Mi planificador de plato
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Una comida saludable sabe buenisima
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: 1/4 de proteina. 1/4 de almidén. 1/2 de vegetales. Plato de 9 pulgadas
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Desayuno

Harina de avena
Leche de 1%
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. en grasa
El grano integral

tiene mas fibra
Cereal frio y mas elementos

nutritivos. AfRada un

pedazo de fruta

déjel io.
Las proteinas bajas weldjdionitidl)

en grasa son
mejores para su

corazény su

Huevo silueta.

(o) Banana
‘e

Mantequilla de
mani baja en Naranja
grasa o natural

Requeson Manzana

Importante: Sélo use la mitad de su plato: ¥ de proteinay 2 de almiddn

Almuerzo/Cena

Arvejas
Maiz
Kames bao(\ Brécoli
> Algunos
A vegetales tienen
alto contenido de
Papas almidén (maiz, Lechuga
guisantes, hames) y
pertenecen a esta Llene la mitad "
parte del plato. de su plato con k)
PN mas de un ©
rroz integra vegetal para -|q-;
Cocine al horno, ase no cansarse de 8”
ala parrilla, hierva sus favoritos. N
o cocine al vapor
sus proteinas en
’9‘ lugar de freirlas.
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Carne deres S Okra
()
Zanahorias
Pollo
Pascado Judias verdes

Adapted with permission from Learning About Diabetes Inc., Bedminster, NJ.



