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Alimentarse de manera saludsble, constituye un gran desafio, ¥ no solamente para
las personas diabéticas, sing para la poblacidn en general y en parlicular para
nuestros hijos.

El riesgo de ohesidad & hiperlension arerial de [os mas pegusiios, dumenla cuando
Iz incorparamas a su dicta alimentos ricos en grasas, sal y azucar.

La creciente tendencia por la “comida chatarra® v el consumo de gaseosas,
golosinas, jugos artificiales, productos de copetin vy fast food, provocan ademas
carencias de vitaminas v minerales.

Cada dia a menor edad se tiende a incorporar habitos de alimentacion poco
saludab'e, debido 3 gue |las comidas rapidas se han transformade en alge asi come
una necesidad, al tener ambos padras que trabajar muchas horas fuera del hogar y
practicamente no destinar lliempo a la preparacion de alimenlos en casa.

La explotacién comercial de esta necesidad par parte de alimentos de baja calidad
nutricional ‘e ha permitido & estos productos ganar un alta prestigio en la aceplacion
infantil, aumentando & dificutad en 2l consumo de frutas y verduras de nuastnos
nifnos. g que estd por debajo de los niveles recomendados.

La fruta como postre ha sido reemplazada por alimentos elaborados en base a
harina, grasa, sal y azlcar, fornentando el crecimiento de la aparicion de
enfermedades con sintomas no especificas y consecuencias funcicnales
impartantes de dificil ¥ tardio diagnéstico.

Por tanto al cambio da conductas alimenticias de un diahatico, no sclamente as
fundamental de su tralamignta ¥ por tanta del contral de esla enfermedad. sino que
es ademaEs una excelznte oportunidad para influir en los habitos alimenticios del
nucles familiar, de manera de evitar luturos inconvenientes a nuastres hijos.



Lina alimentacicn diara qus combing alimantos da los seis gripos sara determinanta
para manlener b salud,

Desde la compra hasta el consuma cuida espedialments la higiene de los alimentos
para prevenic de esta manera |a transmizion de enfermedades.

En lu dieta diaria comenzd a preparar comidas que contengan en las proporciones
indicadas en nuestro plato, alimentos de [os diterentas grupos.

[re &sta forra y comiendo con mederacidn, estards favoreciende las posibilidades
de manteter un peso saludanle.

Es imporante que empiecas el dia con un desayuno que incluya leche, pan y frutas,
de manera de ablener un mayor rendimiento durante la jornada.

Loz lacteos son necesarios en todas as edades, siendo recomendable consumir
medio litre de lecha por dia v preferentemente descremados.

Tamkign es importante gue diaramente comas verduras v frutas de estacion; v
disminuyas €l consume de productos de= reposteria, golosinas, dulces, azdcar y
bebidas azucaradas; asi como la =al v los alimentos con altos contenidao de ellz.

Las carnes, fiambres y embutidos, |a manteca, margarina, guasos, cremas de leche,
maycnesas y frituras, deban sar controladas an su consumo dabido a su alto
conlenida er grasas.



preparar alimentos balanceados

Loe alimenos contenidos en este instucivo siquen & pincipin de ko gue &5 una alimentacion sara
adecuada a wdas las personas de cuakguier edad, por ko tanto son de preparaciin sencilia.
dunesible en oosto, w buen sabor,

En nuestras recetas hemos apliicado los siguernas conceplos:

L alimenios no son fitos en aceite,

Bl aosile que se uliliza e crudo (pera eondimentar ensaladas) v se uiliza en canlidades
moderadas.

Mo s2 LiiizA =3l Bn caso 8 LsLEno hipersnsa.

Les condimenics ademas de realzar naluralments el sabor de os alimenios sustiliyen
pefecamente b sd.

Loe alimenos s comen e portiones chicas v distibuidas vanas veoes & dia,
Para endulrar babidas v jugos =2 puede uliizar eduicorantes dietélioos,

Lo eduloorsnies deben ser ulimdos en las canboades indicadss en las recelas dulees,
el axcesn de edulcorante produce un sabor desagradable & slimento.

Las roootas ambos incluidas en ot instructiug son fiolos a su preparadon anging y por
fanto possen un sabor fuerte debdo a ks condimentos. En es0s ta505 recomendamaos no
abusar de elios v 5i ke pareca muy fuere aln pueds redudr las cantidades.

Con cada recata s induye un ment con todos os aimentos oon gque pucte
anmpararss 3 misima.

“Comer bien no es comer hasta saciarse, sino hacerlo en pequenas cantidades v varas
veces al dia”.



Los 10 mandamientos
del diabético

Conocer los nveles de glucosa en tu sangre, compruébalos con regularidad.
Sakber cuadl es tu peso normal ¥ mantenerls a ese nivel.
Mantener una dieta baja en azdcar.

Aplicarss insuling o tomar los madicamentos cumplicndo rigurosamaonta con al plan
indicado por el médico tratante.

Mo fallar a las consullas medicas,
Respetar los consejos medicos sobre dieta, gjercicios, medicamentos yw comirol,

Llzvar s cmpre Jna tarjeta que i identifigue como diabético, csto scra de mucha
utilidad an caso de un coma diabético o una reaccian insulinica.

Tenear sigmpre a mano un dulce, azucar o fruta para gl caso de una hipeglucemia.
Wivir una vida normal en todos los olros aspectos.

Recomendar a sus familiares que se midan los niveles de glucosa regularmente.

Mo alvides

Fevisar tus pies siempre cue pueda, buscando heridas, ufas largas
o encarnadas, callos, zonas rojas v frias en los pies.

Ma utilizar calzados aprotados.

Ir al meulista al menos 1 vez al afio para hacerse un fondo de ojo
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Ingredientes

200grs. zapallo cosido, 1 cucharadila de cebolla, cebolla de verdeo o perejil , 1
huevo, 7 cucharada de harina al ras.

Preparacidn

Pisar el zapallo, incormporar lz cebolla rehogada en agua, el persjil, nuez moscada o
pimienta v 'a yema de huevo. Espolvorear la harina.

For dltimo incorporar la clara de huevo batida a nieve. Verter 1 gotita de aceite enun
malde y extendada con una sarvileta de papel. Verter el soufflé an el malda v
hornear por aproximadameante 15 o 20 minutos en hormo medio. Para comprobar gue
esta cocido introducir un escarbadientes y ver gue no salga con masa.

Cama incluir en meni diario
Sopa ce verdura verde

1 porcidn de pallo al horne sin piel
1 porcidn de suflee de zapallo

Y% taza de monas al pesto [gjo v pergjil)
Postre 1 manzana al homa.

NOTA El zapalle de sullee pusde susliluirlo por olra verdura que gusle como
berenjena o remolacha.
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Ingredientes
12 328 de ammoz cocido, 1 cucharada de aceile, 1 cucharads de maizend, 6 laga
de lache descremada, nuez moscada, 1 cucharada de queso rallado

Preparacidn
Hacar uaa salsa blanca sin freir mezolando aceite, maizena vy leche. Incorporar &l
arrcz con los condimentos, Hacer rollitos, ampanar v hornear.

Cama incluir en mend diario Sopa de verdura
Cazuela de carne, zanahoria y arvejos
2 crofquetas de amoz

Pastre 2 tangerinas
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Ingredientes

¥etaza de acelga cocida, £ tAza de hojas de remolacha cocida, 1 cucharada de
cebolla picada, 1 huevo crudo, 1 cucharada de morrdn picado. 1 cucharada dz
aceile, orégano v ajo

Preparacion

Rehoga [a cebolla, el momin v el ajo en agus, agregar la acelga v las hojas de
remclacha cocidas bian picadas, agregar erégano, incorparar el huevo batido y
hernear por aproximadaments 30 minutas en horna madia.

Coemo incluir en manu diario

Sopa crema de tomate

2 hamburguesas a la plancha

1 porcidn de ortilla verde

¥z taZa de polenta con salsa cocida
1% maman chico

C:Z%{/ﬁ[} /l{ Lffff§;4 C_isz{ﬁ;’f‘{déf(para copetin)
C o

Preparacion

Hervir lalios de acelga v escurrirlos.

Colocarlos en una fuente med ana con =alza blanca.
Silo desea pusds agreqar atdn a la sala blanca,
Llevarlos a gratnar s horno medio hasta gues daren.
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Ingredientes

Relleno

1 atado de acelga mpia, seca, cortada en juliana (tiqtas), Cebolla picada menuda,

1 poillo de aceite (facita de café), 1 pacila de leche descremada, 4 huevos enterns,
1 porillo de gueso [lado saconado con pimientld v nees moscada.

Masa

3 fazas de harina

1/2 laza de aceile

¥ laza de agua hirviendo
Mezclar todo v estirar bien tinita.

Como incluir en el Mend diario

Sopa de verdura julizna

Guisio de Came con Armcz

Pascualina Cruda (1 porcion de 10cms por 10cms)

Aspic ce Frulas (gelatina dietética con frula picaca) 4 laza chica
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Ingredlentes
14 taza de acalga , cekaolla, leche descremada, 150 grs de zapallo o zanahaoria, 1 cucharada
de harina, 2 papas chicas, 2 claras de huevo batidas a niewve

Preparacion

Saltar las acelgas con cebolla v condimantara.

Anregar leche descremada y espolvorzar 1 cucharada de hanna.

Freparar un pure de zapallo o zanahoria, condimentar y agregar una cucharada de harina.
Preparar un puré de papas. condimentar v agregar 2 claras de hueve batidas a nieve.
Colocar en una budinera en capas y hornear por aprokimadamente 20 minutos en

hamec madio,

Come incluir en el Menu diario

Sopa de znillitos (calde de werdura con una cucharada de pastines de sopa)
1 milanesa de pescado al harno

Budin ticolor 1 porcion de 10zm por 10cm)

Ensalada rle lechuga v rabanito

1 manzana chica
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Ingredientes )
berenjenas (xLxl o papa del aire), muzzarela, fiambre magro o cesgrasado

Praparacién ) _

Pelar y corlar a lo larga la berenjena en rodajas finas {lambién se puede sustiluir por
¥uxt 0 papa del aire) dividiéndola asien 2 mitades. Colocar sobre una de l2s rodajas
muzzarclia y una feta de iambre. Unir las mitades, empanaras y hornearlas en una
fuente apenas untada con aceite por aproximadamenta 20 minutes en hormo medio,
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Ingredientas

pollo desgrasaco, 1 cebolla grande picada, ¥ morrdn mjoe picado, 2 o 4 dienles de
ajo picados, 150 gre. de paza del sire (xuxl), 100 grs. de zanshoria picada o rallada
1 hoja de romero,

Preparacidn

Cortar el pollo en cubos, Rehogar la cebolla con el ajo v el morrdn en agus ¥ dejar el
palla szllado con harina v pimignta. Agregar agua, dejar hervir 10 minutos, agregar la
Zanahovia ¥ la papa del aire. Cocinar hasta que la verdura esle al dents,

Cama incluir en el Meno diario
Cazuela de pollo
Yetaza do amoz
Ezpinacas saltadas
Compola de manzana

( S ef Sldrdganes
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Ingredientes
2 hifes chicos, 1 cebella, 1 tamate, & marran verde, 2 papas chicas, orégana.

Preparacion

En uha olla can agua se frien la cebolla, el tomate, & marrdn.

Lueqo se e agrega agua v se colocan |as papas 3 cooer,

Encima de toco se disponen los bifes en camadas finas, sa |65 agraga el oréganc y
s& lapa la olla. Dajarlos cocinarse salos. dandolos vuelta de vez en cuando para gue
no s quemen ¥ hasta que gueden cocidos.

Fevalver loda v agregare agua de a poco S 2518 se seca.

Como incluir an el Menu diario
2 bifes haraganes
Puré de zapallo
Ensalada de lechuga v rabanitos

Postre 1 pocilito de ensalada da frutz
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Ingredientes
2 biles de pescado, leche descremada . M @aza, 1 cucharada de maizena o de sopa,
crema de ceoola, nuez moscada y pimients

Preparacion

Hacor uaa salsa blanca con a leche descremada y la maizena o la sapa crema cn
pelva. Disponer en asadara levemente unlada con aceite, los hifes de pescado
crudos v |4 sa's3 chifde grriba. Lievar o homo medio precalenlado, 8 gralinar por
aproximadaments 20 minutos.

Como incluir en el Menua diario Sopa verde

1 bife de pescado a la srema

2 papas cocidas con perejil

Ensalada de papa del aire con zananaria
Postre Z l[anjerinas
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Ingredientes
2 bifes de pescado cocidos y desmenuzados, cekolla rallada, 1 zanahoria rallada
morran rojo picade menudo, 1< hueve o 1 clara

Preparacion

Mezclar la ceballa rallada con la zanaharia, al morron y la clara (o ol huevo entera),
agregarle &l pescado desmenuzado. Mazolar todo hasta formar una masa. unirla
bien y darle corsistencia espolvoreandole harina v entreverar todo. Llevarlo a horno
medio precaentadoe por aproximadamente 30 minulos o hasta gque los bordes esteén
dorados.

Coma Inclulr en el Menu dlarle 1 porcién de budin de pescado
Purg de papas
Ensalada de tomate v lechuga
Snpa de espinaca

Postre 1 manzana al homa
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Ingredientas (8 porcionas)

ol gs. de triga (lavado y escurrido) | 1 Kg. de tomate sin pigl ni semillas, 1 atado de
perejil, 1 atado de mena. 1 cebolla, 2 pepinos sin cascara picado en cubitos, aceite
de oliva, jugo da liman

Preparacion
Dajar el trigo er remaojo en agua durants 30 minutos o hasta gue hincha. Picar al
lnmate ¥ [a cebolla en cubitos. Mezclar todo v servir snbre hojas de lechuga.

Como incluir @n el Mend diario  Sopa do verduras
1 redaja de carne al horno
Ensalada de trigo, lechuga v tomate

Postra 1 manzara asada
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Ingredientes (rindc 80 croguatas)

RO grs. de garpanzo (Ccrudos), 2 cebollas grandes rayvadas, 2 dignles de gjo picados
1 atado de pergjil picado, 1 cuchara de menta picada, 1 cucharadita de coming, 1
sucharadita de simienta blanca

Preparacion

Drejar los garbanzos en agua 2n remojo por aproximadamente 5 horas,

Escurrirlos bien y pasarles por la procesadora o picarlos bien chiguitos,
Agragares los demas ingredientes, marclaring de modn que formen Lna masa
homogénsa. fommar las croquelas. colocarlas en una fuznle lisa y llevarlas a horno
caliente hasta que daren.

Como incluir an el Mend diario  Sopa de anillitos
Fallz al horno
Croguelas de garbanzo
Fure de zapallo
Ensalada de lechuga

Pastre Crema de naranja (1 taza pequefia)



Lunes

Almuerzo

Sopa de Verdura
Puchara

Carne magra Repolio
Zapallo 1 tajada

2 papas chicas

Postre
Compota do
manzana
sin azucar

Cena

Sopa de verdura
Tortilla de acelga
al harna

W lg2a de puré
do zapallio

Postre
1 pera

Martes

Almuerzo
Sopa de tomals
Mirios Envuelos
jde repoika)

2 unidaces.
iazade

ANiE socio
Ensalada de
lechuga v
Imale

Postre
2 mari chico

Cana

Mamones Rellenos

Postre
Fa mardn,

Wiércolas

Almuerzo
Sopa de
verdura Juliana
Albéndigas en
salsa cocida

[ unidades)
Polenta cotina
S taza

Postre
1 para

Cena

Gopa de tomaie
Zapallitos rellenos
Ensalada de
repollo v Zanahoria

Postre
1 manzana

Sugerenclas para el armado
de un Menu semanal

Jueves
Almuerzo

Sopa de verdura
licuada

Milanesa de pescado
al homo

Puré Mixto: 2 papas,
1 tajzda de zapallo,
aceite, caldo.
Ensalada dz lechuga
y tomate

Postre

Ensalada do fruta
[Moremera sin
ATCAr)

Cena

S0pa de anillitos
Torla de espinacas
Fanahoras
dlasradas

Postra
ke Marmon.



Yiemes

Almiuerzo

Sopa de espinaca
Caruela de pollo
con zanahoras
AN, )
2 kaza de amoz
Enzalada dz
coliffor can sensjl

Postre
2 langennas

Cena

Sopa de verdura
Soufilé de zapalla
Enzalada d=
fomate

Poastre
1 manzana.

Sibado

Almuerzo

Sopade

verdura
licuada
Pasta con
berenjenas
Enszalada de
Coliflor y
Zanahaoria

Postra
4 Mamdén




> Recetas Menia semanal

Salsa de tomate cocida

Ingredientes

1 echalla grande picada chica {mja o dela comun}, ¥ omerran picade chico
2 dignles de ajo picado chico, 3 lomales medios picado chica

pimienta. comino. perejil, laurel. albahaca

Preparacidn

Colocar en una sarten u alla chica 1 charrito de agua (mas o menes 2 cucharadas) y
agregarle & mordn v el ajo picados y dejarkos frer,

Luego agregar la cebolla hasta gue dere.

Ir revaliendo siempre  agregandala mas agua a medida que asta 28 evapars
{también ouede sercaldo casero, ver receta)

Por ultimo incorporar los tomates, el laursl y la slbabaca y seguir cocinando si es
posible cor la olla tapada.

Cuando esté lodo bien cocido agregarle Ins demas condimentos como el perejil, 1a
pimienta vy &l comino.

Sopa crema de espinaca

Ingredientes
¥ taza de espinaca cocida, 4 taza de agua, M taza de leche descremada, 1 cucharada
de Maizena, 1 ceholla cortada menuda

Preparacién
Licuar iodos Ios ingredigntas y hendr por 15 minutos.

Mend  Sopacrema de espinaca
1 filete de pollo a la plancha
1 porcitn de tallos de acelga gratinados
Muré de zapallo y zanahcoria {aprox. 3 cucharadas)
Ensalada da frutas {4 taza)
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Iné redientes
Cebolla, Zapallo, Zanahonas, Acelga. Coles, Espinaca
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Inﬁredlentes
400grs. de tomate. 2 zanahorias, 1 diente d= gjo, 3 ramitas de tomille, 1 litro ce caldc
de verduras, 1580ce de loche, 2 cucharadas de albahaca, 1 cucharadita de =al,

Pirmienta

Preparacidon
Pelar los tomates v sacarles las semillas. Cocinar las zanahorias con el gjo, el apio v

el tomillo, en el caldo. Agregarle |a leche, |a albahaca v 1a sal v por Gltimo los
tomates. Cocinar 10 minutos mas. Retirar y licuar.
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Ingredientes (4 porcionss)
4 morrones, 4 cucharadas de queso blanco. 3 zanahorias, 1 cucharada de mostaza

1 cebaolla de verdeo. 2 cucharadas de aceite, 2 cucharadas de guesc rallado

Preparacion

Abrir4 morrares y cocinarlas al horno. Merclar el guesa hlanco, las 7anaharnias
ralladas, la mostaza v 1a cebolla de verdeo rallada v rellenarlos.

Rociaros oot el aceite v el quese rallado. Lievar al horno nuevamente.
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Ingredientas
4 rapallitos, 2 huevos, 1 cebolla, 2 dientes de ajo, 2 cucharadas de pergiil, ¥4
cucharadita de sal, pimienta, 2 cucharadas da gquesc magro rallado

Freparacion

Hervir los zapallitos, cottarles al medio, sacarles las samilas v dejares escume sobre
un pano hoca abaje. Rellenarlos con la mezda de los huevos, la cebolla rallada, los
dientes de ajo picados, el perejil picado, |3 2al y la pimienta. Ponerles al homo con 2
cucharadas de queso rallada magro espolvoreado por arriba.
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Ingredientes {
2 atados de espinaca, 2 husvos, 2 cucharadas de quaso magro rallado, 2
cucharadas de gueso blanco descremado. Y cucharadita de sal, pimienta

Preparacion

Calentar el horno a 200 grados, Cocinar los alados de espinacas, Balir los hugvos v
agregar 2l quaso magro ralado, ef queso blanco descramado, @ sal y pimienta.
Combinar con las espinacas picadas, Ponar en molde untado con aceite y hornearla
45 minutos.
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Preparacion
Cocinarlas con agua ¥ vinagre, Suando estén pronlas agregarlas golas de
edulcorarte a gusto
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Ingradiantas: (4 porcionas)

1 litrg de caldo desgrasada, 1 espinaca. 1 cebolla, 1 cucharadila de sal, Pimienta,
nuez moscada, 4 cucharadas de gqueso magro rallado

Preparacidn
Cocinar la espinaca vy fa cebolla en el caldo.
Licuar, condimentar y servir con el queso rallado.

(_,[% fid cer .\_ff{ L/f:{f Kr’f/ vé /Bﬂ,—”‘f:f;/}i.fmy

Ingredientes (4 porciones)

400 grs. de pasta

3 berenjenas

& cucharadas de acaite

2 dientes de ajo

411 grs. de parmesano rallado
¥ oucharada de sal v pimienta

Preparacian

Pelar las oerenjenas, cortarlas en laminas no demasiado finas y cocerlas en
abundanta agua.

Amedid coccidn escurrirlas y cambiar el agua de la olla.

Anadires dos cucharadas de acoite y ponerlas do nucvo al fuego.

Al caba de 10 minulos, cuands [as berenjenas estén cocidas. pero lodavia
consistentes, escurrirlas v reservarlas calientes.

En la misma agua, v afadienda la sal, cocer la pasta muy al dente,

Mientras se cuece la pasta, calentar €n una cazuela grande el aceite restante con el
ajo picado.

Tras haber escumido la pasta, echadc en el soffiio de la cazuela y afadrle las
berenjenas y una pizca de pimienta recién molida, poner el recipiente en el fusgo ¥
merclar para amalgamar tadns las ingradisntes.

Finghmenle, condimenlar con el panmesano rallzdo.

Colocar la pasta en una bandeja v sanvirla muy caliente.
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Ingradluntas
142 K. de manzanas, 1 banana, 1 liman, 4 fuevos, ¥ liro ds leche descremada
50 gotas de endulzante

Preparacion
Mezclar bedos los ingradiantes. Verter an una bucinera y cocinar an el homa a *Barno
Maria" par aprmximadameante 20 minutos.,
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Ingredientes
1 Kg. de frutillas, 1 gelatina sin sabor, gelatng dietética de frutilla, 4 clarss en meve bien
frmes, 50 gotas de andulzante, 14 itro de crama doble {opcional)

Preparacian

Lavvar y picar las fratillas, proparar la gelatina dict de fratilia coma indica ol pagucie y
agrenare adn fiquida las frulilas picadas.

Llevar todo a licuzdom v batin

Preparar aparte las 4 claras a nieve agregandole las gotas de edaloorante v 1 sucharada
de la gelating =in sabor diluida en agua hinvendo.

Batir hasta que quede firme. preferentemente con hatidora slectrica.

Colocar & preparacicn en recipientes peguenos, agregando frutilas y verter encima un
poco del merengue.

| levar a hedadera, =ervir frio.
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Ingradiantes {
2 kg de manzanas, G huevos, gelatna sin saborn, 2 sobres de Tan digtetion, 1 lito de leche
descremada, golas de edulcorante,

Preparaclon

Melar las manzanas, cortar en gajos y forrar una asadera con elles. Llevar al horno a
cocinar. Wartar amiba el flan dietéfico praparado con lecha descramada y finalmeanta
agregar \as claras balidas a nieve con el edulcorante v 1oucharada de gelaling sin sabor
rebajada en 1 cucharada de agua hindendo. Uevar al home medio hasta dorar,
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Ingredientas
2 tazas de harina, 4 cucharaditas ce polvo de homear, 1.3 taza de aceite, 2/3 taza
de leche descremada, § golas de edulcarante, 1 pizea de sal,

Preparacidn

Mezclar los ingredientes hasta formar una mezcla homogénsa, poniendo en horma
de horno levementa acsitada con un papal para esparcir bian el acaita. Colocar
encima mermelada de frutilla Linht,

Llevar al horao por aprozimadamente 20 minutos o hasta gue al insertar un
escarbadiontos este salga limpio.
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Ingredientes
1 taza do juge do manzana, 1 taza de agua. 2 cucharadas al ras de maizena
20 gotas de adulcorante

Preparacion

| levar en un recipiente a fueqo ento el jugo de manzana, el agua y [a maizena.
Revalver lents y constantements hasta que rompa el hervor. Luego de pronta
agregarle las gotas de edulcorante. Servir tibio o fric.



Esperamos que disfruten de nuestras recetas
¥ COmo siempre cuentan con nuestro apoyo.
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Lic. &n Mutricidn Ana Marla Berruttl
Chef de Cocina Alvaro Balsemac
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