QQ Bump & Beyond
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Menu para personas

con diabetes

Menu 1

Desayuno: 2 tostadas de trigo, 1-2 huevos, revueltos con pimientos y cebollas
Merienda: pepinos y zanahorias con humus o salsa de verduras

Almuerzo: 2/3 taza de arroz, 1/2 taza de frijoles, 3 onzas de pollo, tomate,
cebollas, pimientos

Merienda: 1/2 platano con 1 cucharada de mantequilla de mani

Cena : burrito: 3 onzas de carne magra o pollo, tortilla de 6 pulgadas,

1/2 taza de frijoles, queso, salsa, 1/4 de aguacate

Merienda: 1 taza de yogur, 1 fruta pequefia

*Agua como bebida

Menu 2

mani, gelatina baja en azdcar
Merienda: 1 palito de queso y una manzana pequefia

pollo desmenuzado, 15 galletas de trigo finas o 10 chips de tortilla

Merienda: 1/4 taza de frutos secos y 1/4 taza de frutos secos sin sal

Cena: 1 taza de pasta integral , 4 oz de pescado, verduras cocidas, calabacin
Merienda: 3 tazas de palomitas de maiz, 8 onzas de leche descremada o al 1%
*Agua como bebida

Desayuno: 1 panecillo inglés de trigo integral con 1 cucharada de mantequilla de

Almuerzo: ensalada con lechuga, tomate, pepino, 1/2 taza de maiz, 1/2 garbanzos,

Menu 3

Desayuno: 1 arepa o tortilla grande, 1/2 aguacate, 1-2 huevos, tomate en rodajas
Merienda: 1 yogur griego con 1/2 taza de frutos rojos

Almuerzo: 2 panes integrales , pollo o attin enlatado en trozos ensalada, lechuga,
fruta pequena

Merienda: zanahorias, pepinos, 15 galletas finas de trigo con hummus

arroz integral

*Agua como bebida

Cena: revuelva came de cerdo frita de 3 oz, pimientos, cebollas, guisantes, 1 taza de

Merienda: 3 cuadrados de galletas Graham, 8 oz de leche descremada o 1% de agua
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Ment creado por Mara Garwood, nutricionista dietista registrada (RDN, por sus siglas en inglés), especialista

certificada en atencién y educacién sobre la diabetes (CDCES, por sus siglas en inglés) y Cocina de
Ensenanza del Boston Medlical Center (BMC).



