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Peso Peso Peso Peso
Alimento crudo  cocido Alimento crudo  cocido
GrelOS. ..oeiiieieictee et LIBRE
CEREALES y DERIVADOS: Judias verdes ..... ..250g. 300g.
ATTOZ. .ttt et 15g. 359g. Lechuga.............. ... LIBRE
Arrozintegral ... ...20 g. Lombarda... ... LIBRE
AVENG. ..o ...15g. 35Q. Nabos ..o 200g. 220g.
Cebada .......cccccvveviinieiiccee ...13 9. 35 g. Palmitos naturales .... ... 200 g.
Centeno......coocvvveiiiiiiiiec e ...13 g. Patata .......coooviiii 50g. 70g.
Copos de avena..........ccccccueenee. ...10g. Patata asada ................... ..354¢.
Harina de arroz.................. ......... ...13g. Patata frita (tipo casero)............. .354g.
Harina de avena............cccuuueee.... .14 g. Patata frita (tipo inglés o chips).. .18 g.
Harina de cebada......................... R [ X< B Patataenpuré ..................... ... ...60 g.
Harina de centeno..........cccceveeeiiiiiienece e 13 g. Patata en copos para puré ..... . 154g.
Harina de maiz........c.c.cccoeuvnneen.. ...15g. Patata (fécula) ..........ccueee... e 15g.
Harina de soja.........ccccceiiiennnee ....56 g. PepiNo ..o LIBRE
Harina de trigo..........cccceevieeennnen. ...15g. Perejil......cccoiiiiiii 114 g.
Macarrones, fideos, efc............... ...15g. 50 g. Pimienta.........cocoooiiiiiiiiiii 169 g.
MaliZ. ..o 149 95 g. Pimiento verde o rojo.... ....200g. 250g¢.
Pandeavena........ccccccccoeeuunnenn... ...25g. PUBITO ..o 250g. 250g.
Pandecebada................cooee ...33 9. Rabanos ............. ....250 g.
Pan de centeno .........ccccooeueineeenn. ..21g. Remolacha ............ cooiiiiiiic 100g. 112g.
Pan de trigo blanco..................... ...20 g. RePOIIO ... LIBRE
Pan de trigo integral .................... ...20g. Ruibarbo .........cccoovii ... LIBRE
Pan de trigo tostado (biscotes) ... ...15¢g. Setas ..ceeiiie ... LIBRE
Pan de Viena.........ccccoceeninnnenns ...18 g. Setas fritas. ..o 172 g.
Sémola........... ...15g. Soja en brotes ... ....250 g.
Tapioca ... ...15g. Tomate ..o 250g. 250g¢.
THZO ettt 13g. Tomate frito......... ....250 g.
Tomate jugo........ ....200 g.
LEGUMINOSAS: TIRUFA e 152 g.
Almortas ) Trufa seca........... ....346 g.
AIMOMAS v 55 ¢ Zanahoria. .............. 1009 164g.
Guisantes frescos. . ) 95 g Verduras en juliana .... ..200 g
gﬂ::gmgz Z?lcc?c?nserva ’ 50g. NOTA: cuando se especifica que el alimento se puede
Guisantes congelados 80 100 tomar como LIBRE quiere decir que, en las cantidades habi-
Habas frescasg ---------------------------------- 9. 50 5 tqales de consumo, no llega a constituir ni media racion de
Habas secas...... 50 g. hidratos de carbono.
Judias blancas .. 55 g.
Judias rojas....... ..20g. 60g. FRUTAS FRESCAS:
Lentejas. ..o . 50 g. Aguacate ......... 150 g.
S0jafresca.....ccccooiiiiiiiiicc e . Albaricoque ...........cccc...... .100 g.
Soja seca en grano Albaricoque en conserva.. .. 56 g.
| Albaricoques, jugo de.........cccceeveeiiiiiiiiienennn. 854g.
TUBERCULOS Y HORTALIZAS: g;:\r/uaj:nos ......................... gg g
ACEAENA......ccveeeviecieecieceecieeceeceeieeeenn  LIBRE S DFEVEAS i :
Agggfar:... CaQUI e 65g.
ieari Castafas .......ooooveiiiieie e 25g.
Achicoria ..............
Achicoria tostada... ..244. 85:;962':3 ----------------- ?g g.
ﬁjlo (b#IthO) ............ . Cocg 20 g
A;i(a)(.;...(.). as ...... COCO [ECHE......oeoiiii s 70 g.
Batata-Boniato... 50 g. gglir;moyas """""""""" 5&%
g:?(;genas """" Frambuesa..........cocceiiieiiiiiee e 92 g.
Berzas.......... FrESa c.ovieeiieecieeieseeeeeeeie et 125 g.
CB:r?chi (Brécol).. 250 g. EﬁZiEEma ------------ 200 g-
alabaza............... " 1IBRE  Fresquilla................. .
Calabacin ggg:ﬁ:s ...................................................... 62 g.
Cardo ...... .
Cardillo.... Guindas
Cebolla .............................
Cebolla frita....
Cebo”eta .......................................................................
Col.oovereenen
Col acida . ...
Col rizada.............
Coles de Bruselas ... 200 g. Manzana, jugo de 7 g'
83“22@6 """"""" ' - 300g. ManZaNna 8SA0A ..............oooooovveerrrooseereeeen 374g.
Champiﬁén MEIOCOLON ... 100 g.
Chirivia.. ... © 100 g Melocotén en conserva. .. 50g.
Endivias....... - " Melocoton, jugo de........ .. 75g.
R MOION. .. 150g.
Esparragos Membrillo ..o .. 88g.
Espinacas....: ................... Membrillo (carne no dulCe) ..........cceevevereeennens 57 g.
Espinacas congeladas Mermeladas en general ...........ccccceeriiiiincnnenns 14 g.

Las cantidades de las tablas contienen aprox. 10 gramos =1 racion de carbohidratos.
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MOT@S ...t "'magros en general..........cccoeeiiiiniieiinieeeens 238 g.
Moras, jugo de. "manchego .................. .
Naranja............... e " Roquefort.... .
Naranja, zumo de........ccoccvviiiniiiiiiieccceeee 100 g. " SEMIGraS0.....ueieiiiiieiiiee ettt
Nectarina........cooovviiiii "VIlIAION ... e
Nisperos.......
Papaya......... PRECOCINADOS:
Paraguaya.... s Albondigas ... .95g.
Peras. ... Canelones ... 200 g.
Peras de agua............cccoviviiiiiiniiiininie 100 g. Carnes empanadas ... ...280 g.
Peras asadas ..... - 444 Croquetas .............. ...165g.
Peras en conserva........... .. 40g. Empanadillas ... . 25@.
Peras, jugo de...... e 13 San Jacobos ............ . 40g.
Picotas ............ -70g. Pescado empanado .. 65¢.
Pifia. ..o - 100g PiZZas ....ocovverrerrnnnn ... 40g.
Pifia en conserva. e 90 G Pollo empanado ..... .. 65Q.
Pifia, jugo de ...........c...c...... RRIIEEES 76 g. Rollitos primavera ..........ccccoveeeeeeeicininnnnns 50 g.
Platano (poco/no maduro) .. 509 Sopas y Cremas COMErGIales ..............coor..n... 175g.
Eomelo --------- sranerenans Zgg g Tortilla de patata..........cceeeeeeierieeiiiiee e 70 g.
runas.......... e g.
Ruibarbo....... .. 2639 VARIOS:
Sandia.......... e 150 g. Bi p
: izcochos (en general) .........cccceeeiiiiiiiieciniiieees 12 g.
-lS(\)/raoanba;ancas R 1§g gg Batidos con leche
’ Bechamel.........................
Uvas negras.........ccceenn. 50 g. ) :
Uvas, jugo fresco de........... e 125 Q. g:§cotle>s ﬁoTefrCItale1soo : 50
e 56 g. iss (leche + fruta, 101 T, cc
Coctel de frutas 100 g Bollo para hamburguesa.........
""""""""""""""""""""""""" ) Bollo para perritos calientes
FRUTOS SECOS y ENCURTIDOS: Gacholat L
Aceitunas sevillanas Cereales desayuno no dulces...........cccccuveevereeennens
Albaricoque ..... " CriSPIeS.....ccvurecereennnnn.
Almendra...... choco-crispies......
Anacardos.... SMacks ..o
Avellana ....... muesli..
Cacahuetes..........cocevviieiiiiiiii e POPS ... ...
Cacahuetes tostados.............cccceeveiiiciennnne 50 g. corn-flakes..
Cacao amargo en polvo... 26 g. loops........
Castafias secas............... 20 g. frosties.
Ciruela pasa..... 14 g. all-bran ...
COCO SECO ... 24 g. estrellitas .
Chu_fas ........................................................... 2749 cheerios...............
Dgtlles Secos... e 14 g. golden-grahams...
Higos secos..... R 15g. chocapic..............
Melocoton seco e 15g. cereales media (otros)......
Nueces............ e 50 g. ChUITOS ....oovvrerereeeeenn
Pipas de calabaza........... e 55¢. Croisant
Pipas de girasol... s 50 g. DONUL.....oveeeeeeeee
Pifiones............ ST 34 9. Galletas de mantequilla
LPJISQEC::SSQSW s (132 g GaNChiItoS.....c.eceiiii e
VaS PASAS ...t . EKO ______________
Ensaimada.......
LECHE Y DERIVADOS: Fritos de maiz............. o
CURIAR. ..o, 200g Galletas diet-fibra s/azlcar ..............cccccooeeinniene
Helado en general............ccooveeeeeeeeeeeeeeeeen, 40 g Helados ..........cccooevieinnnnne, TN
O 200 g Hojaldre (s6lo la base ya cocinada) ....
LeChe d€ VACA. ...n oo 200 g HUBVOS .....oviiiiiiiic e
Leche de vaca desnatada.....................c........ 200 g. Ketchup .......
Leche de vaca concentrada.............................. 90 g. Magdalenas _
Leche de vaca €N POIVO..........veereueeeeeeeeeieears 25 g. Mayonesa comercial......... como aderezo (1 cucharada)
Leche Crema..........ccoooiiiiiiiiiiiiee e 200 g. MOStaZ,If b como aderezo (1 cuchasrgda)
Lechedecabra................coooiiiiiiiiiiin, 222 g. esquik bric Ml cc.
Mantequilla y margaring ............ccoeeveeene como complemento Nesquik en polvo.............. w129
no mas de 15 gr/dia  Nocilla................ - - 17g
Nata fresca sinmontar....................cvinnne 320g. Palomitas de Maiz...............cooocooocvvvnve. - 18g.
Yogur desnatado................. R .75 4. Pan Bimbo y similares (1 rebanada). ... 25¢
Yogur desnatado con frutas...............coe.vvereereenne 62g. Pasta para canelones (2 obleas)......... .. 13g.
Yogur enriquecido con nata... ...250g. Pasta para empanadillas (1 oblea)..................... 13 g.
YOQUE NALUAL ... ...250g. Pasta para lasafia (1 oblea) ... ... 13 g.
Yogur natural Sveltesse... . 140 g. Pasteles Bimbo (cajas blancas) 1/2 pastel. . 174g.
Yogur natural con frutas .. ..624. Patatas fritas (tipo inglesa)......................... . 18g.
Requeson............ ...250g. Petit-suisse ligero fresa.................ccooo 60 g.
Queso de Burgos ...300g. Petit-suisse chocolate ... 43 g.
" Cabrales ....... ...476 g. Puré de patata en CopoS.........cocumimicicii 15¢.
" emmental ... .435¢g Roscon
" gerveis ....... ....500 g. Suizo
" gorgonzola ................. ...555g. Turron
" grasos en general ...... .... 333 g.
T GIUYETE ettt 250 g.

Las cantidades de las tablas contienen aprox. 10 gramos =1 racion de carbohidratos.
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HAMBURGUESERIA: Raciones de HC Pesg‘adilla COCIA ... Libre

Aros cebolla bolsa pequena 4 frita

Batidos ...........ccceeeeiriiinnn. 6 Pez espada .....

Big Mac ....vvveeeeeee e 4 Pulpo...... RN S R

Cheese Burguer ........ .34 Rape c_oado ..................................................................

Hamburguesa doble ..... . 4 Raya frita........ o

Hamburguesa sencilla .. .. 2,5-3 Rodaballo GOCIdO. ... i

HOE OG-t 2-3 Salmon cocido........ . Libre

MC PONO ..o, 4, © CONSEIVA. ..ot Libre

McNuggets (6 unidades) ....................... e 1, © o ahumado.... Libre

Pastel de manzana.......... e 2, Salmonete cocido .. Libre

Patatas fritas grandes ..... 4 “ frito ...... Libre

Sardina cocida....
frita ....

Patatas fritas normales ....
Patatas fritas pequefias ...

«

[ KRN KK ES)

Salsa barbacoa................ . " conserva .. ... Libre
Salsa curry e 1 Sepia ........ s L!bre
SalSa MOSLAZA........cccveeceeeeceie e e 0,5 Trucha Cocida ... Libre
SaISA QUESO BZUl ..o e 0,5 - frita..... ... Libre
Salsa rosa B VIITA eveiiieiis ettt Libre
WHROPPET oottt e
PESCADOS Y MARISCOS: BUEY ,
i Rabo de BUEY ........ooiiiiiiiiii e Libre
Resto similar a la carne de vaca
AIMEJAS FIESCAS.....ce.vvveeereeeeeeeeeeeeee e 200g. CERDO
T COCIAAS. .. et Libre Bacon (panceta).........cccceereeiieeiiieeiieneeseeeiee e
Anchoas frescas.. e —————————— Libre Costillas magras crudas .....
" conserva .. e Libre “ “  estofadas..
ANGUIAS ... Libre “ “ FrtaS. .o
ArenqUE freSCO ....ccuvviiiiiiie e Libre “ “ semigras. estofadas
" frito e Libre “ “ fritas
Atun fresco e —————— Libre Higado frito........cccceeniiiiiiniiiieieee
" CONSEIVA......coiiieiiiiicie e Libre  Jamon Crudo ..........ccoeueeveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e
Bacalao salado (SECO)........oowuurieieris 150 g. B oo o[ o J0N TSRS
gﬁgldo ..................... 2|(_)I(t))|§ " York crudo .
Besugo......... PP POTPPRPPPRTIN Libre cocido ......
Bogavante..... s Libre Lomograsoasado.......
Bonito ....ooevneenn. TR Libre " " estofado ........ooooveiiii
Boqueron fresco .. e —————— Libre " © IO e
" conserva............. e Libre " magro asado ...
Caballa conserva. e Libre " “  estofado
Calamar cocido ... e Libre " “ frito
frito ........ e Libre " embuchado
Camarén cocido.. e Libre Pi d
Cangrejo cocido .. e Libre |Er’na asada
QO 110 oo Libre RIAON FrtO (oo
CarabiNero .........cooiiiiiieiiec et Libre
Carpa CoCIA. ......ueeiiiiieiie e e Libre
" frita.......... .. Libre gOIﬁDERO f Li
Caviar conserva.. Libre OStI“ as grasas estofadas ........cceeveeiiiiic I_!bre
Centollo cocido. .. " Libre : ;cl_sadas ................................................. !bre
Lo1Te = I T Libre . fitas ... .. Libre
Conario cocido Libre magras estofadas .........cccocveviniiiicnee Libre
g T « 7 asadas .. Libre
Chanquetes. ... Lib?‘é Costillas magras fritas .... . Libre
Chicharro S S OO Libre Higago COC'QO """"""" 100. ar
Chi ironeé """ Libre Paletilla cocida ...... .... Libre
Chi?la frita.... Libre Pierna estofada ..... .... Libre

asada ...... ... Libre

E%rsggggf'da" EITE RIAON IO oo Libre
Gallo cocido.. . Libre
" frito.....ccue. .... Libre OVEJA ) .
Gambas frescas.. _ Libre Carne COCIAA .......ccuvvviiieee e Libre
“ cocidas..... .... Libre
Langosta cocida ... Lbre TERNERA
Langostino cocido i Costillas @asadas ............cccccoviiiiiiiiiiic e Libre
Lenguado cocido i * fritas ....... ..225 gr.
frito . i Filete asado ....... ... Libre
Lubina cocida...... ... Li Higado cocido . 200 gr.
Mejillon cocido ‘o friton 250 gr.
Merluza COCIA..........coueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e Libre Lengua estofada .... .... Libre
415 TSP 160 gr. Mollejas.................. .... Libre
Mero cocido.. ... Libre Rifo6N frito........ ... Libre
Navajas ........ .... Libre Solomillo asado .. ..300 gr.
Ostras ....... Libre “ frito...... . Libre
Palometa.... ... Libre  Tripas (CalloS) ......ccocueeeiiiieiiiiee e Libre
Percebes coCidos .......cuuviiiiiiiiiii e Libre

Las cantidades de las tablas contienen aprox. 10 gramos =1 racion de carbohidratos.
Teléfonos: 952 19 85 86 - 609 46 46 89  E-mail: centrodiab@yahoo.es



VACA

Filete frito ..oeoriiieiccc e
Carne semigrasa asada ..

“ cocida .. Libre
Costilla cocida ................. Libre
Falda cocida ....... Libre
Higado cocido . 250 gr
“ frito...... 100 gr
Lengua cocida . Libre
Rifidén cocido ....... Libre
Solomillo asado .. Libre
“ [ o1 T [ TS Libre
“ L £1(c OSSPSR Libre
EMBUTIDOS:
Butifarra natural ............ccoooeeeiiiiiiiee s
cocida ...
Chorizo natural ...
“ frito.........

Foie-gras (paté) ..
Morcilla natural ...

“  cocida ...
“ frita ........
Mortadela ............ccccvneees
Salchicha cerdo natural
“ “ cocida
frita ........
vaca natural .
“ “ cocida .
“ B {11 - R

Frankfurt natural .............cccoeeeiiiiiinieee
Salchichén natural

SObrasada .......cccveeiieiiiiieee e

AVES:

AVESEIUZ .ot

Capon asado

Codorniz estofada ...........ccceeeeeieeiiee e Libre
“ ASAAA ... Libre

Faisan estofado .. Libre
“ asado..... Libre

Gallina asada ..
GaNS0 ASAUO .....vveeiiieeieiiie e
Paloma/pichon estofados .........c.ccovviiieiiiiiiiiceeee
asada
Pato asado ......
Pavo asado .....
Perdiz asada ...
estofada
Pollo cocido ........
" ASAAO s
CAZA:

CiIervo @Sado .........ceeeiuiiieeiiie et
Conejo asado .....
estofado .
Corzo asado .......
Jabali asado ...
Liebre asada............ccoocciviiiiiiiceee e

ALIMENTOS PROHIBIDOS:
Azucar refinado.........cooveeiiiiiii e 10g.
Azucar sin refinar (moreno). .

Bombones ..........ccceeeeeeene
Cacao en polvo azucarado .
Caramelos en general .........
Colacao, polvo.................
Confituras en general.......
Chocolate amargo ...........
Chocolate con leche ........
Dulce de membirillo.....

Jalea .....ccoooiiinie ..154g.
Leche condensada...........ccceveeinieiicciicniinees e 18 g.

Leche Molico, POIVO...........coceeiieiiieiicee e 19¢.
Levadura seca .

Malta (extracto)...
VI e

NOTA.— Estos alimentos estan PROHIBIDOS y solo se usaran en
casos de HIPOGLUCEMIA SEVERA ya que tienen un contenido

: muy elevado de azucar y/o las cantidades ingeridas son dificiles

de precisar.

BEBIDAS CON ALCOHOL.:

- Anis, aguardiente, licor dulce .30 cc. (equivale a 1 copa pequefia)

Cava dulce ......cccocvvniinneenenen. 50 cc. (equivale a 1 copa normal)
Cava semi-seco .. ....150 cc. (equivale a 3 copas normales)

Cerveza ....ccccoeeeeeeeeciieeenn 250 cc. (equivale a 1 "cafa")
Sidra .o 200 cc. (equivale a 1 vaso)
- Vermut ..o 65 cc. (equivale a 1 copa "normal")

Vinos dulces (Malaga, Oporto) 65 cc.(equivale a 1 copa pequefia)
Vinos finos (Jerez, manzanilla) 300 cc.(equivale a 1/3 de la botella)

Consejos generales:

® £/ consumo de bebidas alcohdlicas es totalmente desaconseja-
ble, aunque su contenido en hidratos de carbono sea muy bajo.

® E/ alcohol hace que el higado libere menos glucosa a la sangre
mientras esta siendo metabolizado aumentando el riesgo de
hipoglucemias.

® [ os alimentos libres son aquellos en que la cantidad habitual por
comensal no supone ni media racion.

® E/ pan no se pesa se tiene en cuenta la harina con que se hizo
(peso de la panaderia) ya que varia segun lo duro/fresco que
esté.

® Al contar carbohidratos no confundir raciones con gramos de
carbohidratos: 1 racién = 10 gramos.

® Algunos frutos secos son muy ricos en glucosa y no se deben

tomar entre comidas, sino como aperitivo o ingrediente de salsas
y guarniciones en pequefias cantidades.

Las cantidades de las tablas contienen aprox. 10 gramos =1 racion de carbohidratos.



