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Cereales y derivados,
harinas, legumbres y tubérculos

Cereales y derivados,

Lacteos

harinas, legumbres y tuberculos

tas raclones de HC contlen
limento en su medida habitu:

£Cudntas raclones de HC contlene el
alimento en su medida hablitual?
Medida Habltual Eackonex
de HC
06

Cuajada s Unidadl (125ml) Atramuz Cuseus, cocido
Flan 45 Unidad (10g) 25 Arroz blance, crude Fideos de oz, hervido,
Bola medi 2 grande (2409 : "
Helado de crema 50 ona (1099) Bisto ) 2 Fideos de soja, hervido
Tarrina individual (150m!| 3 Arroz blanco, hervido 38 Plato mediano. 70
! GEm) 609y Galleta tipo Digestiva ® Unidad (11g) o7 65
Helado de hislo 50 Unidadl (100ml) 2 Guarnicién (80g) 2
P Galleta tipo Maria 15 Unidad (7g) 04 70
Helado "sin azicares N Arroz hinchado para 12 gs
afiadidos” 0o Unidad (100mi) L el desayuno Gallsta tipo Princips 1a Unidad (ISg) 1 70
Leche desnatada 200 Vaso o taza (200ml) 1 Arroz integral, crudo 3 Galleta sin Aztcar 18 Unidad (7g) 03 50
Lache semidesnataca 200 Vaso o taza (200ml) 1 Plato grande (2409) & Garbanzo, crudo 20
Leche entera 200 Vaso o taza (200ml) 1 Arroz integral, hervido 40 Plato mediano (160g) 4 Garbrs, e 2
Leche condensada 20 Cucharada sopera (20g) 1 ‘Guarnicién (80g) 2 ) 6
Leche en polvo 25 :“'"'d'as""';"' 1 G G & Garbanzo, hervido ss Plato mediano (200g) a
fmod Arroz salvaje, hervido 34 n — ;
Kefir 200 Unidad (125mi) o5 ricion (009
Avena, crudo 15 Plato grande (600g) 3
Nata liquida 200 Botellin o brick (200ml) 07 ) "
Avena, hervido 34 Guisantes congelados, 100 Plato mediano (400
9) 4
Natillas 50 Unidad (125ml) 25 frescos, de lata
Tamafio pequefio (80g) 16 Guarnicion (200g) 2
Queso tipo Petit Suisse 75 Unidad (50g) 08 e 5 o oy e 12
Queso fresco 250 Tarrina individual (70g) 03 CTammae o (3200) 64 .
Quesos de pasta, No Harina de avena Cucharada sopera rasa (14g) 08
semis o curados. valorable Cebada. crudo 4
Herina/ce cebucla 7 Cucharads sopsra rasa (14g) 08 45
Yogur natural, entero 200 Unidad i 5 Cebada, hervido 42 © centenc
desnatado e ozl o
© Centeno, crudo 15 Harina de maiz 15 Cucharada sopera rasa (14g) 1 70
Yogur desnatado, de =
Mander 150 Unidad (125mi) 08 Centeno, hervido 38 Harina de sojs 70 Cucharadasopsraresa(idg) 02 25
Yogur entsro, de 70 - 15 Cereales desayunc (trigo) = 22 Harina de trigo 5 Cucharada sopera rasa (14g) 1 78
sabores o fruta «125mi ; Cereales desayuno,
ricos en fibra (>10%) 2 ge Hojaldre crudo 30
Yogur tipo Actimel 100 Unidlad (100mi) 1
i i Hojaldre horneado 24
Yogur tipo Actimel 0% 200 Unidadl (100mly os Geraales tipo muesli 5 o8 i n
Yogur liquido 70 Unidad (200ml) 5 Cuscis, crudo 15 Hummus g
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Cereales y derivados,

harinas, legumbres y tubérculos

04

o3

é(:ulius'l‘lu raclones C :o:u raclones de HC contlene el
aliment su a habit me! abltual
Allmento LG LG
[P m Medida Habltual m
Judias blancas, crudo Pan rallado 15 m:d(; ;l;ﬂ 15 70 Patatas chips 20 Bolsa pequefia (309) 15 o5
Judfas blancas, en conserva 70 5 i Puré de patatas, en copos 15 90
Plato grande (300g) 6 Unidad mini (33g) 025 Mdopu::s. 80 00
Judinstisnces hentide g Platoimeians 290) & Pan tostado o biscote 3 Tostada canapé (29) o015 oumos o
Guamicién (100g) 2 Krispoll (12,59) 08 ‘
Quinoa, hervido 48 n
(o sl 7 Palitos (3 unidades, 15g) §
Lentsjas, crudo 20 Pasta alimenticia, crudo i faicts oo ot
Lentejas, en conserva 70 Plato grande (270g) & Sémola de trigo, hervido 9
Plato grande (300g) [ Pasta alimenticia, hervido 45 Plato mediano (180g) 4 Soja seca, crudo 30
Lentejas, hervido 50 Plato mediano (200g) 4 Guarnicién (90g) 2 Soja seca, hervido 100
Guamicién (100g) 2 :‘t:;- :m:ia 5 &35 e Pieza pequefia (20g) 05
Maiz en lata 50 Lata pequefia (150g) 3 — ) " Pieza grande (40g) 09
Plato grande (270g!
Maiz en lata sin Pasta alimenticia - Tapioca, crudo 12
azicar ahadido o Laka paquaia (1509) s il as Plato medianc (180g) a
r— s [Rsd]
Maiz tostado (quicos) 20 Bolsa pequeha (40g) 2 Guarnicién (90g) 2 Y o
Trigo sarraceno, crudo 4
Mijo, crudo 15 Pasta al huevo, crudo %
S
Mijo, cocido = ~ Pasta fresca rellena 30 Trigo sarraceno, o
P Pasta sin gluten 13 “ Trigo tierno, crudo 3
1
3 cm (20g9) Trigo tierno, hervido 39 “
Patata, crudo 65
Pan blanco (de trigo) 20 B de 1/4 entera (180g) o 70
Plato grande (300g) S Yuca, crudo 25
Piacwollo resteurarite (CO0 & Patata hervida 65 Plato mediano (200g) 3 5 Fios:oo0idh 3 n
Pan de centeno 20 (13 Guarnicién (100g) 15
Pan de hamburguesa 18 Unidad (80g) 4s 85 Patata, al horno o asada 35 62
o Frankfurt i
Unidad pequeha (55g) 3 Guarnicién (60g) 2
Pan de molde 20 Rebanada (25g) 12 8s Patatas fritas 30 Sorcida g 70
Pan integral 23 40 (1209) .
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Frutas /]l Hortalizas

£Cudntas raclol HC contl;
1 racién de alimento en su med|

HC son (en
Coul)) ida Habitual

éCudntas raclones C contlene el
1raclén de alimento en sumedida habltual

Tracién de
HC son (en

gramos)

HC son (en
Sramce) Medida Habitual
08

Aguacate 160 Unidad mediana (150g) Mango 100 Unidad mediana (200g) Plato grande (250g)
Albaricoque 150 Unidad mediana (50g) 03 Manzana 100 Unidad mediana (200g) 40 3 dientes (10g) 0,25
Un pufado, con la Mas asada 50 Unidad mediana 300 Plato grande (150g) 05
Aréndano 100 200 0.25 nzana (1209)
K 200
e = Unidad mediana (1509) 25 Melocotdn 100 Unidad mediana (200g)
500
Cereza 100 12 unidades (100g) 1 Melocotén en conserva 50 Una mitad (50g)
Chirimoya = Unidad mediana (2009 5 Melén 200 Un tajada mediana (200g) g3 ST 250> (s
Unidad grande (300g) 1
Cirusla 100 2 unidades (100g) 1 Membrillo 150 Unidad mediana (3509) Berenjena 300
; Guarnicién (125g) 04
Coco fresco s Tajada mediana (35g) o5 Membrillo, dulce de 20 =
Berro
Un pufiado, con la wvalorable
Coco seco 100 Cucharada colmada (20g) 0.2 Moras 150 i (200) -
Ll = Unided'(l2g) 07 Naranja 100 Unidad madiana (200g) B valorable
Un puhado, con la . =
Frambuesa 150 iy 209 02 Nectarina 100 Unidad mediana (100g) Borraja 300
Fresones. 200 8 unidades grandes (200g) 1 Nispero 100 Unidad madiana (33g) Brécoli 300 Plato grande (300g) 1
Granada 70 Unidad mediana (175g) 25 Pera 100 Unidad mediana (200g) Calabacin 300 Unidad grande (300g) 1
Un pufado, con la Papaya 125 Una tajada (250g) Calabaza 200
Grosella 200 4a (209) 01
W 5 Paraguayo 100 Unidad mediana (100g) Cardo 300
puhado, con
Grosella negra 140 12 (209) 02 Pifa 100 Dos rodajas (1009) Cebolla 150 Unidad mediana (150g) 1
Higos 100 Unidad mediana (50g) 05 Piia‘er conterva 85 Dos rodajas (100g) Cebolla frita en aros 100
Kiwi 100 Unidad mediana (100g) 1 Pifia en su jugo 60 Dos rodajas (100g) Champifién il HNo o
i No Platano 50 Unidad pequefia (100g)
L) valorable a e o
T - Sandla 200 Una tajada grande (200g) valorab
Litchi 70 6 unidades 1
: u o0 . o e , Col de Brusslas, Coliflor 300 Plato grands (300g) 05
Mandarina 100 Unidad mediana (100g) 1 oo
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! Frut
) 4 Hortalizas o

<Cudntas raciones de HC contle
1racién de all 0 en su medida habltual?

&Cudntas racl HC contlene el
Traclén de alimento en su medida habltua
HC son (en

&Cudntas raclones de HC contle I
1racién de alimento an su medida habltual?

HC son (en HC son (en
Sramet) Medida Habltual SRS Medida Habltual SREE Medida Habitual m
Eicuaiols Soja en brotes 300 Aceituna 250 Una tapa (12 unidades o 30g) +]
Tomate 300 Unidad mediana (150g) 05 Albaricoque seco L3 Unidad (Sg) 03
Endibia 300 Unidad (100g) 03
Zanahoria 150 Unidad mediana (709) 05 Almendra 150 Un pufado, con la o1
Esparrago blanco _— mano cerrada (20g)
en conserva Zanahoria hervida 200 Unidad mediana (709) 05 Un pufado, con la
Almendra tostada 140 5 o1
Esparrago verde s00 Zanahoria en conserva 25 mano cerrada (20g)
g No Un pufiado, con la
Espinaca valorable Avellana 150 s carada (205) 01
No Un pufiado, con la
Grelos ooty Cacahuete 100 manc cerrads (20) 0.2
Judia verde 250 Plato grande (250g) 1 Ciruela pasa 15 Unidad (8g) 05
Lechuga 300 Racion individual (70g) 025 Castafia cruda 30 Unidad (10g) 03
Lo No Castafia tostada 25 Unidad (3g) 03
valorable
Datil seco 5 Unidad (10g) o7
Nabo 300 Unidad (100g) 03
Higo seco B Unidad (8g) 05
Palmitos 200 Unidad (259) [+A)
Nuez 300 Un pufado, con la °
Pepino 300 Unidad mediana (150g) 05 mano cerrada (20g)
== E 2 S Un pufado, con la
Pimiento de 300 Unidad medi IS¢ oS
jento rojo/ver iana (1509) P 300 fano cerrada (209) ¢
Puerro 300 Unidad mediana (75g) 025 p—_— - Un pufiado, con la 02
Rébano 300 5 unidadles medianas (100g) 03 NG cHrads (15g) ;
Un pufade, con la
Remolacha 150 Pistacho 80 (209) 02
Repollo 300 Guarnicién (125g) 04
59 Skaii: 100 Una cucharada o1
2 No sopera rasa (12g)
RS valorable Un pufiado, con la

Uva pasa 5 1a (20 125 “
Setas 300 Plato grande (200g) 0.7 “ )
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£Cudntas raclol de HC contlene

<Cudntas raclones de HC cont

1racién de 1 racién de alimento en su medida habltual?
HC son (en
gramos) gramos) Raclon
mm eiee i
Bebida de almendra Vasa o brick de 200ce Vaso o cafia de (200cc) 08
Bebida de arroz 200 Vaso o brick de 200¢c Cerveza sin alcohol 250 Tercio o mediana (330cc) 13 Cucharada postre (8g)
Babidatan 200 et 1 Jarra (500¢cc) 2 Azicar blance 10 Cucharada sopera (20g) 2
Bebida de 100 Var brick de 200¢ 2 D g ¢ e il 28
a de cacao 50 0 e < i vodka Jorable
L) v Cucharada postre (89) 08
Bebida de soja 250 Vaso o brick de 200cc 08 No
Gaseosa alarase Azlcar moreno 10 Cucharada sopera (209) 2
Lata de 330cc 25
Bebida isoténica 130 Horchata 75 Un vaso (200c<) 26 Sobre (8g) 08
Botella de 500cc 38 ita o ica
Horchata li 300 Un vaso (200cc! 07 i
Bebida rafrascants Vaso de 200cc 2 ok (200cc) il 20 Unidad (259) 125
tipo cola (10% de 100 Licor de melocotén z 5
30 Un chupito (30cc) 1 Unidad comercial
Lata de 330cc 3
hidratos de carbono) e 3 © manzana Bizcocho o melindro 20 individual (259) 125
Bebida refrescante Vaso de 200ce 1 Mosto 70 Una copa (100cc) 14 Bollerfa, en ral 20
de sabores (4,5% de 200 100 vy 2 9
hidratos de carbono) Lata de 330cc 16 Senera ¥2t0/@00c0) Cucharada postre (8g) o7
i Una ! Cacao en polve 12
Babida re - Sidra 200 copa (100cc) 05 pol . 5 -
tipo cola o sabores N Tonica 100 Unvasoo botsllin (200ce) 2
light o sin azticar : Cucharada postre (8g) 0.4
Vermut 75 Una copa (100cc) 13 Cacao en polvo sin azticar 2
Bitter 100 Vasoobotellin de 200cc 2 o Cucharada sopera (209) 22
No Vino blanco o tinto alorabla) Calamares a la romana 120 4 unidades 1
Caldo de pollo o carne ble .
valoral Vino dulce 75 Un chupito (30ce) 0.4 Canelones con bechamel 100 3 unidades (250g) 25
Cavabrut e Zumo da fruta, natural Caramelo 2 Unidad Sg) s EH
valorable ial 100 Un vaso o brick (200¢c) 2
e e Came rebozada 150 Un filete de 100g de carne 06
Cava seco o semiseco 250 Copa (100cc) 04 f g
Zumo ce tnes 200 Unvasoo brick (200cc) 1 Chocolate blanco 2 PaeBal (o 05 =
Vaso o caha de (200¢cc) 08 azuearal s o con lechs "
Tableta individual (30g) 17
G 250 Tercio o mediana (330cc) 13 Zumo de tomate 200 Un vaso o brick (200¢c) 1 Pastila (89) 3%
a 2
Chocolate negro 25 20
Jairu (500 L] Tableta individual (309) 12
Vaso o cafia de (200cc) o7 = Hhes =
Cerveza light 300 Tercio o mediana (330cc) n Churros 25 2 uni s (25g) 1
Jarra (500c¢) 7
Cucharada sopera
Crema de cacao 25 p (250) 1 n

®
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Durum

Empanadilla de carne
Ensaimada

Ensaladilla rusa

Fajita, tortilla mejicana
Fructosa (edulcorante)
Gazpacho comercial
Gelatina comercial
Gelatina 0%

Glucosa (liquida
© en pastillas)

1racién de

HC son (en
gramos)

100
40
40
S0
20
60
23
100
50
23
100
20
L)
150
62
500

8

Cucharada sopera
colmada (20g)

Cucharada sopera
colmada (20g)

Unidad (7Sg)

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

Unidad (58g)
Unidad

2 unidades (30g)
Unidad (70g)

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

Unidad (125cc)

Unidad (125¢c)

Pastilla pequefia (2.59)
Pastilla normal (Sg)

Gel deportista (40g)
Gel hipoglucemia

Sobre (9g)

Plato restaurante (2609)

15)

&Cuidntas raciones de HC contlene el
alll madida habitual

17

0.2

02
27

N
S

70

55

53

Palomitas

Pastel da chocolate

Pastel de crema

Pastel o tarta de manzana

Pepinillos en vinagre

25
No
valorable

40

£Cudntas raclones de HC contl el
alimento en su medida habiti

Unidad (50g)
Unidad (35g)

Cucharada sopera (25g)
Cucharada sopera (25g)
Cucharada sopara (18g)

Porcién (1009)
Porcién (100g)

Porcién (100g)

Triangulo (100g o 1/4
parte de la pizza)

Media pizza (2009)

Pizza individual (400g)
Unidad (8g)

2 unidades (100g)

3 cucharadas soperas (509)
3 cucharadas sopsras (50g)

S cucharadas soperas (75g)

»

£Cudntas raclones de HC contle |
alimento medida habltual?

Salsa de tomate comercial 3 cucharadas soperas (509) (23

Salsa de soja 200

Seitan 300 Porcién (100g) 03

Sucedéneo de No

café, tipo EKO valorable

Surimi (palitos de cangrejo) 100 Una barrita (209) 02

Tofu 300 Porcién (100g) 03

Tortilla de patatas 120 Tapa (100g) 1

Tumén tipo Alicanta 25 1/6 de tableta (50g) 2

Tumrén tipo chocolate 20 /6 de tableta (S09) 25

Tumén tipo Jijona 25 /6 de tableta (50g) 2

Virsgre vlk::hlo

mz’x‘f‘" 5 Cucharada sopera (159) 1
1 Racion - #Bajo (55 o menos)
LG. = Indice glucémico de cada alimento 3 (56-69)
Los ali que en la tabla aparecenssin ing 1a casilla de LG, s T

1 ESNID. Andreu Farran, Radl Zamara y Pilar Cervera.
Editorial Mc- Grawe-Hill / Interamericana y Edicions Universitat de Barcelona, 2003.
Base de d: d S de (BEDCA), AESAN. & e

Atkinson FS, Brand-Miller JC, Foster-Powell K, Buyken AE, Goletzke J.
i ic it i 2021:

tables of glycemic
asystematic review. Am J Clin Nutr. 2021 Jul 13:nqab233.
Guia practica de Contar Hidratos de Carbono de Accu-Chek®, Roche
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