APLICACION DEL METODO DEL PLATO EN UNA COMIDA TRADICIONAL PAKISTANI
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.. o Dividir el plato en 4 partes:
Curry de pollo y verduras con chapati integral | 2 portes de verdura o ensalado
pe— 1 parte de fuentes de hidratos de carbono
ot 9 N . > (harinas, patata, pasta, legumbres, arrog...)
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pescado, huevos, legumbres...)

»1/4 pollo »3/4 curry de » 1/4 chapati integral

¥ 2/4 verduras para el curry (judias »1/4 harina
verduras y pollo

verdes, cebolla, pimiento rojo, integral
zanahoria, col, gjo...)
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2 sobres de aglcar
20g deHC
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