membrillo 278 86.8 0.98 0.44

Jaleas 261 65 0.2 0

Mermelada 272 70 0.6 0.1

Miel 294 79.5 0.3 0

8.2.1 Dulces dietéticos
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Dulce de batata diet 171 42 0.1 0.16

Dulce de leche diet 210 27 6 2.5

Jalea diet 106 26.1 0.4 0.07

Mermelada diet 110 26.8 0.4 0.007

Bebidas

9.1 Bebidas sin alcohol

Agua tónica 34 8.5 0 0

Alimento de soja líquido 44 10.1 0.5 0.2

Bebida gaseosa azucarada 48 12 0 0

9.2 Bebida con alcohol

9.2.1 Aperitivo

Vermouth amargo 112 0 0 0

Vermouth americano 104 0 0 0

9.2.2 Cerveza

Cerveza 48 3.8 0.6 0

Cerveza ligth 28 1.3 0.2 0

9.2.3 Champagne

Champagne demi-sec 90 2.5 0 0

Champagne dulce 118 10 0.2 0

Champagne seco 85 1.2 0 0

9.2.4 Sidra

Sidra 72 9.1 0 0

9.2.5 Licores

Anisette 385 35 0 0

Crema de cacao 260 30 0 0

Licor 285 33.8 0 0

9.2.6 Bebidas destiladas

Cognac 280 ‘ ‘ ‘

Caña 273 ‘ ‘ ‘

Ginebra 245 ‘ ‘ ‘

Grapa ‘ ‘ ‘ ‘

Pisco 210 ‘ ‘ ‘

Ponche 203 ‘ ‘ ‘

Rhun 245 ‘ ‘ ‘

Ron 305 ‘ ‘ ‘

Vodka 315 ‘ ‘ ‘

9.2.7 Vinos

Jerez 153 11.4 ‘ ‘

Vino promedio 53 ‘ ‘ ‘

9.2.9.8 Vinos generosos
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Marsala 105 5 0.3 ‘

Oporto 130 6 0.3 ‘

9.2.9 Whisky

Whisky (promedio) 264 ‘ ‘ ‘

9.2.10 Cocktaies

Daiquiri 122 5.2 0.1 0.1

Gin&Tonic 76 7 ‘ ‘

Martini 140 0.3 0.1 0.1

Piña colada 194 29.6 0.4 1.9

10.1 Golosinas

Alfajor de dulce de leche 391 73.9 4.6 8.5

Almendra c/chocolate 569 39.6 12.3 43.7

Caramelo c/dulce de leche 389 94 0.9 1

Mantecol 529 52.9 14.1 28.2

Merengue 378 92.6 1.7 0.1

11.1 Chocolate y Cacao

Chocolate blanco 563 52.2 7.1 36.2

Chocolate con leche 542 54 6 33.5

Chocolate amargo 570 18 5.5 52.9

Chocolate c/almendras 583 51 8 38.6

Chocolate de taza 471 58.9 5.4 32.1

Polvo de cacao 343 74.2 5.2 2.8

12.1 Ingr. de Copetín

Almendras tostadas 627 19.5 18.6 57.7

Chizitos 520 56 12 32

Maní salado 600 20 32 44

Palitos salados 591 53.9 7.3 38.5

Papas fritas 540 48 8 36

Pochoclo 386 76.4 12.9 5

Pochoclo acaramelado 520 64 4 28

13.1 Semillas

Semillas de amapola 533 23.7 18 44.7

Semillas de girasol 560 19.9 23 47.3

Semillas de sésamo 563 21.6 18.6 49.1
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AUDICIÓN
TRANSCRIPCIÓN CANCIÓN 90-60-90 
(INSTRUCCIONES PARA USURPARTE)

Comprendo que le temas al espejo.
Lo miro de reojo, igual que vos.
Que esto no es lo sufi cientemente fi rme y curvo
y esto no está aún del todo plano.

Comprendo que le temas al verano.
Septiembre me preocupa como a vos.
La histeria de llegar a enero para gustarle al mundo entero,
para gustarle al rubio escultural.
¿A quién queremos engañar?

Si al fi nal, nadie le escapa al tiempo.
Si al fi nal, sólo trasciende lo que sos.
¿Quién es feliz siempre tratando de gustar?
La vida no me va esperar.
La vida no te va esperar.

Entiendo que te indigne el nuevo aviso
a mi me pone en llamas como a vos.
La modelo agradeciendo su belleza a un yogurt.
Y a vos, que no te cierran tus medidas.

Entiendo que te sientas aturdida.
A veces me confundo como vos.
El último bocado activa la culpa que traes escondida.
Y si ese chocolate te venció,
tal vez deba salir por donde entró.

Si al fi nal, nadie le escapa al tiempo.
Si al fi nal, sólo trasciende lo que sos.
¿Quién es feliz siempre tratando de gustar?
La vida no me va esperar.
La vida no te va esperar. (bis)

Entiendo que te sientas aturdida.
A veces me confundo como vos. 
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