
Para calcular la cantidad de hidratos de carbono incluidos en una comida se 
preguntará sobre el primer plato, la cantidad de pan y el postre (fruta, 
unos 20g de hidratos de cabono, y yogur, unos 10g de hidratos de carbono). 
Para la valoración de la fruta se deberá ayudar del mantel “las frutas”.
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 Porciones recomendadas 
de las diferentes frutas 
equivalentes a 20g de 
hidratos de carbono

 Porciones equivalentes a 
20g de hidratos de carbono
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 Para facilitar el 
aprendizaje de los 
contenidos en hidratos de 
carbono de los alimentos, 
utilizamos sobres de azúcar 
como equivalentes o 
intercambios de 10g de 
hidratos de carbono:

azúcar azúcar


