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Excelencia en Salud al servicio de la comunidad

Tabla de refrigerios:

Opciones refrigerio /
3 ! 5 gramos 10 gramos 15 gramos
Cantidad de carbohidratos . e E

Yogurt simple sin Medio Un vaso
azlcar vaso entero
Galleta satin o soda una bos fres
galleta galletas galletas
Medio
Leche entera vaso Jeeso
v , , Una
ogurt griego sin porcion de
azlcar 150g
Porcién de fruta 508 g 200z
peso peso peso
Mezcl/a de frutos secos 50g 100g 200g
(mani, almendras,
~ peSo peso peso
marafiones)
Pan con una porcién 1/2 Una
de queso o huevo Tajada Tajada
. Arepa maiz dg/lgada U
) con una porcion de arepa
queso o huevo
Arepa maiz gruesa 1/2
con una porcion de arepa

queso o huevo




