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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
bebidas y jarabes

Malteada de plátano

1 pinta (2 tazas) de helado de vainilla o chocolate 
sin grasa (regular o sin azúcar añadida)

1 plátano, cortado en trozos

½ taza de leche descremada

3 cucharadas de leche malteada en polvo

Combine todos los ingredientes en una licuadora 
y mezcle a velocidad alta hasta que quede suave. 
Vierta en vasos enfriados y sirva de inmediato. 
Se obtienen 4 porciones.

Una porción = 6 onzas o ¾ taza
Calorías por porción = 150
13 gramos de carbohidratos

Batido de bayas

1 taza de leche desnatada

2 paquetes de Equal

1 taza de bayas congeladas (fresas, 
frambuesas, arándanos)

Combine todos los ingredientes en una 
licuadora. Mezcle a velocidad alta hasta que 
quede suave y cremoso. Vierta en vasos y sirva 
inmediatamente. Se obtienen 2 porciones.

Una porción = 8 onzas o 1 taza
Calorías por porción = 85
14 gramos de carbohidratos

Limonada

1 paquete de Equal
2 cucharadas de jugo de limón
1 taza de agua fría

Combine el endulzante Equal con el jugo de 
limón. Agregue 1 taza de agua fría y hielo según 
lo desee. Se obtiene 1 porción.

Una porción = 1 taza
Calorías por porción = 4
1 gramo de carbohidratos

Batido de naranja

½ taza de leche al 2 %

1 taza de sorbete de naranja

1 taza de jugo de naranja

Vierta la leche, el jugo de naranja y el sorbete de 
naranja en una licuadora y mezcle a velocidad alta 
durante 10 segundos. Se obtienen 6 porciones.

Una porción = aproximadamente ¾ taza
Calorías por porción = 75
15 gramos de carbohidratos

Agua fresca de melón

2 tazas de melón picado (o cualquier fruta fresca)
¼ taza de jugo de naranja
1 taza de yogur natural sin grasa
2 cucharaditas de azúcar
2 cucharaditas de menta picada

En una licuadora, combine las 2 tazas de melón 
con los demás ingredientes y mezcle hasta que 
quede suave, aproximadamente 1 minuto. Se 
obtienen 4 porciones.

Una porción = 1 taza

Calorías por porción = 73

15 gramos de carbohidratos

Mantequilla de maní - Jarabe de arce

½ taza de mantequilla de maní cremosa

1 taza de jarabe de arce bajo en calorías / sin azúcar

Caliente la mantequilla de maní durante 30 
segundos en el microondas y bátala con jarabe 
de arce hasta que se combinen. Caliente la 
mezcla en el microondas durante 30 segundos 
más. Bátala antes de servir sobre panqueques 
o waffles.

Una porción = ¼ taza
Calorías por porción = 129
4 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
sopas y estofados

Estofado de carne

6 onzas de cubitos de carne magra

2 cucharadas de harina

1 taza de agua

1 jitomate (tomate) mediano picado

1 tallo de apio picado

1 cebolla pequeña picada

1 papa pequeña cortada en cubitos

½ taza de ejotes (vainitas o habichuelas)

½ taza de zanahorias en rodajas

Sal y pimienta al gusto

Reboce los cubitos de carne con harina. Dore 
los cubitos de carne ligeramente por todos 
lados en una sartén engrasada. Agregue el 
agua, el jitomate picado, el apio y la cebolla. 
Cubra la sartén y cocine a fuego lento durante 
45 minutos. Agregue las papas en cubitos, los 
ejotes y las zanahorias. Continúe cocinando a 
fuego lento hasta que la carne esté blanda (15 a 
30 minutos). Sazone con sal y pimienta al gusto. 
Se obtienen 3 porciones.

Una porción = aproximadamente 1 taza

Calorías por porción = 215

16 gramos de carbohidratos

Sopa de fideos con pollo

2 cucharaditas de base de sopa de pollo

3 tazas de caldo de pollo

2 tazas de zanahorias picadas

2 tazas de apio picado

¾ taza de cebolla picada

2 latas de crema de pollo condensada

½ taza de leche al 2 %

1 taza de mantequilla

2 tazas de harina

2 tazas de pollo en cubitos

4 tazas de fideos cocidos

Sal y pimienta al gusto

Caliente la base de sopa de pollo y el caldo 
juntos. Agregue las zanahorias, el apio y las 
cebollas. Cocine a fuego lento hasta que las 
verduras estén blandas. Agregue la crema de 
pollo y la leche. Espese con mantequilla y harina 
según lo deseado, luego agregue el pollo y los 
fideos cocidos. Agregue sal y pimienta al gusto. 
Se obtienen 15 porciones.

Una porción = aproximadamente 1 taza

Calorías por porción = 285

27 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
sopas y estofados (continuación)

Crema de almejas

3 tazas de papas en cubitos

1 taza de apio picado

1 taza de cebolla finamente picada

2 latas pequeñas de almejas (6½ onzas.)

1 cucharadita de azúcar

½ taza de mantequilla

¾ taza de harina

1 ½ cucharadita de sal

1 cuarto de mezcla de leche y crema*

Cueza las papas, el apio y las cebollas en ½ 
taza de agua mezclada con el jugo de almejas 
escurrido y el azúcar. Mientras se cocinan las 
verduras, derrita la mantequilla en otra cacerola. 
Cuando la mantequilla se derrita, agregue la 
harina y la sal para hacer un roux. Vierta la 
mezcla de leche y crema en la mezcla de roux, 
revolviendo constantemente hasta que la mezcla 
se espese. Agregue las verduras cocidas y las 
almejas a la mezcla de leche y crema. Cocine a 
fuego lento y sirva. Se obtienen 16 porciones.

*Para menos calorías, use leche al 2 % o leche 
descremada en lugar de la mezcla de leche y crema.

Una porción = aproximadamente ¾ taza

Calorías por porción = 200

14 gramos de carbohidratos

Sopa de verduras

1 taza de jitomates (tomates) en cubitos

1 ½ tazas de zanahorias en cubitos

1 taza de apio picado

1 ½ cuartos de agua

¼ taza de cebolla picada

1 cucharada de base de sopa de carne

½ taza de ejotes (vainitas o habichuelas)

1 taza de papas en cubitos

½ libra de trozos de carne cocida

1 taza de agua

1 taza de guisantes

Cocine juntos los jitomates, las zanahorias, el 
apio, el agua, la cebolla y la base de sopa de 
carne hasta que las zanahorias y el apio estén 
blandos. Agregue los frijoles, las papas, la carne 
y una taza más de agua. Cocine a fuego lento 
hasta que las verduras estén blandas. Agregue 
los guisantes unos 5 minutos antes de servir. 
Pruebe para ajustar los aderezos. Se obtienen 12 
porciones.

Una porción = aproximadamente 1 taza

Calorías por porción = 92

11 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
panes, muffins y panecillos

Pan de plátano y nuez

2 tazas de azúcar blanca

½ taza de mantequilla

2 huevos

2 plátanos medianos maduros, machacados

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de bicarbonato de sodio

2 cucharaditas de polvo de hornear

2 tazas de harina

½ taza de nueces picadas

Precaliente el horno a 375 °F (190 °C).

Bata el azúcar, la mantequilla, los huevos y 
los plátanos machacados. Tamice juntos los 
ingredientes secos y agréguelos a la primera 
mezcla. Mezcle bien y agregue las nueces. Vierta 
la mezcla en un molde para pan engrasado y 
enharinado de 9 x 5 pulgadas.

Hornee durante 1 hora. Rinde 18 rebanadas.

Una porción = aproximadamente 1/18 de un pan

Calorías por porción = 143

36 gramos de carbohidratos

 

Muffins de plátano y nuez

1 ½ taza de grosellas

1 huevo

1 plátano pequeño

1 cucharadita de vainilla

2 cucharaditas de agua

1 taza de harina para pastel

½ cucharadita de sal

3 cucharaditas de polvo de hornear

1 cucharadita de canela
2/3 taza de leche al 2 %

2 cucharadas de manteca derretida

½ taza de nueces finamente picadas

Precaliente el horno a 400 °F.

Remoje las grosellas en agua caliente y escúrralas 
bien. Bata el huevo y luego agregue el plátano, 
la vainilla y el agua. En un recipiente aparte, 
mezcle la harina, la sal, el polvo de hornear 
y la canela. Agregue la mezcla de harina 
alternativamente con leche a la mezcla de 
plátano. Agregue las grosellas, la manteca y las 
nueces, y mezcle bien.

Llene moldes para muffins pequeños y 
engrasados ​​¾ llenos y hornee por unos 20 
minutos. Se obtienen 12 muffins.

Una porción = 1 muffin

Calorías por porción = 111

15 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
panes, muffins y panecillos (continuación)

Panecillos para la cena
½ taza de azúcar

2 cucharaditas de sal

½ taza de mantequilla

2 tazas de leche al 2 % en ebullición

2 cucharadas de levadura (2 paquetes)

½ taza de agua tibia

6 ¾ tazas de harina

3 huevos ligeramente batidos

Mida el azúcar, la sal y la mantequilla en un 
tazón grande para mezclar. Vierta la leche en 
ebullición sobre la mezcla, revolviendo hasta que 
la mantequilla se derrita. Disuelva la levadura en 
agua. Agregue la mezcla de levadura a la mezcla de 
leche cuando la mezcla de leche se haya entibiado.

Agregue 1 taza de harina tamizada. Bata bien. 
Poco a poco agregue la mitad de la harina 
restante, batiendo bien después de cada adición. 
Agregue los huevos batidos y bata bien. Agregue 
gradualmente la harina restante, batiendo bien 
después de cada adición para hacer una masa 
suave pero fácilmente trabajable. Deje reposar 
durante 10 minutos, luego amase hasta que la 
masa esté satinada y salga de la tabla sin pegarse.

Ponga la masa en un tazón grande engrasado. 
Cepille ligeramente con manteca y cubra con un 
paño. Deje que crezca hasta el doble de su tamaño 
(aproximadamente 2 horas) Aplaste y deje que 
levante nuevamente hasta casi el doble de su 
tamaño (aproximadamente 1½ horas).

Precaliente el horno a 400 °F.

Aplaste y divida la masa en 4 partes iguales. Deje 
reposar por 10 minutos. Estire la masa y aplique 
mantequilla. Corte cada trozo de masa en ocho 
triángulos. Enrolle el extremo gordo primero, 
apriete el borde para sellar y colóquelo en una 
bandeja para hornear. Deje que levante por 20 a 25 
minutos. Hornee por 15 a 20 minutos. Se obtienen 
32 panecillos. Esta receta también se puede usar 
para hacer panecillos de canela (vea a la derecha).

Una porción = 1 panecillo

Calorías por porción = 131

20 gramos de carbohidratos

Rollo de canela
1 taza de mantequilla

1 taza de azúcar morena*

1 taza de nueces pecanas picadas

1 taza de pasas

1 cucharadita de canela molida

Siga la receta de la masa para rollo. Divida la 
masa del rollo en 4 partes iguales, deje reposar 
durante 10 minutos. Estire cada sección de masa 
para formar un rectángulo de 12 x 8 pulgadas.

Extienda cada sección con ¼ de taza de 
mantequilla ablandada. Espolvoree con ¼ de taza 
de azúcar morena, ¼ de taza de nueces pecanas, 
¼ de taza de pasas y ¼ de cucharadita de canela. 
Enrolle desde el lado largo, como los rollos de 
mermelada y apriete el borde para sellar.

Corte en forma transversal 8 piezas por sección 
y colóquelo en una bandeja, con el lado 
cortado hacia abajo. Deje que levante por 20 
a 25 minutos. Hornee a 375 °F durante 25 a 30 
minutos, o hasta que estén dorados. Se obtienen 
32 rollos.

* Para reducir las calorías y los gramos de 
carbohidratos, pruebe ¼ de taza de azúcar 
morena y ½ taza de sustituto artificial de 
azúcar morena.

Una porción = 1 rollo

Calorías por porción = 370

42 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
ensaladas

Pollo exótico
1 lata de castañas de agua

2 tazas de pollo o pavo cocido en cubos

3 tazas de uvas verdes sin semillas

½ taza de apio cortado en cubitos

¼ taza de almendras rebanadas

¾ taza de mayonesa

½ cucharadita de curry en polvo

2 cucharaditas de salsa de soya

2 cucharaditas de jugo de limón

1 ½ tazas de trozos de piña sin azúcar

Combine las castañas de agua en rodajas con la 
carne y mezcle. Agregue las uvas lavadas, el apio 
y las almendras. Mezcle la mayonesa, el curry 
en polvo, la salsa de soya y el jugo de limón. 
Combine con la carne y refrigere por varias horas. 
Espolvoree con más almendras y decore con 
trozos de piña. Se puede servir en un trozo de 
melón fresco. Se obtienen 8 porciones.

* Para reducir las calorías de la grasa, pruebe con 
mayonesa baja en grasa o sin grasa.

Una porción = aproximadamente ½ taza

Calorías por porción = 243

17 gramos de carbohidratos

Ensalada de verano con atún

1 lata de atún en agua

1 jitomate (tomate) fresco picado

¼ taza de pimiento verde picado

½ pepino pelado y picado

4 cebollas verdes picadas (incluida la parte verde)

¾ taza de apio picado

3 a 5 cucharadas de vinagre, al gusto

Diente de ajo picado

Pimienta recién molida al gusto

Escurra y enjuague el atún. Combine todos los 
ingredientes. Mezcle y sirva sobre una cama de 
lechuga. Se obtienen 4 porciones.

Una porción = aproximadamente ½ taza

Calorías por porción = 73

0 gramos de carbohidratos

Ensalada de pavo y pasta
8 onzas de macarrones de codo, sin cocer

2 tazas de champiñones frescos en rodajas

1 taza de cebollas verdes picadas

⅓ taza de jugo de limón

3 tazas de pavo cocido cortado en cubitos (solo 
carne blanca)

1½ taza (paquete de 10 onzas) de guisantes 
congelados sin congelar

½ taza de perejil fresco picado

¼ taza de aceite de oliva

2 cucharaditas de ajo en polvo

½ cucharadita de pimienta

1 cucharada de orégano

2 cucharaditas de sal (opcional)

Cocine los macarrones de acuerdo con las 
instrucciones del paquete. Combine los macarrones 
enfriados con los demás ingredientes. Mezcle 
ligeramente y refrigere. Se obtienen 7 porciones.

Una porción = aproximadamente 1 taza
Calorías por porción = 325
37 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
platos principales, carne de res y cerdo

Enchiladas de carne y queso
1 libra de carne de res molida magra

¼ taza de cebolla picada

¼ taza de aceitunas negras en rodajas

¼ taza de pimientos verdes picados

1 taza de queso cheddar rallado

9 tortillas de harina de 6 pulgadas

1 mezcla para preparar salsas para enchiladas

2 tazas de jitomates (tomates) enlatados con 
líquido, picados hasta que estén gruesos

Anillos de pimiento jalapeño para decorar (si lo 
desea)

Precaliente el horno a 350 °F.

Dore la carne molida hasta que esté ligeramente 
rosada, luego drene el exceso de grasa. Agregue 
la cebolla cruda, las aceitunas y los pimientos 
verdes a la mezcla de carne. Divida igualmente la 
mezcla de carne y ½ taza de queso rallado entre 
las 9 tortillas. Enrolle las tortillas y colóquelas 
en una fuente para hornear con la unión hacia 
abajo.

Mezcle la salsa de enchilada con los jitomates 
(tomates) enlatados y vierta sobre las tortillas 
enrolladas. Espolvoree la ½ taza de queso rallado 
restante sobre la parte superior y decore con 
anillos de pimiento jalapeño si lo desea. Cubra 
la fuente para hornear con papel de aluminio y 
hornee por 45 minutos. Se obtienen 9 porciones.

Una porción = una tortilla con salsa

Calorías por porción = 325

21 gramos de carbohidratos

Cerdo desmenuzado

2 cebollas dulces grandes, cortadas en rodajas de 
½ pulgada

1 (4 ½ a 5 libras) asado de paleta de cerdo 
deshuesado (Boston butt)

2 cucharadas de mezcla de condimentos de ajo, 
orégano y pimiento rojo

1 cucharadita de sal kosher

1 lata (10 ½ onzas) de caldo de pollo condensado

Bollos / panecillos para sándwiches

Opcional: salsa BBQ

Tiempo de preparación: 10 minutos prácticos;  
8 horas en total

Coloque las cebollas en una olla de cocción 
lenta de 6 cuartos ligeramente engrasada. 
Frote el asado con una mezcla de condimentos 
y sal; coloque el asado sobre las cebollas. 
Vierta el caldo sobre el asado. Cubra y cocine 
a temperatura baja de 8 a 10 horas o de 6 a 8 
horas a temperatura alta hasta que la carne se 
desmenuce fácilmente con un tenedor.

Cambie el asado a una tabla de cortar o fuente 
de servir; triture con 2 tenedores, eliminando 
cualquier pedazo grande de grasa. Retire las 
cebollas con una espumadera y sirva con carne 
de cerdo. Mezcle la carne de cerdo con la salsa 
BBQ si lo desea. Coloque la mezcla en bollos para 
hacer sándwiches.

Consejo nutricional: use bollos de trigo integral en 
lugar de bollos blancos para agregar más fibra.

Idea para acompañar: prepare un 
acompañamiento de ensalada de col liviana para 
comer con o encima de sándwiches de cerdo 
desmenuzado.

Una porción = 3 onzas  
(sin bollo o salsa BBQ)

2 gramos de carbohidratos sin bollo o salsa BBQ.
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
platos principales, carne de res y cerdo (continuación)

Stroganoff de carne de res
2 libras de filete redondo, cortado con ½ pulgada 
de grosor

1 cucharada más 1 cucharadita de harina

1 cucharadita de sal

¼ cucharadita de pimienta

2 ½ cucharadas de mantequilla

Agua para cubrir

¾ taza de champiñones

¼ cucharadita de harina

½ cucharadita de paprika

½ taza de crema agria*

½ taza de yogur natural sin grasa

4 tazas de fideos medianos cocidos

Corte el filete redondo en tiras de 
aproximadamente 1¼ pulgadas de ancho y 3 
pulgadas de largo. Mezcle la harina, la sal y la 
pimienta y cubra la carne en la harina sazonada. 
Dore la carne con manteca en una sartén. 
Escurra los goteos. Tenga cuidado de no cocinar 
demasiado. Agregue agua, cubra bien la sartén y 
cocine a fuego lento durante 1½ hora.

Retire la carne de la sartén. Agregue los 
champiñones, ¼ cucharadita de harina, paprika 
y mantequilla. Cubra y cocine a fuego lento 
durante 2 a 3 minutos. Agregue la carne, la 
crema agria y el yogur natural. Caliente la 
mezcla bien, pero no la hierva. Sirva sobre fideos 
calientes. Se obtienen 8 porciones.

* Para reducir las calorías y las grasas, use yogur 
natural sin grasa o sustituto de crema agria 
sin grasa.

Una porción = aproximadamente 1 taza

Calorías por porción = 366

21 gramos de carbohidratos

Teriyaki Steak

½ taza de salsa de soya

½ cucharadita de jengibre

½ taza de azúcar morena

½ taza de agua

½ cucharadita de Ajinomoto (MSG) *

3 libras de punta de solomillo magro (o sustituya 
por pollo)

Corte la carne en tiras y marine los demás 
ingredientes durante 1 hora. Insértela en los 
pinchos y ase durante 1 minuto aproximadamente 
por cada lado. Se obtienen 12 porciones.

Idea para acompañar: sirva con piña, sandia, 
duraznos o nectarinas asadas.

* El Ajinomoto o MSG se utiliza como potenciador 
del sabor. Es un ingrediente opcional.

Una porción = 2 onzas

Calorías por porción =269

12 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
platos principales, carne de res y cerdo (continuación)

Cena Mexicali fácil

1 libra de carne de res molida magra

½ taza de cebolla picada

4 tazas de macarrones de codo cocidos

½ taza de maíz

1 lata grande de jitomates (tomates)

1 lata pequeña (6 onzas) de pasta de 
jitomate (tomate)

1½ taza de queso rallado

½ taza de aceitunas maduras

1 cucharadita de sal

¼ cucharadita de albahaca

Precaliente el horno a 350 °F.

Cocine la carne y la cebolla en una sartén grande 
hasta que la cebolla esté blanda. Agregue los 
fideos, el maíz, los jitomates, la pasta de jitomate, 
la taza de queso, las aceitunas y los condimentos. 
Cambie a una cacerola de 2 cuartos. Cubra con el 
queso restante. Hornee por 45 minutos o hasta 
que esté caliente. Se obtienen 12 porciones.

Consejo nutricional: use pasta integral para 
agregar fibra.

Idea para acompañar: sirva con un 
acompañamiento de frijoles negros o pintos.

Una porción = aproximadamente ¾ taza

Calorías por porción = 295

16 gramos de carbohidratos

Pizza popover

1 libra de carne de res molida magra

1 sobre de salsa de espagueti

½ taza de agua

2 huevos

1 cucharada de aceite vegetal

½ cucharadita de sal

½ taza de cebolla picada

1 lata (15 onzas) de salsa de jitomate (tomate)

8 onzas de queso mozzarella en rodajas

1 taza de leche al 2 %

1 taza de harina tamizada para todo uso

½ taza de queso parmesano rallado

Precaliente el horno a 400 °F.

Engrase un molde para hornear de 13 x 9 x 2 
pulgadas. Dore la carne con la cebolla en una 
sartén grande, separándola con una cuchara 
mientras se cocina. Saque el exceso de grasa de 
la sartén. Agregue la mezcla de salsa, la salsa de 
jitomate y el agua. Cocine a fuego lento durante 
10 minutos. Ponga en un molde preparado, cubra 
con rodajas de queso. Colóquelo en el horno para 
mantenerlo caliente.

Bata los huevos, la leche y el aceite en un tazón 
pequeño con una batidora eléctrica hasta que 
esté esponjoso. Bata en harina y sal hasta que la 
masa esté suave. Vierta la masa sobre el relleno 
de carne caliente, extendiéndola para cubrirlo 
completamente. Espolvoree con queso y hornee 
por 30 minutos. Corte en cuadrados y sirva 
mientras esté caliente y esponjosa.

Se obtienen 12 porciones.

Consejo nutricional: use harina integral en lugar 
de harina blanca para agregar fibra.

Idea para acompañar: ensalada de espinaca con 
vinagreta balsámica.

Una porción = 1/12 de pizza

Calorías por porción = 183

7 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
platos principales, mariscos

Arroz frito con camarones

3 cucharadas de aceite
2 huevos ligeramente batidos
1 taza de brotes de frijoles
½ taza de champiñones cortados en cubitos
3 tazas de arroz cocido
2 cucharadas de salsa de soya
2 cebollas verdes finamente picadas
1 taza de camarones picados (puede sustituirlos 
por pollo u otra carne)

Prepare las verduras. Ponga el wok o la sartén 
a fuego alto. Agregue 1 cucharada de aceite y 
caliente hasta que esté caliente. Agregue los 
huevos y revuelva hasta que estén revueltos.

Retire los huevos cocidos de la sartén. Agregue 
las 2 cucharadas de aceite, los brotes de soja y 
los champiñones. Sofría por 1 minuto. Agregue 
arroz y saltee hasta que se caliente por completo. 
Agregue la salsa de soya, las cebollas verdes y la 
carne. Regrese los huevos cocidos a la sartén y 
sirva. Se obtienen 8 porciones.

Consejo nutricional: use arroz integral para 
agregar fibra.

Idea para acompañar: sirva con un 
acompañamiento de mandarinas o vierta maní en 
el arroz frito para darle un poco de crujiente.

Una porción = ½ taza

Calorías por porción = 172

19 gramos de carbohidratos

Tacos de pescado

1 libra de pescado blanco escamoso, como  
mahi-mahi o tilapia

¼ taza de aceite de canola

1 lima, jugo

1 cucharada de chile ancho en polvo

1 jalapeño, picado grueso

8 tortillas de harina pequeñas

Posibles aderezos: repollo blanco rallado, salsa 
picante, crema agria, queso rallado, cebolla roja 
en rodajas finas, cebolla verde, hojas de cilantro 
picadas o salsa.

Precaliente la parrilla a fuego medio-alto. Coloque 
el pescado en un plato mediano. Bata el aceite 
con el jugo de lima, el chile en polvo, el jalapeño y 
el cilantro, y vierta sobre el pescado Deje marinar 
por 15 a 20 minutos.

Retire el pescado de la marinada y colóquelo en 
una parrilla caliente, con el lado de la carne hacia 
abajo. Ase el pescado durante 4 minutos por el 
primer lado y luego por el otro lado durante 30 
segundos y retírelo. Deje reposar por 5 minutos y 
luego desmenuce el pescado con un tenedor.

Coloque las tortillas en la parrilla y ase por 20 
segundos. Divida el pescado entre las tortillas y 
decore con uno de los aderezos.

Se obtienen de 6 a 8 porciones.

Consejo nutricional: use tortillas de trigo integral 
en lugar de tortillas blancas para agregar 
contenido de fibra.

Una porción = 1 taco shell, ¼ taza de mezcla 
de pescado

Calorías por porción = 119

12 gramos de carbohidratos
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Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
platos principales, vegetarianos

Cazuela de pollo con anacardos

¼ taza de cebolla picada

1 taza de apio picado

1 cucharada de mantequilla

¼ libras de anacardos

2 tazas de pollo cocido, cortado en trozos 
pequeños

1 lata (13 onzas) de fideos chow mein

¼ taza de caldo de pollo

1 lata de crema de champiñones condensada

Precaliente el horno a 350 °F.

Saltee las cebollas y el apio en manteca. Mezcle 
con otros ingredientes (excepto los fideos chow 
mein) y hornee en una cacerola de 1½ cuartos 
durante 35 a 40 minutos. Sirva sobre los fideos 
chow mein. Se obtienen 8 porciones.

Idea para acompañar: sirva con rodajas de fruta o 
con una naranja pequeña.

Una porción = aproximadamente 1 taza

Calorías por porción = 410

30 gramos de carbohidratos

Pollo Cordon Bleu

2 pechugas de pollo enteras, deshuesadas y 
partidas por la mitad

4 rebanadas de jamón de 1 onza

4 rebanadas de 1 onza de queso suizo

Tomillo o Romero según se desee

Sal y pimienta

½ taza de mantequilla derretida

½ taza de pan rallado

Salsa
½ lata de crema de champiñones condensada

¼ taza de yogur natural sin grasa

Una pizca de jugo de limón

Precaliente el horno a 400 °F.

Quite la piel y los huesos a las mitades de pechuga 
de pollo Coloque cada mitad entre láminas de 
envoltura de plástico, con la piel hacia abajo, 
y golpee con el mazo de carne hasta lograr un 
grosor de aproximadamente ⅛ pulgada. En 
cada rebanada de jamón, coloque una rebanada 
de queso. Espolvoree ligeramente con los 
condimentos. Enrolle el jamón y el queso como 
un rollo de mermelada, luego enrolle la pechuga 
de pollo con el jamón y el queso dentro. Meta los 
extremos y selle bien (ate los rollos si es necesario 
o asegure los bordes con palillos de dientes).

Sumerja cada rollo en mantequilla derretida, 
luego cubra con pan rallado. Coloque los rollos en 
una fuente para hornear de 9 x 13 x 2 pulgadas. 
Hornee sin tapar por unos 40 minutos.

Mientras el pollo se hornea, mezcle los ingredientes 
para hacer la salsa. Caliente la salsa a fuego lento 
o a baño maría hasta que esté caliente. Tenga 
cuidado de no cocinar demasiado. Coloque la salsa 
sobre el pollo. Se obtienen 8 porciones.

Idea para acompañar: sirva con un acompañamiento 
de broccoli al vapor o arroz integral

Una porción = 1 mitad de pechuga de pollo con salsa

Calorías por porción =332

14 gramos de carbohidratos
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Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
platos principales, vegetarianos (continuación)

Lasaña de verduras

14 fideos de lasaña

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

1 taza de cebolla picada (½ de una cebolla 
grande)

3 dientes de ajo picados

⅛ a ¼ cucharadita de hojuelas de pimiento rojo 
triturado

2 calabacines medianos cortados en trozos de  
½ pulgada (aproximadamente 4 tazas)

2 calabazas amarillas medianas cortadas en trozos 
de ½ pulgada (aproximadamente 4 tazas)

Tarro de 12 onzas de pimientos rojos asados, 
escurridos y cortados en trozos de ½ pulgada  
(1 taza colmada)

1 lata (28 onzas) de jitomates triturados

Un puñado generoso de hojas frescas de 
albahaca picadas

15 onzas de queso ricotta o cottage de leche entera

2 huevos grandes

1 taza de queso parmesano rallado

8 onzas de queso mozzarella de leche entera bajo 
en humedad y rallado

Sal y pimienta negra al gusto

Caliente el horno a 350 °F. Engrase ligeramente o 
rocíe una fuente para hornear de 13 x 9 pulgadas 
con antiadherente de cocina en aerosol.

Cocine los fideos de acuerdo con las instrucciones 
del paquete en una olla grande con agua 
hirviendo y sal. Agregue unas cucharaditas de 
aceite de oliva para evitar que los fideos se 
peguen. Escurra los fideos y colóquelos sobre una 
lámina de papel de aluminio.

Mientras los fideos se cocinan y enfrían, caliente 
el aceite de oliva en una sartén grande a fuego 
medio. Agregue la cebolla y cocine, revolviendo 
ocasionalmente hasta que esté transparente (3 a 5 
minutos). Agregue el ajo, las hojuelas de pimiento 
rojo, el calabacín, la calabaza amarilla y una pizca 
de sal. Cocine, revolviendo ocasionalmente hasta 
que esté suave pero crujiente (5 a 8 minutos). 
Agregue los pimientos rojos asados y los jitomates 
triturados. Revuelva y deje hervir a fuego lento. 
Cocine a fuego lento hasta que el líquido se haya 
espesado y reducido a la mitad (5 a 8 minutos). 
Agregue albahaca, luego sazone al gusto con más 
sal y pimienta.

Agregue queso ricotta (o cottage), huevos y ½ 
cucharadita de sal a un tazón mediano Revuelva 
hasta que estén bien combinados.

Arme la lasaña colocando la mezcla de verduras 
en la fuente para hornear para cubrir ligeramente 
el fondo (aproximadamente 1 taza). Coloque 4 
fideos a lo largo y de lado a lado para cubrir la 
fuente para hornear.

Extienda aproximadamente la mitad de la mezcla 
de queso ricotta (o cottage) sobre los fideos. 
Espolvoree con un tercio del queso parmesano 
y un tercio del queso mozzarella. Cubra con 
aproximadamente un tercio de la mezcla de 
verduras. Agregue otra capa de 4 fideos, luego 
repita con el resto del queso y las verduras. 
Termine con una capa final de fideos, verduras, 
queso parmesano y queso mozzarella.

Cubra la lasaña con papel de aluminio y hornee 
por 20 minutos. Destape y hornee 15 minutos 
hasta que el queso esté crujiente por los bordes. 
Deje reposar al menos 15 minutos antes de servir. 
Se obtienen 12 porciones.

Idea para acompañar: ensalada verde con 
aderezo italiano

Una porción = un cuadrado de 3 x 3 pulgadas

Calorías por porción = 278

29 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
postres

Galletas de salvado con puré 
de manzana

1 ¾ taza de harina

½ cucharadita de sal

1 cucharadita de canela

½ cucharadita de nuez moscada

½ cucharadita de clavos

1 cucharadita de bicarbonato de sodio

½ taza de mantequilla

1 cucharadita de vainilla

1 taza de azúcar blanca

1 huevo

1 taza de puré de manzana sin azúcar

½ taza de pasas

1 taza de cereal All-Bran

Precaliente el horno a 375 °F (190 °C).

Tamice juntos la harina, la sal, la canela, la nuez 
moscada, los clavos y el bicarbonato de sodio. En 
un recipiente aparte, mezcle la mantequilla, la 
vainilla, el azúcar y el huevo hasta que la mezcla 
esté suave y esponjosa. Agregue la mezcla de 
harina y puré de manzana alternativamente a la 
mezcla de crema, mezclando bien después de cada 
adición. Agregue las pasas y el cereal All-Bran

Deje caer la masa a cucharaditas niveladas en una 
bandeja para hornear engrasada. Hornee por 10 
minutos o hasta que estén doradas.

Rinde 36 galletas. Esta receta es una buena fuente 
de fibra.

Una porción = 2 galletas

Calorías por porción = 116

26 gramos de carbohidratos

Galletas de avena y puré de manzana

½ taza de harina

½ cucharadita de canela

½ cucharadita de bicarbonato de sodio

¼ cucharadita de sal

¼ cucharadita de nuez moscada

¼ cucharadita de clavos

¼ cucharadita de pimienta inglesa

½ taza de avena de cocción rápida

½ taza de pasas

½ taza de puré de manzana sin azúcar

¼ taza de aceite de cocina

½ taza de azúcar blanca

1 huevo mediano

1 cucharadita de vainilla

Precaliente el horno a 375 °F (190 °C).

Mezcle la harina, la canela, el bicarbonato de 
sodio, la sal, la nuez moscada, los clavos, la 
pimienta inglesa, la avena y las pasas. Agregue el 
puré de manzanas, el aceite, el azúcar, el huevo y 
la vainilla. Mezcle solo para humedecer. Deje caer 
la masa a cucharadas en las bandejas engrasadas. 
Hornee por aproximadamente 12 minutos. Sirva 
caliente. Rinde 24 galletas. Esta receta es una 
buena fuente de fibra dietética.

Una porción = 2 galletas

Calorías por porción = 100

16 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
postres (continuación)

Galletas de avena

1 ½ taza de avena de cocción rápida

²/³ taza de mantequilla derretida

2 huevos batidos

1 taza de azúcar blanca

1 ½ taza de harina tamizada

½ cucharadita de sal

2 cucharaditas de polvo de hornear

½ taza de leche al 2 %

1 cucharada de vainilla

¼ taza de grosellas o pasas

Precaliente el horno a 400 °F.

Mida la avena en un tazón para mezclar de 1 
cuarto. Agregue la mantequilla derretida. Mezcle 
los huevos y el azúcar. Tamice los ingredientes 
secos restantes junto con la mezcla combinada 
de leche y vainilla. Mezcle con las grosellas o 
pasas. Deje caer la mezcla por cucharadas en una 
bandeja para hornear. Hornee durante 10 a 15 
minutos o hasta que estén doradas. Se obtienen 6 
docenas de galletas

Una porción = 3 galletas

Calorías por porción = 110

19 gramos de carbohidratos

Galletas de mantequilla de maní

¾ taza de mantequilla blanda
2 tazas de azúcar blanca
1 taza de azúcar morena
2 huevos
1 taza de mantequilla de maní
1 taza de harina
1 cucharadita de sal
1 ½ cucharaditas de bicarbonato de sodio
1 taza de avena

Precaliente el horno a 300 °F.

Mezcle la mantequilla con el azúcar y el azúcar 
morena. Bata los huevos y la mantequilla de 
maní. Mezcle los ingredientes secos. Agregue los 
ingredientes secos a la mezcla húmeda y mezcle 
bien. Deje caer la mezcla por cucharadas en 
una bandeja para hornear. Hornee por 15 a 20 
minutos. Rinde 48 galletas.

Una porción = 2 galletas

Calorías por porción = 162

34 gramos de carbohidratos
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Sección 5: referencia de carbohidratos

Libro de recetas para consumir carbohidratos de forma inteligente: 
postres (continuación)

Galletas con chispas de chocolate

2 ½ tazas de harina tamizada

1 cucharadita de bicarbonato de sodio

1 cucharadita de sal

½ taza de mantequilla ablandada

¾ taza de azúcar morena

2 huevos

1 ½ taza de azúcar blanca

½ cucharadita de agua

1 cucharadita de vainilla

Paquete de 6 onzas de chispas de 
chocolate semidulce

1 taza de nueces finamente picadas

Precaliente el horno a 375 °F (190 °C).

Tamice juntos la harina, la sal y el bicarbonato 
de sodio. Reserve. Caliente la mantequilla y el 
azúcar morena hasta que se derritan. Enfríe un 
poco. Agregue el azúcar, el agua, los huevos y la 
vainilla a la mezcla de mantequilla. Mezcle hasta 
que quede cremosa. Agregue la mezcla de harina 
y mezcle bien. Agregue los chips de chocolate y las 
nueces. Deje caer la mezcla a cucharadas en una 
bandeja para hornear engrasada. Hornee por 10 a 
20 minutos Rinde 36 galletas de 2 pulgadas.

Una porción = 1 galleta

Calorías por porción = 110

26 gramos de carbohidratos

Crujiente de durazno

4 tazas de duraznos enlatados, rebanados y 
sin azúcar

1 taza de hojuelas de maíz

¾ taza de coco sin azúcar

¾ cucharaditas de canela

2 cucharadas de mantequilla

Precaliente el horno a 350 °F (175 °C) .

Escurra los duraznos y colóquelos en una fuente 
poco profunda para hornear de 6 tazas. Triture 
las hojuelas de maíz y mézclelas con el coco y la 
canela. Espolvoree sobre los duraznos. Salpique 
con mantequilla. Con un tenedor,  incorpore 
ligeramente la mezcla de pan rallado en los 
duraznos Hornee por unos 25 minutos o hasta que 
esté burbujeante. Se obtienen 8 porciones.

Una porción = aproximadamente ½ taza

Calorías por porción = 115

12 gramos de carbohidratos

Jell-O Jigglers

2 ½ tazas de agua hirviendo

2 paquetes de gelatina sin azúcar (tamaño de 8 
porciones cada uno)

Agregue agua hirviendo a la mezcla de gelatina 
seca en un recipiente grande durante al menos 
3 minutos hasta que se disuelva por completo. 
Vierta en un recipiente de 9 x 13 pulgadas. 
Refrigere al menos 3 horas o hasta que esté firme. 
Sumerja el fondo del recipiente en agua tibia 
durante 15 segundos. Corte 24 formas decorativas 
con cortadores de galletas de 2 pulgadas, 
procurando cortar la gelatina hasta el fondo 
del molde. Levante las gelatinas del recipiente 
Reserve los restos como merienda. Almacene en 
un recipiente hermético en el refrigerador. Se 
obtienen 16 porciones.

Una porción = aproximadamente ½ taza

Calorías por porción = 4

4 gramos de carbohidratos
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Lista de referencia rápida para 
pesar alimentos

La siguiente tabla incluye algunos alimentos 
que comen los niños y los adolescentes que 
usted puede pesar en una balanza de alimentos 
para calcular el tamaño de las porciones y las 
cantidades de carbohidratos.

Alimentos comunes Tamaño de 
la porción

Carbohidratos 
(gramos)

Panqueques / Waffles 1 onza 12

Cereal frío 1 onza 22

Muffins / Panecillos 1 onza 15

Manzanas / Uvas 1 onza 4

Melón 1 onza 2

Totopos 1 onza 19

Papitas fritas 1 onza 15

Papas, cocidas 1 onza 5.5

Papas fritas 1 onza 10

Espagueti con salsa 
de carne

1 onza 5

Lasaña 1 onza 4

Pizza 1 onza 8.5

Galletas  / Brownies 1 onza 20

Helado

   Solo
   Con dulces y cajeta

1 onza

6
8

Pastel sin o con glaseado 1 onza 20

Cheesecake 1 onza 7

Tarta

   Fruta / Crema
   Calabaza /Pacanas

1 onza

10
6.5

Contar carbohidratos con 
una balanza
Usar una balanza para contar 
carbohidratos puede ser útil para comer 
alimentos que están horneados, son 
de diferentes tamaños y son difíciles de 
medir con una taza medidora.

Siga estos pasos para saber cuantos 
carbohidratos hay en la porción que 
está comiendo. 

1	 Use una balanza para pesar un 
alimento

2	 Encuentre el número de 
carbohidratos por onza enumerado 
en la tabla 

3	 Use una calculadora para multiplicar 
el peso del alimento en onzas por el 
número de carbohidratos por onza.

4	 La respuesta es el número de 
gramos de carbohidratos del 
alimento que pesó

Ejemplo
Coloque una manzana en la balanza 
y pesa 3 onzas. La lista muestra 
que 1 onza de manzana contiene 4 
gramos de carbohidratos. Multiplique 
3 x 4 y obtenga la cantidad total de 
carbohidratos.

3 onzas de manzana x 4 carbohidratos 
de onza = 12 gramos de carbohidratos

Consejos para usar una balanza
Asegúrese que su balanza esté lista en 
onzas. Cuando use un plato o pocillo, 
colóquelo en la balanza antes de 
colocar el alimento, presione el botón 
cero o de tara para borrar el peso del 
plato. Luego, coloque el alimento en 
el plato.

Los números usados para calcular los 
carbohidratos por onza se basaron en 
la base de datos de nutrientes de la 
USDA y solo son una estimación.
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A
Aceite,
  de canola, de oliva, de maní 	 1 cucharada	 0
  (monoinsaturada)
  de maíz, cártamo, soya 	 1 cucharada 	 0
  (poliinsaturada)

Aceitunas,
  verdes, rellenas 	 10 grandes 	 0
  maduras 	 8 grandes 	 0

Aderezo para ensalada, regular 	 2 cucharadas 	 1 a 8

Aguacate 	 1⁄ 8 mediano (1 onza) 	 0

Albaricoques,
  enlatadas, sin azúcar 	 ½ taza 	 15
  secos 	 8 mitades 	 15
  frescos 	 1 mediano (2 onzas) 	 6

Alcachofa 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Algodón de azúcar 	 1 onza 	 28

Almejas 	 1 onza 	 0

Antiadherente de cocina en aerosol  		 0

Apio 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 2

Arroz,
  integral, instantáneo, grano largo,  	 1 taza cocido 	 45
  blanco, arroz salvaje
  español 	 ½ taza 	 20

Arroz con leche	 1 taza 	 63 

Avena,
  cocida, instantánea, con sabor 	 1 paquete 	 30
  seca 	 ½ taza 	 30

Azúcar, blanca o morena 	 1 cucharada 	 15

B
Bagel 	 1 mediano (4 onzas) 	 60

Bayas, enteras sin azúcar
  zarzamoras	 ½ taza (2½ onzas)	 7
  arándanos 	 ½ taza (2½ onzas)	 10
  baya de Boysen 	 ½ taza (2½ onzas)	 8
  frambuesas	 1 taza (4 onzas) 	 15
  fresas	 18 medianas o 9 grandes, 1 taza (5½ onzas) 	 12

Barra de granola 	 1 barra 	 15 a 22

Lista de alimentos con recuento de carbohidratos por porción

Alimentos 	 Tamaño de la porción 	 Gramos de carbohidratos



5.19© 2019–2020 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados. Principios básicos sobre la diabetes

Sección 5: referencia de carbohidratos

Alimentos 	 Tamaño de la porción 	 Gramos de carbohidratos

Barritas de jugo de frutas, congeladas 	 1 barra 	 15

Berenjena 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda	  3

Berros 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Biscochos 	 2” diameter (1 onzas)	 20

Bollos,
  hamburguesa	 1 regular (1½ onzas)	 22 a 25
  hot dog	 1 entero	 20 a 22

Brócoli	 ½ taza cocida o 1 taza cruda	 5

Brotes de soja 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 7

Brownie,
  con glaseado	 2 onzas	 40
  sin glaseado	 2 onzas	 40

Budín,
  regular 	 ½ taza 	 30
  sin azúcar 	 ½ taza 	 15
Burrito, 
  frijoles	 1 burrito	 40 to 70
  carne de res	 1 burrito	 35

C
Cacao,

  caliente, sin azúcar, con agua 	 1 paquete 	 8 a 12

  caliente, con agua 	 1 paquete 	 20 a 25

Calabacín 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda (3 ½ onzas) 	 5

Calabaza,

  de verano (calabacín) 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda (3 ½ onzas) 	 5

  batata, natural ½ taza (3 onzas) 20

  de invierno (bellota / calabaza) 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda (3 ½ onzas) 	 10

Camarones 	 1 onza 	 0

Cangrejo 	 1 onza 	 0

Carne de cerdo y frijoles 	 ⅓ taza 	 5

Carne de res 	 1 onza	 0

  filete de chuck y lomo asado, en cubitos,

  carne molida, pastel de carne, porterhouse,

  costilla, costillas cortas y finas, solomillo y

  filete de falda, T-bone, estofado

Carne, sándwich con 3 gramos 	 1 onza 	 0
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  de grasa o menos

Castañas de agua 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Cazuela de atún 	 ½ taza (4 onzas) 	 20

Cebollas 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Cebollas verdes o cebollines 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Cerdo,

  lomo, chuleta de lomo, 	 1 onza 	 0

  chuleta, lomo superior, paleta de cerdo, 

  escalope, costillas, cerdo molido, chorizo

Cereal,  

  cocido, endulzado 	 ½ taza preparada 1 paquete 	 30

  cocido, sin azúcar, 	 ½ taza preparada o 1 paquete 	 15

  granola 	 ½ taza 	 30

  Grape-Nuts 	 ½ taza 	 48

  arroz /  trigo inflado 	 1 taza 	 10 a 15

  muesli 	 ¾ taza 	 50

Cereal, endulzado 	 1 taza 	 30 a 35

  (Apple Cinnamon Cheerios,

  Apple Jacks, Banana Crunch,

  Cap’n Crunch, Cinnamon Life,

  Cocoa Pebbles, Corn Pops, 

  Crunch Berries, Fiber One, Froot

  Loops, Frosted Flakes, Fruity

  Pebbles, Golden Grahams, Honey

  Bunches of Oats, Lucky Charms)

Cereal, principalmente salvado / grano 	 1 taza 	 25 a 30

  (Bran Flakes, Corn Bran, Corn Chex, 

  Frosted Mini Wheats, Fruit & Fiber,

  Life, Nutri-Grain, Post Toasties, 

  Shredded Wheat, Sun Flakes, Total, 

  Wheat Chex, 40 % Bran Flakes)

Cereal, salvado / grano entero 	 1 taza 	 45 a 50

  (All-Bran, All-Bran Buds, Crunchy

  Nuggets, Fruit & Nut, Just Right,

  Muesilix)

Cereal, sin endulzar 	 1 taza 	 20 a 25

  (Cheerios, Corn Flakes, Crispix,

  Grape-Nut Flakes, Kix, Rice Chex,
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  Rice Krispies, Special K, Total, Wheaties)

Cerezas, 

  enlatadas, sin azúcar 	 ½ taza 	 15

  dulces, frescas 	 8 (2 onzas) 	 10

Champiñones	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Chayote	 1 taza	 8

Chicle, sin azúcar 	 2 barritas 	 1 a 2

Chilaquiles	 1 taza	 29

Chile con carne 	 ½ taza 	 15

Chips de papa 	 12 a 18 (1 onza) 	 15

Chips,

  papa 	 10  a 15 (1 onza) 	 15

  tortilla 	 12 chips (1 onza) 	 20

Chop suey, verduras 	 ½ taza 	 3

Chow mein, carne 	 1 taza 	 10

Chucrut 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Churro 	 1 pequeño (1  ½ onzas) 	 20

Ciruelas,

  enlatadas, sin azúcar 	 ½ taza	 15

  frescas 2 pequeñas 	 (5 onzas) 	 15

Ciruelas pasas, secas 	 3 frutas 	 15

Claras de huevo 	 2 claras de huevo	 0

Coco, rallado endulzado 	 ¼ taza 	 7

Cóctel de frutas, sin azúcar 	 ½ taza 	 15

Coles de Bruselas	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 7

Coliflor 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 3

Colinabo 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda  	 5

Condimentos / salsas

  ketchup, mostaza y miel, salsa de alevines, 	1 cucharada 	 4

  salsa de carne

  mostaza, salsa de soya 	 1 cucharadita 	 0

  salsa BBQ 	 1 cucharada 	 2

  salsa agridulce 	 1 cucharada 	 4

Cono de helado,

  con azúcar 	 1 cono 	 11

  waffle 	 1 cono pequeño 	 14
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Corazones de alcachofa 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Cordero, picado, molido, pierna, asado 	 1 onza 	 0

Corn dog 	 1 corn dog 	 20  a 25

Crema agria,

  reducida en grasas 	 2 cucharadas 	 2

  regular 	 2 cucharadas 	 1

Crema, mezcla de leche y crema 	 2 cucharadas 	 2

Cremas,

  no láctea, líquida 	 1 cucharada 	 2

  no láctea, en polvo 	 1 cucharada 	 2

Crutones 	 ¼ taza 	 15

Cuscús 	 ½ taza 	 20

D
Dátiles 	 5 medianos (1 ½ onzas) 	 30

Dulces, duros 	 3 dulces 	 15

Durazno,

  enlatados, sin azúcar 	 ½ taza 	 15

  fresco 	 1 mediano (3 onzas) 	 10

E
Empanada	 1 grande	 69 

Enchilada, queso y carne 	 6 onzas 	 30

Ensalada de frutas, fresca 	 1 taza 	 20

Espagueti,

  cocido 	 ½ taza 	 20

  salsa 	 ½ taza 	 8 a 10

Espagueti O’s 	 1 taza	 30 a 35

Espárragos 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Espinaca 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Estofado de carne	 ¾ taza	 15

F
Fideos,

  sin cocer 	 ¼ taza (1 onzas) 	 20

  cocidos 	 ½ taza (3 onzas) 	 20

Fideos chow mein 	 ½ taza 	 20

Flan	 0.5 taza	 35
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Flauta	 1 	 14 

Frijoles, horneados 	 ½ taza 	 20

  negros, garbanzos, rojos, lima, pintos, 	 ½ taza cocidos 	 20

  partidos, blancos

  verdes, italianos, en conserva 	 ½ taza cocida o 1 taza cruda 	 5

Fruta untable, 100 % fruta 	 1 cucharada 	 15

G
Galletas,

  de la fortuna 	 3 galletas 	 15

  de jengibre 	 3 galletas 	 15

  caseras, de todo tipo 	 1 pequeña, 2 pulgadas (1 onza) 	 20

  Lorna Doone 	 3 galletas 	 15

  sándwich con relleno de crema 	 2 galletas pequeñas 	 15

  obleas de vainilla	  5 obleas 	 15

Galletas saladas,

  animalitos 	 8 galletas 	 16

  Goldfish 	 55 galletas (1onza) 	 20

  Graham 	 3 galletas, 2 ½ pulgadas cuadradas 	 15

  Oyster 	 20 galletas 	 10

  redondas de mantequilla 	 5 galletas 	 10

  saladas 	 6 galletas 	 15

  sándwich, queso o mantequilla de maní 	 5 galletas 	 20

  Teddy Grahams 	 15 galletas 	 15

  obleas de vainilla 	 5 obleas 	 15

  trigo integral 	 4 a 6 galletas (1 onza) 	 15

Germen de trigo 	 ¼ taza 	 15

Gomitas de frutas, masticables

  (concentrado de fruta pura) 	 1 paquete pequeño	 15 a 20

Grisín	 1½ onzas	 22

Guisantes, verdes 	 ½ taza 	 10

H
Hamburger Helper 	 1 taza 	 30

Hamburguesa,
  pan pequeño 	 2 onzas 	 30
  pan grande 	 3 onzas 	 45

Harina,
  de trigo, seca 	 2 cucharadas 	 12
  de trigo, seca 	 ½ taza 	 50
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  blanca, seca 	 2 cucharadas 	 16
  blanca, seca 	 ½ taza 	 63

Harina de avena,
  seca 	 ½ taza sin cocer 30
  endulzada 	 1 paquete o ½ taza preparada 	 30
  sin azúcar 	 1 paquete o ½ taza preparada 	 15

Harina de maíz 	 3 cucharadas 	 22

Helado,
  light o sin grasa 	 ½ taza 	 20
  regular 	 ½ taza 	 20

Helado o sorbete 	 ½ taza 	 30

Higos,
  secos 	 3 medianos (1 onza) 	 23
  frescos 	 1 mediano (2 onzas) 	 10

Hot dog, con pan 	 1 hot dog 	 20 a 22  
(sin condimentos)

Hot dog, sin pan 	 1 ½ onza	 0

Huevo 	 1 huevo 	 0

J
Jamón, fresco, enlatado, curado, hervido 	 1 oz. 	 0

Jarabe,
  light 	 ¼ taza 	 26
  regular	 ¼ taza 	 53
  sin azúcar 	 ¼ taza 	 10

Jitomate (tomate), enlatado como salsa 	 ½ taza cocido o 1 taza crudo	  5

Jugo,
  manzana, naranja, piña 	 ½ taza 	 15
  cóctel de jugo de arándano,
  mezclas de jugos de frutas,
  uva 	 ½ taza 	 20
  ciruela pasa 	 ⅓ taza 	 15
  reducida en azúcar, zanahoria 	 1 taza 	 15
  jitomate (tomate) 	 ½ taza  	 5
  V-8 vegetable 	 1 lata (11 ½ onzas) 	 15
  verduras V-8 Splash® 	 1 taza (8 onzas) 	 20

K
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Kasha 	 ½ taza 	 15

Kiwi 	 1 mediano (2 ½ onzas) 	 10

L
Lasaña,
  de carne 	 1 taza 	 30
  de verduras 	 1 taza 	 35

Leche,
  de chocolate, 	 ½ taza 	 15
  evaporada, sin grasa, entera 	 ½ taza 	 15
  sin grasa, de cabra, kéfir, 	 1 taza 	 12
  entera, ½ %, 1 %, 2 %

Leche de arroz 	 1 taza 	 varía

Leche de soya,
  con sabor 	 1 taza	 25
  con sabor, light 	 1 taza 	 15
  natural 	 1 taza 	 5

Lechuga 	 1 taza cruda 	 2

Lentejas,
  cocidas 	 ½ taza 	 20
  sin cocer 	 3 cucharadas (1 onza) 	 15

Lomo de res 	 ¾  taza 	 15

M
Macarrones,
  cocidos 	 ½ taza 	 20
  sin cocer 	 ¼ taza 	 20

Macarrones con queso 	 ½ taza 	 25 a 30

Magdalena,

  glaseada, 	 1 pequeña (2 onzas) 	 40

  sin glasear 	 1 pequeña (2 onzas) 	 40

Maíz 	 ½ taza 	 15

Malvaviscos 	 5 regulares 	 30

Mandarinas 	 1 mediana (4 onzas) 	 13

Mango, pequeño, sin cáscara 	 ½ taza en cubitos (3 onzas) 	 15

Manteca o manteca de cerdo 	 1 cucharadita	 0

Matequilla,

  baja en grasa	 1 cucharada (1 onza)	 0
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  en barra	 1 cucharadita	 0

  batida	 2 cucharadita	 0

Mantequilla de maní, suave, espesa 	 2 cucharadas 	 5

Manzana acaramelada 	 1 manzana grande 	 75

Manzana, deshidratada 	 5 anillos 	 20

Manzana, sin pelar 	 1 mediana (6 onzas) 	 22

Margarina,

  sin grasa 	 4 cucharadas 	 0

  baja en grasas (30 a 50 % aceite vegetal)	 1 cucharada 	 0

  en barra, en bote y en botella 	 1 cucharada 	 0

Mayonesa,

  reducida en grasas 	 1 cucharada 	 0

  regular 	 1 cucharadita 	 0

Mazorca de maíz 	 1 de 5 pulgadas (2 ¼ onzas) 	 15

Melón 	 1 taza en cubitos 	 15

Melón verde 	 1 rebanada, 1 taza de cubos (6 oz.) 	 15

Melón, pequeño 	 ½ mediano o 1 taza de cubos (6 onzas) 	 5

Mermelada o gelatina,

  baja en azúcar o light 	 1 cucharada 	 5

  regular 	 1 cucharada 	 15

Miel 1 cucharada 15

Mijo 	 ½ taza cocida 	 20

Miracle Whip,

  reducida en grasas 	 2 cucharadas 	 6

  regular 	 2 cucharadas 	 4

Miso 	 3 cucharadas 	 15

Muffin,

  preparado de mezcla 	 1 pequeño (2 onzas) 	 30

  listo para comer 	 1 mediano, tamaño de magdalena (3 oz.) 	 45

Muffin inglés 	 1 muffin (2 onzas) 	 30

N
Nabos ½ taza cocida o 	 1 taza cruda 	 5

Nachos, chips con queso 	 15 chips 	 30

Ñame, simple, cocido 	 ½ taza cocida (2½ onzas)  	 20

Naranja 	 1 mediana (7 onzas) 	 20

Naranjas mandarinas, enlatadas 	 ½ taza 	 15
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“Lunchtime!” (¡Hora de comer!)

— Arte de Hannah Kallakher,  
diagnosticada con diabetes tipo 1 
en el Primary Children's Hospital
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