- EJEMPLOS DE DESAYUNOS DE DIFERENTE CONTENIDO EN HIDRATOS DE CARBONO -

EL desayuno equilibrado es aquel que estd compuesto por un ldcteo (Leche, yogur, queso...), un cereal (pan, tostadas, cereales de desayuno sin agucar) y una fruta.

Vaso de leche 1 cucharada de postre
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- EJEMPLOS DE DESAYUNOS DE DIFERENTE CONTENIDO EN HIDRATOS DE CARBONO -

EL desayuno equilibrado es aquel que estd compuesto por un ldcteo (Leche, yogur, queso...), un cereal (pan, tostadas, cereales de desayuno sin agucar) y una fruta.

3 biscotes ‘/\ :goﬁgr

integrales
con mermelada - 1 manzana
35gHC
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(( Batido de fresas Yy galletas:

1 vaso de leche (10 g HC)
1racion de fresas (20 g HC)
4 galletas tipo Maria (20 g HC)

Tortilla KT Vaso de leche (200ml) /\

de 1 huevo y & ) 3 albaricoques

pan de payés 20 g HC S Hzﬂlimﬂ ”/ /i///, i Bol de Leche

20g HC = con cereales
1 platano ;“;‘;9:::[35

20g HC
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