El método del plato para la diabetes

Granos, frijoles y vegetales

almidonados

Llene 1/4 del plato con una de estas
opciones:

e 2rebanadas de pan integral

¢ 1 taza de frijoles cocidos o
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Vegetales sin almidon
Llene la mitad del plato con:
¢ Vegetales crudos sin almidén

(como las zanahotias, apio, Proteina

espinacas, pimientos) o Llene 1/4 del plato con
e Vegetales cocidos sin almidén cualquiera de estas

(como el brocoli, bokchoi, opciones:

coliflor, chayote) e 2-3 oz. carne magra,

aves, pescado o

mariscos
e Huevos
e Tofu
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