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Mida sus alimentos, use tazas y cucharas de medir:
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LECHE ALMIDONES FRUTAS VEGETALES
[ ][ ] ] [ ]
Una porcién = 15g carbohidratos Una porciéon = 15g carbohidratos Una porcion = 15g carbohidratos Una porcién = 5g carbohidratos
entotal entotal entotal entotal
Lea la etiqueta. Lea la etiqueta. Lea la etiqueta.
Arandan :
Arroz P w A /:t;:jzz = =iy Apio
. Leche N cocido, 1/3 taza w-
descremada ( fat-free), .
1% / erezas Berenjena
— 1taza | PUETE ’J esca, 12 grande Betabel
8oz) WP no-insta ?taneo — Remolacha
cocido, Y taza @ :‘s | Chabacano/ Albaricoque i
%.4 fresco, 4 entero _
_ Bolillo ’Calabacna

Leche Evaporada

Eté’;if;?‘ed 1taza e
" |(8oz) W

» Yogurt, sinsaboro
natural
descremado (fat-free
or lowfat)
sinazUcaranadida
3/4taza s

(60z) W

.~ integral, 1 chico

"xf"?)

Camote/Batata/
PapaDulce ===
cocido, % taza

Calabaza  ___
cocida, 1 taza -

ST

&2

! Chicharos/Guisantes/
‘\{f Arveja/ Petipuas s
kil

COCIdO % taza -
Com
Ker?els

Elote/Maiz, granos
% taza T

——. Elote/Mazorca,
——"entero, % grande

:. i~ Frijoles -
‘cocido, % taza W

g

Palomitas de Maiz
3 tazas - -

Pande Hamburguesa
0 Hotdog
% (1 oz.)

Fh

Galletas
saladas 6

Pan
integral
1 rebanada

(L

PastaoFideo s
cocido, 1/3 taza

Papa, asada
% mediana, o 1 chica

Tortilla
maiz o harina
1 chica (6)

PurédePapa

Y% taza ==
_

o

42 Ciruela
&’ fresca, 2 chica
ﬁ Ciruela Pasa
3
: Durazno
1 mediano

-

9. Fresas
‘“?’ Entera, 11/4 taza-

o

* Mandarina

G 2 chicas
(=,

Manzana

1 chica

-

*Kiwi
1grande

*p Mango
% taza

p Melén
1 taza s

m Moras o Frambuesa
1 taza .=
w-
¥
Nectarina
1 chica

*Naranja
1 chica

*pPapaya
'l taza ==

/.4 —

Pasas

- 2 Cucharadas

Platano
1 chico

f\ Pera
U “grande

_Pifa
fresca, 3/4 taza '

*Toronja

|
Y%grande Uvas

&

17 chica
iR, Sandia
A R
@ 11/4 taza G-

@ Cebolla

‘@U Coles de Bruselas
%a U Coliflor
dEjotes/Habichuelas

Jicama____.
Y2 cup -

3
u"‘-

H’ U Jugo de Vegetal

2% cﬁﬁ_
‘4%]‘ Nabo
\))\:\ g

~ Nopales

= "o

pU Perejil
Cilantro
@  UPimiento

4+ all varieties

ST PZanahoria

VegetalesRicos enAcidoFélico

& p Acelgas, Tallos Verdes
col rizado, berro

dﬁp U Bréculi

Em Esparragos
pEspinacas ﬁ

Una porcion es
Y taza cocido
1cupcrudo

b —
L=

-

p Indica alimentos ricos en vitamina A - U Indica alimentos ricos en vitamina C



PROTEINAS

GRASAS

ALIMENTOS LIBRES

DULCES, POSTRESY

OTROSCARBOHIDRATOS
L J

Algunos productos procesados,
ricos en proteina pueden contener
carbohidratos. Lea la etiqueta.

Algunos productos descremados
puedencontenercarbohidratos.
Lea la etiqueta.

Una porcién = menos de 20
caloriea y menos de 5g de

No coma estos alimentos sin
haber hablado con su dietista.
Lea la etiqueta.

Almeja, Camaron,
Cangrejo, Langosta
1 oz.

AtUn, Pollo o Pavo

= | enlatado en agua
=" 1/4taza ==

CarnedeRes

@ rasado, bistek, o molida

1 o0z.
- ———
| P

Chuleta de Puerco

N
i?._.i delgada, 1 oz.

Chorizo
1oz.

== Cordero
1oz

# Crema de Cacahuate
o Mani, natural
1 cucharada

. Huevos
@ entero, 1
claras, 2

. Jamon

#Z;) hervido o canadiense

Ostra (ostion)
6 medianas

T

-
}Pescado
lenguado, bacalao, salmon
1 oz.

Pollo o Pavo

@ﬂloz.

= Queso, blando
requeson o ricota,
1/4taza =

S Queso, duro
_"g fresco, panela, cheddar,
o mozarela o americano
1 o0z.

_ = Tofu/Soya
%— % taza

T No coma tiburdn, pez espada,
caballa o lofolatilo (tilefish) por
que contienen niveles de mercurio
muy altos. Puede comer hasta 12
onzas de pescado y marisco bajo
en mercurio cada semana.

Cucharada Cucharadita
.. Grasa Vegetal (no saturada)___}

Aceite Vegetal
\ canola, oliva, cacahuate
| maiz, safflower, girasol

/ Aceitunas
& negras, 8 grandes
verde, 10 grandes

Aderezo
bajo en grasa, 2 cucharadas
regular, 1 cucharadita

UAguacate
2 cucharadas

nMayonesa
baja en grasa, 1 cucharada
regular, 1 cucharadita

= Margarina
~ baja en grasa, 1 cucharada
regular, 1 cucharadita

Nueces

/ almendras, 6 enteras
M Ul cacahuates, 10 enteros

n nuezes, 2 enteras

/ pecanas, 2 enteras

.........................................

e b

Crema
2 cucharada

&% CremaAgria
baja en grasa, 3 cucharadas
regular, 2 cuchardas

4} Cremade Queso
baja engrasa, 1% cucharada
regular, 1cucharada

7= Mantequilla
1| " 1 cucharadita
Tocino
1 rebanada

UMono insaturado
nPoliinsaturado

carbohidratos.
7 o

@ Agua

F_’ Bebidasen Polvo
Gﬁ,;:sin azlcar

== CaféoTe
| descafeinado

m —Escabeche
\
@ * Gelatina
sinazucar

Hongos
=% Champifiones

@ Lechuga

i — Mostaza
mll’j
% Réabanos

Salsa
% tomate, chile

. Yataza =

@ Limon

@ —SalsaSoya
piet ®Soda or Refresco
sodd de Dieta
Vinegre

(|}, sinazlcar

—: Yerbas

eneldo, albahaca,
comino, oregano,

7 romero, etc.

* Hable con su dietista acerca de
dulcificantesartificialessicome
estos alimentos en grandes canti-
dades.

— Estos alimentos contienen
mucho sodio (sal) y algunas per-
sonas no deben comerlas.

5 Aguas Frescas o

o

— Jugode Fruta

Ig)

g Almibar, Jarabe
maiz, arce, melaza

gj; Atole, Maizena

1 Yregular

" Cereales Instantaneos
CalienteoFrio

%CremaparaCafé

4@' Dulces

. Flan,Pudin,Chongo
h Zamoranos

pr | Fruta Enlatada

(Cockaai

. denmiel ojugo

!h') Jalea

=)
| S—
£ Lechede
. T sabor
||
= Miel

7= > Molleteso
Donas

Nieve, Heladoo
Yogurt Congelado

PanDulce, Pastelo
¥ Galletas

= SalsadeEspagueti,

Pastao Pizza
—dblanca o roja

Salsa Teriyaki,

., Barbecue o
E—'f‘ Ketchup

g Soda, Refresco o
&) Nectar




	LECHE
	Una porción = 15g carbohidratos en total
	Arroz
	Avena
	Bolillo
	Calabaza
	Elote/Maíz, granos
	Frijoles
	Galletas
	Pan
	Pan de Hamburguesa o Hotdog
	Pasta o Fideo
	Papa, asada
	Tortilla


	PROTEÍNAS
	Algunos productos procesados, ricos en proteína pueden contener carbohidratos.  Lea la etiqueta.
	Almeja, Camarón, Cangrejo, Langosta 1 oz.
	Carne de Res
	Chorizo
	Chuleta de Puerco
	✓ Aceitunas
	Aderezo
	Cilantro Perejil
	Cordero
	üAguacate
	Café o Té
	n Mayonesa
	Hongos
	Jamon
	Margarina
	Champiñones
	Ostra (ostion)
	Pollo o Pavo
	Grasa Animal (saturada)   Crema
	Rábanos
	Crema Agria
	— Salsa Soya

	‡ No coma tiburón, pez espada, caballa o lofolátilo (tilefish) por que contienen niveles de mercurio muy altos.   Puede comer hasta 12 onzas de pescado y marisco bajo en mercurio cada semana.
	Crema de Queso
	Mantequilla
	Tocino

	üMono insaturado
	Vinegre
	Yerbas



