INSTITUT DE LA DONA

i pedidiric SABADELL

LA UNITAT MATERNO-INFANTIL DE SABADELL

Diabetes gestacional Dieta de 2.550 kcal

Desayuno
— 200 ml de leche (o alternativa equivalente en el grupo 1)
— 40 g de pan (o alternativa equivalente en el grupo 2)
- 30 g de queso bajo en MG (Materia grasa 10-25%) o embutido bajo en grasa (jamén serrano, jamén en dulce,
pavo), atun al natural...

Media maiana
— 3 galletas marias (o alternativa equivalente en el grupo 2)
— 1 yogurt (o alternativa equivalente en el grupo 1)
- 1fruta

40 g de pan (o alternativa equivalente grupo 2)

Comida
— 1 plato de verdura
— 200 g patata (o alternativa equivalente en el grupo 3)
— Carne, pescado o huevo *
— 300 g de sandia, melon, fresas o pomelo o 200 g de manzana, naranja, mandarina, albaricoque, pera,
melocotdn, ciruela, kiwis o 150 g de uva, cerezas, higo, platano, palosanto, aguacate, mango.

Merienda
— 100 ml de leche (o alternativa equivalente en el grupo 1)
— 40 g de cereales (o alternativa equivalente en el grupo 2)
— 40 g de queso bajo en MG o embutido bajo en grasa

— 1 plato de verdura

— 200 g de patatas (o alternativa equivalente en el grupo 3)
— Carne, pescado o huevo *

—  Fruta (ver comida).

Resopon
— 200 ml de leche (o alternativa equivalente en el grupo 1)
— 30 g de pan (o alternativa equivalente en el grupo 2)

Aceite o derivados para todo el dia:
- 5 cucharadas de aceite de oliva 0 50 g de mantequilla/margarina o 180 g de aceitunas

Condimentos de utilizacion libre:

- Ajo, vinagre, limén, especies y hierbas aromaticas.

Bebidas acalcricas:

- Agua, refrescos sin azucar (“light”), gaseosa (sin azucar), café y té.

* Maximo 4-5 huevos por semana.
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