TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO
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- GRAMOS — RACIONES GRAMOS — RACIONES
‘ ALIMENTO EhodR | HasmuALDE | DEMCEN o ALIMENTO Ehodn | HasTuALDE | BEMCEN |6
< D! DEHC () | CONSUMO | iBiTuaL DEHC (1) | CONSUMO | iaBiTuaL
LACTEOS , i
= — Cuscus, crudo 15
CEREALESY DERIVADOS, 7 grande 6
d . : (300g)
HA R | NAS, LEG U M B R ES Y L"@ Cuscus, cocido 65 ‘ . 5 Plato
= P Fideos de arroz, cocido mediano 4
— TUBERCULQOS g tipo Udon, 50 ‘ (2009)
Cuajada 200 (1'2"5:10 0,8 cocido Guarnicion )
Unidad GRAMOS NEBIEA RACIONES Fideos de soja, 40 (100g)
Flan 50 nida 2,5 ALIMENTO Exé’lgﬁ HABITUAL DE DSE%?DE\N 1G. cocido R
(1259) DE HC () CONSUMO ARTIOAL Lentejas, crudo 20
Bola Galleta tipo 16 Unidad 07 Plato
mediana 2 Arroz, crudo 13 Digestiva (11g) ’ grande 6
Helado de crema 50 (100g) Plato ) (300g)
Tarrina rande 6 Galleta tipo . Plato
individual 3 %2309) Maria 15 | Unidad (7g) 0,4 Lentejas, cocido 50 BN n
(150ml)
. . Plato ; ) (200g)
Helado de hielo 50 L:gga? 2 Arroz, cocido 38 mediano 4 Galleta tipo 14 Unidad 1 Guarnicion 2
(100ml) (150g) Principe (15g) (100g)
Helado sin 100 Unidad 1 Guarnic Lata
aztcar afiadido (L]O'Oml) (75g) 2 Galleta Sin 18 Unidad (7. 03 Maiz en lata 50 pequefia 3
) nidad - Azlicar nidad (7g) ,
Keéfir 200 (125mi) 0,5 Arroz integral, 13 (1509)
Vaso o taza orudo Maiz en lata sin 90 Lata ;
Leche desnatada 200 (200ml) 1 Platg . Garbanzo, crudo 20 Aucaranadido Paqsuoer;a 5
Leche Vaso o taza grande Bol .
semidesnat. 200 (200ml) ! (2409) Plato Maiz tostado olsa
Vi o e Arroz integral, 20 Plato grande 6 (quicos) 20 pequefia 2
Leche entera 200 1 cocido mediano 4 300. (409)
(200mi) (160g) (5%09) Mijo, crud 15
ijo, crudo
Leche Cucharada Guarnicion Garbanzo Plato !
20 sopera 1 2 ’ i
condensada (2% ) (80g) cocido 50 mediano 4 Mijo, cocido 53 ‘
Cuchagrada Arroz hinchado 12 (200g)
para desayuno ‘i Muesli 15 ‘
Leche en polvo 25 S?Perda 1 Arroz salvaje, Guarnicion 2
Oozn;a a crudo 13 (100g) Barra de
Bcftell?r)l o Arroz salvaje, 34 Plato 1/4, uggs 3 1
Nata liquida 300 brick 0,7 cocido grande 6 om (209)
(SO%m(I’) Avena, crudo 17 Guisantes (6009) Pan blanco o 20 1?; Zﬁtg?a 9
. nida Plato integral
Natillas 20 (125ml) 25 Avena, cocido 34 ;:ongeladdosi 100 mediano 4 ¢ (180g)
i rescos, de lata y
Petit suisse 70 ng:)d 08 Avena copos 15 (400g) rePsatr;i(r:gLot 3
Taming — Guarnicion 2 60 ’
Queso fresco 250 | individual 03 N 16 (200g) (609)
(709) . Media i i Cucharada Pan de centeno 20
Quesos de Boniato 50 ‘136:) e 32 Harina de trigo o 15 sopera rasa 1
t . No (160g) maiz 14
pasta, semis o valorable Grande 6.4 ( g) Reb: d
curados i (320g) ' Harina de Cucharada Pan de molde 20 ebanada 12
Yogur natural 200 Unidad o5 : 17 sopera rasa 0,8 (259)
entero o desnat. (125ml) ’ Cebada, crudo 14 centeno (149) .
Yogur desnat. 125 Unidad 1 ) Cucharada band Ugl(t)iad 45
sabores o fruta (125ml) Cebada, cocido 42 Harina de soja 70 sopera rasa 0,2 an de (809)
. (14g) hamburguesa o 18 Unidad
YEE it 70 Uit 175 Centeno, crudo 15 Frankfurt pequefia 3
sabores o fruta (125ml) ’ ’ lefelt] q
: jaldre crudo 30 (559)
Yogur liquido 70 Unidad 3 Centeno, cocido 38 Pan de trigo
(200ml) Hojaldre i 23
Yogur tipo Unidad Cereales 15 horneado 24 integral
Actimel 100 94ml 1 desayuno Cucharada
e G Cereales desay., Judias blancas Pan rallado 15 sopera 1,5
Yogur tipo 200 Unidad 05 ricos en fibra tipo 20 crudo ' 20 colmada ’
Actimel 0% (94ml) ' All-bram, 6ptima (239)
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TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO

GRAMOS VEREA RACIONES GRAMOS VEREA RACIONES
EN UNA DE HC EN EN UNA DE HC EN
ALIMENTO HABITUAL DE 1.G. ALIMENTO HABITUAL DE 1G.
RACION MEDIDA RACION MEDIDA
DEHC () | CONSUMO | iaBiTuaL DEHC () | CONSUMO | iaBiTuaL
Unidad 06
(10g) g Soja seca, crudo 30
Unidad mini 025
Pan tostado o 15 (3,39) ’ Soja seca, 100
biscote Tostada 015 hervido
canapé (29) ’ Pieza
Krispoll -
0,8 pequefa 0,5
(12,59) Sushi 45 (209)
Pan en 15 3 unidades 1 Pieza
bastoncitos (159) grande 0,9
40
Pasta (409)
alimenticia, 15 Tapioca, crudo 12
crudo
Plato Tapioca, cocido 33
grande 6
(3009) Trigo sarraceno,
Pgsta . Plato crudo 14
alimenticia, 50 mediano 4 T
cocido rigo sarraceno,
(2009) cocido 42
Glﬁ(r)rgci)én 2 Trigo tierno, 16
9 crudo
Pasta al huevo A
’ 16 Trigo tierno,
crudo cocido e
Plato )
grande 6 Yuca, cocido 33
(300g)
Patata cocida, 50 Plato —
hervida mediano 4 V)
(2009) ( @ éc \
Guarnicion
(100g) 2 FRUTAS
Patata, horno o
asada £
Guarnicion 2
(60g)
Patatas fritas 30 Porcion Aguacate Libre
hambur- 4 Unidad
gueseria Albaricoque 150 mediana 0,3
(120g) (50g)
kel Pufado.
Patatas chips 20 pequefia 1,5 o manl)
(30g) Arandano 100 e 0,25
(I;;J;:e patatas, 15 (20g)
~ Unidad
Puré de patatas, - Castana cruda 30 (10g) 0,3
elabor. con leche
Quinoa, crudo 19 Castaria tostada 25 Unidad (3g) 0,3
12 unidad.
Quinoa, cocido 48 Cereza 100 (100g) !
. - Unidad
Sémola de trigo, 14 Chirimoya 50 mediana 4
crudo (200g)
Sémola de trigo, . 2 unidades
- 90 Ciruela 100 (100g) 1

Coco fresco

Tajada
mediana
(35g)
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Coco seco

Cucharada
colmada

(209)

Datil

Unidad
(129)

0,7

Frambuesa

150

Puiado,
con mano
cerrada

(209)

0,2

Fresones

200

8 unidades
grandes
(200g)

Granada

70

Unidad
mediana
(1759)

25

Grosella

200

Pufado,
con mano
cerrada
(209)

0,1

Grosella negra

140

Puiado,
con mano
cerrada

(209)

0,2

Higos

100

Unidad
mediana
(509)

0,5

Kiwi

100

Unidad
mediana
(100g)

Limén

No
valorable

Litchi

70

6 unidades
(70g)

Mandarina

100

Unidad
mediana
(100g)

Mango

100

Unidad
mediana
(200g)

Manzana

100

Unidad
mediana
(200g)

Manzana asada

50

Unidad
mediana
(120g)

Melocotén

100

Unidad
mediana
(200g)

Melocotén en
conserva

50

Una mitad
(50g)

Unidad
Membrillo 150 mediana 25
(3509)
Membirillo, dulce 20
de
Pufado,
con mano
Moras 150 e 0,15
(209)
Unidad
Naranja 100 mediana 2
(2009)
Unidad
Nectarina 100 mediana 1
(100g)
Unidad
Nispero 100 mediana 0,3
(339)
Unidad
Pera 100 mediana 2
(2009)
Papaya 125 Urzgstgjga)da 2
Unidad
Paraguayo 100 mediana 1
(100g)
Pifia 100 2{3&;55 1
Pifia en 2 rodajas
conserva 85 (1009) iz
Pifia en su jugo 60 2(2061:;?5 1,6
Unidad
Platano 50 pequefia 2
(100g9)
Una tajada
Sandia 200 grande 1
(2009)
12 unidad.
Uva 50 (100g) 2
HORTALIZAS ﬁ

Acelga

300

Plato
grande
(250g)

Ajo

40

3 dientes
(10g)

Melén

200

Un tajada
mediana
(200g)

Alcachofa

300

Plato
grande
(150g)
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TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS

DE CARBONO

GRAMOS MEREA RACIONES
ALIMENTO s HABITUAL D PERCEN | 1e
DE HC (%) HABITUAL
Apio 300 Nabo 300 %gg‘)’ 03 Punado,
— Avellana 150 0,1
L Guarnicion . Unidad cerrada ’
Apio-nabo 500 (1250) 0,25 Palmitos 200 (259) 0,1 (20g)
Unidad Unidad Pufado,
grande 1 Pepino 300 mediana 0,5 con mano
Berenjena 300 (3009) (150g) Cacahuete 100 cerrada 0.2
Guarnicién . Unidad (209)
(125) 04 2%}32:86 300 mediana 0,5 . .
Berro No ) (150g) Ciruela pasa 15 Unidad (8g) 0,5
valorable Unidad
B No Puerro 300 mediana 0,25 " Unidad
erza el (759) Datil seco 15 (10g) 0,7
Borraja valg‘r‘;ble ) 5 unidades
5 Rabano 300 medianas 0,3 Higo seco 15 Unidad (8g) 0,5
ato (1009)
Brocoli 300 %radt; 1 Remolacha 150 Pufiado,
9 Guarnicion con mano
N 00 0
Unidad Repollo 300 (1259) 0.4 uez 8 cerrada
Calabacin 300 gr%r(;de 1 Ruibarbo e Pl(JZﬁ(;gd)o‘
(300g) Plato .
Pifion 300 | conmano 0
Calabaza 200 Setas 300 grande 0,7 cerrada
i (2009) (20g)
Cardo 300 Soja en brotes 300 Pufiado,
5 Unidad . con mano
Unidad ) Pipas 80 0,2
Cebolla 150 - 1 Tomate 300 mediana 0,5 cerrada
(150g) (1509) (159)
Cebolla fit Unidad Pufiado,
ebolla frita en Zanahoria 150 mediana 0,3 " con mano
100 ’
aros (70g) Fiitzeie £C cerrada 0.2
- No . Unidad (20g)
Champifién valorable ﬁ:rr:,eilg;)na 200 mediana 0,5 Cucharada
Col acida No (709) Sésamo 100 | sopera rasa 0,1
valorable Zanahoria en 225 (129)
Plato conserva Pufado,
Col Bruselas.
; ’ 300 grande 1 con mano
Coliflor (300) 7 Uva pasa 15 . 1,25
Escarola " alg‘r‘;ble ,,\( (20g)
" Unidad [ (0) :
Endibia 300 0,3 A
- (100g) FRUTA GRASAY SECA &) =
Esparrago o - ( ? é
blanco en
valorable GRAMOS RACIONES
MEDIDA
conserva ALIMENTO ENaOR | HasTUALDE | BEHCEN |6 BEBIDAS B
- CONSUMO
Esparrago verde valz’)\lr;ble IDI= S () L ETUAL
Una tapa
. N Aceituna 250 12 unidad. 0
Espinaca valor:\ble ( 0 30g)
No Lata de
Grelos valorable Albaricoque seco 15 Unidad (5g) 0,3 330cc 2,5
Plato = Bebida isotonica 130
Judia verde 250 grande 1 ci?\nnigz;) Botella de 38
(250g) Almendra 150 d 0,1 500cc ’
Racion “og). —
P aso de
Lechuga 300 individual 0,25 Pufado, Bebida 200cc 2
(709) Almendra 140 con mano 01 refrescante tipo 100
Lombarda No tostada cerrada ’ cola o sabores Lata de 33
valorable (209) 330cc ’
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Bebida
refrescante tipo No
cola o sabores valorable
light o sin aztcar
Vaso o
Bebida de cacao 100 brick de 2
200cc
Vaso o
Bebida de soja 250 brick de 0,8
200cc
Bebida Lata de
energética 80 250cc 8
Vaso o
Bitter 100 botellin de 2
200cc
N
Cava brut valor:\ble
Cava seco o Copa
semiseco 250 (100cc) 0
Vaso o
cafa de 0,8
(200cc)
Tercio o
Cerveza 250 mediana 13
(330cc)
Jarra 2
(500cc)
Vaso o
cafia de 0,7
(200cc)
. Tercio o
Cerveza light 300 e et 11
(330cc)
Jarra
(500¢c) I
Vaso o
cafa de 0,8
(200cc)
Cerveza sin 250 Tercio o
alcohol mediana 1,3
(330cc)
Jarra 2
(500cc)
Destilados o
(ginebra, whisky, | . -ie
ron, vodka)
N
Gaseosa valor:\ble
Horchata {75 L(Jzno‘é?:;)) 2,6
Horchata light 300 L(J;o\éii? 07
Licor de .
melocotén o 30 Ur};gggto 1
manzana




TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO P etes

GRAMOS RACIONES GRAMOS RACIONES GRAMOS RACIONES
MEDIDA MEDIDA MEDIDA
EN UNA DE HC EN EN UNA DE HC EN EN UNA DE HC EN
ALIMENTO HABITUAL DE ALIMENTO HABITUAL DE ALIMENTO HABITUAL DE
RACION MEDIDA RACION MEDIDA RACION MEDIDA
DEHC (1) | CONSUMO | iaBiTuAL DEHC () | CONSUMO | iaBiTuAL DEHC () | CONSUMO | iaBiTuAL
Una copa i Gazpacho Vaso ) )
Mosto 70 1,4 Bolleria, en p:
(100cc) general 20 e 150 (200cc) 1,3 Regaliz 15 Unidad (8g) 0,5
. Un vaso i i 3 cuchar.
Sangria 100 2 . Gelatina Unidad
(200cc) Cruasan 20 nggi;)d 3 comercial 62 (125cc) 2 Salsa barbacoa 100 sz()gg:;s 0,5
: Una copa Pastilla
Sidra 200 (10005) 0,5 Cucharada 0.7 pequefia 0,25 3 cuchar.
Unvaso o postre (8g) ’ Glucosa (liquida (2,59) Salsa bechamel 100 sospgras 0,5
Ton 100 o ) Cacao en polvo 12 Cucharada o en pastillas) 10 Pastilla oG (50g)
onica (20080':) sopera 1,7 normal (5g) ) . 5 cuchar.
(209) Gel deport Salsa bolofiesa 150 soperas 0,5
Una copa Cucharada (40g) 29 (759)
Vermut 75 (100c0) 1,3 postre (8g) 04 - o
Cacao en polvo 2 Golosinas 18 Salsa carbonara | .
Vino bl sin aztcar Cucharada
tirl]r;g anceo Va.g‘f;b.e sopera 0,9 Ketchup 50 Sobre (9g) 0,2 Salsa de tomate 3 cuchar.
Un chupito (209) Plato comercial 100 sz()ggra)ls 05
Vino dulce 75 (30cc) 0,4 Calamares a la 120 A WS 1 Lasafia 100 restaurant. 2,7 9
Un vaso o omana (2609) Salsa de soja N
Zumo de fruta . Canelones con 3 unidades \EIEIES0)
comercial 100 (Ztg(l)(:k ) 2 bechamel 100 (250g) 25 Levadura 130 s
cc ucedaneo de No
T e T Caramelo 12 Unidad (59) 0’4 Magdalena 25 nggi;)d 2 café, tipo EKO valorable
natural o “sin 250 brick 08 Pastilla (8g) 0,5 ) Unidad Surimi (palitos 100 Barrita 02
az(car afadido” (200cc) glhocc"ate . Tableta Mazapan 25 (359) 14 de cangrejo) (20g)
Ieiﬁgo oeon individual 1.7 Tarta de Porcién
(30g) Merengue 11 manzana 25 (100g) 4
Pastilla (8g) 0,3 Cucharada
Chocolate negro 25 Niatleta Mermelada 20 sopera 1,25 Tofti No
9 individual 1,2 (259) valorable
’ g
309)
OTROS ¢ . v Tortilla de
Churros 25 2 unidades 1 Mermelada light | gqera patatas 120 | Tapa (100g) 1
GRAMOS RACIONES (25g)
MEDIDA Cucharada Turrén tipo 1/6 tableta
ALIMENTO N HABITUAL DE DERCEN | 1e. Cucharada Miel 13 sopera 13 Aﬁ(r:antelp 5 e 2
DE HC () HABITUAL Crema de cacao 25 ;)?ﬁ;?a 1 (189) ;
Turrén tipo 1/6 tableta
Cucharada No - 25 2
postre (8g) o Cuf:zhsai)a da Mostaza valorable Jijona (509)
Cucharada Crema de sopera . No
AzUcar blanco 10 sopera 2 cacahuete 100 colmada 0,2 Palomitas 20 Vinagre valorable
(209) (209) ) )
Cucharada Pastel de 25 Porcién 4 Vinagre tipo Cucharada
Sobre (8g) 0,8 Crema pastelera 40 sopera 05 chocolate (100g) ?ggg:rzzﬁzado) 15 sat;%gr)a 1
colmada ’ »
Cucthar%da 0,8 (209) Pastel de crema E5 T?B%'O;' 238
postre (%) Croquetas 50 3 unidades 1,8 g
Azicar moreno 10 Cucharada (90g) ' Pepinillos en No (*) CANTIDAD DE ALIMENTO (GRAMOS) QUE CONTIENE 1 RACION
5(02%”)’" 2 Donut - Unidad ” .l vinagre valorable DE HIDRATOS DE CARBONO (HC)
Sobreg(s ) 08 (589) ' Triangulo
9 ’ Empanadilla de 2 unidades (100g o 1/4 25 ‘ 10 GRAMOS DE HIDRATOS DE CARBONO (HC) = 1 RACION DE HC
Barrita 50 80 1.6 parte de !
8 Unidad came (809) :
energética (de 20 o5, 1,25 - pizza)
cereales) (259) BN 23 Unidad 3 Pizza 40 Media pizza 1.G. = INDICE GLUCEMICO DE CADA ALIMENTO
Unidad %) 2009 | ° AR s (5559
. : Cucharada Pizza  Bajo (55 0 menos)
BIZ(_:OChO o 20 (.;Om?mlal 1,25 Fructosa 10 sopera 2 individual 10 Los alimentos que en la tabla aparecen sin ningun valor en la casilla de I.G. es
melindro |nc(i|2v5|dl)1al (edulcorante) (209) (4009) porque se desconoce la informacion de ese alimento en cuestion.
]
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