2 sobres
de azlcar

20g de HC

Yuca
65g

Fideos de soja
con huevo cocidos
80g
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Cantidad equivalente a 20g de hidratos de carbono

Pao de queijo

6g

Y

Cuscis cocido
4 85g

Fideos udon cocidos
95¢g

Arroz cocido
para sushi (959)
3 unidades de maki

BN

Y

r Platano macho (40g)
3 patacones

Quinoa cocid

95g

www.diabetesalacarta.org

Frijoles negros

145g \
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Contenido en hidratos de carbono en porciones habituales
1 dirim doner

40g de HC J J J J 1 pita
) ) ) ) 40g de HC
5 - b
4 - ‘
e

2 rollitos vietnamitas

20g de HC
10g do i&‘c"\ A

Y

— 1 fajita mexicana
20g de HC

/_/

: .

Disefio: estudimoline.com / Fotografia: nanipujol.com

Dulces arabes (409g)
(2 unidades pequenas)
20g de HC

S

! -

«

1 rollito de primavera
10g de HC

J
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