TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO

Fundacion

para la Diabetes

~ 1 RACION RACIONES DE HC DEL 1RACION RACIONES DE HC DEL
g ALIMENTO EN SU MEDIDA ALIMENTO EN SU MEDIDA
( AUIYEITE S%EITEN HABITUAL DE CONSUMO 1.G. AU ENTE S%EITI(E:N HABITUAL DE CONSUMO 1.G.
|_ ACT E O S 3 '3 GRAMOS) | MED. HABITUAL | RACIONES HC GRAMOS) |™"\ED. HABITUAL | RACIONES HC
. Plato
S do 15
CEREALESY DERIVADOS, S0 grande 6
& s, codi (3009)
HARINAS, LEGUMBRESY L‘,g? Cuscus, cocido 65 A — o =
= Fideos de arroz, cocido mediano 4
T TUBERCULOS fipo Udon, 50 (200g)
Cuajada 200 1'2"5 g | 0,8 cocido Guarnicion
(125mi) 1 RACION RACIONES DE HC DEL Fideos de soja (100g) 2
Unidad DE HC ALIMENTO EN SU MEDIDA : ’ 40
Flan 50 (125g) 25 ALIMENTO SON (EN HABITUAL DE CONSUMO LG cocido Lentejas, crudo 20
GRAMOS ,
Bolla ) MED. HABITUAL RACIONES HC Galleta tipO 16 Unidad 0 7 Plato
mediana 2 Arroz, crudo 13 Digestiva (11g) ’ grande 6
Helado de crema 50 .f.;?gg; Plato Galleta f (300g)
alleta tipo .
ir(‘:ﬁSV(i)dul?l ’ %Zg(; ® Maria ° 15 Unidad (7g) 0.4 Lentejas, cocido 50 leiai:]o 4
m
- ' Plato ) ) (2009)
Helado de hielo 50 L:gga? 2 Arroz, cocido 38 mediano 4 Galleta tipo 14 Unidad 1 Guarnicion 2
. ( 0m ) (150g) Principe (15g) (1009)
Helado sin 100 Unidad 1 Guarnicion Lata
aztcar afiadido (L:IIO'(c)imcli) (75g) 2 Galleta sin 18 Unidad (7g) 03 Maiz en lata 50 pequefia 3
Keéfir 200 % SISriI) 0,5 Arroz integral, 13 azucar (1509)
do p A Lata
Vaso o taza Sl Maiz en lata sin -
Leche desnatada | 200 (200ml) 1 Plato Garbanzo, crudo 20 S 90 paqsuoer;a 1,5
Leche Vaso o taza grande 6 .
semidesnatada 200 (200ml) ! (2409) Plato Maiz tostado Bolsa
Vs @ [E Arroz integral, 40 Plato grande 6 (quicos) 20 pequefia 2
Leche entera 200 1 cocido mediano 4 300 (409)
(200ml) (1609) (300g) -
Cucharada '9). Plat Mijo, crudo 15
Leche 20 1 Guarnicion Garbanzo, aio
condensada sopera (80g) 2 cocido 50 mediano 4 . )
(20g) . 200 Mijo, cocido 53
CTEERE Arroz hinchado 12 (200g)
para desayuno ‘i Muesli 15 ‘
Leche en polvo 25 ;?&Zr:a 1 Arroz salvaje, 13 Glé?(r)rgc;on 2
(25g) crudo 9 {B/éa;ra de .
Botellin o Arroz salvaje, 34 Plato 3 cm (209)
Nata liquida 300 brick 0,7 cocao) grande 6
(200ml) Avena, crudo 17 Guisant (600g) Pan bl 20 ﬁf"atde 9
y Unidad uisantes Plat an blanco entera
Natillas 20 (125ml) 25 Avena, cocido 34 congelados, 100 A (1809)
' frescos, de lata mediano 4
o Unidad i (400g) Panecillo
Petit suisse 70 0.8
(55g) Avena copos 15 . restaurante 3
Tarrina B — Guarnicion 2 (60g)
Queso fresco 250 | individual 03 80g) 1,6 (2009)
(70g) Medial ; i Cucharada Pan de centeno 20
Quesos de Boniato 50 (?Gz)gn)o 3,2 maarilzna de trigo o 15 sopera rasa 1
pasta, semis o No (14g)
curados valorable (Glizits 6,4 Cucharad Rebanada
2 ’ i teharaca Pan d Id 20 1,2
Yogur natural 200 Unidad 05 (3209) Hantna de 17 sopera rasa 0,8 an de moide (259)
entero o desnat. (125ml) ’ Cebada, crudo 14 centeno (149) .
Yogur desnatado 125 Unidad 1 ) Cucharada ban d Ugl(t)iad 45
sabores o fruta (125ml) Cebada, cocido 42 Harina de soja 70 sopera rasa 0,2 haar?1b:r Lesao . (809)
Yogur entero, 70 Unidad 15 Centeno. crudo 15 (14g) Frankfug pz:f::a .
sabores o fruta (12§ml) ’ ’ Hojaldre crudo 30 (559)
Yogur liquido 70 gg'ga? 3 Centeno, cocido 38 - Pan de trigo s
: ( . ) Cereales Hojaldre 24 integral
Yogur tipo 100 Unidad 1 desayuno 15 horneado Cucharada
Gl (94mi) Cereales desay sopera
- i Pan rallad 15 15
Yogur tipo 200 Unidad 05 ricos en fibra tipo 20 iﬁiﬁs plancas, 20 nr ° colmada
Actimel 0% (94ml) ’ All-bram, 6ptima (239)
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TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO

1 RACION RACIONES DE HC DEL 1RACION RACIONES DE HC DEL
ALIMENTO EN SU MEDIDA ALIMENTO EN SU MEDIDA
AUIEEITE SEC)}EI'-(‘EN HABITUAL DE CONSUMO 1.G. AU ENTE s%%l'-(‘gN HABITUAL DE CONSUMO 1.G.
GRAMOS) | MED. HABITUAL | RACIONES HC GRAMOS) | MED. HABITUAL | RACIONES HC
Unidad Taiad
0,6 : ajada
(109) Soja seca, crudo 30 Coco fresco 200 mediana 0,2
Unidad mini 0.25 (35g)
Elan t?stado o 15 (3.39) SOJa,jecar 100 Cucharada
=CO Tostada 0,15 ervido Coco seco 150 colmada 0,1
canapé (2g) Pieza (20g)
Krispoll ~
0,8 pequefia 0,5 -
(12.50) Sushi i (209) Datil B | 07
Pan en 15 3 unidades 1 Pieza 9
bastoncitos (15g) grande 0,9 Pufiado,
4
Pasta (409) Frambuesa 150 con mano 0,2
: - X cerrada
alimenticia, 15 Tapioca, crudo 12 (20g)
crudo 99
8 unidades
Plato Tapioca, cocido 33 Fresones 200 grandes 1
grande 6 ; (200g)
Pasta (g?ftg) I:L%‘f)sa"ace""' 14 Unidad
alimenticia, 50 A - Granada 70 mediana 2,5
cocido mediano 4 Trigo sarraceno, 1 (1759)
- (200g) cocido Pufiado,
uarnicion P
2 Trigo tierno, con mano
(100g) cru% " 16 Grosella 200 s 0,1
Pasta al huevo, PR (20g)
crudo 16 Tngp e, 39 Pufado,
cocido con mano
Plato ) Grosella negra 140 d 0,2
grande 6 Yuca, cocido 33 cleBa a
(3009) U(nid%)d
Patata cocida, 50 Plato . Higos 100 mediana 0,5
hervida mediano 4 v 9 (509) :
(2009) ©) é% | Unidad
Guarnicion 2 Kiwi 100 | mediana 1
(100g) FRUTAS
Patata, horno o - (1009)
3 . N
asada &2 Limon e
Guarnicion o 6 unidades
(60g) 2 Litchi 70 (70g) 1
Patatas frit 30 Porcién Aguacate Libre Unidad
atelas frias hambur- Mandarina 100 mediana 1
. 4 Unidad (100g)
gueseria . :
Albaricoque 150 mediana 0,3 Unidad
(120g) 50 nida
Bolsa (_ 9) Mango 100 mediana 2
Patatas chips 20 pequefia 15 c':‘;";gﬁb (2009)
(309) Arandano 100 0,25 Unidad
Puré de cerrada Manzana 100 mediana 2
patatas, 20
15 (209) (200g)
COP?S Castaria cruda 30 Unidad 0,3 Unidad
Puré de patatas, 80 (109) ’ Manzana asada 50 mediana 2,5
elabor. con leche (120g)
) Castaiia tostada 25 Unidad (3g) 03 Unidad
Quinoa, crudo 9 Melocoton 100 mediana 2
12 unidades 200
Quinoa, cocido 48 Cereza 100 (100g) 1 (2009)
. Melocotén en Una mitad
Semola de tri Unidad 50 50 1
c:jgg a de trigo, 14 Chirimoya 50 mediana 4 conserva (509)
Sémola de tri (200g) Un tajada
émola de trigo, . 2 unidades Melon 200 mediana 1
- 90 Ciruela 100 (100g) 1 (200g)
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Unidad
Membrillo 150 mediana 25
(3509)
Membirillo, dulce 20
de
Pufado,
con mano
Moras 150 o 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
(200g)
Papaya 125 Urzgstgjga)da 2
Unidad
Paraguayo 100 mediana 1
(100g)
Pifia 100 | 2 (r1°g;£5' 1
Pifia en 2 rodajas
conserva £ (100g) L
Pifia en su jugo 60 2(2061;;?3 1,6
Unidad
Platano 50 pequefia 2
(100g)
Una tajada
Sandia 200 grande 1
(2009)
12 unidades
Uva 50 (100g) 2
HORTALIZAS ﬁ

Acelga

300

Plato
grande
(2509)

0,8

Ajo

40

3 dientes
(109)

0,25

Alcachofa

300

Plato
grande
(150g)

0,5
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TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO P etes

1 RACION RACIONES DE HC DEL
ALIMENTO EN SU MEDIDA
AUNEIE S%El“(‘gN HABITUAL DE CONSUMO 1.G.
GRAMOS) |™"MED. HABITUAL | RACIONES HC
Apio 300 Nabo 00 | o 03 Punado, Bebida
. Guarnicién ) Unidad Avellana 150 " 0,1 refrescante tipo No
Apio-nabo 500 (1259) 0,25 Palmitos 200 (259) 0,1 (209) cola o sabores valorable
Unidad Unidgad Punado, light o sin aztcar
grande 1 Pepino 300 mediana 0,5 con mano V.
. ’ Cacahuete 100 0,2 aso o
Berenjena 300 (300g) (150g) cerrada Bebida de cacao | 100 brick de 2
Guarnicion 0.4 Pimiento Unidad (209) 200cc
(125) i rojoiverde 300 mediana 0,5 Giruel 15 Unidad (8 05 Vaso o
Berro e S 5339()’ iniela pasa nid2di(Bg) : Bebida de soja 250 brick de 038
niga - 200cc
Berza Valglr;ble Puerro 300 mediana 0,25 Datil seco 15 Unidad 07 Bebida Lata de
(759) (1%9) energética 80 250cc 8
Borraja val:r(;ble 5 unidades
Réabano 300 medianas 0,3 Higo seco 15 Unidad (8g) 0,5 Vaso o
Plato 100 Bitter 100 botellin de 2
(100g)
Brocoli 300 grande 1 Remolacha 150 Pufiado, 200cc
(300g) Guarnicion con mano Cava brut No
Unidad Repollo 300 (1259) 0.4 Nuez 300 cerrada 0 valorable
[ : No (20g) Cava seco o Copa
calabacin %00 %?J?? ! Ruibarbo valorable Pufiado, semiseco 250 (100cc) 0
9 Plato Pifon 300 con mano 0 Vaso o
Calabaza 200 Setas 300 grande 07 cerrada cana de 038
. (200g) (20g) (200cc) ’
Cardo 300 Soja en brotes 300 Pufado, c 250 Tercio o
- Unidad . con mano erveza i
Unidad X Pipas 80 0,2 mediana 1.3
Cebolla 150 e 1 Tomate 300 mediana 0,5 P cerrada (330cc)
(1509) (1509) (159) s
Cebolla frita en Zanahori 150 Un(i;iad 0.3 Puniado, (500cc) ?
100 anahoria mediana b Pistacho 80 con mano 02 VAo
aros (709) : c?zrgad)a ’ cafia de 07
» No . nida 9 200cc
Champifién valorable ﬁ:rr:,eilg;)na 200 mediana 0,5 Cucharada : T e
Col acida No (70g) Sésamo 100 sopera rasa 0,1 Cerveza light 300 mediana 11
valorable Zanahoria en 205 (12g) (330cc)
Plato conserva Pufado,
Col Bruselas, Jarra 17
Colifior sl G { Uva pasa 1B | CeRmED 1,25 (500cc) :
(3009) - cerrada Vaso o
Escarola valg‘r‘;ble (20g) cafia de 0,8
200
Endibia 300 Bnidad 0,3 ‘ - Cerveza sin Tercizco
(100g) FRUTA GRASA Y SECA Cervez 250 | Terdoo |
bElzspélrrago o - ( @ é (330cc) ’
anco en valorable 1 RACION RACIONES DE HC DEL BEBIDAS Jarra
consers SR e e — Gover) | 2
Esparrago verde | o GRAMOS) Mlj?i:f:\;’: RACIONESIHC] Destilados o
. N (ginebra, whisky, Jorabl
Espinaca valg‘r(;ble Aceituna 250 (120uar(1)|g)ad 0 e valorable
No Lata de
Grelos valorable - Albaricoque seco 15 Unidad (5g) 0,3 s ot 0 330cC 2,5 Gaseosa e
ato = eblaa Isotonica
Judia verde 250 grande 1 s fas Botellade | ¢ Horchata 75 O easo 26
(250g) Almendra 150 | ©°onmano 0,1 500cc ; (200cc)
Racion cerrada ) Un vaso
Lechuga 300 | individual 025 (209) . Vaso de 2 Horchata light 300 (200cc) 0.7
ao0) B Pufiado, Bebida 200cc ;
= Almendra 140 con mano 01 refrescante tipo 100 g r&‘::?;c(:)etén . % Un chupito )
No tostad d ' cola o sabores ata de
Lombarda e ostada Ct(aZrBag )a p. 33 mansana (30cc)
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TABLA DE RACIONES DE HIDRATOS DE CARBONO
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1 RACION RACIONES DE HC DEL 1 RACION RACIONES DE HC DEL 1 RACION RACIONES DE HC DEL
ALIMENTO EN SU MEDIDA ALIMENTO EN SU MEDIDA ALIMENTO EN SU MEDIDA
AL s%i':gn HABITUAL DE CONSUMO LG AUNEIE s%i':gn HABITUAL DE CONSUMO LG AUNEIE S%f\l':gN HABITUAL DE CONSUMO 1G.
GRAMOS) | MED. HABITUAL | RACIONES HC GRAMOS) [T\VED. HABITUAL | RACIONES HC GRAMOS) [T\ED. HABITUAL | RACIONES HC
Una copa 4 Gazpacho Vaso R i
Mosto 70 1,4 Bolleria, en (o}
(100cc) " 20 e 150 (200cc) 1,3 Regaliz 15 Unidad (8g) 0,5
. Un vaso i ; 3 h
S 100 2 . Gelatina Unidad cuchar.
angria (200cc) Cruasan 20 ngl(()j;)d 3 comercial 62 (125cc) 2 Salsa barbacoa 100 soperas 0,5
) Una copa Pastilla (509)
Sidra 200 (10000) 05 Cucharada | - pequera | 0,25 3 cuchar.
postre (8g) ’ Gl liquid (2,59) Salsa bechamel 100 soperas 0,5
Un vaso o ucosa (liquida ,59 pe
o ( Cacao en polvo 12 Cucharada o en pastillas) 10 Pastilla (509)
Tonica 100 botellin 2 sopera 1,7 normal (5g) 0,5 5 cuchar.
(200cc) (20g) Gel deport 5 Salsa bolofiesa 150 soperas 0,5
Vermut 75 Una copa 13 Cucharada 04 (40g) 5 (759)
(100cc) ' Cacao en polvo 2 postre (8g) Golosinas 18 Salsa carbonara valgf'gble
Vino blanco o No sin azucar Cucharada
tinto valorable sopera 0,9 Ketchup 50 Sobre (99) 0,2 Salsa de tomate 3 cuchar.
(209) ) 100 soperas 0,5
! Un chupito Plato comercial (509)
Vino dulce 75 0,4 Calamares a la 120 A e 1 Lasafia 100 restaurante 27
ietce) romana 20eS
Un vaso o - (2609) Salsa de soja valglrgbm
Zumo de fruta : Canelones con 3 unidades
comercial 100 brick 2 bechamel 100 (250g) 25 Levadura 130
(200cc) Sucedaneo de No
Caramelo 12 | Unidad (5 04 Unidad café, tipo EKO | valorable
Zumo de fruta Un vaso o (%9) Magdalena 25 (50g) 2 Surimi (palitos i
natural o “sin 250 brick 0,8 i : Wil ({10 J
azlcar afadido” (200cc) Chocolate Pastila (8g) 0.5 Mazapan 25 Unistzzé 1,4 de cangrejo) il (20g) 02
blanco o con 17 Tableta (359) »
leche individual 1,7 Merengue 11 Tarta de 25 Porcién 4
(30g) 9 manzana (1009)
: Cucharada
Pastila (8g) S Mermelada 20 sopera 1,25 Tofu |N°b|
Chocolate negro 25 ‘Tda'b‘lgtal 1 (259) vetorapie
individua , ;
OTROS (309) Mermelada light eﬁ\(ﬁ;‘a ;’gtr‘falll:sde 120 | Tapa (100g) 1
2 unidades
1 RACION RACIONES DE HC DEL
DE HC ALIMENTO EN SU MEDIDA Churros 25 (25g) L . , Cucharada Turrén tipo 2 1/6 tableta 2
AUNEIE SON (EN HABITUAL DE CONSUMO I Miel 13 sopera 1,3 Alicante S (50g)
GRAMOS) | MED. HABITUAL | RACIONES HC Cuszr;)aerraada (18g)
Turrén tipo 1/6 tableta
Cucharada 08 Crema de cacao 25 o 1 Mostaza No Jiona p 25 500) 2
postre (89) ’ (259) valorable
Cucharada Cucharada . . No
Aztcar blanco 10 sopera 2 Crema de 100 sopera 02 Palomitas 20 Vinagre valorable
(20g) cacahuete colmada ! - _
(20g) Pastel de 25 Porcion 4 Vinagre tipo Cucharada
Sobre (89) 0,8 Cucharada chocolate (100g) Médena _ 15 sopera 1
@ ol " sopera o (caramelizado) (159)
rema pastelera b i0
Cucharada 0,8 P ’ colmada Pastel de crema 35 i 2,8
postre (8g) ’ (209) (100g)
. Cucharada 3 unidades Pepinill
Aztcar moreno 10 sopera 2 Croquetas 50 (90g) 1.8 Viizgrleos en \,agrzbb LA SEGUNDA COLUMNA DE LA TABLA INDICA LA CANTIDAD DE ALIMENTO
20 - (EN GRAMOS) QUE CONTIENE 1 RACION DE HC
(209) Donut 23 Unidad 25 Triangulo
Sobre (8g) 08 23 ’ (100g o 1/4 2,5 ‘ 10 GRAMOS DE HIDRATOS DE CARBONO (HC) = 1 RACION DE HC
Barrita Empanadilla de 50 2 unidades 16 parte de ' )=
energética (de 20 Uitz 1,25 came (80g) ' pizza)
cereales) (259) ' Unidad Pizza 40 Media pizza 1.G. = INDICE GLUCEMICO DE CADA ALIMENTO
T Ensaimada 23 (glo:) 3 (200g) ° B 1odorace (36.£9)
niaas : Moderado -
B : Pi; . : Bajo (55 0 menos)
BIZ(.;OChO o 20 .CO”.“?rC'a' 1,25 Fructosa Cucharada indi%ﬁal 10 Los alimentos que en la tabla aparecen sin ningun valor en la casilla de I.G. es
melindro individual (edulcorante) 10 sopera 2 (400g) porque se desconoce la informacién de ese alimento en cuestin.
(259) (209)
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Tabla de raciones HIDRATOS DE CARBONO

Cerealesyderlvados,

Cerealesy derivados,
harinas, legumbres y tubérculos

{Cudnta raciones e HC contlen: tas HC contiene
aftmanto sh s medida Rabitual? alimento @n su medida habitual?
Alimento
Medida Habituat d HC
Unidad (125ml) 06 Atramuz Tapa(30g) Cuscus. socido
Flan 45 Unidad (110g) 25 Arroz bfaneo, crudo 13 Fideos de Brvoz, hervido
Bola mediana (100g) 2 Plato grande (240g) 6 - . x
Reladlo de crema 50 9 0. Fideos de soja, hevvido
Tarrina individual (150ml) 3 Arroz blanco, hervido 38 Plato mediano (160g) a4 B N o
Galleta tipo Digestiva 16 Unidad (1g) o7 (11
Heladode hielo 50 Unidad (100ml) x Guarnicién (80g) 2
- Galleta tipo Maria 15 Unidad (7g) 0.4 70
Helado "sin azicares 100 Unidad (100 I 1 Arroz hinchado para 12
afiadidos” s mb, ol desayuno Galleta tipo Principe i Unidad (15g) 1 70
Leche desnatada 200 Vaso o taza (200ml) T Arroz integral, eudo 5 Galleta sin Aztcar » Unidad (79) 03 50
Leche semidesnatada 200 Vaso o taza (200ml) 1 Plato grande (2409) . Garbanzo, crudo 20
Arroz integial, hervido 40
Leche entera 200 Vaso o taza (200ml) 1 10z integ) Plato mediano (160g) 4 Carbanzo! en consena 70
= i g
Leche condensada 20 Cucharada sopera (20g) 1 Guarnicién (80g) 2 Plato grande (300g) &
Lacheen polvo 25 C""’“"(;;‘;"’ 1 Atrozsalvgiyorudo 12 Garbanzo, hervido 55 Plato madiano (200g) a
Accedvale hevio a En Guarnicién (100g) z
wefir 200 Unidad (125ml) 05 A - 9
. CrU
Plato grande (60
Nata liquida 300 Botellin o brick (200ml) 0.7 R N Y (6000 4
Avena, hervido 34 Suantes congelados. 100 Plato mediano (400g) a
Natillas so Unidad (125ml) 25 frescos, de lata
Tamafo pequefio (80g) kS Guarnicién (200g) 2
Queso tipo PatitSuisse 75 Unidad (50g) 06 B N
Boniato so Tamafo mediano (160g) 32 Gofi 12
Queso fresco 250 Tarrina individual (70g) 03 Tamafio grande (320g) 64 .
Quasos de pasta, No Harina de avena 3 Cucharada sopera rasa (14g) [oX:]
semis o curados valorable Cebada. crudo a Har i cialcRuacts
Cebada, hervide a2 o cetiterie 17 Cucharada sopera rasa (14g) 08 45
SO i atenters 200 Unidad (25m os
] Centeno, crudo 15 Harina de makz 15 Cucharada sopera rasa (14g) ' 70
Yogur desnatado. de 3 3
@ns - 150 Unidad (125ml) 0.8 Centeno, hervido 38 Harina de soja 70 Cucharada sopera rasa (14g) 0.2 25
Yogur entero, de : Corealesdesaunol(trige) is Harina de trigo 15 Cucharada sopera rasa (14g) 1 78
70 Unidad (125ml) 15
sabores o fruta Cereales desayuno. 20 rare do 0
. jaldre cru
Yogur tipo Actimel 100 Unidad (100mi) 1 (2 MLTELLD
i i Hojaldre horneado 2 “
Yogur tipo Actimel 0% 200 Unidad (100mi) os Cereaks tipomuesi 13 e
Yegur liquido 70 Unidad (200miy 3 Cusetis.crudo 15 Humms 100

@
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&Cudntas raclones de HC contl éCudntas raclones
limento en da habl alimento en su
Judias blancas, crudo 25 Pan rallsdo, s Cucharada sopera 15 Patataschips Bolsa pequefia (30g)
colmada (23g) K
Judfas blancas, en eonserva 70 Unidad (10g) 06 Puré de patatas, en eopos 15
Plato grande (300g) L3 . - Puré de patatas,
Judtas bl hervid 55 Plato mediano (200 a tridad min 392 o Gl iaibiio «
i mitke b omeddiand, (2009) Pan tostado o biscote 5 Tostada canapé (29) 05 )
Guamicién (100g) Quinoa, crudo 19
Krispoll (12.5g) 0.8 n
Quinoa, hervido 48
Legumbre, en conserva 70 Palitos (3 unidades. 159) 1
5 Sémola de trigo, crudo
Lentejas. crudo 20 Pasta alimenticia, crudo 14  ce o 14
Lentejas. en conserva 70 Plato grande (270g) 5 Sémola de trigo. hervido 90 n
Plato grande (300g) (3 Pasta alimenticia, hervido 45 Plato mediano (180g) 4 Soja seca, crudo 30
Lentejas, hervido 50 Plato mediano (200g) 4 Guarnicion (90g) 2 Soja seca, hervido 100
Guamicién (100g) 2 Pasta alimenticia 5 Pieza pequeiia (20g) 05
integral, crudo Sushi 45
Malz en lata 50 Lata pequeha (1SOg) 3 Pieza grande (40g) 0.9
Plato grande (270g) &
Malz en lata sin Pasta alimenticia N Tapioca, crudo 12
st e 90 Lata pequeha (150g) 15 Ly 45 Plato mediano (1809) 3"
= Tapioca, hervido 33 -
Maiz tostado (quicos) 20 Bolsa pequefia (409) 2 Susconl(s09) z
Trigo sarraceno, crudo u
Mijo, crudo s Pastaal huevo, crudo % g
Trigo sarraceno, hervido 42 -
O e 53 Pasta fresca rellena 30
Barra de V4, 5 Pasta sin gluten 13 n Trigo tierno, crudo %
3 cm (209) Erats, Gude 65 Trigo tierno, hervido 39 n
Pan blanco (de trigo) 20
Barraide)V/d enters| 1809), 2 Plato grande (300g) 5 Vuca, crudo 25
P illo restaurante (6 3 . .
bl Y Patata hervida 65 Plato mediano (200g) 3 & Focaicociis = n
g acetienc = Guamnicion (100g) 15
Pan de hamburguesa 18 Unidad (80g) 45 Patata, al horno o asada 35 62
o Frankfurt . "
Unidad ued 3
- ped 2 (559) Guamicion (60g) 2
Pan de mofd. 20 Rebanada (25 12 i
n de molde nada (259) Patatas fritas 30 Porcion hamburgueseria 70
Pan integral 23 (209) 4
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Tabla de raciones HIDRATOS DE CARBONO

l.Cuémal raclones de HC contl 1 <Cudintas raclones de HC contle| <Cudntas r:don s
1racién de ali to on su da habltuai? 1racién de imento en su modida habltual? 1raclon de aliment lda habltual?
HC son (en HC son (en HC son (en
s mm i el s m o N EE m
Aguacate 160 Unidad mediana (1509) Mango 100 Uridad modiana (2009} 2 300 Plato grande (250g)
Albarieoque 150 Unidad mediana (50g) 03 Manzana 100 Unidad mediana (200g) 3 Ajo 40 3 dientes (10g) 0.25
Ardndano 100 Un pufiado, conla 0.25 Manzaria asada S0 Unidad mediana (120g) 25 Alcachofa 300 Plato grande (1509) os
rano eerrada (20g9) B
E . Al 200
Caqui (persimon) 65 Unidad mediana (150g) 25 ifeloceton o Unidad mediana (200g) 2 23
Conta 100 12unidades (100g) 1 Melocotén en conserva so Unamtad (s0g) L] Apio 500 “
Cririmoya 50 Unidad mediana (200g) 4 Melén 200 Untajadamediana (200g) 1 iAstoneba SOD LI GLeMsiCratizey) oz
. - f Unidad grende (300g) 1
Cirvela 100 2 unidades (100g) 1 Membritlo 150 Unidad mediana (3509) 25 Berenjena 300
Guarnicién (125g) 0.4
Coco fresco 65 Tajoda mediana(359) 05 Mernbrillo, duice de 20 72
& Berro
Coco seeo 100 Qucharad eolmada (20g) 0.2 Moras 150 rputacoecely 015 Valorsble
mano cerrada (209) ~
4 . o
o4tit s Unidad (129) G Naranja 100 Unidad inediana (200g) 2 ) valoiable
Un pufiado, eon la 2 3 ;.
Frambuesa 150 S (205) 0.2 Nectarina 100 Unidad mediana (100g) 1 Borraja 300
Fresones 200 8 unidades grandes (200g) \ Nispero 100 Unidad mediana (33g) 03 Brécoli 300 Platogrande (300g) !
Granada 70 Unidad mediana (175g) 25 Pera 100 Unidad mediana (200g) 2 Calabacin 300 Unidad grande (300g) 1
j I; 200
Grosella 200 Un pufiado, eon la o1 Papaya 125 Una tajada (250g) 2 Calabaza
rnano cesrada (20g)
Paraguayo 100 Unidad mediana (100g) 1 Cardo 300
Grosella negra 4o Unipuhado, son I 0.2 " i
mano cerrada (20g) ¢ Pifa 100 Dosrodajas (100g) 1 Cebolla 150 Unidad mediana (1509) 1
Higos 100 Unidad mediana (50g) 05 Pifia en conserva 85 Dos rodajas (100g) os Cebolla frita en aros 10
Kiwi 100 Unidad mediana (100g) 1 Pifia en su jugo 60 Dos rodajas (100g) % Champifién L
valorable
1 No Pidtano 50 Unidad pequeda (100g) 2
Limd
o Yol Goldcids Bty
e 70 & uni 5 (709) \ Sandfa 200 Una tajada grande (2009) 1
i idade:
i , Col de Biuselas, Coliflor 300 Plato grande (300g) 05
. " . Uva so 12 unidades (100g) 1
Mandarina 100 Unidad mediana (100g) 1
Edamame 100

@ @ og)
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Tabla de raciones HIDRATOS DE CARBONO

Fruta

/1 Hortalizas

grasayseca

@ HC contlene el
alimento on su medida habitual?

dntas racione: HC contione ol
1 raclén de imento en su medida habitual?

#HC son (en
LT Modida Habitua m

¢Cudntas raclones de HC contlene el
Vracion de mento en su medida habltual?
HC son (en
gramos) Medida Habitual m

Escawols No Soja en brotes 300 Aceituna 250 Una tapa (12 unidades o 30g) o
valorable .
Tomate 300 Unidad mediana (150g) 05 Albaricoque seco 5 Unidad (59) 03
Endibia 300 Unidad (100g) 0.3 5 o o
Zanahorla 150 Unidad mediana (70 (X3 meeid STy Sl =
Esparrago blanco 200 (89) Al 2, 130 mano eerrada (20g) o
N Conserve Zanahoria hervida 200 Undad mediana (70g) 0.S Un pufiado, con ta
Almendra tostada 140 2 01
Esparrago verde SO0 Zanahoria en conserva 2s mano eerrada (209)
" No Un puhado, con fa
Espinaca valorable Avellana 150 mano eerrada (20g) ot
Ne Un pufiado, con fa
Grelos valoeable Cagohuiste 100 mano cerrada (20g) 02
Judia verds 250 Plato grande (250g) 1 Ciniela pasa 5 Unidad (8g) 05
Lechuga 300 Racién individual (70g) 0.25 Castafia cruda 30 Unidad (10g) 0.3
No Castafia tostada 25 Unidad (3g) 0.3
Lombarda
valorable
Datil seco 13 Unidad (10g) 07
Nabo 300 Unidad (100g) 0.3
Higo seso 15 Unidad (89) 05
Palmitos 200 Unidad (25g) (o3}
Nuez 300, npufsdoiecsta o
Peping 300 Unidad mediana (1509) 05 mano eerrada (20g)
Pimiento rojo/verde 300 Unidad mediana (15 05 Wn_puiado corde
d (E03) PSR 300 mano ocerrada (20g) o
Funu_ 300 Unidad mediana (75g) 0.25 _— o Un pufiada, conta o0
Ribano 300 S unidades medianas (100g) 0.3 mano cerrada (159)
- Un pufiado, con fa
Remolacha 150 Pistacho 80 manocerrada(20g) 2
Repoflo 300 Guamicién (125g) 0.4 Una cucharada
Sésamo 100 soper 1asa (129) (]
2] © valorable (e ref 5 Un pufiado. con fa 128
va pa ’
mano eerrada
Setas 300 Platogrande(200g) 07 rece &

10)

12)
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Bebidade almendra
Bebida de arroz
Bebida de avena
Bebida de cacao

Bebida de soja

Bebida isoténica

Bebida refrescante
tipo cola 10% de
hideatos de caibono)

Bebida refrescante
de sabores (4.5% de
hidrato s de carbono)

Bebida refrescante
tipo cola o sabores
light o sin azGcar

Bitter

Caldo de pollo o carne

Cava brut

Cava seco o semiseeo

Cerveza

Cetveza light

1racién de
HC son (en

gramos)

250

130

200

No
valorable
100

No
valorabte

No

vdorabte

250

250

300

&Cudntas raclones de HC con

Vaso o brick de 200¢cc
Vaso o brick de 200cc
Vaso o brick de 200¢cc
Vaso o brick de 200cc
Vaso o brick de 200cc
Lata de 330¢c

Botella de 500cc

Viaso de 200cc

Lata de 330cc

Vaso de 200cc

Lata de 330cc

Vaso o boteliin de 200cc

Copa (100cc)

Vaso o caiia de (200c¢c)
Tercio o mediana (330cc)
Jarra (500¢c)

Vaso o cafia de #00cc)
Tercio o mediana (330cc)
Jarra (500ec)

13)

08

Allmento

Cerveza sin alcohol

Destilados (ginebra,
‘whisky. ron, vodka)

Gaseosa

Horchata
Horchatalight

Licor de melocotén
o manzana

Mosto
Sangrla
Sidra
Ténica

Vermut
Vino blaneo o tinto

Vino dulce

Zumo de fruta, natural
o eomerciat

Zumo de fruta “sin
azdcar anadido”

Zumo de tomate

1 raci6n de

HC son (en
gramos)

250

No
valo rable

No
valorable

75
300

30

70
100
200
100

7s

No
vaorable

75

100

200

200

&Cudntas raclol

Vaso o cafia de (200cc)
Tercio o mediana (330cc)
Jarra (SOOee)

Un vaso (200¢c)
Un vaso 200¢c)

Un chupito (30cc)

Una copa (100¢cc)

Un vaso (200cc)

Una eopa (100cc)

Un vaso o botellin (200cc)
Una copa (100cc)

Un chupito (30cc)

Un vaso o brick (200ec)

Unvaso o brick (200ec)

Un vasoo brick (260ec)

14)

de HC contiene ol
alimento on su medida habltual?

Meodida Habltual

26
0.7

1.4

a5

13

0.4

Arepa

Azdcar blanco

Azdcar moreno
Barrita energética
(de cereales)

Bizco cho o melindro

Bollerfa, en general

Cacao en polvo

Cacao en polvo sin azdcar

Calamares a la romana
Canelonas con bechamel
Caramelo

Came rebozada
Chocolate blanco

o con leche

Choeolate negro

Chocolate >30% cacao

Churros

Crema de cacao

20

20

25

75
25

25

Unidad
Cucharada postre (8g)
Cucharada sopera (20g)
Sobre (8g)

Cucharada postre (8g)
Cucharada sgpera (20g)
Sobre (89)

Unidad (25g)

Unidad comercial
individual (25g)

Cucharada postre (89)
Cucharada sopera (20g)
Cucharada postre (89)
‘Cucharada sopera (20g)
4 unidades

3 unidades (2509)
Unidad (S9)

Un filete de 100g de carne
Pastilla (8g)

Tableta individual (30g)
Pastilla (89)
Tabfetaindividual (30g)

2 unidades (259)

Cucharada sopera
colmada (259)

o

125

70

20
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Crema de cacahuete

Crema pastelera

Crepe

Croquetas

Cruasdn

Déner kebab

Donut

Durum

Empanadilla de carne
Ensaimada

Ensaladilla rusa

Fajita, tortilla mejicana
Fiuctosa (edulcorante)
Gazpaeho comercial
Gelatina comevcial

Gelatina 0%

Glucosa (liquida
© en pastillas)

Golosinas
Ketchup

Lasafa

40

40
SO
20

100
50

23
100
20

150
62
S00

50

100

udntas raclo HC contlen
aliment: su medida habltual?

Cucharada sopera
colmada (20g)

Cucharada sopera
colmada (20g)

Unidad (75g)

3 unidades (90g9)
Unidad (60g)
Unidad

Unidad (589)
Unidad

2 unidades (80g)

Unidad (70g)

Unidad comercial (40g)
Cucharada sopera (209)
Vaso (200ec)

Unidad (125¢c)

Unidad (125¢¢)

Pastilla pequefia (2.5g)
Pastilla normal (Sg)

Gel deportista (40g)
Gel hipoglusemia

Scbre (99)

Plato restaurante (260g)

16)

Levadura

Magdalena
Mazapan

Merengue
Mermelada
Mermelada light
Miel

Mostaza

Palomitas

Pastel de chocolate

Pastel de crema

Pastel o tarta de manzana

Pepinillos en vinagre

Prza

Regaliz

Rollito d e primavera
Salsa barbacoa
Salsa becharnel

Salsa bolofiesa

Salsa carbonara

No
valorable

20

25

No
valorable

40

150

No
valorable

&Cudntas raciones de HC contlene ol
alimento en su medida habituai?

Unidad (S0g)

Unidad (35g)

Cucharada sopera (25g)
Cucharada sopera (25g)

Cucharada sopera(18g)

Porcién (100g)

Porcién (100g)

Porcién (100g)

Tridngulo (100g o ¥4
parte de la pizza)

Media pizza (200g)

Pizza individual (400g)
Unidad (89)

2 uridades (100g)

3 cucharadas soperas (SOg)
3 cucharadas soperas (S0g)

S cucharadas soperas (759)

(17

0.2

s

0.5
0.5

0.5

1 racion de
HC son (en
gramos)
Salsa de tomate comercial 100
Salsa de soja 200
Seitdn 300
Suceddneo de No
café, tipo EKO valorable
Surimi (palitos de cangrejo) 100
Tofu 300
Tortilla de patatas 120
Tuirén tipo Alicarte 25
Tumén tipo chocolate 20
Turén tipo Jijona 25
Vibaore va I:oﬁle

Vinagre tipo Médena
(caramelizado)

15

&Cudntas raclo
alim

3 cucharadas soperas (S0g)

Porcion (100g)

Una barrita (20g)
Porcién (100g)
Tapa (100g)

V6 de tableta (50g)
/6 de tableta (SOg)
/6 de tableta (SOg)

Cucharada sopera (15g)

1Racion de hidratos de carbano (HC) = 10 Gramos de HC
1.G. = Indiee guckmico de cada alimento

in ning(: valoren L.

illade | G.es

porq

Editonal Mc- Graw-Hill / Interamericana yEdicions Unsversitat de Barcefona 2003

Basede datos oL

e HC contlen
0 en su medida habltual?

et wabrun | Pagknes |

05

03

0.2

0.3

@8ajo (55 0 menos)
e Moderado (56-69)

eElevado (700 mas)

del CESNID Andreu Farran, Raul Zamoray Pilar Cavvera.

(BEOCA) AESAN wwv dadca.net/odmib/

Atkinson £S5, Brand-Miller IC, Foster-Powell K. Buyken AE, Galetzie )
oy

load values 2021

tables of glycemic i nd
asystematic review Am ) Chin Nutr 2021 hil 13 nqab233

Gula practica de Contar Hidratos de Carbono de Accu-Chek®, Roche

www diabetesalacartaorg
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