DIABETES EDUCATION PROGRAM

BOCADILLOS RAPIDOS
Y SALUDABLES

TEXAS A&M UNIVERSITY
AM Healthy South Texas

UNA RAGION DE CARBOHIDRATOS (15 GM DE CARBOHIDRATOS)

1 pieza pequena de fruta fresca (4 0z.)

12 taza de fruta enlatada o congelada en 100%

de jugo de fruta

4 oz. de rodajas de manzana con 1 cucharada

de mantequilla de cacahuete
8 0z. de leche
1 envase pequeno de yogur sin grasa o light

1 envase pequeno de yogur griego natural con
13 taza de moras azules

1 taza de zanahorias crudas con hummus.

CARB

1 taza de edamame crudo o Y2 taza cocido
/2 maiz en mazorca

3 tazas de ensalada de verduras con 1

cucharada de aderezo para ensaladas

10 aceitunas verdes u 8 negras

6 almendras

/2 taza de avena cocida

6-8 galletas saladas
2-5 galletas integrales con queso bajo en grasa

1 taza de frijoles negros o verduras con

almidon 1 rebanada de pan integral con

1 cucharada de mantequilla de cacahuete

/2 pan de pita con hummus

/3 taza de cuscus cocido o quinoa con verduras
34 de taza de pretzels

34 taza de cereal de salvado seco 3 tazas de

palomitas de maiz

DOS RAGIONES DE CARBOHIDRATOS (30 GM DE CARBOHIDRATOS)

2 rebanadas de pan con pavo 1 taza de melon

en cubos con
Y4 taza de requeson

1 tortilla pequena de 6 pulgadas con V2 taza de

frijoles

3/a de taza de cereal sin azucar con 8 onzas de
leche 3 cuadrados de galletas graham de 22

pulgadas con 17 uvas

15 taza de cereal de trigo rallado seco y liso con

2 cucharadas de pasas
20 chips de tortilla con salsa
8 albaricoques secos con 6 oz. de yogur ligero

1rebanada de pan integral con mantequilla de

cacahuete y rodajas de manzana

Llame Gratis: 1.866.524.1408
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