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14 dlas MENU PARA EL CONTROL DE LA DIABETES

1200 calorias por dia | SEMANA UNO
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OPCIONES DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
. ) " Y taza de hojuelas de salvad I Vs taza d la baj
2 carbohidratos: i 1 gofre bajo en grasa (4") AT L TSE R T 1 panecillo bajo en grasa ® 15 taza de avena *taza de granola baja en grasa 1 rebanada de pan tostado de centeno
i 1 English muffin Lo cereal con pasas . 3 0z. de yogur desnatado con fruta ) -
(@) almidon, fruta o leche 2 cdas. de sirope light Y4 taza de duraznos en almibar light 2 cdas. de pasas 1taza de chocolate caliente sin azticar
> 1taza de leche desnatada (13 taza)
=
3() 1grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 6 almendras 1 grasa en los panecillos 1 cda. de margarina baja en grasa 4 mitades de nueces 1 cda. de margarina baja en grasa
Ll
[a]
alimentos libres 2 cdtas. de mermelada o jalea light 2 cdtas. de mermelada o jalea light 2 cdtas. de mermelada o jalea light
2 carnes AR manz‘ill:l? dﬂleocacahuete para 2 carnes en los tacos 1 hamburguesa de vegetariana 2 0z. de pavo para wrap de pavo 20z de pollo a la plancha para la ensalada 15 taza de ensalada de attin 2 0z. de pastel de carne para el bocadillo
. bocadillo d tequilla d huet 1boll hamb " . 1 rebanada d integral 1 rebanada d ita integral .
3 carbohidratos: 0cadfio e mantequr a € @aahuetey 2 tacos suaves de pollo ® o.opara ambrguesa 6" de wrap de pavo de (sin queso) febanaca .epan n eqra . rebanaca de pan pita integra con 2 rebanadas de pan integral
P mermelada light 1 carbohidrato en la hamburguesa 15 taza de mandarinas en almibar light lechuga, tomate y cebolla
almidon, fruta o leche 1 taza de leche desnatada X V4 taza de fresas frescas 2 mango
1taza de leche desnatada vegetariana 1taza de leche desnatada 2 mango
2 verduras 2 tazas de verduras frescas variadas 2 tazas de ensalada mixta 1taza de judias verdes cocidas 2 tazas de verduras frescas variadas 2 tazas de zanahorias y bastones de apio % taza de pepinos marinados en vinagre 1 taza de esparragos coadosa
cebolla en rodajas para el bocadillo
1grasa 2grasasen l? 1rng T;:q::lrz)de achuete 2 grasas en los tacos (1 grasa extra) 1 cda. de mayonesa baja en grasa 1 cda. de mayonesa baja en grasa 2 cdas. de alifio para ensaladas bajo en grasas 1 grasa en la ensalada de attin 1 cda. de margarina baja en grasa
alimentos libres 2 cdtas. de mermelada o jalea light 2 cdas. de alifio italiano sin grasa 1 cda. de mostaza/salsa de tomate 1 cda. de salsa de tomate
. . o 6 gambas a la plancha (al natural,
2 carnes 2 0z. de filete a la parrilla 2 0z. de cerdo asado 2 0z. de salmén al horno 2 0z. de asado de vacuno 2-10z. de albondigas gam a:a?}ﬂzx:csaalsg fnatura 2 0z. de pollo al horno
q Y taza de salsa de came
. Y2 taza de patatas fritas . . . . . . iy
3 carbohidratos: 75 patata al horno grande ) 1 taza de arroz salvaje % taza de patatas asadas al horno 1taza de espaguetis y salsa marinara ® 2/3 taza de arroz integral 1taza de puré de patatas sin mantequilla
" " 72 mazorca de maiz grande (5 oz.) ) L » P
almidan, fruta o leche 1kiwi 1 taza de meldn cantalupo cortado en dados 14 taza de ensalada de frutas en 1 rebanada de pan italiano V> taza de pifia en almibar light 1 taza de leche desnatada
Y5 taza de manzanas troceadas P
< almibar light
&
1, i .. .
(@) 2 verduras A 355D saltead.?s 1 taza[de vgrduras nyxtas 1taza de coles de Bruselas cocidas 1 taza de zanahorias y cebollas cocidas 1taza de judias verdes italianas cocidas UEAC AT ST DD 1 taza de bréculi cocido
Y4 taza de remolacha cocida (sin maiz, guisantes ni pasta) con cebolla
1grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 grasa en las patatas 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa
alimentos libres 1 cda. de salsa para filete 1 cda. de margarina sin grasa 1 cda. de queso parmesano rallado
o 1carne 1 0z. de carne de imitacién de cangrejo Y4 taza de attin con mayonesa sin grasa % 0z. de nueces de soja sin sal Y: taza de requesén 1 cda. de mantequilla de cacahuete 1 cda. de mantequilla de almendras Y3 taza de edamame
i
(<]
4 9 ) o P 3 galletas de soda
s 1 carbohidrato 6 galletas de soda 1 rebanada de pan integral 15 taza de helado sin azticar Y5 taza de duraznos en almibar light 3 cuadrados de galletas Graham 2 galletas de arroz .
& Y carbohidrato en el edamame

PARA TODAS LAS COMIDAS: Condimentos libres: sustituto de sal, pimienta, sustituto de
aziicar Bebidas libres: (afé, té, agua, refresco dietético ® Alto contenido en sodio: 480 mg o més por
racion. 600 mg o mds por racién de alimentos combinados o guisos. Para reducir la ingesta de sodio, elija productos bajos en

sodio siempre que sea posible (por ejemplo: sopas, salsas, bacon bajos en sodio).
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2 cucharadas de sirope sin aziicar

2 cdtas. de mermelada o jalea light

Los tamarios de las raciones se basan en la Asociacion Americana de Diabetes y la Asociacion Americana de Dietética, “Elija sus alimentos: Listas de intercambio para la diabetes’, 2008;
Pennington, Jean, Douglass, Judith. “Valores alimentarios de las porciones comtinmente utilizadas de Bowes y Church’, 2005: 197-198.

Este mend no sustituye a un plan de comidas individualizado por un dietista titulado.
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5 zanahorias baby y bastones de apio

OPCIONES DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
. P
o 2 carbohidratos: 1 rebanada de pan integral tostado 1 tortita (4") Vitaza di :;?(::Te ?;:(;;::;;Z:ra comer 1 rebanada de tostada francesa Y3 English Muffin Y4 bagel grande 1 rebanada de pan de platanoy
2 almidan, fruta o leche 1 taza de leche desnatada 2 cdas. de sirope light 2 cdas. de sirope light 1taza de frambuesas 1taza de leche desnatada nueces (1")
273 tazas de fresas
>
% .
(7)) 1grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 6 almendras 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa VR ETERIE A 0 1 grasa en el pan de plétano y nueces
i 1 cda. de queso crema
(m]
alimentos libres 2 cdtas. de mermelada o jalea light canela 2 cdtas. de mermelada o jalea light 2 cdtas. de mermelada o jalea light 1 cda. de margarina sin grasa
1
2 carnes 2 0z. de pavo para bocadillo submarino Y2 taza de ensalada de pollo 2 carnes en el plato principal congelado 2 0z. de pavo para bocadillo de pita 1tazade poll(;(: 3;?;:5 con verduras Vhtaza de e;S;LT:z;:E’ huevo para 2 0z. de hamburguesa casera
3 carbohidratos: bocadillo submarino integral de 1-6" 2 rebanadas de pan integral 10-11 oz. de plato principal congelado 1 rebanada de pan pita integral 1 rollito de carne ® 2 rebanadas de pan integral 1 bollo para hamburguesa
almidan, fruta o leche de pavo con mayonesa haja en grasa 10 patatas fritas sin grasa (menos de 340 calorias) 75 taza de albaricoques en almibar light 133 taza de arroz normal o integral 1 taza de sopa de verduras @ 12 cerezas frescas
1 tomate entero baj dio, cortad . . . . o T . . Y5 taza de setas saltead
2 verduras omate entefo bajo en sodlo, cortaco 8 0z. de zumo de tomate bajo en sodio 1taza de coliflor cocida 1taza de judias verdes cocidas 1taza de bréculi cocido 2 tazas de ensalada mixta 2 taza de setas satleadas
en rodajas 1 tomate entero, en rodajas
1grasa 1 grasa en el bocadillo submarino 1 grasa en la ensalada de pollo 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de mayonesa baja en grasa 1 grasa en la salsa de verduras Al al";: [;;:;i:snsaladas Hp 1 cda. de margarina baja en grasa
. . o 1% pepinillos medianos ®
alimentos libres 1 cda. de margarina sin grasa 1 cda. de mostaza/salsa de tomate
2 carnes 20z de chuleta deF erdoasada o 2 carnes en la lasafia 2 0z. de pollo a la barbacoa 3 0z. de vieiras a la sartén 2 0z. de pastel de carne 2 0z. de pescado al horno o a la parrilla 1 porcién de pIZ@ de came dé masa fna
ala parrilla (1 porcién = 2 carnes)
. : . . . . y é ill 1 fritas al h
3 carbohidratos: 1 batata mediana 1taza de lasafia 173 taza de frijoles cocidos caseros 23 taza de arroz integral Vs taza de puré de patatas con mantequilla taza de patatas fitas l horno .
P S P ) Y2 taza de salsa de carne Y2 taza de ensalada de col 1 rebanada = 2 carbohidratos
< almidan, fruta o leche 75 taza de compota de manzana sin azticar 1 rebanada de pan italiano % taza de ardndanos frescos 72 mango S
zZ % de taza de manzanas troceadas 17 uvas
1]
(&) 2 verduras 1taza de espinacas cocidas 1 taza de esparragos cocidos 1 taza de bréculi cocido 1 taza de calabaza cocida 1 taza de zanahorias cocidas 1taza de calabaza cocida 2 tazas de ensalada mixta
1grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 cda. de margarina baja en grasa 1 grasa en el puré de patatas 1% grasas en la ensalada de col 1% grasas en la pizza
alimentos libres 1 cda. de queso parmesano 1 cucharada de nata agria sin grasa 2 cdas. de alifio italiano sin grasa
o 1carne % 0z. de nueces de soja sin sal 1 cda. de mantequilla de cacahuete 1 0z. de queso desnatado % 0z. de nueces de soja sin sal 6 nueces mixtas 2 cdas. de mantequilla de cacahuete 1 0z. de queso de soja
4
m}
% 1 carbohidrato 1 gofre (4") 6 galletas saladas Y English Muffin 3 tazas de palomitas bajas en grasa 1/3 taza de hummus 1 manzana pequefia o %2 plétano 1 rebanada de pan tostado de centeno
i
x alimentos libres

ccsmed.com




