Alimentos que contienen carbohidratos

Los carbohidratos :
Son la principal fuente de energia.

Recuerde:
1 porcion de carbohidratos = 15 gramos.

Seguir las porciones indicadas en su plan de
alimentacion.

Lacteos:
Productos descremados (bajo
contenido en grasa)

Leche liquida - 1 taza (240ml)
Leche en polvo - 3 cucharadas
Yogurt descremado - 150 g 0 2 taza
Leche evaporada - 2 taza (120ml)
Jocoque descremado - 1 taza (240m}
)
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Frutas:
Ricas en fibra:

Guanabana - 1 pieza chica

Pera - /2 pieza
Fresas - 1 taza

Guayaba - 2 piezas pequehas

Moderadas en fibra:
Chabacano - 1 pieza mediana
Durazno - 1 pieza mediana
Manzana - 1 pieza mediana
Ciruela - 1 pieza mediana o

3 piezas pequefas

Higo fresco - 1 pieza mediana
Lima - 1 pieza mediana

Papaya - 1 taza

Bajas en fibra:

Mandarina - 1 pieza mediana

Mango - 2 pieza
Meldn - 1 taza

Naranja - 1 pieza mediana

Pifa - 1 rebanada
Platano - 2 pieza

Toronja - V2 pieza mediana
Mamey - /3 de pieza mediana

Zapote - 2 pieza
Tuna - 1 pieza
Sandia - 1 taza

Uvas - 1 taza
Kiwi - 1 pieza
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Cereales y derivados:

Avena en hojuelas - ¥4 de taza
Amaranto - V4 taza
Tortilla de maiz - 1 pieza
Bolillo sin migajén - 2 pieza
Pan tostado - 1 pieza
Arrozcocido - 2 taza
Sopa de pasta - > taza
Galletas marias - 5 piezas
Galletas habaneras - 4 piezas
Tostaditas de maiz - 1 paquete
Galletas saladas - 4 piezas
Cereal con fibra - /3 taza
Hojuelas de arroz - %4 de taza
Granos de elote - > taza
Palomitas naturales - 3 tazas
Elote mediano - 1 pieza
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Leguminosas:

Frijoles - V2 taza cocidos

Habas - 2 taza cocidas
Lentejas - V2 taza cocidas
Chicharos - 2 taza cocidos

Tuberculos:
Camote - /3 de pieza pequeha
Papa cocida - 1 pieza pequefa
Papa en puré (sin grasa) - Y2 taza
Platano macho - V2 pieza g
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