VERDURAS Y HORTALIZAS
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1 unidad

mediana de patata
100 g

4 unidades
medianas de ganahoria
3009

3-4 unidades

medianas de
remolacha

300 g

1/2 unidad

mediana de boniato
100 g

2 unidades

pequenas de patatas
100 g

1 unidad

mediana de cabega de ajo
80 g
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Racién de verdura que aporta = < 5 g de HC (* sobre por plato) !

“Peso en crudo
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2 unidodes envidia 1509
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Champinones 300g
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1 unidades mediana cebolla 150g 15-20 unidades rabanos 150g
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5-6 unidades esparragos 150g
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Lechuga 150g

1 unidad mediana pepino 1509
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1/2 unidades
pimiento rojo 150g

1unidaod mediana calabacin 150g
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Espinacos 150g
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3 unidades alcachofas 150g
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5-6 unidades
esparrago 150g
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Raclién de verdura que aporta = < 10 g de HC (1 sobre por plato)

‘Pesn en crudo
Acelgas 300g
Calabaga 200y

2-3 unidades
peq. zanahoria 150g
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Maigz en conserva 50g
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Judia verde 250g
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Brocoli 3009
Salsa tomate frito 100g

Maiz en conserva 20g
(sin oglcares afiadidos)

Coliftor 300g
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2 unidodes medianas tomate 2505

1 berenjena 300g

Guisantes 100g
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