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com ida Q Luego, continue con los almidones y los granos.

En una de las secciones pequenas,

ba Ia n Cead a agregue algunos granos y alimentos

Una manera saludable que contengan almidon, por ejemplo:

de construir tus comidas. eLegumbres ePasta
ePan ePapas
A continuacién encontrara los consejos eMaiz eQuinoa
de la guia de la Asociacion Americana eHabas *Arroz
de Diabetes para armar una comida eLentejas eTortillas de Maiz
balanceada.

e A continuacion, agregue la proteina
En la otra seccion pequena,
agregue la proteina, por ejemplo:

Divida su plato

Trace una linea imaginaria en el medio
de su plato. Luego, divida una de las
secciones por la mitad.

Asi su plato quedara dividido en 3

. ) ; ePollo eTofu
secciones: Una grande y dos pequefias.
eHuevos ePavo
. ! ePescado  *Queso bajo
| A

en calorias

Comience con los vegetales

Llene la porcién mas grande con
vegetales que no contengan almidén,
por ejemplo:

Complete con fruta y lacteos.
Agregue una porcion de fruta o
’ una porcion de lacteos o de
*Esparragos eLechuga ambas si su plan de alimentacién
*Brocoli eChampifiones lo permite.

eColiflor eEspinaca

*Apio eZucchini

Las grasas pueden ser necesarias

Si usted no esta seguro de que las grasas sean propicias
para su plan de comidas, hable con su nutricionista o con
su médico. Luego, agregue grasas saludables como palta
0 nueces en pequenas cantidades.

Para cocinar, utilice aceite. Para ensaladas, pruebe
incorporando nueces, semillas y vinagretas.

iBeba mucho liquido!

Para completar sus comidas, incorpore
una bebida baja en calorfas como agua,
té helado sin azlcar o café sin azucar.
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