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1. Prologo

Con la publicacién de este libro, el grupo Nutricién: Reunién de enfer-
meras del Sur (NURSE) quiere mostrar su compromiso en la mejora de los
cuidados de las personas a las que atendemos. Con el objeto de incremen-
tar su potencial de salud o retrasar los efectos de la enfermedad, a través
de actuaciones que han demostrado tener un impacto positivo. Se trata del
primer libro de estas caracteristicas configurado por enfermeras, ademas
de una iniciativa pionera para mejorar la calidad de vida de personas con
riesgo cardiovascular.

El Grupo NURSE es un grupo de trabajo perteneciente a la Asociacién
de Enfermeras de Nutricién y Dietética (ADENyD), formado por enfermeras
andaluzas, del ambito clinico y académico. Las enfermeras que compone-
mos el grupo, en nuestra preocupacion por mejorar la calidad de salud per-
cibida por nuestros usuarios, hemos dado un paso mas alld para la imple-
mentacion de cuidados profesionales. En esta ocasién hemos trabajado en
la elaboracidn de un libro relacionado con la prevencién de la salud cardio-
vascular, en el que se conjugan las recomendaciones sobre el cuidado y
habitos de vida saludables, con la elaboracién de recetas adaptadas a cada
una de las patologias que conforma el riesgo vascular. Con el fin de facilitar
a los pacientes el cumplimiento de una parte tan importante del tratamien-
to como es la dieta alimentaria. Su lectura va a permitir revisar las pautas
de alimentacidon que se siguen en el ambito familiar o individualmente y
adoptar medidas que lleven a conseguir mas salud y a afiadir mas vida a los
afos.

La enfermedad cardiovascular puede prevenirse desde dos niveles:
prevencidn primaria, antes de que aparezca la enfermedad mediante estra-
tegias poblacionales e individuales y prevencidon secundaria, para evitar
nuevos eventos de ésta y minimizar los efectos adversos y la progresién de
la enfermedad. Uno de los factores fundamentales del tratamiento y pre-
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vencion de la enfermedad cardiovascular es llevar una alimentacién cardio-
saludable que, junto con la practica regular de actividad fisica y el abando-
no del tabaquismo, constituyen los tres pilares para la prevencién de las
enfermedades cardiovasculares.

Lo mds importante para que una alimentacion sea cardiosaludable es
gue ésta sea variada y equilibrada. La dieta mediterranea esta considerada
como la mas cardiosaludable, motivo por el cual es importante no perder
algunos de los buenos habitos alimenticios que nos han caracterizado hasta
el momento y aiadir sélo aquellos otros que mejoren nuestra salud.

El ensayo PREDIMED ha demostrado, con evidencia cientifica, que la
dieta mediterrdnea constituye el modelo ideal de patrén alimentario para
la prevencién de enfermedades. Los nuevos modelos de atencién a la cro-
nicidad destacan el importante papel de las personas en el manejo de su
enfermedad y a la educacién sanitaria, como una de sus principales herra-
mientas para facilitar el autocuidado.

La intervencién en los factores de riesgo cardiovasculares depende en
buena medida de la modificacién de los habitos de vida. La alimentacién es
la base sobre la que se sustenta la buena salud de los individuos, pero ac-
tualmente estamos viendo otros habitos como la alta tasa de sedentarismo
en la poblaciéon y los horarios de comidas o de suefio que inducen a la obe-
sidad y los eventos cardiovasculares. La alimentacién por supuesto es va-
liosisima como buen habito ya que influye en la mayoria de los riesgos con-
trolables. Una buena alimentacion es bdsica para mejorar nuestra salud y
calidad de vida.

Este libro pretende ser una herramienta de uso cotidiano, que facilite
a las personas con riesgo cardiovascular puedan sentarse a la mesa con sus
familias y disfrutar de unos platos sabrosos y nutritivos, adaptados a sus
condiciones fisicas y nutricionales. El proyecto ha contado para su edicién
con el aval cientifico del Grupo NURSE, ADENyD y SANCYD, asi como con el
apoyo técnico y logistico para su edicidon impresa y digital de los Laborato-
rios Fressenius-Kabi.

M.2 José de la Torre Barbero

Coordinadora del proyecto
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2. Consenso grupo NURSE sobre
alimentacion y habitos de vida
cardiosaludables

Preguntas como ¢ées mejor la leche entera o desnatada?, écudntos
huevos puedo tomar a la semana?, ies mejor el aceite de girasol o el de
oliva?, ¢hay que suprimir el pan? son frecuentes en nuestra practica diaria.
Por ello las enfermeras del Grupo NURSE nos reunimos en Cérdoba en sep-
tiembre de 2018, para tratar de establecer un consenso sobre alimentacion
y habitos de vida cardiosaludables basadas en pruebas cientificas y apoya-
das en la bibliografia mas actual, del que naci6 el “Decdlogo de vida cardio-
saludable”. Este decalogo estd compuesto por 10 normas referidas a la
alimentacién y tres mas para contemplar los habitos téxicos y el binomio
descanso-ejercicio fisico.

13



2.1 Decdlogo vida cardiosaludable

La dieta debe de tener un contenido calérico adaptado a la vida de cada
individuo, evitando el exceso para prevenir o tratar la obesidad

La dieta debe de ser variada y equilibrada en nutrientes. En nuestra zona se

equiparara a la Dieta Mediterranea

La dieta debe de ser rica en frutas, verduras, hortalizas y legumbres

La dieta debe de ser moderada en carnes

La dieta debe de ser de moderada a pobre en sal

En la dieta no es necesaria una reduccion en el nimero de huevos ingeridos,
solamente se debe de evitar el abuso como en cualquier otro alimento

No es necesaria la restriccion de lacteos y es aconsejable tomarlos enteros,
evitando los productos desnatados

Moderar el consumo de azucar

Utilizar preferentemente aceite de oliva virgen extra y no saturarlo al calentar

No esta recomendado el consumo de bebidas alcohdlicas

No fumar ni consumir otras drogas

Tener vida activa y hacer ejercicio fisico moderado y continuo

Descansar adecuadamente
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3. Introduccion

Desde el siglo pasado estamos asistiendo a cambios significativos en la
salud, se estdn produciendo cambios epidemioldgicos, de estilo de vida,
cambios demograficos y fendmenos derivados de la globalizacién.

En la actualidad las enfermedades no transmisibles son responsables
de cinco de cada diez problemas de salud en el mundo y dentro de estas,
las enfermedades cardiovasculares constituyen una verdadera pandemia a
nivel mundial.

Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son un grupo de enfermeda-
des que afectan al corazén y los vasos sanguineos (cardiopatia coronaria,
enfermedades cerebrovasculares, artropatia periférica, entre otras), que
histdricamente han estado presentes en paises con alta renta per capita.
Hoy en dia, son la causa nimero uno de muerte en todo el mundo, inclui-
dos los paises con baja y media renta per cdpita, donde ocurren el 80% de
los 13.000.000 de defunciones anuales mundiales por enfermedad cardio-
vascular. Debido a que las ECV representan la principal causa de muerte en
el planeta, el desarrollo de medidas preventivas seria una conducta racio-
nal que salvaria vidas, disminuyendo la morbilidad asociada (con la conse-
cuente mejoria en la calidad de vida) y ahorrando recursos econémicos.

Las causas mas importantes de enfermedad cardiovascular estan rela-
cionadas con habitos dietéticos inadecuados, falta de actividad fisica, y el
consumo de tabaco y alcohol. Estos factores de riesgo comportamentales
pueden manifestarse en las personas en forma de hipertensién arterial,
hiperglucemia, hiperlipidemia, diabetes y sobrepeso u obesidad.

El término riesgo cardiometabdlico describe las probabilidades de una
persona de los siguientes factores de riesgo:

e Hipertension
e Diabetes
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e Hipercolesterinemia
e Tabaquismo

e Obesidad

e Sedentarismo

e Estrés psiquico

Cuantos mas factores de riesgo se unan en la misma persona, mayor es
la posibilidad de desarrollar una enfermedad cardiovascular. La modifica-
cidon de los factores de riesgo puede reducir los episodios cardiovasculares
y la muerte prematura tanto en las personas con enfermedad cardiovascu-
lar establecida como en aquellas con alto riesgo de padecerlas. Estd demos-
trado que el cese del consumo de tabaco, la reduccién de la sal de la dieta,
el consumo de frutas y hortalizas, la actividad fisica regular y la evitacion
del consumo nocivo de alcohol reducen el riesgo de ECV.

Esta situacidon es distinta cuando se trata de personas con enfermeda-
des establecidas, donde el mayor riesgo es la desnutricion relacionada con
la enfermedad (DRE). La propia desnutricién puede ser la causa de la en-
fermedad cardiaca. La causa fundamental de la desnutricién viene dada por
una disminucién del aporte de energia, o bien por cualquier enfermedad
gue aumente las necesidades nutricionales de la persona. Cuando un indi-
viduo esta desnutrido el corazén pierde masa y reduce su peso, la fibra
muscular es mds pequefia y se produce una atrofia. Cuando se inicia un
tratamiento nutricional adecuado, estos cambios tienden a desaparecer. El
tratamiento dieto terapéutico de esta situacidon ha de ser precoz y realizado
por profesionales que sepan manejar los tiempos. Es necesario renutrir al
paciente antes de que la situaciéon repercuta seriamente en su recuperacion
y evitar al mismo tiempo un sindrome de realimentacidn. En estos casos es
de gran ayuda contar con suplementos nutricionales orales de formula de-
finida que pueden complementar la alimentacién natural y colaborar efi-
cazmente a una pronta recuperacién de la masa dsea y muscular.

3.1 Colesterol

El colesterol es una sustancia grasa e indispensable para la vida. Se en-
cuentra en las membranas celulares de nuestro organismo, desde el siste-
ma nervioso, al higado y al corazén. El cuerpo necesita colesterol para fa-
bricar hormonas, acidos biliares, vitamina D, y otras sustancias. Sin embar-
go, el aumento del colesterol en la sangre y su depdsito en las arterias pue-
de ser peligroso y producir ateroesclerosis. El colesterol habitualmente se
encuentra en alimentos de origen animal, como yemas de huevo, carne y
queso.
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La hipercolesterolemia, aumento de colesterol total en sangre por en-
cima de 200 mg/dl, es uno de los principales factores de riesgo modifica-
bles de la enfermedad cardiovascular. Especial cuidado debemos tener con
el aumento del denominado LDL-colesterol (colesterol malo, especialmente
peligroso cuando sobrepasa los 130-160 mg/dl), que se deposita en las pa-
redes de los vasos favoreciendo la formacién de la placa de ateroma, con el
consiguiente dafio en dicha pared y la reduccion del espacio que tiene la
sangre para pasar. Por su parte, el colesterol HDL (el bueno) se lleva parte
de esos almacenamientos sanguineos para ser eliminados, por lo que si
conviene tenerlo alto. Diversos estudios han mostrado una relacién conti-
nua y gradual entre la colesterolemia y la mortalidad por cardiopatia is-
guémica. Un aumento del 10% en el colesterol sérico se asocia con 20 a
30% de incremento en el riesgo de enfermedad coronaria aterosclerosa.

El efecto que el colesterol de la dieta tiene sobre el colesterol sangui-
neo es bajo, y son mas nocivos los productos con grasas saturadas (princi-
palmente animales) que los productos con colesterol. De esta manera, el
huevo que hace pocos afios estaba prohibido en todas las dietas de coleste-
rol, ahora se recomienda su consumo en una o dos unidades por semana.
Los componentes que mayor influencia tienen, a la hora de aumentar el
colesterol plasmatico bueno, son las grasas insaturadas: monoinsaturadas
(aceite de oliva virgen, aguacate, aceite de girasol alto oleico...) y poliinsa-
turadas (especialmente con acidos grasos omega 3: pescado azul, frutos
secos, aceites de semillas, etcétera). Este colesterol bueno también se au-
menta a través de la practica de ejercicio fisico.

El control del colesterol se puede realizar mediante cambios en el esti-
lo de vida saludables para el corazén. Estos incluyen un plan de alimenta-
cion saludable, control del peso y ejercicio regular. Si estos cambios en el
estilo de vida no son suficientes, es posible que se deban tomar medica-
mentos, siempre prescritos por un médico.

3.2 Hipertension

Es la elevacion de los niveles de presidn arterial de forma continua o
sostenida, por encima de 140/90 mm Hg. La elevacion de la presion arterial
se asocia a un aumento de la incidencia de enfermedad cardiovascular,
incluso cuando las elevaciones son ligeras. La hipertensién arterial (HTA)
puede ser tratada de forma efectiva, disminuyendo con ello la ocurrencia
de las enfermedades cardiovasculares, especialmente la enfermedad cere-
brovascular.
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Mantener un peso apropiado, estar correctamente hidratados, restrin-
gir componentes excitantes de la dieta (cafeina, teina) y reducir la ingesta
de sal y el ejercicio fisico son las claves para mantenerla a raya. El rapido
ritmo de nuestras jornadas habituales con un nivel de exigencia muy eleva-
do y el estrés tampoco favorecen un correcto control de la hipertension. El
mejor tratamiento de la hipertension es una buena prevencién que evite su
aparicién. Para ello es fundamental seguir un estilo de vida cardiosaludable:
no fumar, evitar el alcohol, control del peso, realizacién de ejercicio, dieta
cardiosaludable y en caso de diagndstico de hipertensién tratamiento far-
macolégico.

3.3 Hipertrigliceridemia

La hipertrigliceridemia es el exceso de triglicéridos en la sangre supe-
rior a 150 mg/dl. Es recomendable mantener sus niveles en rangos norma-
les (por debajo de los 150 mg/dl), ya que los niveles altos se asocian a un
mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares y pancreatitis. Segun la
Sociedad Espaiiola de medicina Interna, la prevalencia de la hipertrigliceri-
demia va en aumento de forma paralela al aumento de la obesidad y de la
diabetes mellitus en nuestra poblacidon y hoy puede considerarse un tras-
torno de una gran trascendencia sociosanitaria.

La hipertrigliceridemia tiene numerosas causas, desde problemas
genéticos, como la hiperlipidemia familiar combinada, hasta secundarias a
la dieta y la falta de actividad fisica, u otras enfermedades como la diabe-
tes. Otros factores que se relacionan con el aumento de los valores de tri-
glicéridos son el tabaco, los estrégenos, la obesidad, la inactividad y la dia-
betes no controlada.

Si tenemos unos valores elevados de triglicéridos, conviene eliminar el
alcohol y los azlcares que en exceso se transforman en triglicéridos. Para el
tratamiento de los pacientes con hipertrigliceridemia serd necesario ense-
far al paciente a que aprenda a modificar el estilo de vida, es decir, la
practica de ejercicio fisico, el abandono del habito tabaquico y la modifica-
cion de la dieta. Si la hipertrigliceridemia es muy alta y, por consiguiente,
existe riesgo de un problema cardiovascular fatal, entonces el tratamiento
a elegir serd sin duda farmacoldgico.

3.4 Diabetes

La diabetes mellitus es una enfermedad que se produce cuando el
pancreas no puede fabricar insulina suficiente o cuando ésta no logra ac-

21



tuar en el organismo porque las células no responden a su estimulo. Se
estima que en Espaiia la frecuencia de diabetes mellitus (conocida e igno-
rada) esta en torno al 9.6% de la poblacién, y 9 de cada 10 casos de diabe-
tes son de tipo 2.

Es importante destacar que la frecuencia de diabetes estd aumentando
en casi todos los paises de Europa, incluyendo Espaia. La Asociacion Ame-
ricana del Corazén (AHA) calcula que el 65% de los pacientes diabéticos
mueren de algun tipo de enfermedad cardiovascular. La obesidad, la diabe-
tes mellitus tipo 2 y el llamado sindrome metabdlico constituyen actual-
mente una epidemia mundial, muy ligada con cambios en estilos de vida
como el rdpido aumento del sedentarismo vy la ingesta dietética excesiva.
Un estilo de vida saludable reduce en un 80 por ciento las posibilidades de
tener diabetes tipo 2.

El tratamiento de la diabetes se fundamenta en tres pilares: dieta,
ejercicio y medicacioén, todo ello esta ligado a un cuarto pilar que es la edu-
cacién diabetoldgica.

Para el paciente diabético, el conocimiento de su enfermedad y el
adiestramiento en los sistemas de autocuidado es fundamental para poder
asumir el control diario de su enfermedad a integrarlo en su vida cotidiana.
Es por ello que se ha convertido en la piedra angular de los cuidados del
paciente diabético, a fin de que las personas con diabetes conozcan su en-
fermedad y sepan como afrontarla.

3.5 Obesidad

La obesidad es una enfermedad crénica caracterizada por un aumento
de las reservas energéticas en forma de grasa. Es uno de los mayores pro-
blemas de salud publica y afecta a todos los paises, son numerosas las cau-
sas que pueden desencadenarla y estd asociada a multiples patologias.

Desde el punto de vista antropométrico y para facilitar su uso en la
clinica se puede definir segln el peso vy la talla del individuo (IMC: peso en
kg/talla en metros®). Se considera obesa una persona con un indice de ma-
sa corporal mayor a 30 kg/m’, aunque lo que realmente define al sujeto
obeso es su composicion corporal y el grado de adiposidad existente. Se
define como obesidad cuando la persona tiene un porcentaje de masa gra-
sa por encima del 25% en los hombres y el 23% en las mujeres.

El sobrepeso o la obesidad son considerados como un factor de riesgo
cardiovascular y desencadenante en parte de los otros factores de riesgo,
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de forma que, previniendo la obesidad, estamos también previniendo la
Hipercolesterolemia, la HTA y la Diabetes. Se ha descrito un incremento
continuo y gradual del riesgo relativo de mortalidad conforme aumenta el
IMC. Este incremento del riesgo es mas acentuado cuando el IMC es mayor
de 30 kg/m?’ (obesidad).

La obesidad interviene en el desarrollo de muchas patologias. En el ca-
so de las enfermedades cardiovasculares, si la grasa se acumula en el ab-
domen se incrementa el riesgo cardiovascular. La grasa abdominal se sabe
gue es la que se relaciona directamente con las enfermedades cardiovascu-
lares, por lo que la medida del perimetro abdominal es un valor mas fide-
digno que el IMC en relacién a este tipo de enfermedades. Se considera
gue los hombres deben tener un perimetro abdominal inferior a 102 vy las
mujeres a 88.

3.6 Sueno saludable

El tratamiento de las enfermedades cardiovasculares se basa en cuatro
pilares fundamentales: la alimentacidn, el tratamiento farmacoldégico, el
ejercicio fisico y un descanso adecuado.

La Fundacién Espaiiola del Corazdn sefiala que existen diversos estu-
dios que sugieren la posibilidad de que las horas de suefo tengan influencia
directa sobre la salud cardiovascular de las personas. En el caso del sindro-
me de apnea del suefio (SAOS) aun es mas evidente esta relacién entre
dormir inadecuadamente vy el riesgo cardiovascular. Entre las causas multi-
ples que desencadenan este factor, esta su relacidn directa con el aumento
de la tensidn arterial, por lo que el descanso adecuado se considera el cuar-
to pilar de la prevencidn cardiovascular.

La mejor manera de conseguir un descanso adecuado es:
e Mantener horarios regulares de suefio.

e Realizar ejercicio fisico, evitando hacerlo cerca de la hora de acos-
tarse.

e Evitar alimentos y bebidas con alto contenido de azucar y cafeina.
e Evitar el alcohol antes de acostarse.
o Evitar cenas copiosas.

e En ocasiones tomar leche templada antes de acostarse puede ayu-
dar a conciliar el suefio.
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4. Alimentos

4.1 Frutas

Aportan fibra, vitaminas, minerales, antioxidantes, flavonoides, terpe-
nos, selenio, compuestos fendlicos y sustancias fitoquimicas. La fruta no se
debe sustituir por zumos de este tipo de alimentos, dado que no tienen
fibra ni otros componentes de la pulpa del alimento y por tanto no poseen
los mismos efectos fisioldgicos ni sacian de igual manera nuestro apetito.
Se recomienda el consumo de tres raciones de fruta al dia.

4.2 Verduras y hortalizas

Tienen baja densidad caldrica y gran contenido de agua, entre un 75 %
y un 95 % de su composicidn. Son ricas en fibra soluble e insoluble. Son
pobres en materia grasa, excepto el aguacate y las aceitunas (grasas mono-
insaturadas saludables).

Proporcionan una amplia variedad de vitaminas:

— Vitamina A en forma de caroteno. Presente en: zanahorias, tomate,
espinacas, col roja.

Vitamina C. Presente en: pimiento, coliflor y coles de Bruselas.

Acido félico. Presente en: vegetales de hoja verde y coles.

— Vitaminas grupo B (B1, B2 y B6).

Son una fuente importante de minerales y oligoelementos:
— Calcio en: berros, espinacas, acelgas y pepinos.

— Potasio en: alcachofa, remolacha, champifiones.

— Magnesio, hierro en: espinacas, col, lechuga, champifidn, alcachofa,
rabanos.
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— En general: cinc, manganeso, cromo, yodo, cobalto, selenio, cobre y
sodio.

El contenido de vitaminas de las verduras y hortalizas sufre modifica-
ciones durante la coccién. Se pierden por disolucién las vitaminas hidroso-
lubles (complejo B y vitamina C). Por el calor también pueden perderse las
vitaminas Ay C.

Se recomienda un consumo diario de dos raciones de verduras y horta-
lizas, puesto que estos alimentos actian como protectores del sistema car-
diovascular, teniendo en cuenta que las hortalizas incluyen las legumbres
verdes.

Entre los tubérculos, el mas consumido es la patata. Dado que su con-
tenido en agua es elevado, la patata es un alimento poco calérico, no obs-
tante, puede absorber gran cantidad de grasa en la fritura. Es recomenda-
ble tomarla cocida, asada o en estofados con verduras para que aumente
su contenido en fibra y enlentezca la absorcidn de los hidratos de carbono.
Cuando se opte por freirla siempre se recomienda que sea con aceite de
oliva virgen para que la grasa que absorba sea saludable. Las patatas fritas
industriales son muy caldricas, contienen demasiada sal y grasas que
ademads suelen estar mal identificadas y ser poco saludables.
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Las setas son ricas en hierro, fésforo, yodo, magnesio, selenio, calcio,
potasio, zinc, vitaminas A y vitaminas del grupo B (concretamente B1, B2,
B3), Cy D. Se trata de un alimento rico en agua, sin grasa, con proteinas de
alta calidad y fibra, en definitiva, un alimento muy saludable.

4.3 Legumbres

Las legumbres son fuente de proteinas (17-25 % de la composicion to-
tal) y albdmina vegetal (legumina). Son pobres en el aminoacido metionina
y ricos en el aminodcido lisina, por lo que se complementan muy bien con
los cereales que son ricos en metionina y pobres en lisina. Aquellas comidas
en que se combinan las legumbres y los cereales logran un buen equilibrio
nutritivo.
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Tienen un alto contenido en fibra, la cual ayuda a mantener niveles
normales de glucosa en sangre. Contienen minerales (calcio, hierro y mag-
nesio), vitaminas del grupo B, sobre todo la tiamina, que contribuye al fun-
cionamiento normal del corazén y abundantes hidratos de carbono de ab-
sorcién lenta.

Las legumbres también son pobres en sodio y ricas en potasio. Deben
estar presentes en nuestra alimentacién por sus efectos beneficiosos en la
salud cardiovascular. Platos como la fabada o el cocido o los potajes pue-
den realizarse controlando el contenido en grasa y con mucha verdura, lo
gue los convierte en recetas sanisimas y muy agradables de comer.

4.4 Cereales

Destaca su contenido en hierro, potasio, fosforo y calcio, aunque este
ultimo se absorbe menos por la presencia del acido fitico. Son ricos en vi-
taminas del complejo B. Son muy buena fuente de fibra y vitaminas si se
consumen integrales. El maiz se diferencia del resto de cereales por su alto
contenido en carotenos o provitamina A.

Se recomienda consumir con preferencia cereales integrales que con-
tienen hidratos de carbono de absorcién lenta, por lo que son una fuente
de energia que produce mayor saciedad y son alimentos que se pueden
tomar frecuentemente.

Combinados con verduras son parte de nuestros guisos tradicionales
mas sabrosos. Si sustituimos los cereales refinados por los integrales, po-
demos disminuir el riesgo de sufrir diabetes tipo 2, cardiopatia, hiperten-
sién arterial e incluso algunos tipos de cancer.

Eliminar el gluten de los cereales es empobrecerlos, reduciendo o eli-
minando el contenido proteico de los mismos. Sélo deben retirar el gluten
de los alimentos los pacientes con celiaquia diagnosticada por equipos
médicos especializados.

La chia, la quinoa o la avena son buenos alimentos y podemos tomar-
los si nos gustan, pero no aportan un beneficio especial demostrado cienti-
ficamente ni merece la pena pagar mas basdandonos en el concepto falso de
los super alimentos.
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4.5 Carnes

Las carnes aportan entre un 16-22 % de proteinas de alto valor biolégi-
co, es decir, contienen todos los aminoacidos esenciales. Son una buena
fuente de vitaminas, principalmente del grupo B (en especial B12). Excepto
las visceras, son pobres en vitamina A, C, 4cido félico e hidratos de carbono.
Son ricas en hierro del tipo hemo que presenta mejor absorcién que el hie-
rro no hemo presente en alimentos de origen vegetal. Aportan minerales,
zinc, potasio, fésforo y, en menor medida, calcio y magnesio. El contenido
de grasa y colesterol depende del tipo de especie, la pieza, asi como de la
edad y la alimentacién del animal.

Debemos reducir el consumo de carnes procesadas (fiambres y embu-
tidos) a un consumo ocasional y el de carne magra a 3 raciones a la sema-
na. Las carnes rojas magras y sin procesar tienen un valor nutricional inte-
resante para el organismo (por su aporte de hierro y vitamina B12) siempre
gue su consumo sea moderado.

4.6 Pescados y mariscos

Los pescados aportan entre un 18-20 % de proteinas de alto valor bio-
Iégico. Son buena fuente de vitaminas del grupo B, especialmente B1 y B2.
El pescado azul, aporta ademas vitaminas liposolubles A y D. Presentan un
bajo aporte de acidos grasos saturados y omega 6, y un alto aporte de aci-
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dos grasos insaturados (omega 3 y oleico). Los dcidos grasos omega 3, DHA
y EPA contribuyen al funcionamiento normal del corazén y a mantener ni-
veles normales de colesterol sanguineo. Son ricos en yodo, fésforo, potasio,
magnesio y calcio (sélo si se consume con espinas). Contiene escaso tejido
conjuntivo lo que le confiere mayor digestibilidad. Su contenido en grasa es
muy variable, entre un 1y un 13%.

Los pescados azules (arenque, caballa, sardina, salmén, trucha, atun)
presentan mayor contenido graso que los pescados magros o blancos (mer-
luza, bacalao). Los pescados azules, muy grasos como el salmoén, la caballa
o las sardinas, son los que contienen mayor cantidad de acidos grasos ome-
ga 3, DHAy EPA.

La Sociedad Espafiola de Endocrinologia y Nutricion (SEEN) asi como la
Asociacion Americana de Cardiologia (AHA) recomiendan consumir alimen-
tos ricos en omega 3 y no suplementos del mismo. Por tanto, debemos
aumentar el consumo de pescado azul que aportan acidos grasos poliinsa-
turados, tipo omega 3, beneficiosos para el corazén.

En adultos, su consumo debe ajustarse a 4 raciones semanales, siendo
preferible pescados de tamafio pequefio. La fritura andaluza (solo rebozado
en harina) con aceite de oliva virgen sin reutilizar y escurrido en papel ab-
sorbente, puede utilizarse siempre que no tengamos problemas de sobre-
peso.
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El problema de la contaminacién por anisakis se soluciona cocinando
los alimentos adecuadamente y utilizando pescado congelado previamente.
Como prevencion es conveniente cocinar el pescado a una temperatura de
602C durante 10 minutos.

Los mariscos poseen mas colesterol que el resto de los pescados, tam-
bién contienen otros compuestos que son saludables y cuidan la salud car-
diovascular. Los mariscos aportan grasas de buena calidad, omega 3, son
ricos en zinc, magnesio, y otros minerales y vitaminas que actuan como
antioxidantes.

Destaca entre ellos el pulpo ya que 100 g. de este alimento contienen
64 mg. de yodo. Es una rica fuente de vitamina B3, B12, potasio, zinc y se-
lenio. También presenta bajo contenido en grasa y alto en proteinas, es por
tanto muy recomendable en dietas de proteccion cardiovascular.

4.7 Ldcteos

La leche es un alimento de alto valor nutritivo que guarda un buen
equilibrio en cuanto a sus macronutrientes. Es una de las principales fuen-
tes de calcio, que junto con la vitamina D y la lactosa, favorece una absor-
cién mas completa. Solamente
es deficitaria en hierro.

La grasa de la leche tiene
importantes proporciones de
acidos grasos de cadena corta y
media que facilitan su digestibi-
lidad. La composicién grasa de la
leche estd representada mayori-
tariamente por triglicéridos,
fosfolipidos y lipidos insaponifi-
cables, entre los que destacan el
colesterol, pigmentos (sobre
todo carotenoides), antioxidan-
tes (tocoferoles) y vitaminas A,
D y E. Las proteinas lacteas son
de alto valor biolégico, ya que
presentan todos los aminodci-
dos esenciales para cubrir las
necesidades nutricionales.
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El principal hidrato de carbono en su composicidn es la lactosa (forma-
da por glucosa y galactosa).

Habitualmente cuando hablamos de leche nos referimos a la leche de
vaca, pero hace unos aios vuelve a ser frecuente tomar leche de cabra o de
oveja. Las magnificas cualidades nutritivas de estas leches hacen que de
nuevo aparezcan en el mercado y sea interesante conocer las ventajas e
inconvenientes de su consumo.

La leche de cabra es muy similar a la leche humana, aunque debido a
que sus glébulos de grasa son de menor tamano se digiere con mas facili-
dad, lo que la hace indicada para las férmulas para bebés en caso de tener
gue sustituir la leche materna. También tiene la capacidad de facilitar la
metabolizacion del hierro y el cobre en nuestro organismo.

La leche de oveja no se emplea habitualmente como consumo liquido,
pero es ampliamente utilizada en la elaboracién de quesos, cuyo sabor ca-
racteristico y textura grasa son caracteristicos de esta leche.

El yogurt presenta un valor alimentario similar al de la leche de la que
procede, salvo en su contenido de lactosa, que disminuye por la fermenta-
cion a 4acido lactico, por lo que generalmente puede ser consumido por
personas con intolerancia a la lactosa. Los yogures contienen probidticos
gue ejercen un efecto beneficioso sobre la salud. El consumo de yogurt
estd relacionado con la prevencion de la diabetes y la obesidad.

El queso presenta un alto valor nutritivo principalmente por su elevado
contenido en proteinas, calcio y vitaminas A y D. El contenido de grasas
varia segun el tipo y grado de curacién del queso y a pesar de ser elevado,
debido a los altos niveles de butirato, parece estar relacionado con una
reduccion del colesterol.

4.8 Huevos

La clara estd compuesta fundamentalmente por albumina, la proteina
de mayor calidad bioldgica. Para aprovechar completamente la clara de
huevo hay que cocerla, ya que contiene algunos anti nutrientes (avidina y
ovomucoide) que se inactivan con el calor. La yema contiene grasa (leciti-
na), proteinas, hierro, azufre y vitaminas A, B, D y E. La composicién nutriti-
va del huevo no depende del color de la cascara y no existe evidencia
cientifica actual de que la ingesta de huevos y la elevacion del colesterol en
sangre estén relacionadas.
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4.9 Frutos secos

Incluyen en su composicién menos de 50 % de agua, tienen un bajo
contenido de hidratos de carbono (excepto la castafia) y son ricos en pro-
teinas (10-30%) y grasas (30-60%), especialmente acidos grasos mono y
poliinsaturados. Presentan minerales de facil absorcién, como potasio, cal-
cio, fésforo, hierro y magnesio. El contenido en vitaminas es escaso, con
excepcion de la vitamina A. Son ricos en fibra insoluble, hierro, calcio, mag-
nesio, acido félico, vitaminas E y B1. Algunos frutos secos, como las nueces,
han demostrado ser capaces de disminuir las enfermedades del corazén
ayudando a mejorar la elasticidad de los vasos sanguineos. El consumo re-
gular de frutos secos esta demostrado que es bueno para la salud del co-
razén y no se asocia a un aumento de peso, siempre que no tengan anadida
sal, azicar o miel. Se recomienda aproximadamente un pufiado de avella-
nas, almendras o entre 2 y 3 nueces diarias.

e

4.10 Grasas y aceites

La grasa de origen animal terrestre es mas rica en acidos grasos satu-
rados (AGS), aunque la cantidad varia dependiendo de la especie animal
(las grasas de la vaca o el cordero son mas ricas en AGS que las del cerdo o
el conejo). Los derivados grasos de algunos de estos animales (tocino, cha-
cinas, embutidos, mantequilla, nata, mantecas, queso curado, bolleria in-
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dustrial...) son muy ricas en colesterol y grasas saturadas y se debe restrin-
gir su consumo. Los embutidos y la charcuteria son los alimentos que con-
tienen una mayor cantidad de grasa, alcanzando incluso entre un 82-99 %
en el caso del tocino y la manteca de cerdo. La grasa del pescado es mds
rica en acidos grasos poliinsaturados y por tanto mas saludable.

El aceite de oliva contiene un alto contenido en acido graso oleico
(monoinsaturado). Mientras que el aceite de girasol, de maiz y de soja son
ricos en vitamina E y en acido linoleico. Para las frituras el aceite de oliva
virgen es la mejor eleccidn ya que soporta altas temperaturas sin degradar-
se.

La margarina estd formada por grasas o aceites vegetales hidrogena-
dos y grasas de configuracidn trans, cuya composicién depende de la tecno-
logia de emulsidn utilizada en su proceso de elaboracidn.

Es conveniente evitar el contacto directo de las grasas y aceites con la
luz solar y el aire para que no se produzca enranciamiento ni autooxida-
cién.

En cuanto a las recomendaciones de consumo, el aceite de oliva virgen
es caracteristico de la dieta mediterranea y en la dieta de proteccién car-
diovascular se recomienda de 30-60 gramos/dia de aceite de oliva virgen
extra y consumir de forma ocasional y moderada el resto de las grasas.
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La ingesta de “grasas trans” que se encuentra principalmente en bo-
lleria industrial, alimentos de “comida rapida” y snack debe ser lo mds baja
posible en el contexto de una dieta nutricionalmente adecuada, menor a
1% del total de las calorias de la dieta.

Las grasas de origen vegetal (salvo palma y coco) y de origen marino
(frutos secos, aceite de oliva, pescados azules...) son ricas en acidos grasos
mono o poliinsaturadas, constituyendo grasas mas saludables.

4.1 5al

Un alto consumo de sal esta directamente relacionado con el riesgo de
mortalidad por enfermedades cardiovasculares. Dado que Espafia duplica
el limite de ingesta de sal establecido por las autoridades sanitarias, reducir
la cantidad de sal en la alimentacion diaria serd clave para reducir la pre-
sién arterial en personas hipertensas y también ayudara a prevenir hiper-
tensidn en personas con alto riesgo de presentarla.

4.12 Hierbas aromadticas

Las hierbas aromaticas son clave en la cocina mediterrdnea. La varie-
dad de productos es enorme, no solo aportan sabor, color y olor agradable
a nuestra comida, sino que contienen sustancias (terpenos) que favorecen
la digestion y son antiinflamatorias. Ademads, contienen vitaminas Ay Cy
multitud de antioxidantes. Una de las principales utilidades de condimentar
con hierbas aromaticas, raices ralladas o cortezas es que permiten reducir
la cantidad de sal en el cocinado.

4.13 Suplementos vitaminicos y minerales

Una dieta equilibrada y variada tipo dieta mediterranea no necesita
ningun tipo de suplementacién salvo etapas de la vida concretas como el
embarazo o el anciano fragil o situaciones de salud en que exista riesgo de
desnutricién.

4.14 Suplementos de nutricion artificial oral

Estdn destinados a personas con riego de desnutricién como el anciano
o el paciente fragil o con desnutricién relacionada con la enfermedad
(DRE). Es un tratamiento nutricional de gran utilidad que debe ser contro-
lado por el equipo sanitario que atienda al paciente y no es conveniente
tomarlos por cuenta propia si no existe un diagnéstico de desnutricion pre-
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vio. Estos suplementos permiten que el paciente se alimente mds eficaz-
mente a pesar de la existencia de anorexia. Contienen gran cantidad de
nutrientes en poco volumen, lo aumenta en menor medida el trabajo car-
diaco y ayuda a una mejor y mds pronta recuperacién de la masa muscular
y la masa dsea. Estos suplementos pueden consumirse mezclados con ali-
mentos naturales para enriquecerlos y son de gran aceptacidn por parte de
los pacientes por su agradable sabor.
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5. Técnicas culinarias

Entendemos por técnicas culinarias (TC), el conjunto de procesos apli-
cados a los alimentos para conservarlos y hacerlos digeribles (asimilables) y
palatables (sabrosos). La utilizacién de distintas técnicas culinarias permi-
tira aprovechar las propiedades nutricionales de los alimentos y realizar
transformaciones fisicas y quimicas, modificando sus propiedades, aumen-
tando su digestibilidad o transformando nutrientes y texturas para un
aprovechamiento mas eficaz.

Factores como la temperatura, el uso excesivo de grasas, la presencia
de humo y llamas y la dilucidon por exceso de agua pueden alterar el conte-
nido de nutrientes en mayor o menor medida.

La idea que inspira esta publicacién es facilitar a las personas que si-
guen una dieta terapéutica la comprensién del lenguaje dietético y culina-
rio. De esta manera serd posible mejorar el cumplimiento y la adherencia al
tratamiento, situacion imprescindible en el conjunto de medidas para pre-
venir y controlar la enfermedad cardiovascular. El objetivo es que cualquier
persona pueda seguir el tratamiento pasando un rato agradable desde el
momento de ir a la compra hasta presentar el plato en la mesa familiar o
con los amigos.

5.1 Acondicionamiento de los alimentos

Las técnicas culinarias son las manipulaciones a las que se somete a
los alimentos para prepararlos y dejarlos listos para su consumo. De estas,
forman parte tareas como la limpieza, la eliminacién de las partes no co-
mestibles, la division de los cortes y la aplicacién de calor. La mayor parte
de los alimentos han de ser preparados para poder ser consumidos poste-
riormente. Esta preparacién comienza por el lavado, pelado y troceado de
los alimentos que asi lo requieran. Es conveniente lavar minuciosamente
las verduras para eliminar restos de tierra, insectos y pesticidas. Esta ta-
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rea es especialmente importante cuando los alimentos se consumen cru-

dos.

Cuando se aplica calor los alimentos sufren importantes modificacio-

nes, entre las que se encuentran cambios en:

Color. El cocinado puede modificar el color original de los alimen-
tos, dependiendo de su naturaleza (animal o vegetal), su composi-
cién quimica y del método de cocinado.

Olor. El cocinado puede liberar algunos aromas volatiles (general-
mente ligados al sabor). Algunas técnicas pueden preservar, desa-
rrollar o concentrar los aromas.

Sabor. Segln la técnica utilizada, el cocinado refuerza o atenua los
sabores de los alimentos.

Volumen y peso. El cocinado puede modificar el volumen y el peso
de los alimentos por:

« Pérdida de agua por deshidratacién superficial, alimentos coci-
dos por concentracién al horno o en cacerola.

« Pérdida de materias grasas por fusién del calor.

« Aumento del volumen por rehidratacion (arroz, pastas, legum-
bres, etc...).

Textura. Los alimentos cocidos con correccidon son generalmente
mas tiernos, suaves y digestivos. Las modificaciones de textura son
muy Utiles para mejorar la tolerancia a la alimentacién en determi-
nadas patologias.

5.2 Técnicas culinarias en frio

Cuando se consumen alimentos crudos (por ejemplo, el carpaccio),

determinados ingredientes (limdn, vinagre, aceite) pueden cambiar el as-
pecto y la textura del alimento. En el caso de que se opte por comer el
alimento sin cocinar, es necesario que el producto sea de buena calidad,
asi como garantizar unas condiciones higiénicas extremas. Desde tiempos
inmemoriales se han usado técnicas como la salazén y el ahumado para la
conservacion y coccion de alimentos como el pescado, la carne, las legum-
bres y los cereales.
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Ensaladas: El consumo crudo de algunos alimentos como las frutas o
las hortalizas es el mejor modo de aprovechar sus nutrientes. Si se afiaden
grasas saludables como el aceite de oliva virgen extra en su justa medida
estas potencian el contenido en antioxidantes manteniendo el contenido
vitaminico mineral.

Fermentados: Fermentado, hay de muchos tipos con diferentes técni-
cas y métodos.

En el caso de la fermentacién de verduras como la tipica col fermenta-
da (chucrut o sauerkraut) se cultivan organismos muy beneficiosos para
nuestra microbiota (las bacterias intestinales) y es una forma muy sencilla
de repoblar nuestro intestino actuando como un probiético.

Salazon: Es un método destinado a preservar los alimentos, de forma
gue se encuentren disponibles para el consumo durante un mayor tiempo.
El efecto de la salazdn es la deshidratacién parcial de los alimentos, el re-
fuerzo del sabor y la inhibicidon de algunas bacterias. Existe la posibilidad de
salar frutas y verduras, aunque lo frecuente es aplicar el método en alimen-
tos tales como carnes y pescados. Es normal anadir a la sal nitrato sddico y
nitrito. También se le puede afadir pimentdn, canela, semillas de eneldo o
mostaza.
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Ahumados: Consiste en someter los alimentos a humo proveniente de
fuegos realizados con maderas de poco nivel de resina. Este proceso,
ademds de dar sabores ahumados, sirve como conservador alargando la
vida de los alimentos. Durante el proceso de ahumado del pescado o de la
carne se anade gran cantidad de sodio, para lograr la curacién y conserva-
cién. Muchas variedades de carnes ahumadas y curadas contienen nitratos
y nitritos, que se utilizan para conservar la carne y evitar que las bacterias
dafinas se multipliquen, pero pueden aumentar el riesgo de padecer cier-
tos tipos de cdncer. El nitrato de sodio puede aumentar el riesgo de pade-
cer enfermedades del corazén, dafiar a los vasos sanguineos y a la manera
en que el cuerpo maneja la glucosa en la sangre, lo que puede elevar el
riesgo de padecer diabetes.

Marinados: El marinado es una técnica de cocina en la cual se pone un
alimento en remojo de un liquido aromatico durante un tiempo determi-
nado, que puede llegar a ser desde un dia hasta varias semanas, con el ob-
jetivo de que tras este tiempo sea mas tierno o que llegue a estar mas aro-
matizado. Antiguamente era considerado un método de conservacion de
ciertos alimentos.

Dependiendo del ingrediente liquido sobre el que se sumerja o remoje,
el marinado puede tener otros nombres mas especificos, entre ellos:
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e Si es inmerso en vinagre se denomina escabeche, término mds usa-
do en la cocina espafiola.

e Si es en zumo de limdn u otro medio acido no dulce, se denomina
ceviche, mas tipico de las cocinas latinoamericanas.

¢ Si el objetivo es aromatizar para conservar un alimento, y también
ablandarlo, pero se va a cocinar con posterioridad se llama macerar,
una de las formas cldsicas es utilizar una mezcla de vinagre acom-
pafiada de pimentdn o ajo y se le denomina adobo (mds comun en
la preparacion de las carnes y pescados).

5.3 Técnicas culinarias en caliente

Hablamos de coccidn al referirnos a todas las técnicas o sistemas que
se pueden utilizar en un alimento crudo con el fin de modificar o transfor-
mar su aspecto fisico quimico, y que adquiera unas propiedades determi-
nadas, mediante la accién del calor o radiaciones capaces de calentarlo
(MICROONDAS). La coccién ablanda la textura de los alimentos haciéndolos
mas digestivos y accesibles. Coagula la albumina y espesa el almiddn por lo
gue permite que se asimilen mejor los nutrientes. Elimina elementos pato-
genos, mejorando la seguridad del consumo de alimentos sobre todo en
grupos vulnerables de la poblacién.

Clasificacion de los métodos de coccion

— Coccidn por humedad.- Son aquellos métodos en los cuales el calor
es conducido al alimento por agua o liquidos basados en agua, o por
vapor.

— Calor seco.- Son aquellos métodos en los cuales el calor es transmi-
tido sin humedad, puede ser por aire caliente, metal caliente, o gra-
sa caliente. Por lo general se clasifican estos métodos en dos cate-
gorias: coccidn con grasa y coccién sin grasa.

5.3.1 METODOS DE COCCION POR HUMEDAD

Los métodos de coccion por humedad se diferencian por la temperatu-
ra de la coccidn y por el contacto del agua con el alimento.

Menos de 1002C, pochar, igual a 1002C cocer, mas de 1002C cocer a
presion.

Vapor: Consiste en cocinar los alimentos con vapor de agua, sin su-
mergir los alimentos en la misma y sin aceite. Las moléculas de agua son
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mejores conductoras del calor que el aire caliente por lo que se consigue
cocinar de una forma mas homogénea, y también gracias a sus sistemas de
regulacién del vapor, por lo que no correremos el riesgo de que nuestros
platos se quemen. Es importante no afadir sal a las verduras antes de su
coccidn, esto evita que se pierdan sus vitaminas. Ademads, acortan el tiem-
po de coccidn y reducen el consumo de energia.

Olla a vapor: Es muy recomendado por ser un método de coccién sa-
ludable y se puede aplicar a cantidad de alimentos como: verduras, hortali-
zas, pescados, carnes, arroz.

— Conservan mejor el sabor, proteinas y las vitaminas (A y C), los mi-
nerales...

— La preparacion es mas lenta.
— Apenas altera la forma, textura y consistencia de los alimentos.

Hornos a vapor: Permiten conservar las propiedades, vitaminas y mi-
nerales de nuestros platos. Consiguen no alterar las sustancias nutritivas y
esto nos facilita la digestion. Cocinando al vapor se retiene la humedad, por
lo que se mantiene el sabor y la textura original de los alimentos.

Hervido: Dentro de los métodos de coccién en el medio acuoso o coc-
cién humeda, uno de los mas utilizados y antiguos es el hervido. Consiste
en cocer un alimento mediante la inmersién en liquido (generalmente agua
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o caldo) en ebullicion durante cierto tiempo, éste dependerd de los
alimentos a cocinar.

Se puede cocinar desde frio o desde caliente. Desde frio se introducen
los alimentos a cocer en el liquido frio y se lleva a ebullicién. Es utilizado
generalmente para alimentos que necesitan una coccién prolongada, mien-
tras que, desde el calor, se pone a calentar el liquido y cuando alcance los
1002 C (comienza a hervir), se sumergen los alimentos, evitando asi una
sobrecoccién.

— Este método tiene la ventaja de no necesitar grasa para cocinar, por
lo que ofrece una elaboracién ligera y saludable.

— Este método de coccidn provoca la pérdida de buena parte de nu-
trientes, sobre todo las vitaminas hidrosolubles y los minerales, que
por accién del calor se quedan en el liquido en el que se ha hervido.

— El hervido priva también a los alimentos de parte de su sabor, y
aunque se puede evitar, si se limita el tiempo de coccién a lo justo y
necesario, se pueden disminuir las pérdidas nutritivas y de sabor.

El caldo de la coccidon se puede utilizar para hacer sopas o afiadir a los
estofados.
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A presion: Igual que hervido, pero permite acortar los tiempos y se
producen menos modificaciones en el valor nutricional de los alimentos. Es
especialmente indicado para acelerar la coccién de las legumbres previa-
mente remojadas durante entre 4 a 12 horas.

Estofado: Es una técnica culinaria en la que todos los alimentos se co-
cinan al mismo tiempo, en crudo y en el mismo recipiente. Se trata de una
coccidn lenta y prolongada para que queden tiernos, generalmente sumer-
gidos en caldo o jugos de coccion que le suma sabor, y se caracteriza por
cocinarse con el recipiente tapado. Todo tipo de alimento se puede cocinar
mediante este método.

Guiso: Tipo de coccion que emplea un medio semigraso. Esta técnica
comienza con el rehogado de los alimentos. En esta coccién se sofrien los
alimentos para que se impregnen de la grasa y de los condimentos. Hecho
esto, se coloca todo en un recipiente y se cuece la preparacién durante un
tiempo prolongado. La idea es que todos los alimentos queden cocidos y
con una consistencia adecuada para comer. Cualquier tipo de alimento se
puede cocinar por este método.

5.3.2 METODOS DE COCCION SECOS

Hornear: Poner en el horno un alimento para que con la accién del ca-
lor pierda humedad y se cueza, se ase o se dore.
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Horno tradicional: El horno es uno de los elementos mas usados de la
cocina. La coccién al horno es el medio ideal para las piezas grandes de
carne, o pescados que por su tamafo requieran tiempos largos, de modo
que el calor de la superficie pueda llegar a alcanzar el centro de la pieza por
conduccién.

El papillote: Técnica con la que se indica que un alimento se prepara
asandolo envuelto en papel de estraza o papel de aluminio. Es una forma
sana de cocinar los alimentos en el horno manteniendo integramente los
nutrientes.

Microondas: El horno microondas es un electrodoméstico usado en la
cocina, que funciona mediante la generacién de ondas electromagnéticas.
Sirve para calentar, cocinar alimentos y asi poder comerlos. Una forma sen-
cilla y segura de cocinar alimentos con todo su sabor. Dependiendo del tipo
de alimentos que cocinemos o de la configuracién del plato, puede ser ne-
cesario remover los ingredientes o darles la vuelta de vez en cuando para
gue se hagan con uniformidad.

Plancha: Esta técnica consiste en la distribucién del calor sobre los
alimentos en una plancha de metal o piedra caliente. Los alimentos distri-
buidos sobre ella reciben el calor y se van cocinando y se emplea para todo
tipo de alimentos: carnes, pescados, verduras y frutas. Se distingue de la
parrilla porque los alimentos no tocan el fuego.

— Rdépida y facil.

— Se produce una pérdida de nutrientes al pinchar o aplastar los ali-
mentos.

— Si le ponemos un poco de aceite virgen extra al final quedan mas
jugosas.

Brasa: Es quizas la forma mas antigua de cocinar que descubrid el ser
humano ya que solo habia que colocar los alimentos sobre las brasas.
Cuando las llamas desaparecen, aparecen las ascuas o brasas que forman
un lecho incandescente sobre el cual puede cocerse cualquier tipo de ali-
mento.

— Aumenta su palatabilidad.
— Se va a producir una pérdida importante de nutrientes.

— La combustion de la madera, el gas o el carbén emite sustancias qui-
micas. Los alimentos que se sitlan sobre ellos alcanzan altas tempe-
raturas y debido a ello se forman compuestos carcinégenos, en con-
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creto aminas heterociclicas (HA) y N- nitroso, humos téxicos como el
benzopireno (provenientes de la caida de grasa sobre las brasas) y
dioxinas resultantes de la combinacién de carne, calor y fuego. Es re-
comendable, girar la carne con frecuencia sobre la fuente de calor,
asi como cortar y desechar los trozos y partes chamuscadas de carne,
ya que de esta manera se reduce la formacidon de compuestos toxi-

Cos.

5.3.3 METODOS DE COCCION SECOS CON GRASA

Salteado/wok: Son métodos de cocinar empleando para cocinar ali-
mentos con una pequeina cantidad de aceite de oliva virgen extra en una
sartén y empleando una fuente de calor relativamente alta. Es importante
mantener en movimiento constante. Con el objetivo de repartir su sabor,
sus aromas y “esencias” durante el cocinado.

— Preserva las propiedades nutricionales por cocinarse a alta tempe-
ratura y en corto tiempo. Menos aceite.

— Exige una preparacién previa minuciosa del cortado de los alimentos.

— Elagua de los alimentos se evapora en segundos.
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Frito: Quiza el mds popular de los sistemas culinarios. Problema au-
mento del aporte calérico. Requiere un aceite caliente en el que se sumer-
gen los alimentos para obtener un acabado crujiente por fuera y bien coci-
nado por dentro. El uso de freidoras tan comun hoy dia estd contraindicado
por la saturacién de los acidos grasos.

Consejos para conseguir una fritura mas saludable:

e Aceite de oliva virgen extra ya que resiste temperaturas mas altas.
e Abundante cantidad de aceite.

e Importante introducir el alimento cuando el aceite esté caliente.

e Evitar que el aceite humee, con fuego moderado.

¢ El alimento frito se debe colocar en rejilla o papel absorbente para
reducir la cantidad de aceite en la que se encuentra impregnado.

e No reutilizar el aceite mas de dos veces.
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Rebozados y empanados: Con los fritos es usual emplear algin tipo de
rebozado porque, al freir, los ingredientes sueltan agua, lo que no sélo de-
grada la calidad del aceite, sino que también hace que los alimentos que-
den resecos. Es por ello por lo que se aplica una cobertura que los selle y
asegure un exterior crujiente y un interior jugoso. Después de freir, es me-
jor escurrir bien en papel absorbente, no sélo para eliminar los restos de
grasa, sino también para que el crujiente exterior no se ablande. Esta técni-
ca anade contenido calérico al plato sobre todo si se le afiade huevo al re-
bozado.

Pasteleria y reposteria: Granizados, sorbetes, helados, compotas, tar-
tas y otras preparaciones dulces tienen como elemento comun la utiliza-
cion de azucar en su elaboracién. Esto y que para realizar casi todas las
férmulas culinarias dulces es necesario afiadir una fuente de grasa, los con-
vierte en alimentos altamente caléricos. Evitar los productos de reposteria
industrial es una buena eleccion ya que desconocemos casi siempre calidad
y cantidad de las grasas. Realizar reposteria casera es mas saludable, pero
debe dejarse para momentos especiales ya que sigue teniendo un conteni-
do caldrico alto.

5.4 Técnicas culinarias por grupos de alimentos

Verduras y hortalizas

« El calor durante la coccion destruye vitaminas y minerales, por lo
tanto, se debe tomar al menos una racion de hortalizas crudas al
dia.

« Elegir preferentemente el método del baifo maria o al vapor. Las
verduras se deben de hervir con poca cantidad de agua. Los guisos
con verdura son recomendables ya que se aprovechan los caldos ri-
cos en minerales.

« Para lavarlas no ponerlas en remojo.
« Cortar en grandes trozos, cocinar con piel si es posible.
« A mayor tiempo de coccion, mayor pérdida de nutrientes.

« La técnica “salteado” consiste en cocinar los alimentos, con un poco
de aceite en una sartén, es muy adecuada para este tipo de alimen-
tos. Asi los ingredientes quedan crujientes y apetitosos, utilizando
poco aceite.
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Frutas

« Lo ideal es consumirlas frescas, si puede ser con piel.

Legumbres
« Deben ser remojadas en agua fria de 4 a 12 horas.
« Cocidas en olla rdpida mantienen mejor sus nutrientes.

« En guisos con cereales no es necesario anadir alimentos proteicos.

Huevo

o Es importante cocinarlo bien para aumentar la digestibilidad de al-
gunas proteinas y destruir posibles microorganismos.

Carnes y pescados

« Plancha, necesita poca cantidad de grasa.

« Guisado, permite afiadir a la receta otros alimentos saludables.
« Asado, menor aporte caldrico, ayuda a conservar nutrientes.

« Fritura, aumento del aporte caldrico.
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6. Consejos alimentarios para
cuidar tu salud cardiovascular

La alimentacién debe ser saludable, equilibrada y con variedad de ali-
mentos para lograr cubrir todas las demandas de nutrientes.

Realizar entre tres comidas principales y dos intermedias al dia, inten-
tando que ninguna de ellas sea muy copiosa y las tomas intermedias mas
ligeras.

Evitar picotear snacks o aperitivos caldricos para prevenir el exceso de
calorias vacias (sin valor nutritivo).

Masticar bien y comer pausadamente, disfrutando del momento de la
comida.

No abusar de los productos procesados o comidas rapidas como los
embutidos o bolleria industrial por su contenido en grasas, azlcares, sal...
Priorizar los alimentos de calidad.

Afadir la minima cantidad de sal a las comidas y utilizar otro tipo de
condimentos como el orégano, la pimienta, la circuma, etc.

Consumir aceite de oliva virgen extra, pescado azul, frutos secos (sin
sal ni tostados), lacteos y derivados enteros y huevos, como fuente de gra-
sa saludable.

Beber liquidos durante el dia (agua, infusiones) para mantener el cuer-
po bien hidratado, evitando los zumos, bebidas azucaradas o con alcohol.

Como hablaremos en uno de los capitulos, la actividad fisica que reali-
cemos durante el dia va a mejorar la salud cardiovascular.

Para la elaboracién de un plato cardiosaludable hay que tener cuenta
tanto la cantidad como la calidad de los alimentos que incluimos. En gene-
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ral, debemos afadir una parte de hidratos de carbono, mejor de absorcién
lenta, proteinas (de origen animal o vegetal), verduras, grasa saludable,
fruta o un lacteo en nuestro plato.

Consideramos saludable una distribucion caldrica de los macronu-
trientes de 50-55% hidratos de carbono, 28-35% grasas y 10-20% proteinas.

Energia. El contenido energético se calcula de forma personal, para
mantener al paciente en su peso ideal, en este caso se utiliza un contenido
estdndar de 2000 calorias para realizar los calculos. Estard siempre en
relacion con la actividad fisica y si presenta obesidad previa.

Proteinas. La cantidad recomendada es de 0.8 gr -1/kg/dia. Habitual-
mente corresponde entre 10-20% del valor caldrico total de la dieta, lo que
supone 300 kcl / 75 gramos de proteinas/dia. Los alimentos ricos en protei-
nas son carnes, pescados y huevos, lacteos. Se recomienda disminuir el
consumo de carnes rojas y aumentar el consumo de aves y pescados.

Hidratos de carbono. Deben de aportar la mayoria de las calorias dia-
rias, entre un 50-55% de las calorias totales. Para una dieta de unas 2000
kcal, seria entre 1000-1100 kcal en forma de hidratos de carbono. La mayor
parte de este contenido debe de proceder de hidratos de carbono de ab-
sorcidn lenta.

Grasas. Las recomendaciones generales establecen un aporte del 28%
al 35% de grasa, lo que supone 600 Kcal/66 gramos de lipidos al dia, princi-
palmente en forma de pescados y aceite de oliva virgen.

La grasa saturada es conveniente reducirla. Lo recomendable es que
sea menos de un 10% de la dieta.

— Ingerir menos de un 7% de grasa poliinsaturada.
— Limitar la grasa monoinsaturada a un 15-20% de la dieta.
— Consumir menos de 300 mg de colesterol.

Fibra. Los aportes de fibra soluble e insoluble recomendada son entre
20-35 gr. Los alimentos de origen vegetal son los que contienen mayor canti-
dad de fibra. La fibra no se digiere en nuestro aparato digestivo ayudando a
retardar la absorcion de los nutrientes tras la digestidon. Son por tanto muy
recomendables para los diabéticos ya que retrasan la absorcidn de nutrientes
tras la digestién evitando las subidas bruscas de azucar.

Se recomienda tomarla en los alimentos de forma natural. Los alimen-
tos con alto contenido en fibra son: pan integral, legumbres, fruta natural
con piel, verduras frescas y cocidas, granos integrales.
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Fibra insoluble: sobre todo la lignina, es especialmente importante
para controlar los niveles de colesterol en sangre, ya que éste se
une a acidos biliares y la fibra aumenta la excrecion de estos.
Ademas, la fibra insoluble es la que mas efecto tiene contra el es-
trefiimiento ya que acelera el paso de los alimentos por el tracto di-
gestivo. Se encuentra en las verduras, granos integrales.

Fibra soluble: retrasa el vaciamiento gastrico y, por tanto, reduce el
tiempo de elevacién de glucemia tras las comidas. En caso de que-
rer controlar la glucosa en sangre, lo ideal es ingerir fibra soluble.
Este tipo de fibra se encuentra en la avena, leguminosas y algunas
frutas y hortalizas.

Micronutrientes. Respecto a los micronutrientes si el paciente realiza
una dieta equilibrada y variada, no hace falta suplementar ni la administra-
cién de vitaminas ni minerales.

El aporte de sodio y potasio es igual que para la poblacion general.

Sodio: La OMS ha revisado sus recomendaciones del consumo de
sodio, reduciéndolas a < 2 gr/dia de sodio (5 gr/dia sal).

Potasio. La OMS recomienda para adultos 3.5 gr/dia (90 mmol
dia). Para asegurar una ingesta adecuada de potasio se recomien-
da un consumo elevado de frutas y verduras (al menos 5 raciones/
dia).

Calcio: Ayuda al mantenimiento de un ritmo cardiaco normal. Se
recomienda una ingesta de calcio entre 1000-1200 mg/dia.

6.1 Cdlculo de raciones

Para calcular las raciones, la piramide de la alimentacién cardiosaluda-
ble publicada por la Fundacién Espafiola del Corazén y la Sociedad Espafiola
de Cardiologia, nos da unas imagenes sencillas y faciles de seguir.

Como complementacién hay que afiadir que la racién normal de carnes
es de 100 a 125 gramos y de pescados de 125 a 150 gramos. Para calcular las
legumbres se utilizan habitualmente raciones de 70 gramos en crudo y 175
gramos en cocinado y que una racion de aceite equivale a 10 ml (una cucha-
rada sopera). También puede ser util, para una facil elaboracién de platos
cardiosaludables, utilizar el disefiado por la Harvard School Public Health.
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1-2 raciones / dia

Lacteos
(120-150 g. por racién)

3 raciones / dia
* Cereales integrales
(50 g. por racién) Sin azGcar afadido

2-3 raciones / dia
* Fruta de temporada fresca
(150-200 g. por racién)

3-4 raciones / dia
* Verduras y hortalizas
(120-150 g. por racién)

* Al menos 2 / semana en sofritos

* Al menos 1/ dia en ensaladas
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6.2 Recomendaciones por grupo de alimentos

Leche y derivados: se recomienda tomar 1 vaso de leche y 2 yogures
diarios.

Verduras y hortalizas: recomendamos tomar a diario tanto en el almuer-
zo como en la cena, como ensalada o como guarnicion. Las verduras tie-
nen pocas calorias y son fuente de fibra.

Legumbres: 3 raciones a la semana con unos 70 gr, en crudo al cocer su
peso se multiplican por 2,5 (175 gr cocinada).

Cereales integrales siempre que se pueda tres raciones diarias sobre 50
gr sin azlcar afadida.

Carnes y pescados: se recomienda tomar 3-5 veces semana preferente-
mente mas pescado que carne. Las carnes blancas son preferibles a las
carnes rojas. Las raciones son de 100 a 125 gr para las carnes y de 125 a
150 gr para los pescados.

Huevos: no se recomienda tomar mas de 3-4 semana.

Frutas: se recomienda tomar 2-3 piezas a lo largo del dia. No mds de una
pieza por cada comida. Cuando se pueda es preferible tomarlas con piel
después de lavarlas. No se recomienda tomarlas en forma de zumos por
su alto indice glucémico.

Bebidas: la bebida mas sana es el agua. Puede tomar infusiones sin azu-
car de forma libre. Se desaconsejan las bebidas azucaradas. Ocasional-
mente puede tomar las “bebidas light”. Recuerde que los zumos, aun-
gue sean naturales, le aportan la glucosa equivalente a 2-3 piezas de fru-
ta con la que se ha elaborado por lo que es preferible tomar fruta entera
que en zumo.

Alcohol: la OMS no recomienda las bebidas alcohdlicas en ningun caso,
la cantidad de alcohol permitida que no interfiera de una u otra manera
en la salud es 0.

- En los pacientes diabéticos si consumen de forma ocasional y mode-
rada este tipo de bebidas se advierte que procure beber aquellas que
contengan los niveles de alcohol mas bajos y que debe de tomarlas
siempre con las comidas ya que tomarlas en ayunas favorece las hi-
poglucemias.

- Las que contienen alcohol y una elevada cantidad de azticar como vi-
nos, licores, destilados y sidras dulces se deben de evitar especial-
mente.
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La cerveza tiene alrededor de 15 gramos de carbohidratos cada tercio
y el alcohol correspondiente, dependiendo de las propiedades que le
atribuya cada marca a la fabricacién. Sin embargo, existen marcas de
cervezas ‘ligeras’ que puedan proporcionar solo entre 3 y 6 gramos
de hidratos de carbono y mucho menos contenido en alcohol. La cer-
veza sin alcohol aporta mas hidratos de carbono que la cerveza con-
vencional, por lo que tampoco es recomendable para el diabético.

En caso de tomar bebidas alcohélicas, modifica menos la glucemia
una copa de vino tinto que una de cerveza.

6.3 Horarios

La crono nutricion es un campo de investigacién que entiende que
existe un vinculo entre el metabolismo y los ritmos circadianos. Este campo
de investigacion surge en 1986 de la mano de Alain Delabos y refrendada
actualmente por la investigadora espafiola Marta Garaulet. La teoria de-
fiende que los alimentos se asimilan de forma diferente dependiendo de
cuando los consumamos. Es muy importante no saltarse ninguna comida y
gue ninguna de ellas sea copiosa. Nuestro sistema digestivo esta regulado
para hacer la digestién en un tiempo determinado. Deberiamos de ajustar
nuestras comidas a estos ciclos si queremos gozar de buena salud cardio-
vascular.

Desayuno completo entre las 7 y las 9 horas.

Comer como muy tarde a las 12 y las 14 horas. El motivo es que a
esta hora la insulina, la hormona que se encarga de quemar la glu-
cosa, alcanza su pico mas alto.

Cenar temprano entre las 19 y las 21 horas para ir a dormir con la
digestiéon hecha. Cuando cenamos tarde obligamos al higado a tra-
bajar cuando deberia estar casi en reposo.
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7. Caracteristicas de la
alimentacion por patologias

7.1 Alimentacion recomendada para la diabetes

La dieta es un pilar basico en el tratamiento de la diabetes, que, junto
con el ejercicio fisico, los farmacos y la educacidn diabetoldgica completan
el programa de cuidados de los pacientes diabéticos.

Basicamente la dieta en un paciente diabético es la misma que deberia
realizar la poblacidn general, es decir, equilibrada en el reparto de macro y
micronutrientes, baja en grasas saturadas, colesterol y azlcares simples.

Cumplir la dieta ayudard a mantener un nivel de glucosa en sangre lo
mas cercano posible a la poblacién sin diabetes, retrasando la aparicion de
complicaciones y mejorando su calidad de vida.

Kcal Gr %
Energia 2000
Proteinas 300 0,8gr/Kg/ dia 10% 20%
Hidratos de carbono 1000-1100 200gr 50-55%
Grasas 600Kcal 66 gr/ lipidos/dia. 28% al 35%
Calcio 1000-1200 mg/dia
Sodio <2 gr/dia (5gr/dia de sal)
Potasio 3.5 gr/dia (90mmol dia)
Fibra 20-35 gr/dia
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Se utiliza un contenido estdndar de 2000 calorias para realizar los
calculos. Estard siempre en relacién con la actividad fisica y si presenta
obesidad previa.

Al igual que para el resto de la poblacidon los alimentos que contienen
hidratos de carbono deben de aportar la mayoria de las calorias diarias.

Hay dos tipos de hidratos de carbono: los simples y los complejos.

Lo que se debe de restringir es la cantidad de hidratos de carbono sim-
ples (azlcares), ya que estos son absorbidos muy deprisa y producen subi-
das rdpidas de glucosa en sangre, alimentos tales como mermeladas, re-
frescos azucarados, cervezas, vinos dulces, miel, tartas, pasteles, helados,
zumos, frutas en almibar, caramelos. Se debe de evitar por lo tanto su con-
sumo. Estos no deben de superar un 10% de las calorias de la dieta.

Los hidratos de carbono complejos (féculas) una vez fragmentados en
el intestino pasan mas lentamente a la sangre y el aztcar no sube tan rapi-
damente. Estos se encuentran en: legumbres, patatas, pastas, arroz, pan,
maiz y otros cereales integrales.

Para evitar variaciones bruscas en los niveles de glucosa en sangre tras
la ingesta, deben tomarse una cantidad similar de hidratos de carbono en
cada comida.

7.1.1 TECNICAS CULINARIAS
Recomendadas

Se recomienda cocinar los alimentos a la plancha, parrilla, hervidos y
estofados, al vapor, al horno o al microondas.

Aderezos en frio como ensaladas de todo tipo con aceite de oliva vir-
gen extra en cantidades controladas.
Restringidas

Se pueden tomar guisos, pero limitando la cantidad de aceite y sin
afadir otro tipo de grasas (tocino, morcilla, chorizo).

e Evitar en lo posible los fritos y las salsas que aporten mucha grasa o
contengan azucar.

e Ala hora de alifiar las ensaladas y verduras, recuerde, que el aceite,
aungue sea de oliva, aumenta mucho el contenido caldrico de los
alimentos, sobre todo si tiene sobrepeso.
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Alimentos especiales para diabéticos

Estos alimentos llamados “especiales” suelen ser mas caros y general-
mente no estan libres de azlcares, contienen fructosa, que elevan los nive-
les de glucosa en sangre y ademds aportan las mismas calorias.

Aconsejamos a los diabéticos que lean las etiquetas y no se dejen lle-
var por la publicidad de “alimentos especiales para diabéticos “.

Algunos edulcorantes que pueden consumir sin mucho efecto en los
niveles de glucosa en sangre son aspartamo, sorbitol y sacarina, deben de
evitar aquellos alimentos que utilicen la fructosa como edulcorante, aun-
gue estén etiquetados como “aptos para diabéticos”.

7.2 Alimentacion recomendada para hipertension

El interés que la hipertensién esta despertando en los ultimos tiempos
se debe a diversas razones, entre ellas a su gran prevalencia, ademas de las
complicaciones cardiovasculares asociadas.

Entre las enfermedades relacionadas con la hipertensiéon destacan:
hemorragias y/o trombos, angina de pecho, infarto, insuficiencia cardiaca,
arritmias, muerte subita, dafio renal, etc...

La posibilidad de desarrollar alguna de estas enfermedades, justifica la
instauracién de medidas dietéticas y cambio de estilo de vida.

Recomendaciones nutricionales para la hipertension

Kcal Gr %
Energia 2000
Proteinas 300 0,8gr/Kg/ dia 10% 20%
Hidratos de carbono 1000 -1100 200gr 50-55%
Grasas 600Kcal 66 gr/ lipidos/dia. 28% al 35%
Calcio 1000-1200 mg/dia
Sodio no mas de 1,5 gr/dia (3.75gr/dia de sal)
Potasio 3,5 gr/dia (90 mmol/dia)
Fibra 20-35 g/dia

En la dieta para la hipertensién es fundamental moderar la sal de mesa
ya que contiene 40% de sodio. Una cucharadita (5 mililitros) de sal de mesa
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contiene 2,300 mg de sodio. Los adultos que sufran de presidn arterial alta
no deberian consumir mas de 1,500 mg por dia. Debemos tratar de reducir
la ingesta de sodio y al mismo tiempo aumentar la ingesta de potasio a
través de los alimentos.

Los datos indican que el aumento de la ingesta de potasio reduce signi-
ficativamente la tensién arterial en los adultos. El potasio se encuentra en
una gran variedad de alimentos no refinados, como las habichuelas y gui-
santes, frutos secos, hortalizas como la espinaca, el repollo y el perejil y
frutas como los pladtanos, la papaya y el datil.

El procesamiento de los alimentos reduce la cantidad de potasio en
muchos productos alimentarios, y una dieta alta en alimentos procesados y
baja en frutas y hortalizas frescas a menudo no aporta el potasio necesario.
La OMS recomienda aumentar la ingesta de potasio a través de los alimen-
tos para reducir la tensidn arterial y el riesgo de enfermedades cardiovas-
culares, accidentes cerebrovasculares y cardiopatia coronaria en adultos.

7.2.1 TECNICAS CULINARIAS
Recomendadas

¢ El método mas adecuado para preparar los alimentos es el cocinado
sin sal afiadida.

e La coccidn al vapor hace que el alimento conserve su sabor natural,
sin necesidad de sazonar.

e Emplear potenciadores del sabor de origen natural (vinagre, limén,
ajo, especias, hierbas aromaticas...).

e El escabeche es una de las técnicas culinarias que disimula mejor la
falta de sal.

e Tomar pan sin sal.
e Tomar frutos secos sin sal.
Restringidas

e Moderar la sal de los guisos y si es posible no utilizarla. Evitar las re-
cetas con carnes saladas, ahumadas y curadas.

e No utilizar en los guisos pescados ahumados, desecados y en con-
serva. No anadir embutidos ni quesos curados, aceitunas y encurti-
dos.
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¢ No consumir sopas de sobre, purés instantaneos, concentrados de
carne, patatas chips.

e No utilizar conservas ni precocinados. No tomar patatas fritas ni
aperitivos con sal.

¢ No aiadir salsas comerciales (kétchup, mostaza, mahonesa...), tener
especial cuidado con la salsa de soja.

e Leer bien las etiquetas y rechazar alimentos con grandes cantidades
de aditivos por el sodio que contienen.

7.3 Alimentacion recomendada para hipercolesterolemia

Uno de los factores fundamentales del tratamiento y prevencién del
aumento de colesterol y de los eventos CV es llevar una alimentacion car-
diosaludable. En el Congreso de la European Society of Cardiology (ESC)
2018, se han presentado nuevos resultados del estudio PURE. Entre sus
hallazgos destaca que las personas que siguen una dieta de la mas alta cali-
dad, incluyendo un 54% de la energia ingerida en forma de carbohidratos,
un 28% grasas y un 18% proteinas, tienen un riesgo de mortalidad por
cualquier causa, un 25% inferior que aquellas personas que siguen dietas
de peor calidad.

Recomendaciones nutricionales para la hipercolesterolemia

Kcal Gr Gr
Energia 2000
Proteinas 300 0,8gr/Kg/ dia 10% 20%
Hidratos de carbono 1000 -1100 200gr 50-55%
Grasas 600Kcal 66 gr/ lipidos/dia. 28% al 35%
Calcio: 1000-1200 mg/dia
Sodio < 2 gr/dia (5gr/dia de sal)
Potasio 3,5gr/dia (90 mmol/dia)
Fibra 20-40 g/dia

En la dieta para la hipercolesterolemia las grasas deben de proceder
principalmente del pescado y del aceite de oliva virgen.

La grasa saturada es conveniente reducirla. Lo recomendable es que
sea menos de un 10 % de la dieta.
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— Ingerir menos de un 7% de grasa poliinsaturada.
— Limitar la grasa monoinsaturada a un 15-20% de la dieta.
— Consumir menos de 300 mg de colesterol.

La fibra ayuda a modular la absorcidn de lipidos y enlentece la absor-
cién de hidratos de carbono lo que la hace muy recomendable en la ali-
mentacién de proteccién CV.

7.3.1 TECNICAS CULINARIAS
Recomendadas

e Guisos tradicionales, olla a presién, horno incluido el microondas, al
vapor o a la plancha, en papillote.

e Aderezos en frio como ensaladas de todo tipo con aceite de oliva
virgen extra en cantidades controladas.

e Menor riesgo de eventos cardiovasculares importantes con una Die-
ta Mediterrdnea suplementada con aceite de oliva virgen-extra o
nueces.

Restringidas

« La utilizaciéon de freidora. Procesados y precocinados en general.
Ahumados y encurtidos. La parrilla o alimentos muy tostados.

« Evitar el consumo de grasas trans, y en caso de consumo, que sean
preferiblemente de origen natural (£1% de la ingesta caldrica total)
y no de productos procesados.

7.4 Alimentacion recomendada para la hipertrigliceridemia

Para mantener los niveles de triglicéridos en sangre en unas cifras
aceptables es importante seguir una alimentacién que sea baja en grasa
saturada, en su lugar, se emplearan alimentos ricos en dcidos grasos mono-
insaturados, como el aceite de oliva y aquellos en los que predominen los
acidos grasos omega-3. Diversos estudios han confirmado que los acidos
grasos omega-3 disminuyen notablemente la trigliceridemia. Actualmente
existen en el mercado diferentes productos enriquecidos en omega-3, aun-
gue siempre sera mas saludable comer pescados.

En general para mejorar los niveles de triglicéridos es fundamental op-
tar por un estilo de vida saludable, que incluya una alimentacién adecuada,
dejar de fumar y hacer ejercicio de forma regular. Ademas, es necesario
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perder peso en caso de obesidad o sobrepeso y llevar un buen control de la
glucosa en caso de diabetes.

Kcal Gr %
Energia 2000
Proteinas 300 0,8gr/Kg/ dia 10% 20%
Hidratos de carbono 1000-1100 200gr 50-55%
Grasas 600Kcal 66 gr/ lipidos/dia. 28% al 35%
Calcio 1000-1200 mg/dia
Sodio < 2 gr/dia (5gr/dia de sal)
Potasio 3,5gr/dia (90 mmol/dia)
Fibra 20.35 g/dia
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Es necesario restringir la cantidad de hidratos de carbono simples
(azucares), ya que estdn directamente relacionados con el aumento de tri-
glicéridos. Se debe de evitar por lo tanto su consumo. Estos no deben de
superar un 10% de las calorias de la dieta.

7.4.1 TECNICAS CULINARIAS Y ALIMENTOS

Recomendadas

Guisos tradicionales, olla a presion, horno incluido el microondas, al
vapor o a la plancha, en papillote.

Destacan los pescados azules (sardina, caballa, atun, bonito, pez es-
pada, salmén, arenque, boquerones, jurel, etcétera), las nueces y el
aceite de canola o colza.

Restringidas

La utilizacién de freidora. Procesados y precocinados en general.
Ahumados y encurtidos. La parrilla o alimentos muy tostados.

Se recomienda evitar los azlcares simples (azlcar, miel, bebidas y
refrescos azucarados), la fructosa y, sobre todo, el alcohol, pues to-
dos ellos aumentan la sintesis hepatica de triglicéridos.

Restringir la grasa presente en los productos de origen animal como
la mantequilla, la nata, las carnes grasas, y en algunos alimentos de



origen vegetal como el aceite de coco y de palma, frecuentemente
utilizada en la elaboracién de reposteria y bolleria industrial.

« Hay que tener en cuenta que pequefias cantidades de alcohol pue-
den elevar el nivel de triglicéridos significativamente.

7.5 Alimentacion recomendada para obesidad

El abordaje de la prevencién y tratamiento de la obesidad es muy am-
plio, se deben considerar diversos factores, uno de los mds importantes a
tener en cuenta es la alimentacién. El tratamiento dietético de la obesidad
estd enfocado en una pérdida de masa grasa de forma saludable y sin
pérdida de masa magra, mantener la pérdida de peso a largo plazo mejo-
rando la capacidad funcional y la calidad de vida. No es posible realizar una
vida normal con dietas de contenido calérico por debajo de 1000 Kcal. Este
tipo de dietas queda limitado a momentos puntuales y con estricto control
clinico, la mayor parte de las veces en pacientes hospitalizados.

Es fundamental que una dieta equilibrada vaya acompafiada de la practi-
ca regular de actividad fisica para asi conseguir un balance energético negati-
vo que favorezca la pérdida de peso y mantenga la masa muscular y ésea.

Kcal Gr %
Energia 2000
Proteinas 300 0,8gr/Kg/ dia 10% 20%
Hidratos de carbono 1000-1100 200gr 50-55%
Grasas 600Kcal 66 gr/ lipidos/dia. 28% al 35%
Calcio: 1000-1200 mg/dia
Sodio < 2 gr/dia (5gr/dia de sal)
Potasio 3,5gr/dia (90 mmol/dia)
Fibra 20.40 g/dia

El contenido energético se calcula de forma personal, para mantener al
paciente en su peso ideal se recomienda calcular una reduccién de 500 a
1000 kcal por debajo del gasto energético. Reducir en consenso con el pa-
ciente. No realizar dietas con contenido caldrico por debajo de las 1200
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kcal. Priorizar el aumento de gasto caldrico. En este caso se utiliza un con-
tenido estandar de 2000 calorias para realizar los cdlculos.

Las cantidades recomendadas de proteinas en una dieta con restric-
cidon energética suelen ser ligeramente superiores a la poblacién normal, en
este caso entre 15-25%, que aseguren al menos 0,8-1gr/kg/dia y la cantidad
del valor caldrico total de la dieta de al menos 300 kcal / 75 gramos de pro-
teinas/dia.

Al igual que para el resto de la poblacidon los alimentos que contienen
hidratos de carbono deben de aportar la mayoria de las calorias diarias,
entre un 50-55% de las calorias totales.

Para una dieta de unas 2000 kcal, seria entre 1000-1100 (275 g) kcal en
forma de hidratos de carbono en dietas hipocaldricas, no disminuir el con-
tenido de HC a menos del 45% y nunca menos de 100-130 gr/dia.

El contenido en fibra es esencial para lograr saciedad en las dietas hi-
pocaldricas, se recomienda una cantidad de 20-40 gramos/dia.

7.5.1 TECNICAS CULINARIAS Y ALIMENTOS
Recomendadas

« Guisos tradicionales, olla a presién, horno incluido el microondas, al
vapor o a la plancha, en papillote.

« Aderezos en frio como ensaladas de todo tipo con aceite de oliva
virgen extra en cantidades controladas y reducidas a dos o tres cu-
charadas al dia.

« Desgrasar los alimentos en papel absorbente o en un escurridor.
Desgrasar caldos y guisos en frio.

« Alimentos integrales, porque producen saciedad y enlentecen la ab-
sorcién. Alimentos que tengan que ser masticados para controlar
mejor los tiempos de ingesta.

Restringidas

« La utilizaciéon de freidora. Procesados y precocinados en general.
Guisos con mucho aceite o que lleven en su composicién alimentos
muy grasos (chacinas o tocinos).

« Los de elevado contenido caldrico por su concentracion en azucares
o grasas. Por ejemplo, pasteleria y bolleria. Patés, embutidos y cha-
cinas.

66



7.6 Bibliografia

Cummings JH, Engineer A. Denis Burkitt and the origins of the dietary fibre.
Nutrition Research Reviews. 2018; 31:1-15.

Dehghan M, Mente A, Zhang XH, et al. Associations of fats and carbohy-
drate intake with cardiovascular disease and mortality in 18 countries from
five continents (PURE): a prospective cohort study. Lancet. 2017; 390
(10107):2050-2062.

Duran Agtiero S., Carrasco Pifia E., Araya Pérez M. Alimentacion y diabetes.
Nutr. Hosp. [Internet]. 2012 Ago [citado 2019 Feb 10]; 27( 4 ): 1031-1036.
Disponible en:
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50212-
16112012000400010&Ing=es.
http://dx.doi.org/10.3305/nh.2012.27.4.5859.

Estruch R, Ros E, Salas-Salvado J, et al. Primary Prevention of Cardiovascular
Disease with a Mediterranean Diet. N Engl J Med. 2013; 368(14):1279-1290.
Federacién Espafiola de Sociedades de Nutricion FESNAD. Consenso sobre
las grasas y aceites en la alimentacion de la poblacidon espafiola adulta.
FESNAD 2015.

Federacién Espafiola de Sociedades de Nutricion. Evidencia cientifica sobre
el papel del yogur y otras leches fermentadas en la alimentacion saludable
de la poblacion espafiola FESNAD 2013.

Gargallo Fernandez M, Breton Lesmes |, Basulto Marset J, Izquierdo Quiles
J, Formiguera Sala X, Salas-Salvadd J. Recomendaciones nutricionales basa-
das en la evidencia para la prevencion y el tratamiento del sobrepeso vy la
obesidad en adultos (consenso FESNAD-SEEDO). La dieta en el tratamiento
de la obesidad (I11/111). Nutr Hosp. 2012; 27(3):833-864.

Grupo Colaborativo de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria
(SENC): Aranceta Bartrina J, Arija Val V, Maiz Aldalur E, Martinez de la Victo-
ria Munoz E, Ortega Anta RM, et al. Dietary guidelines for the Spanish popu-
lation (SENC ,December 2016); la nueva piramide de la alimentacion salu-
dable. Nutr Hosp. 2016; 33 (8):1-48.

Guideline: Sugars intake for adults and children. Geneva: World Health.
Organization; 2015.

Lecube A, Monereo S, Rubio MA, Martinez-de-Icaya P, Marti A, Salvador J,
et al. Prevention, diagnosis, and treatment of obesity. 2016 position state-
ment of the Spanish Society for the Study of Obesity. Endocrinol Diabetes
Nutr. 2017; 64 (1):15-22.

67



68

Lifestyle Management: Standards of Medical Care in Diabetes—2019 Ame-
rican Diabetes Association.Diabetes Care 2019 Jan; 42 (Supplement 1): S46-
S60

Lira MT. Impacto de la hipertensidn arterial como factor de riesgo cardio-
vascular. Rev. Med. Clin. Condes.2015; 26(2): 156-163

Maiques A, Brotons C, Torcal, et al. Grupo de Prevencién Cardiovascular del
PAPPS. Recomendaciones Preventivas Cardiovasculares PAPPS 2009. sem-
FYC Ediciones, Barcelona, 2009.

McCance RA, Lawrence RD: The carbohydrate content of foods. Special
Report Series; 135. Medical Research Council- 1929;135:73

Morales-Salinas A, Coca A, Olsen MH, Sanchez RA, Sebba-Barroso WK, Ko-
nes R et al. Clinical perspective on antihypertensive drug treatment in
adults with grade 1 hypertension and low-to-moderate cardiovascular risk:
an international expert consultation. Curr Probl Cardiol. 2017 Jul; 42(7):
198-225.

Mozaffarian D. Dietary and Policy Priorities for Cardiovascular Disease, Dia-
betes, and Obesity: A Comprehensive Review. Circulation. 2016; 133(2):
187-225.

Riobd Servan P. Diet recommendations in diabetes and obesity. Nutr Hosp.
2018 Jun 12;35(Spec No4):109-115. doi: 10.20960/nh.2135.

Salas-Salvadé J, Mena-Sanchez G. El gran ensayo de campo nutricional PRE-
DIMED. Nutr Clin Med 2017; XI (1): 1-8.

Urrialde de Andrés R Salt, fat and sugar reduction in the food, for getting
the goals for Spanish population]. Nutr Hosp. 2018 Jun 11;35(Spec No4):
116-120. doi: 10.20960/nh.2136

Yu E, Rimm E, Qi L, et al. Diet, Lifestyle, Biomarkers, Genetic Factors, and
Risk of Cardiovascular Disease in the Nurses’ Health Studies. Am J Public
Health. 2016; 106(9):1616-1623.


http://care.diabetesjournals.org/content/42/Supplement_1/S46
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30070132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Urrialde%20de%20Andr%C3%A9s%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30070133
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30070133

8. Prevencion de riesgo
cardiovascular y actividad fisica

Uno de los fendmenos mas importantes en la sociedad actual es la
practica del deporte, debido tanto a sus connotaciones sociales como a los
beneficios que aporta a nuestra salud, fisica y psicolégicamente.

Hoy dia existen numerosas disciplinas deportivas que nos ayudan a
mantener un buen estado de forma, pero no todas ellas estdn aconsejadas
para todas las personas. Es por ello por lo que, a la hora de escoger una
actividad fisica, debemos tener en cuenta diferentes aspectos como, por
ejemplo, nuestro estado de salud, edad, experiencia deportiva previa, pato-
logias y objetivos.
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Es conocido por todos que actualmente el infarto de miocardio es una
de las principales enfermedades por su alta prevalencia en la sociedad ac-
tual. Sus factores de riesgo deben ser eliminados en la medida de lo posi-
ble, ya que como indican la Asociacién Americana de Cardiologia y la Aso-
ciaciéon Europea de Cardiologia el sedentarismo es considerado un factor de
riesgo para la enfermedad coronaria.

Debemos conocer el tipo de actividades que mas favorecen la preven-
ciéon de riesgo cardiovascular. Por un lado, encontramos actividades de tipo
aerdbico como andar, correr, bicicleta, patinaje, que sin lugar a dudas son
las mas beneficiosas a nivel general ya que producen adaptaciones orgdni-
cas tanto en el corazédn como en los pulmones, mejorando asi los dos érga-
nos principales que nos permiten tener una buena calidad de vida. Por otro
lado, para aquellas personas que no tengan patologias previas es aconseja-
ble la practica de ejercicios anaerdbicos a través de autocargas o muscula-
cion tradicional que produzcan hipertrofia a nivel cardiaco.

8.1 Objetivos

Nuestro objetivo es lograr realizar al menos unos 30 minutos diarios de
ejercicio aerdbico como andar, correr, bailar, bicicleta o natacién. Ademads,
debemos incluir ejercicios que trabajen las cuatro cualidades fisicas basicas
gue son: la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad.

Existen multitud de estudios y recomendaciones de actividad fisica que
nos indican que para estar sanos es necesario al menos realizar 10.000 pa-
sos diarios. Entre estas recomendaciones destacamos las realizadas por la
Asociacion Americana del Corazén quien a finales de 2018 expone las si-
guientes pautas para los adultos:

e Los adultos deben moverse mas y sentarse menos a lo largo del dia.
Alguna actividad fisica es mejor que ninguna. Los adultos que se
sientan menos y realizan cualquier actividad fisica de moderada a
vigorosa obtienen algunos beneficios para la salud.

e Para obtener beneficios sustanciales para la salud, los adultos de-
ben hacer al menos 150 min (2 h y 30 min) a 300 min (5 h) por se-
mana de intensidad moderada, o 75 min (1 h y 15 min) a 150 min (2
h y 30 min) a la semana de actividad fisica aerébica de intensidad
vigorosa, o una combinacion equivalente de actividad aerébica de
intensidad moderada y vigorosa. Preferiblemente, la actividad aeré-
bica debe extenderse a lo largo de la semana.
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Se obtienen beneficios adicionales para la salud al realizar actividad
fisica mds alld del equivalente a 300 min (5 h) de actividad fisica de
intensidad moderada a la semana.

Los adultos también deben realizar actividades de fortalecimiento
muscular de intensidad moderada o intensa, que involucren a todos
los grupos musculares principales, 2 o mas dias a la semana, ya que
estas actividades brindan beneficios adicionales para la salud.

8.2 Recomendaciones

Ademas de las recomendaciones de las distintas instituciones debemos
incorporar a nuestro dia a dia rutinas que nos permitan estar lo mas activos
posibles:

Incorpore rutas de senderismo ya sea con sus amigos o con su mas-
cota los fines de semana.

Organice fines de semanas activos planificando actividades diverti-
das para hacer en familia. Hagan excursiones, vayan juntos al cam-
po o la piscina o jueguen a la pelota en un parque.

Si va a trabajar en coche puede aparcar un poco mas lejos de su
trabajo y caminar un poco mas.

Suba las escaleras en vez de coger el ascensor, y si lo hace varias ve-
ces al dia mejor.
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e Si su trabajo requiere que pase mucho tiempo sentado, levantese
cada dos horas, camine y estirese para desentumecer los musculos.
Un corto paseo después de comer también es muy recomendable.

¢ Si se mueve en transporte publico puede bajarse antes de su desti-
no y andar mas.

e Aproveche los recados para pasear.
¢ Realice tareas en el jardin.

e Reserve un area en su casa donde se pueda jugar de forma activa.
Que haga mal tiempo no es excusa para holgazanear.

¢ Haga usted mismo las labores del hogar.

e Cuando hable por teléfono procure caminar y no permanecer sen-
tado.

e Utilice alguna aplicacién para el mévil con poddmetro.

Es importante a la hora de escoger una disciplina deportiva o actividad
fisica ser conscientes de nuestras posibilidades. De nada sirve elegir ejerci-
cios o actividades con grandes beneficios fisioldgicos si no son de nuestro
agrado, ya que no conseguiremos la adhesidn regular y sistemdtica a la
practica de actividad fisica. Asi pues, no podemos engafiarnos a nosotros
mismos. Debemos empezar con actividades asequibles a nuestro nivel de
condicidn fisica para poco a poco ir progresando en dificultad, y conseguir
una practica de actividad fisica regular y saludable que nos aporte benefi-
cios a medio y largo plazo. Tendremos mas probabilidades de continuar con
un programa de entrenamiento si con la actividad escogida disfrutamos y
somos conscientes de los beneficios que nos aporta.

En este sentido, tenemos que tener en cuenta dos principios para el
desarrollo de la condicidén fisica: la continuidad y la progresiéon. Respecto a
la continuidad en la practica de ejercicio fisico nos permitira una adapta-
cion fisica sélida que perdure en el tiempo, ya que debemos ser conscien-
tes que no es saludable realizar grandes cargas de entrenamiento de forma
esporadica. Es preferible realizar ejercicios y actividad fisica con cargas ba-
jas, pero con una cierta frecuencia. Por otro lado, la progresiéon nos indica
gue debemos comenzar con ejercicios faciles para ir progresando en dificul-
tad. Es decir, ir de lo simple a lo complejo para asi evitar posibles lesiones
tan frecuentes al inicio de un programa de entrenamiento.

Se aconseja en este sentido si vamos a comenzar un entrenamiento
partiendo del sedentarismo, por ejemplo, comenzar a andar frente a la
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carrera. Los primeros dias realizaremos una marcha de unos 20 o 30 minu-
tos a un ritmo normal para poco a poco ir aumentando tanto el tiempo
como la intensidad del ejercicio. Una vez que nos hayamos adaptado po-
dremos comenzar a intercalar la marcha junto con la carrera para poste-
riormente realizar entrenamientos en carrera. Esta forma de progresar es la
gue debemos tener en cuenta para cualquier disciplina deportiva o ejerci-
cios. Si ademas vamos a realizar ejercicios con pesas los primeros entrena-
mientos tendremos que realizar los ejercicios con numerosas repeticiones
(15 a 20) con bajo peso para conseguir un buen tono muscular. Pasadas
unas semanas o primeros meses progresaremos bajando las repeticiones (8
a 12) y aumentando el peso.

Una vez que hemos dejado atrds el sedentarismo y hemos dado el pa-
so a tener una vida activa comenzaremos a ver los resultados y beneficios
del ejercicio fisico, los cuales afectan a los principales sistemas organicos.

8.3 Beneficios

Entre los beneficios de la practica de actividad fisica regular y sistema-
tica destacamos:

e Mdsculos y huesos: la practica de ejercicio fisico permite la mejora
del sistema locomotor otorgando una mayor resistencia a los hue-
sos y una mejor calidad a los musculos. Ejercicios con cierto impacto
articular como la carrera, por ejemplo, puede aumentar la densidad
dsea y retrasar su degeneracion previniendo la osteoporosis.
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e A nivel respiratorio: sobre todo el ejercicio aerdbico nos permite
una mejora de la capacidad de ventilacion pulmonar aumentando la
cantidad de litros que podemos almacenar en los pulmones y el in-
tercambio gaseoso tanto en individuos sanos como enfermos.

¢ A nivel cardiovascular: realizando ejercicio fisico conseguiremos una
mayor capacidad cardiovascular, aumentando el numero de glébu-
los rojos y disminuyendo la frecuencia cardiaca en reposo. Gracias a
ello, conseguiremos aumentar nuestro consumo maximo de oxige-
no que se traduce en una mayor capacidad a la hora de realizar ac-
tividad fisica, ya que retrasaremos la fatiga.

¢ A nivel del aparato intestinal: se produce una regulacion del transito
intestinal y el control del apetito.

e Control del peso corporal: el ejercicio fisico tiene junto con la ali-
mentacién equilibrada un papel importante en la prevencidn de la
obesidad, considerada actualmente como la pandemia del siglo XXI.
Para el mantenimiento de un peso saludable debe existir un equili-
brio entre las calorias consumidas y las que gastamos a lo largo del
dia. Ademas, ayuda a mantener un nivel adecuado de azucar previ-
niendo la aparicién de la diabetes tipo 2.

e Descanso: una vida activa permite una mejora en la calidad del sue-
fio haciéndolo mds profundo y reparador.

¢ Mejora de la salud mental y estado de dnimo: la actividad fisica re-
duce el estrés y ansiedad tan frecuentes en la sociedad moderna y
mejora nuestra autoestima y estado de animo.

Por suerte, hoy dia contamos con un gran abanico de posibilidades en
torno a clases o disciplinas deportivas ofertadas en los centros deportivos o
gimnasios que nos ofrecen un asesoramiento profesional y seguro. Algunas
de ellas exigen la utilizacién de un equipo especifico que en ocasiones es
caro. Pero eso no es motivo para no realizar deporte ya que muchas activi-
dades no necesitan equipo o material especial. Existen ejercicios aconseja-
dos como las autocargas que son aquellos que no utilizan ningun tipo de
material ya que se realizan con el propio peso del cuerpo y que podemos
realizar en nuestra propia casa. Ademas, podemos combinarlos con ejerci-
cios de musculacién y tonificacién que requieren de materiales cotidianos
como son una alfombra, esterilla o toalla, libros pesados, unas botellas de
litro o dos litros y una silla.
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Con este tipo de ejercicios tenemos la posibilidad de llevar a cabo dife-
rentes rutinas de entrenamiento de forma sencilla y nos ofrecen la oportu-
nidad de ir cambiando los movimientos para ir introduciendo pequeiias
variantes, aumentando asi la dificultad para obtener mejores resultados.
Una forma de organizacién es el circuito de entrenamiento. Realizaremos
de 10 a 15 ejercicios diferentes con una duracién de 30 segundos a 1 minu-
to en funcién de nuestro nivel de condicidn fisica. Entre cada ejercicio des-
cansaremos de 20 segundos a 1 minuto dependiendo de la intensidad y
velocidad de ejecucién.

La progresion en autocargas se realizard disminuyendo el tiempo de
descanso entre ejercicios, disminuyendo la velocidad de ejecucién y au-
mentando el nimero de repeticiones y ejercicios por sesién. La rutina es
aconsejable dividirla en tres partes. Ejercicios para el tren inferior, ejerci-
cios para el tren superior y ejercicios para la zona media del cuerpo llamada
cintura abdominal (core), encargada de dar estabilidad y amortiguar los
impactos que sufre diariamente la columna vertebral.

8.4 Tablas

A continuacién, se expondrdn algunos ejemplos para trabajar autocar-
gas y ejercicios de musculacién que podemos realizar en nuestra propia
casa:

-
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9. Recetario cardiosaludable

Las recetas estdn calculadas para una dieta de 2000 kcal. Pueden
utilizarse en todas las patologias. En caso del paciente diabético el reparto
de los hidratos de carbono durante el dia debera de ser equilibrado, y estar
relacionado con el ejercicio y la toma de medicacién.

En algunos platos se recuerda que no es conveniente utilizar sal, sobre
todo en pacientes con hipertension.

Las recetas incluyen:

e El nimero de comensales, para los que se ha disefiado la receta.
e Los ingredientes, necesarios para confeccionar la misma.

e La elaboracién y técnicas culinarias saludables faciles de realizar.

e La valoracién nutricional, calculada para una racién, independien-
temente del nimero de comensales para la que esta disefiada la re-
ceta.

e Lajustificacion de los ingredientes escogidos y sus beneficios para la
salud cardiovascular.

e El aprovechamiento que se puede realizar con los sobrantes de
cada plato para aprovechar al maximo nuestros recursos.

También se contemplan recetas para aquellas situaciones de salud que
cursen con desnutricién o riesgo de padecerla.

El recetario estd distribuido en:
1. Desayuno
2. Primeros platos

3. Segundos platos
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4. Postres
5. Meriendas
6. Desnutricidn relacionada con la DRE

Las recetas son versatiles y pueden ser utilizadas indistintamente a lo
largo del dia. Los primeros y segundos platos pueden ser en muchas
ocasiones plato Unico.

Con este recetario esperamos poder ayudar al paciente con
enfermedad cardiovascular a alimentarse de forma saludable sin dejar de
disfrutar de una parte tan importante de la vida como es comer.

“El placer de la mesa es de todas las edades, de todas las
condiciones, de todos los paises y de todos los dias. Puede
asociarse a todos los demds placeres y es el tunico que nos queda
para consolarnos de la pérdida de los demds”.

(Brillant Savarin)
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{ Desayunos J




Cereales con leche y Kiwi

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 394 Kcal Hidratos de carbono 55 gr
Proteinas 15 gr Calcio 302 mg
Grasas 11 gr Colesterol 28 mg
Grasas saturadas 5gr Fibra 3gr
Grasas monoinsaturadas 4 gr Sodio 90 mg
Grasas poliinsaturadas lgr Potasio 941 mg
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Estrella Cafiones Castello

Elaboracion

« Pelamos el kiwi y lo cortamos en rodajas.

« Servimos la leche en un cuenco y le afiadimos
los cereales integrales y los frutos secos.

« Endulzar al gusto.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en
el recetario. En caso de pacientes diabéticos se
sustituye el azUcar por sacarina.

Justificacion

Todos los tipos de cereales son buenas fuentes de

N.2 de comensales: 1

INGREDIENTES

40 gr de cereales
integrales

1 kiwi
5 gr de pistachos
200 ml de leche

1 cucharadita de azucar,
que puede ser sustituido
por sacarina o miel

carbohidratos complejos y de algunas vitaminas y minerales clave; pero, en
particular, los cereales integrales son mejores fuentes de vitaminas B, el
hierro, el folato, el selenio, el potasio y el magnesio. El kiwi contiene vitami-
na C y de acido fdlico. Al tomarlos con leche se aumenta el contenido en

proteinas y calcio.

Aprovechamiento:

Si nos quedara fruta, la podemos utilizar para una ensalada o macedonia.

83



Porridge de avena, cacao y
arandanos

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 215 kcal Hidratos de carbono 10 gr
Proteinas 7 gr Calcio 159 mg
Grasas 16 gr Colesterol 8 mg
Grasas saturadas 10 gr Fibra lgr
Grasas monoinsaturadas 2 gr Sodio 100 mg
Grasas poliinsaturadas 10 gr Potasio 355 mg
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Guillermo Molina Recio

Elaboracion N.2 de comensales: 1

« Es recomendable dejar en remojo la avena la INGREDIENTES

noche anterior. Echala en el agua tibia con la

cucharada de yogurt. Esto creara un medio o Y taza de avena
acido que ayudard a eliminar parte de los fita- o 100 ml agua tibia -
tos de la avena que interfieren en la absorcién Opcional

de otros nutrientes importantes para el orga-
nismo y que son aportados por las nueces y
los arandanos.

o Y% cucharada sopera
de yogurt - Opcional

o 120 ml de leche

« Colocamos en una olla la leche fria, el cacao y _
o % cuchara de miel

la avena. Si la hemos dejado en remojo duran-

te la noche anterior, se escurre previamente. o 1cuchara de postre
Mezclamos todo bien hasta que tenga un as- de cacao
pecto mds o menos homogéneo y la ponemos o 3-5gotas de esencia
a fuego medio. de vainilla
« Vamos removiendo la mezcla para evitar que o 20 gr de nueces picadas

se pegue, para que se vaya espesando poco a
poco. Cuando tengamos consistencia adecua-
da a nuestro gusto, afiadimos rapidamente la
vainilla y la miel. Removemos un poco mas y
lo retiramos del fuego.

o 20-30gr de ardndanos

o Canela en polvo al gusto

« Se sirve caliente en un bol o en un plato hondo y agregamos las nueces
picadas, los ardndanos y la canela.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.
Justificacion

Es un desayuno saciante, bajo en grasa, rico en fibra, con bajo indice
glucémico. La avena guarda una relacion entre proteinas y carbohidratos
muy saludables y la fibra amortigua el efecto de la miel y con un enorme
potencial antioxidante y protector vascular por las nueces y los ardndanos.
Aprovechamiento

Este plato también puede servir de merienda o incluso de cena.
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Zumo de naranja con tostada de pan
con chia y aceite de oliva con ajo

Informacion nutricional

Calorias 361 gr Hidratos de carbono 29,50 gr
Proteinas 6 gr Calcio 167 mg
Grasas 25 gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas 3gr Fibra 7gr
Grasas monoinsaturadas 15 gr Sodio 181 mg
Grasas poliinsaturadas 3,50 gr Potasio 254,50 mg
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Maria Josefa Ramirez Martinez

Elaboracion N.2 de comensales: 2

« Exprimimos 3 naranjas aproximadamente de
INGREDIENTES

120 gr.
« Tostamos el pan de chia y untamos ajo sobre o 80 grpandechia
la rebanada. o 10 ml aceite de oliva
« Echamos aceite de oliva virgen extra-picual virgen extra-picual
sobre las tostadas y es-polvoreamos con las o Semillas de chia

semillas de chia. o Undiente de ajo

200 ml zumo de naranja

Tipo de patologia °

Valido para todas las patologias contempladas en
el recetario. Los hipertensos deben consumir
preferentemente pan sin sal.

Justificacion

La chia es rica en omega 3. También en minerales como calcio, fésforo y
manganeso. Es una importante fuente de fibra soluble. La naranja es rica en
Vit C. Es mejor consumir la fruta entera para conservar la fibra y ralentizar
la absorcién de los hidratos de carbono, pero en este caso, la chia tiene un
alto contenido en fibra y nos podemos permitir el lujo de tomar la naranja
en zumo.

Aprovechamiento

El zumo de naranja se puede reutilizar en salsas, asados o macedonias de
fruta.
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Infusion de frutos rojos, Kéfir y
fostada con tomate y huevo revuelto

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 292 kcal  Hidratos de carbono 29 gr
Proteinas 16 gr Calcio 130 mg
Grasas 12 gr Colesterol 223 mg
Grasas saturadas 2gr Fibra 3gr
Grasas monoinsaturadas 2 gr Sodio 377 mg
Grasas poliinsaturadas lgr Potasio 537 mg
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M. 2 Victoria Ferndandez Ruiz

Elaboracion N.2 de comensales: 1

« Hervimos el agua en el microondas. INGREDIENTES

« En una taza ponemos la bolsa de infusién y

afiadimos el agua hirviendo. o 200 mlde agua

« Tapamos y dejamos reposar unos minutos

(anadir edulcorante, opcional). LTS 2]

« Servimos en un vaso 200 ml de kéfir (anadir

. sin azlcar
edulcorante, opcional). Y

o 50 gr de pan cien por

« Batimos el huevo y en una sartén ponemos .
cien integral

los 5 gr de aceite y cuando esté caliente afa-
dimos el huevo y removemos hasta que se
cuaje.

« Tostamos el pan y una vez tostado afiadimos

el tomate y encima el huevo revuelto. WIEE Gl

. ; o 1huevo mediano
Tipo de patologia
Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario. Los hipertensos deben consumir
preferentemente pan sin sal.

Justificacion

La infusién nos aporta una parte del liquido que tenemos que tomar al dia
para estar bien hidratados. Aporta antioxidantes y ayuda a mejorar el estre-
Aimiento.

El huevo nos aporta proteinas de alto valor bioldgico, mas vitaminas y mi-
nerales. Siendo uno de los alimentos de origen animal con mejor composi-
ciéon de grasa.

El aceite de oliva virgen extra aporta acidos grasos de la serie omega 3. El
kéfir nos aporta los nutrientes de la leche y las levaduras y gérmenes pre-
bidticos que lo forman.

Aprovechamiento

Si nos queda algo de infusion la podemos granizar o realizar polos, el kéfir lo
podemos utilizar para salsa en una ensalada y también para merendar afia-
diéndole fruta picada.
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Tortitas con platano y canela

Informacion nutricional

Calorias 195 kcal Hidratos de carbono 24 gr
Proteinas 8 gr Calcio 71 mg
Grasas 7 gr Colesterol 12 mg
Grasas saturadas 7gr Fibra 2gr
Grasas monoinsaturadas 1gr Sodio 122 mg
Grasas poliinsaturadas 4gr Potasio 428 mg
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Lourdes de la Bastida Lopez

Elaboracion N.2 de comensales: 1

« Afadir en un recipiente una clara de huevo, INGREDIENTES

harina integral de avena, leche semidesnata-

da, cacao y edulcorante al gusto. o Harina de avena integral
e Mezclar con un tenedor hasta obtener una o 5 mlde aceite de oliva
masa homogénea. virgen
« Cocinar en una sartén con una cucharadita de o 1clarade huevo
aceite de oliva virgen. 5 Furllde lade
« Y una vez lista trocear el platano en rodajas y semidesnatada
espolvorear la canela por encima. o Cacao en polvo
. , desgrasado
Tipo de patologia

o Edulcorante a gusto
Valido para todas las patologias contempladas

en el recetario.

Justificacion

Este desayuno es recomendable para una persona con obesidad porque es
una manera diferente y rdpida de tomar fruta e hidratos de carbono de
absorcion lenta y de buena calidad. La fuente de grasa saludable por el
aceite de oliva virgen extra y el cacao puro aporta flavonoides. El consumo
de cantidades bajas de chocolate produce niveles inferiores de presién ar-
terial.

Aprovechamiento

Si nos queda platano podemos afiadirle un yogur, si nos sobran tortitas
podemos anadirle huevos revueltos con setas o espinacas y queso, etc., asi
tendremos un plato para la cena.
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Tostada de aguacate y tomate
con 1€ rojo

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 256 kcal Hidratos de carbono 25 gr
Proteinas 5gr Calcio 49 mg
Grasas 15 gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas 2gr Fibra 4mg
Grasas monoinsaturadas 11 gr Sodio 297 mg
Grasas poliinsaturadas 2gr Potasio 481 mg
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M.2 Angeles Martin Fontalba
Elaboracion

« Té: Se hierve el agua y se afiade la bolsita de té
rojo.
« Tostada: Se tuesta el pan y se afiaden rodajas

de tomate y aguacate, se aiflade un chorrito de
aceite.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en
el recetario. Los hipertensos deben consumir
preferentemente pan sin sal.

Justificacion

N.2 de comensales:

INGREDIENTES

1 rebanada de pan
de centeno

% tomate
% aguacate
1 cucharadita de aceite

1 bolsita de Té rojo

Es rico en fibra y con grasas saludables por el aceite de oliva y el aguacate.
El aguacate es una excelente fuente de grasas monoinsaturadas que benefi-
cian la salud cardiaca, es muy bajo en fructosa. También proporciona nive-
les altos de potasio. El tomate con bajo contenido calérico, y su aporte de
vitamina C y licopeno, se convierte en un excelente aliado de la cocina salu-

dable.

Aprovechamiento

Se pueden afadir también rodajas de queso fresco. Otra forma de preparar
el aguacate es triturdndolo y restregarlo en la tostada. Al té le podemos

afadir leche, y afiadir una ramita de canela.
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Yogur con avellanas,
pistachos y ciruelas pasas

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 328 kcal Hidratos de carbono 36 gr
Proteinas 16 gr Calcio 525 mg
Grasas 14 gr Colesterol 27 mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 2mg
Grasas monoinsaturadas 6 gr Sodio 120 mg
Grasas poliinsaturadas lgr Potasio 1109 mg
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Mari Lourdes de Torres Aured

Elaboracion N.2 de comensales: 1

« Verter en un recipiente los dos yogures vy INGREDIENTES

remover.
o 2 yogures naturales

« Afadir los pistachos, las avellanas y las
enteros no azucarados

ciruelas.
o 5 pistachos tostados

« Es mejor dejarlo atemperar un poco para ol st s sl

homogeneizar la mezcla de sabores.
o 4 avellanas tostadas

Tipo de patologia al natural, sin sal

o 2 ciruelas pasas sin
hueso, sin adicion de
azUcar

Valido para todas las patologias contempladas en
el recetario. Asegurar que los frutos secos son sin
sal.

Justificacion

El yogur aporta gérmenes probidticos que mejoran la microbiota autécto-
na. Se deben tomar los lacteos enteros porque la diferencia de calorias es
minima y aun siendo una grasa saturada, no se sintetizan como tal grasa,
sino que es un aporte de acidos grasos que alimentan a las bacterias de la
microbiota, y al ser entero, el aporte de Ca y Vit. D3 es el idéneo para la
salud dsea.

Aprovechamiento

Si nos quedan restos de dicho plato lo podriamos utilizar como salsa para
una ensalada o como parte de los ingredientes para realizar un bizcocho.
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cafe con leche y pan con
salmorejo

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 235 kcal Hidratos de carbono 26 gr
Proteinas 9gr Calcio 215 mg
Grasas 11 gr Colesterol 14 mg
Grasas saturadas 3gr Fibra lgr
Grasas monoinsaturadas 6 gr Sodio 385 mg
Grasas poliinsaturadas lgr Potasio 414 mg
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Mercedes Lopez-Pardo Martinez

Elaboracion

Café con leche: Un buen café con leche se prepa-
ra con café de tueste natural y leche entera.
Aunque las proporciones no tienen que ser exac-
tas, un café con leche debe tener partes iguales
de ambos ingredientes. Se puede sustituir el azu-
car por edulcorantes tipo estevia, aspartamo o
sacarina o tomar sin endulzar.

Salmorejo: En primer lugar, lavamos los tomates,
los trituramos y los pasamos por un colador chi-
no. Posteriormente afiadimos el pan y el ajo, y lo
pasamos por la Turmix o batidora. Seguidamen-
te, lo emulsionamos con el aceite de oliva,
dejandolo unos diez minutos aproximadamente
hasta que se haga una crema homogénea.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en
el recetario. Los hipertensos deben consumir
preferentemente pan sin sal.

Justificacion

Estdn presentes como hidratos de carbono de
absorcion lenta, los cereales integrales, el toma-
te rico en fibra y licopenos, el aceite de oliva
virgen extra que aporta grasas saludables y la

leche como fuente de proteinas. La receta del
salmorejo estd basada en el trabajo que realiza-

N.2 de comensales: 1

INGREDIENTES

Para el café.
o 100 ml de leche entera

o 100 ml de infusion
de café de tueste
natural

o 10grde azucar
(opcional)

Para la tostada.
o 40 gr de pan integral

o Dos cucharadas de
salmorejo cordobés

o Lareceta para
4 personas:

1 kilo de tomates, 100
ml de aceite de oliva
virgen extra, 1 diente
de ajo (5 gramos), 5 gr
de sal, 200 gr de pan
de teleray 400 ml de
agua. Una cucharada
sopera pesa 8 gr
aproximadamente

o 15grde jamodn serrano

ron investigadores e investigadoras del Departamento de Bromatologia y
Tecnologia de los Alimentos de la Universidad de Cérdoba (UCO) y cuyo
objetivo era la de homogeneizar esta receta tipica de la cocina cordobesa.

Aprovechamiento

El salmorejo se puede utilizar como salsa y como plato Unico acompafiado

de jamdn y huevo duro.
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crema de avena

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 250 kcal  Hidratos de carbono 19,5 gr
Proteinas 8,25 gr Calcio 103 mg
Grasas 3,25 gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas 0gr Fibra 5,20 gr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 1mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 214,50 mg
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Ana Isabel Gonzdlez Alguacil

Elaboracion N.2 de comensales:

« En un cazo ponemos la bebida de avena junto INGREDIENTES

con los copos de avena, la canela y la ralladu-

ra de la piel del limén (sin la parte blanca). o 800 ml de bebida
Llevamos a ebullicién y seguidamente pone- de avena
mos a fuego lento y cocemos durante 3 minu- o 80 gr copos finos
tos aproximadamente. de avena

« Debe de quedarnos una consistencia cremo- o Canelaen polvo
sa. Se puede tomar caliente o fria. o Ralladura de la piel

« Presentamos con canela molida. de medio limén

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en este recetario.

Justificacion

La avena es un cereal que, gracias a su alto contenido de fibra soluble e
insoluble, hidratos de carbono complejos, proteinas, vitaminas del grupo B,
minerales como el fésforo, hierro, zinc, yodo, magnesio, acidos grasos insa-
turados, aporta beneficios para la salud cardiovascular. Ayuda a bajar la
presion arterial y reduce los niveles de colesterol. Mejora el estreifiimiento.
Por la absorcidn lenta de los hidratos de carbono nos produce saciedad,
pueden tomarla los diabéticos, siempre contando como parte de los hidra-
tos de carbono de su dieta.

Aprovechamiento

Podemos afadir mas cantidad de bebida de avena y triturar para hacer un
batido. También se puede saborizar con un poco de esencia de vainilla. Si
nos sobra podemos afadir mas cantidad de leche y batir unos huevos, afna-
diéndole edulcorante y podremos hacer un flan.
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Desayuno andaluz

Informacion nutricional

Calorias 301 kcal. Hidratos de carbono 43 gr
Proteinas 9gr Calcio 303 mg
Grasas 11 gr Colesterol 14 mg
Grasas saturadas 3gr Fibra 4 mg
Grasas monoinsaturadas 6 gr Sodio 317 mg
Grasas poliinsaturadas lgr Potasio 626 mg
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Rosalia Rioja Vdzquez
Elaboracion N.2 de comensales: 1

« Tostar el pan en tostadora, rallar el tomate en INGREDIENTES

un rallador con la piel (la piel se queda entera

en la mano). o 1 pitufo de pan integral
. . tostado
« Echar el tomate rallado y encima el aceite de
1 tomate

oliva virgen extra para que se distribuya mejor. g

o 1 taza de café con leche

« Café con leche. Un buen café con leche se

prepara con café de tueste natural y leche en- 250 mi

tera. Aunque las proporciones no tienen que o 10 mlaceite de oliva
ser exactas, un café con leche debe tener par- virgen extra

tes iguales de ambos ingredientes. Aiade un o 150 gr de mandarinas

poco mas o un poco menos leche para que el
sabor sea mas débil o mas intenso. Se puede
sustituir el azucar por edulcorantes tipo este-
via, aspartamo o sacarina o tomar sin endulzar.

o Pelar la fruta (si se va a tomar en el momento).

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario. Los hiper-
tensos deben consumir preferentemente pan sin sal.

Justificacion

El tomate tiene licopeno que se potencia con los antioxidantes del aceite
de oliva virgen extra. El pan integral aporta fibra y el lacteo, proteinas de
alto valor biolégico y calcio.

Aprovechamiento

La fruta puede tomarse a media mafiana, el tomate rallado sobrante se puede
utilizar para guisos, ensaladas o gazpachos. El pan tiene muchisimas posibili-
dades de reciclarse, desde pan rallado a sopas de pan, gazpachos o salmore-
jos.
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Cocido de garbanzos

Informacion nutricional

Calorias 454 Kcal  Hidratos de carbono 49 gr
Proteinas 39gr Azlcares 14,50
Grasas 11 gr Colesterol 90 mg
Grasas saturadas 3gr Fibra 9,75 mg
Grasas monoinsaturadas 4,25 gr Sodio 90,25 mg
Grasas poliinsaturadas 2,75 gr Potasio 1243,50 mg
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Ana Dominguez Maeso

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Poner los garbanzos en remojo anteriormente. INGREDIENTES

« Colocamos en una red los garbanzos y en otra,

las verduras menos el repollo, introducimos 61 200 grideigarbanzos

las dos redes junto a las carnes y los huesos o 175grde carne de
en una olla y cubrimos con agua. Desespumar, morcillo de ternera
separar el caldo y afiadir agua, hasta que esté o 75 grde costilla de
hecho el caldo y los garbanzos estén tiernos. cerdo

« Limpiamos y troceamos el repollo y se cuece o 200 gr de pollo

en uno de los caldos que hemos separado, du-
rante unos 35/40 minutos, para afadir a la
olla una vez terminado el cocido.

Un hueso blanco de
rodilla o de cafa

o 1 patata

« Rehogar los ajos troceados en una sartén,
afiadir el repollo y la cucharadita de pimentdn,
mezclandolo todo muy bien y lo comeremos

1 zanahoria

o 50 gr de judias verdes

con los garbanzos sin caldo. o 200 gr de repollo
« Sise hace una sopa de fideos con el resultado o 75 gr de fideos finos
de mezclar los caldos, poner unas hojas de o 2 dientes de ajo

hierbabuena. o Pimentdny hierbabuena

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contenidas en el recetario.

Justificacion
Aportan hidratos de carbono de accidn lenta con un alto contenido en pro-
teinas, fibra y vitaminas. Las carnes rojas nos aportan proteinas de alto

valor biolégico. Las verduras del potaje nos aportan agua, vitaminas Ay E,
minerales como potasio, magnesio, calcio y cobre.

Aprovechamiento

Se puede utilizar el caldo para preparar una sopa. Podemos afadirle espi-
nacas, con un majado de ajos fritos con pan tostado, cominos y vinagre.
También podemos hacer ropa vieja. Si es verano estos garbanzos sobrantes
estdn muy buenos en ensalada con lechuga, cebolla y tomate. Con los res-
tos de pollo o carne sobrantes se pueden hacer croquetas usando el caldo o
leche para la bechamel, pastel de carne, canelones o empanada.
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Espaquetis con sefas y
gambas

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 424 kcal Hidratos de carbono 70 gr
Proteinas 18 gr Calcio 111 mg
Grasas 9gr Colesterol 42 mg
Grasas saturadas 0,75 gr Fibra 4gr
Grasas monoinsaturadas 5 gr Sodio 170 mg
Grasas poliinsaturadas 0,75 gr Potasio 1352 mg
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Estrella Cafiones Castello

Elaboracion

Ponemos los espaguetis en una olla con agua
hirviendo, cocemos y los reservamos.

Ponemos las setas trompetas en agua durante
media hora, después las sacamos y escurrimos
y reservamos el agua.

Ponemos en la batidora el aceite, el ajo y la
albahaca y lo batimos.

Sofreimos la cebolla y cuando esté pochada
afiadimos las setas y las gambas y las rehoga-
mos con la cebolla durante unos minutos.

A continuacién, afiadimos el aceite y el agua
de las setas y hervimos hasta que se evapore.

En una fuente colocamos los espaguetis y
afiadimos el sofrito con las setas y las gambas
por lo alto.

Adornamos con cebollino.

Tipo de patologia

N.2 de comensales: 2

INGREDIENTES

120 gr de espaguetis
integrales

100 gr de gambas
1 cebolla mediana
100 gr de seta shitake

100 gr de setas
trompetas

20 ml de aceite de
oliva virgen extra

1 diente de ajo
Albahaca
Sal

Cebollino

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

Este plato nos aporta proteinas de alto valor bioldgico por el marisco que
lleva, asi como vitaminas y minerales. La pasta nos aporta carbohidratos de
absorcion lenta; al ser integral afiade un contenido superior en fibra, vita-
minas y reduce el indice glucémico. Para mantener estas propiedades se
debe cocer al dente. El sofrito de verduras nos aporta fibra, minerales y
vitaminas.

Aprovechamiento

Si nos queda parte de este plato podriamos aprovecharlo como acompa-
flante de un plato de carne o pescado.
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Fabada con verduras

Informacion nutricional

Calorias 348 kcal Hidratos de carbono 41 gr
Proteinas 19 gr Calcio 68,50 mg
Grasas 11 gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas lgr Fibra 17 gr
Grasas monoinsaturadas 7 gr Sodio 14 mg
Grasas poliinsaturadas lgr Potasio 827 mg
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Lourdes de la Bastida Lopez

Elaboracion

« Troceamos el ajo y la cebolla y las salteamos
en una sartén con el aceite durante 5 minutos
a fuego medio alto.

« Se trituran las verduras con 50 gramos de
alubias (1/4 taza) junto con el agua o caldo en
una batidora.

« Ponemos la mezcla y el resto de los ingredien-
tes (especias y alubias) en la olla. Removemos
y cocinamos durante unos 5 minutos.

« Cuando esté lista preséntala en un cuenco de
barro para que sea mas auténtica.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contenidas en el
recetario.

Justificacion

Las judias blancas con verduras es un plato com-
pleto siempre que en la cena incluyamos alguna
proteina que complemente a la de las judias co-
mo puede ser la carne, el pescado o el huevo. En
el caso de la dieta de proteccidén cardiovascular
es mds recomendable afiadir especias y aceite de
oliva virgen en vez de otro tipo de alimento mds
graso y de peor calidad nutricional.

Aprovechamiento

N.2 de comensales: 2

INGREDIENTES

400 gr de alubias
cocidas o de bote
(2 tazas)

1/2 o0 1 taza de agua o
caldo (en funcion de lo
caldosa que te guste)

2 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra al
gusto

4 dientes de ajo
troceados

1 cebolla troceada

1 cucharada de
pimentdn dulce

1/2 cucharadita de
curcuma

2 hojas de laurel

Pimienta molida al gusto

Si nos queda resto de este plato podriamos realizar una crema o afiadir
arroz y tenemos para otro dia, o congelar y un dia que estemos solos tene-

mos un almuerzo.
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Pisto 5 verduras con foque de
aceite de oliva en microondas

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 228 kcal  Hidratos de carbono 23,00 gr
Proteinas 4,50 gr Calcio 87 mg
Grasas 13,75gr  Colesterol 0 mg
Grasas saturadas 1,75 gr Fibra 6,75 gr
Grasas monoinsaturadas 9,25 gr Sodio 39,75 mg
Grasas poliinsaturadas 1,25 gr Potasio 916,25 mg
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Lourdes Cabrera Palomo

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Cortamos la cebolla pequeiiita y la ponemos
INGREDIENTES

en un recipiente para microondas con tres cu-
charadas de aceite de oliva y se mete en el o 400 gr de cebollas
microondas a potencia maxima hasta que la
cebolla esté trasparente (unos cinco minutos
aproximadamente).

« Cortamos en cuadritos pequefiitos los pimien-

o 400 gr de berenjenas
o 350 gr de calabacines

o 250 gr de calabaza

tos verde y rojo, la calabaza, la berenjena y el o 2 pimientos verdes
calabacin. o 1 pimiento rojo
« Se incorporan al mismo recipiente que la ce-

o 300 gr de tomate

bolla. triturado

« Afadimos el tomate por encima y la cuchara-
da de azlcar para quitar la acidez del tomate.

« Poner una pizca de sal.

« Metemos el recipiente en el microondas con
tapadera para que no salpique.

« Dejamos aproximadamente una hora de coccién en el microondas,
abriendo cada veinte minutos para mover el contenido y volver a meter.

« Los tiempos van a depender del microondas, se aconseja potencia
maxima. Resulta un pisto sano ya que no se frie nada.

« Al servir se adereza con unos toques de aceite de oliva virgen EXTRA.

o 50 gr de aceite de
oliva virgen extra

Tipo de patologia
Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.
Justificacion

Este plato nos aporta, principalmente, vitaminas, minerales y fibra, también
nos aporta hidratos de carbono, aunque en menos cantidad. Calabaza, ca-
labacin, berenjena.

Aprovechamiento

A este plato lo podemos acompafiar con carne o pescado al horno o con
huevos a la plancha o escalfados. Si nos queda pisto podemos utilizarlo
como sofrito o para hacer empanadas. Este plato si le afiadimos patatas
hechas en el microondas aumentamos los hidratos de carbono.
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Lentejas con chorizo

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 389 kcal Hidratos de carbono 59,75 gr
Proteinas 28 gr Calcio 83,50 mg
Grasas 3,75 gr Colesterol 18,75 mg
Grasas saturadas lgr Fibra 11,75 gr
Grasas monoinsaturadas 1,25 gr Sodio 505 mg
Grasas poliinsaturadas 0,75 gr Potasio 792 mg
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Mercedes Lopez-Pardo Martinez

Elaboracion

Pelamos y lavamos la patata, la zanahoria y la
cebolla.

Cortamos toda la verdura en trocitos.

Metemos todos los ingredientes menos el
chorizo y la morcilla en una cazuela alta y los
cubrimos bien de agua (dependerd de lo es-
pesas que queramos las lentejas; si nos gustan
algo caldosas, agua hasta que cubra todos los
ingredientes unos 3 dedos por encima) y los
llevamos a ebullicién.

Cuando haya roto a hervir, lo tapamos y de-
jamos que se cocine unos 20 minutos. Lo me-
jor es ir probando ya que no todas las lentejas
tardan lo mismo en hacerse, pero, pasados
entre 20-30 minutos, lo probamos.

Mientras, cortar el chorizo en rodajas finas y
calentar en el microondas % minuto, hacer lo
mismo con la morcilla. Escurrir el aceite vy tri-
turar.

Cuando estén las lentejas guisadas espolvo-
rear con el embutido triturado jugando con
los colores para que esté mas bonito.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias que aparecen en
este recetario. Los pacientes hipertensos no deben de afiadir sal al guiso ya

que tiene suficiente sodio con el de los embutidos.

Justificacion

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

400 gr de lentejas
1/2 puerro

1/2 cebolla

2 zanahorias

1 patata mediana
1 diente de ajo

Una cucharadita de
pimentdn

2 hojas de laurel

lcucharadita de curry
(opcional)

1 litro de agua

Media cucharadita
de sal

Una cucharada de
vinagre (se afiade al
final)

20 gr de chorizo ibérico

20 gr de morcilla ibérica

Los garbanzos nos aportan hidratos de carbono de accién lenta, poseen un
alto contenido en proteinas, fibra y vitaminas.

Aprovechamiento

Si nos sobran lentejas podemos utilizarlas para preparar una ensalada.
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Setas al jerez

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 249 kcal  Hidratos de carbono 13 gr
Proteinas 2gr Calcio 30 mg
Grasas 15gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas 2gr Fibra 2gr
Grasas monoinsaturadas 11 gr Sodio 423 mg
Grasas poliinsaturadas lgr Potasio 504 mg
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Inmaculada Montero Monterroso

Elaboracion

Para preparar las setas con salsa de Jerez, en
primer lugar, hacemos la salsa.

Preparacion de la salsa de Jerez:

En un vaso se diluye la maicena en dos cucha-
radas de agua fria.

A continuacién, picamos el ajo y se sofrie en
un cazo con un poco de aceite, agregamos el
vino, el caldo y la maicena diluida, mezclando-
lo todo.

Cocemos a fuego lento durante 3 minutos, y
salpimentamos al gusto.

Preparacion de las setas y montaje del plato:

Se lava y pica el perejil.

Limpiamos las setas pasdndoles un pafio
hdimedo y las cortamos.

Cortamos la cebolla y la zanahoria muy menu-
das.

Asamos las setas, cebolla y zanahoria en una
plancha o sartén (muy caliente) engrasada con
muy poco aceite, sazonandolas.

Se sirve las setas con salsa de Jerez y con el
perejil picado.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en

el recetario, si se modera la sal también para hipertensos.

Justificacion

N.2 de comensales: 1

INGREDIENTES

100 gr de setas de
primavera

2 ajos tiernos

2 ramitas de perejil

10 ml de aceite de oliva
1 cucharadita de sal

50 gr de cebolla 'y 20
gr de zanahoria

Para la salsa de Jerez

(0]

100 ml de Jerez
semidulce

10 gr (cucharadita)
de Maicena

100 ml de caldo de
carne (o de verduras)

10 gr de aceite de
oliva virgen extra

Sal

Pimienta

Este plato nos aporta vitaminas, minerales, proteinas y fibra, asi como
hidratos de carbono. Las setas son ricas en fibra y contienen una alta pro-
porcidn de agua por lo que son hipocaldricas y saciantes. El huevo le aporta
a la receta proteinas de alto valor bioldgico.

Aprovechamiento

Este plato si nos queda lo podemos afiadir a una ensalada; también lo pode-
mos utilizar para un arroz (las setas, pimientos y la zanahoria con la cebolla).
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Garbanzos con verduras

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 424 kcal Hidratos de carbono 52 gr
Proteinas 18 gr Calcio 192,75 mg
Grasas 15,75 gr Colesterol 0 mg
Grasas saturadas 1,75 gr Fibra 16,75 gr
Grasas monoinsaturadas 9,00 gr Sodio 61,75 mg
Grasas poliinsaturadas 3,50 gr Potasio 1463 mg
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Pilar Zarco Rodriguez

Elaboracion

Los garbanzos los ponemos en remojo la no-
che anterior.

En la olla a presién ponemos agua y cuando
esté caliente incorporamos los garbanzos ya
escurridos. Si la olla es rapida, aiadir solo el
agua necesaria para cubrir los garbanzos.
Picamos pequeiito los ajos, el pimiento, el
apio, la cebolla y rallamos los tomates, afia-

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

300 gr de garbanzos
200 gr de judias verdes
300 gr de calabaza

300 gr de zanahorias

1 cebolla grande

dimos a la olla, todo en crudo. Ademas, afia-

. . , . . o 2 tomates grandes
dimos el pimentdn, el aceite, la sal, el azafran,

el laurel y el tomillo, cerramos la olla y coci- o 100 gr pimiento verde
namos unos 20-25 minutos. o 3dientes de ajo
« Pasado este tiempo, abrimos la valvula para o 2 hojas de laurel

gue salga el vapor, destapamos y anadimos el

resto de verduras ya troceadas, calabaza, ca-

labacin y judias verdes y volvemos al fuego

hasta que todo esté tierno (tapamos con pre-

sién), dependiendo del caldo que nos salga o Azafran en hebras

abrimos la olla para reducir la salsa. o % cucharada de
Para conseguir una salsa mas espesa, se puede
triturar la calabaza y afadirsela al guiso.

o 1 rama tomillo fresco

o 1 cucharadade
pimentdn dulce

comino molido

o 40 ml de aceite de
oliva virgen extra

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en o Sal

el recetario. Recuerde que al comer legumbres

no debe de comer en esa misma toma mas hidra-

tos de carbono (pan, picos, biscote). Este plato cubriria las 4 raciones de
hidratos de una comida principal y la racién de verdura para un diabético o
para un obeso cuya dieta fuera de 1500 kcal/dia.

Justificacion

Las legumbres nos aportan proteinas, hidratos de carbono de absorcion
lenta y fibra, por lo que tienen un indice glucémico no muy alto. Al anadir
verduras a las legumbres, hace que el plato aumente el volumen sin au-
mentar mucho el valor caldrico del plato. Como grasa, solo lleva el aceite

de oliva que por su contenido en acido oleico y antioxidantes ayuda a dis-
minuir el riego cardiovascular.

Aprovechamiento

Se puede hacer una crema de verduras afiadiendo un poco de leche.
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Crema de hingjo con palala

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 86 kcal Hidratos de carbono 11,50 gr
Proteinas 1,50 gr Calcio 21,25 mg
Grasas 4gr Colesterol 16,50 mg
Grasas saturadas 0,50 gr Fibra 1,75 gr
Grasas monoinsaturadas 2,75 gr Sodio 10,75 mg
Grasas poliinsaturadas 0,25 gr Potasio 385 mg
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Ana Isabel Gonzdlez Alguacil

Elaboracion N.2 de comensales:

« Cortamos en trozos pequefios todas las verdu-
INGREDIENTES

ras y en un cazo las rehogamos con el aceite

de oliva a fuego fuerte durante 2-3 minutos. o 1 bulbo de hinojo
Le echamos una pizca de sal y de pimienta grande
molida.

o 1 patata grande

« Afadimos agua hasta cubrir las verduras vy o 1cebolla
cocemos a fuego medio durante unos 30 mi-
nutos aproximadamente.

o 15 ml de aceite de
oliva virgen extra
« Antes de triturar, retiramos parte del caldo o Una pizca de sal,
que iremos anadiendo poco a poco al tritura- pimienta molida
do segln la textura que deseemos. Lo ideal es
gue quede una crema suave y fina.

« Servir caliente.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.
Justificacion

El hinojo tiene propiedades diuréticas que favorecen la eliminacién de
liquidos. Su potente sabor anisado puede ayudarnos a disminuir el aporte
de sal. Facilita la digestion y nos ayuda en la eliminacién de gases. Aporta
vitaminas del grupo B, A y C, minerales como el potasio, fosforo, hierro,

calcio, magnesio y sodio; carbohidratos, agua y fibra. Se puede utilizar co-
mo aderezo del pescado

Aprovechamiento

Si quedan restos de puré, se le puede afadir mas patata para espesar y a
continuacién se hace un sofrito de tomate, cebolla, zanahoria y pimiento.
En un molde rectangular o redondo, segln se tenga, se le pone una capa de
puré, otra del sofrito y encima podemos afadir gambas, o salmén o baca-
lao, otra capa de puré y se espolvorea con un par de cucharadas de queso
rallado y se introduce en el horno para lograr un pastel de patata.
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Arroz con marisco

Informacion nutricional

Calorias 460 kcal Hidratos de carbono 56 gr
Proteinas 28 gr Calcio 74,25 mg
Grasas 13 gr Colesterol 185 mg
Grasas saturadas 1,75 gr Fibra 1,75 mg
Grasas monoinsaturadas 7,75 gr Sodio 428 mg
Grasas poliinsaturadas 1,5¢gr Potasio 872 mg
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Estrella Cafiones Castello

Elaboracion

Limpiamos los calamares y pelamos las gam-
bas. Ponemos las almejas en agua con sal para
que se limpien de arena.

Realizar el caldo con las cabezas de gambas y
raspas de pescado.

Partimos los pimientos, ajos y tomates.
Ponemos en una paellera el aceite en el fondo
y sofreimos en primer lugar los pimientos rojo
y verde y los ajos. Afiadimos el calamar tro-
ceado y la verdura si hemos decidido ponerla.
Rehogar, afadir tomates pelados y troceados.
Antes de echar el arroz, ponerlo en un medi-
dor, pues el agua que se echa es justo el doble
en volumen, aunque esto es orientativo,
segln el tipo de arroz. Se rehoga durante
unos minutos junto con el sofrito.

Afadimos el caldo caliente y cuando empieza
a hervir se afade el zumo de un limén.

Tener en cuenta el tiempo, pues el arroz tiene
entre 15 y 20 minutos de coccion. Se deja co-
cer a fuego medio.

Las almejas y las gambas las afiadimos cuando
guedan unos 10 minutos.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en
el recetario.

Justificacion

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

400 gr de tomates
maduros

2 o 3 dientes de ajo

50 gr de pimiento verde
y 50 gr de pimiento rojo

Opcional: 100 gr de
champifiones, 50 gr
de guisantes, 50 gr

de esparragos

200 gr de calamares
200 gr de almejas
150 gr de gambas

250 gr de mejillones
(opcional)

40 ml de aceite de
oliva virgen extra

Caldo de pescado, se
puede hacer con las
cabezas de las gambas

250 gr de arroz

1limény sal

Este plato nos aporta proteinas de alto valor biolégico, asi como vitaminas
y minerales y fibra. El arroz tiene hidratos de carbono de absorcién répida 'y
facil digestién. Contiene potasio, fésforo y magnesio. Es rico en vitaminas
del grupo B; si el arroz es integral, aporta mas fibra y reduce el indice
glucémico.

Aprovechamiento

Si nos queda parte de este plato podriamos aprovecharlo afnadiéndole mas

caldo de pescado y obtendriamos una sopa de marisco.
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Alcachofas quisadas
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Informacion nutricional

Calorias 400 kcal Hidratos de carbono 18,50 gr
Proteinas 10,25 gr Calcio 164,50 mg
Grasas 34,25 gr Colesterol 0 mg
Grasas saturadas 4,50 gr Fibra 1,30 gr
Grasas monoinsaturadas 24 gr Sodio 106,50 mg
Grasas poliinsaturadas 3,50 gr Potasio 1371,75 mg
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Ana Isabel Gonzdlez Alguacil

Elaboracion

« En una olla de superficie ancha ponemos las
alcachofas limpias de hojas junto con los de-
mas ingredientes bien picados (todo en frio).

« Tapamos la olla y ponemos a fuego fuerte
hasta que se caliente lo suficiente y dejamos
tapada a fuego lento; removemos de vez en
cuando con cuidado de que no se rompan las
alcachofas.

o Estard listo cuando las alcachofas estén tier-
nas, alrededor de 45 minutos de coccidn.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en

el recetario.

Justificacion

Las alcachofas tienen altos niveles de potasio que
ayudan a regular la presién arterial y contrarres-

N.2 de comensales:

INGREDIENTES

2 kg de alcachofas,
limpias de hojas

600 gr de cebollas
3-4 ajos

Perejil fresco

Miga de pan
desmenuzada

120 ml de aceite de
oliva virgen extra

2 hebras de azafran
Clrcuma, pimienta
negra y una pizca
de sal

tan los efectos provocados por el consumo excesivo de sodio. Es una fuente

importante de fibra y facilita la digestidn de las proteinas.

Aprovechamiento

Se pueden afiadir a un guiso de arroz o estofado de patatas si nos quedaran

restos de este plato.
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Palafas con sepia y pimiento
verde

Informacion nutricional

Calorias 328 kcal Hidratos de carbono 25,25 gr
Proteinas 30,25 gr Calcio 12,50 mg
Grasas 11,50 gr Colesterol 227 mg
Grasas saturadas 1,50 gr Fibra 2,50 gr
Grasas monoinsaturadas 7,50 gr Sodio 636 gr
Grasas poliinsaturadas 1,50 gr Potasio 1126 gr
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Mari Lourdes de Torres Aured

Elaboracion

« En una cazuela amplia verter el aceite, calen-
tar y dorar las patatas. Sacar y reservar.

« Cortar los ajos y la cebolla muy fina y rehogar
en el aceite anterior; afiadir el pimiento verde
cortado en cuadros medianos y pocharlo todo
junto. ARadir la sepia cortada a cuadros me-
dianos y sofreir unos minutos. Aiadir el toma-
te pelado y rallado, remover. Aiadir el vino
blanco dejando reducir un poco.

« Cubrir de agua para terminar de cocer la sepia
y afadir el azafran machacado. Cuando la se-
pia comienza a estar tierna (pinchandola con
un palillo) incorporar las patatas. Rectificar de
aguay de sal.

« Se sirve bien caliente acompafiado de pan de
masa madre y coccidn lenta, que beneficia a la
microbiota.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en
este recetario. Los hipertensos no deben afiadir
sal al guiso.

Justificacion

N.2 de comensales: O

INGREDIENTES

1 Kg de sepias medianas
limpias, sin la tinta

1 cebolla grande
8 dientes de ajo grandes

2 pimientos verdes
grandes tipo cristal

% kg de patatas (para
cortar arrancadas en
trozos pequefios)

1 tomate muy maduro

50 ml de vino blanco
seco

40 ml de aceite de oliva
6 cucharadas de aceite

Saly 12 hebras de
azafran

La patata cocida es buena fuente de potasio y carbohidratos, pero no apor-
ta muchas calorias, al igual que el pimiento que es rico en antioxidantes. La
sepia no aporta practicamente grasa y es una fuente de proteina de alto

valor bioldgico.

Aprovechamiento

Podemos aprovechar los restos de este guiso, afadiéndole mds caldo de
pescado y cortar pan del dia anterior en rebanadas finas y huevo o mejillo-

nes.
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Papas alinas

Informacion nutricional

Calorias 381 kcal Hidratos de carbono 34,25 gr
Proteinas 19,75 gr Calcio 121 mg
Grasas 19 gr Colesterol 275,55 mg
Grasas saturadas 4gr Fibra 6,2 gr
Grasas monoinsaturadas 10,50 gr Sodio 547 mg
Grasas poliinsaturadas 3gr Potasio 1121 mg

126



Pilar Zarco Rodriguez

Elaboracion

Pelamos (quitandole las hebras) y troceamos
las habichuelas verdes

Cocemos las patatas con piel, las zanahorias
con piel, las habichuelas y los huevos.

Cuando todo esté cocido (cada tipo de patata
tiene un tipo de coccidn diferente, para ver si
estan tiernas, antes de retirar del fuego pin-
char para comprobar que estan tiernas).

Dejamos enfriar un poco, pelamos y trocea-
mos las patatas y las zanahorias, afiadimos las
habichuelas cocidas y los huevos cocidos.

Pelamos y troceamos pequeiiitas las cebolle-
tas y se las afiadimos a las verduras cocidas.

Alifiamos con aceite, vinagre y sal.

Si gusta puede también afadir perejil fresco
picado muy pequeiito.

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

2 latas de atun al natural
4 huevos

300 gr de cebollas
frescas

500 gr de patatas
400 gr de zanahoria

300 gr de habichuelas
verdes

40 ml de aceite
Sal

Vinagre

Si se alifia en caliente coge mejor el sabor, dejamos enfriar, tapamos el
recipiente y metemos en el frigorifico, ya estdn listas para comer.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario. Los hiper-
tensos no deben afiadir sal al plato.

Justificacion

Si usted es diabético, recuerde que las patatas y las zanahorias son hidratos
de carbono, por lo que las debe de descontar de su racion diaria de este
principio. La Unica grasa extra que lleva es la del alifio, en forma de aceite
de oliva.

Aprovechamiento

Si sobra podemos hacer sandwiches o canapés, incluso afadir aguacate y
tomate para convertirla en una ensalada diferente.
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Cazuela de patatas con rape

Informacion nutricional

Calorias 345, Kcal Hidratos de carbono 31,50 gr
Proteinas 24,75 gr Calcio 54 mg
Grasas 14 gr Colesterol 52,50 mg
Grasas saturadas 1,75 gr Fibra 3,25 gr
Grasas monoinsaturadas 9,25 gr Sodio 97,50 mg
Grasas poliinsaturadas 1,75 gr Potasio 1104,75 mg
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Rosalia Rioja Vazquez

Elaboracion

Poner el aceite en una sartén y pochar la ce-
bolla, los ajos y el pimiento, todo ello picado,
afladimos la hoja de laurel.

Cuando esta todo pochado echamos los to-
mates pelados y picados muy pequeiio o ra-
llados.

Cocinamos durante 10 minutos y afiadimos la
sal, el azafran y pimenton.

Los ajos fritos, las almendras y el pan frito, lo
majamos en un mortero o en la batidora. La
pasta resultante, la afadimos al sofrito y re-
movemos.

Aiadimos las patatas troceadas y rehogamos
2 minutos.

Echamos agua que lo cubra todo y dejamos
hervir hasta que las patatas estén casi hechas,
a continuacién, ponemos el rape troceado
hasta que esté todo tierno.

Dejamos reposar y servir.

Tipo de patologia

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

500 gr de patatas

500 gr de rape cortado
en trozos

2 diente de ajos

1 cebolla mediana

1 pimiento

2 tomates

1 hoja de laurel

2 rebanadas de pan frito
2 dientes de ajos fritos
5 almendras

Azafran, pimentén y sal

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

El rape es un pescado blanco muy fécil de digerir, alto en proteinas y mez-
clado con verduras y hortalizas conseguimos un plato tradicional rico y sano
valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Aprovechamiento

Con lo que sobra se puede hacer puré o crema. Este plato se puede realizar

también con arroz y estara igualmente buenisimo.
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Ensalada de judias blancas
con atin

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 110 kcal Hidratos de carbono 3,5 gr
Proteinas 10,50 gr Calcio 55,50 mg
Grasas 15,75 gr Colesterol 94,25 mg
Grasas saturadas 2,5¢gr Fibra lgr
Grasas monoinsaturadas 9,50 gr Sodio 481 mg
Grasas poliinsaturadas 2,75 gr Potasio 287,25 mg
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Rosalia Rioja Vdzquez

Elaboracion N.2 de comensales: 4
o Ponemos las alubias en un bc_)l, si son de_bote: INGREDIENTES
meter unos segundos en microondas sin ta-
padera o poner al bafio maria para poderlas o 400 gr de judias
extraer del bote sin que se rompan. blancas cocidas

o Afadimos las latas de atun, el tomate y la o 2latas de atin natural

cebolleta picados y removemos. o 2tomates grandes

o Ponemos el aceite y la sal y movemos de nue- o 1pufiado de aceitunas

Vo. o 4 huevos de codorniz

o Adornamos con las aceitunas y huevos de o 1cebolleta

codorniz cocidos (duros). o 50 ml de aceite de
oliva virgen extra
Tipo de patologia o Sal

Valido para todas las patologias que aparecen en

este recetario.

Justificacion

Esta ensalada se puede tomar como plato Unico, ya que las judias aportan
proteinas de origen vegetal, que complementan con las del atun y huevos
de codorniz. Las verduras nos aportan vitaminas y el aceite de oliva grasa
saludable.

Aprovechamiento

Si nos sobra lo podemos utilizar de guarnicién con carne o pescado.
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Sopa de cebolla

Informacion nutricional

Calorias 41 kcal Hidratos de carbono 12,5 gr
Proteinas 2,5gr Calcio 40 mg
Grasas 5,5 gr Colesterol 0 mg
Grasas saturadas 2,25 gr Fibra 2,25 gr
Grasas monoinsaturadas 2 gr Sodio 770 mg
Grasas poliinsaturadas 0,75 gr Potasio 257 mg
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Victoria Ferndandez Ruiz

Elaboracion

Pelar las cebollas y ajos y partir en finas
rodajas.

Tostar el pan en rebanadas finas.

En una olla grande, ponemos las cuatro cu-
charadas de aceite y sofreimos a fuego lento
la cebolla hasta que esté trasparente, afadi-
mos los dientes de ajo, pelados y partidos a
ldminas y el pimentdn, removemos y rapida-
mente colocar en cuatro cuencos que puedan
introducirse en el horno.

Verter el caldo hirviendo sobre el contenido
de los cuencos. Cubrir la sopa con las rebana-
das de pan tostado y sobre ellas, el queso ra-
llado.

Introducimos en el horno y gratinamos hasta
que el queso esté dorado.

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

350 gr de cebollas

1 litro de caldo o
1 litro de agua

6 rebanadas de pan
tostado (puede ser
integral)

100 gr de queso
emmenthal rallado

Pimienta

1 cucharada de
pimentdn

2 dientes de ajo

40 ml de aceite de
oliva virgen extra

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario excepto para hipertensos por su alto contenido en sodio.

Justificacion
Este plato nos aporta agua, fibra y proteinas. Hidratos de carbono en forma
de cereales como es el pan, no es necesario afadir sal, al llevar pimienta y

el queso. El queso aporta proteinas de alto valor biolédgico y calcio. La pue-
den tomar pacientes hipertensos.

Aprovechamiento

Aprovechamiento: Este plato es un plato de aprovechamiento, ya que
hemos utilizado pan del dia anterior que nos ha sobrado, cebolla que siem-
pre tenemos en casa y a veces empezada en el frigorifico, y queso que a
veces tenemos trozos que si los dejamos se quedan duros y terminan en la
basura.
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Ensalada de bacalao con
salmorejo

Informacion nutricional

Calorias 100 kcal ~ Hidratos de carbono 4,50 gr
Proteinas 7,75 gr Calcio 6,50 mg
Grasas 5,50 gr Colesterol 21 mg
Grasas saturadas 0,50 gr Fibra 1,25 gr
Grasas monoinsaturadas 3,50 gr Sodio 444,50 mg
Grasas poliinsaturadas 0,50 gr Potasio 403,00 mg
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M.2 José de la Torre Barbero

Elaboracion N.2 de comensales:

« Selavalalechugay se escurre. INGREDIENTES

« Pelamos el tomate y el pepino y se cortan en

. o 150 gr de Bacalao
taquitos.

ahumado
« Se pela la naranja y la cortamos en rodajas, o 200 gr de lechuga

gue se parten por la mitad. o LB de e e

« Ponemos la lechuga como base en una fuen- o 100 gr de tomate
te, encima se van repartiendo tiras de baca-

i ! ) o 100 gr de pepino
lao y las medias rodajas de naranja.

o 20grde granada
« En el centro con un molde se van poniendo

. o 30 gr de salmorejo
capas de pepino y tomate.

(3 cucharadas)
« Se ponen los granos de granada repartidos o 20 gr de aceite de
por toda la ensalada. oliva virgen extra

« Se alifia con el aceite y sal al gusto.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario con modera-
cién para los hipertensos por su contenido en sal.

Justificacion

Es un pescado blanco que tiene proteinas de alto valor bioldgico, alto
contenido en omega 3, rico en calcio, fésforo, hierro, potasio, yodo y flior y
vitaminas del grupo B, A. Las verduras y las frutas le aportan al plato un
aporte extra de vitaminas, antioxidantes, fibra, agua y minerales, ademas
de colorido que la hace mds apetecible.

Aprovechamiento

Si sobra ensalada se pueden rellenar unas crepes, un sandwich o hacer un
brazo de gitano salado.
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Calabaza con almejas

Informacion nutricional

Calorias 281 kcal Hidratos de carbono 15 gr
Proteinas 13,50 gr Calcio 201,50 mg
Grasas 18,75 gr Colesterol 33 mg
Grasas saturadas 2gr Fibra 6gr
Grasas monoinsaturadas 12,50 gr Sodio 316,25 mg
Grasas poliinsaturadas 2,50 gr Potasio 919,25 mg
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Rosalia Rioja Vdzquez

Elaboracion

Ponemos las almejas lavadas en un cazo con
agua y cuando estd caliente metemos una
cuchara para que se abran, reservamos.

Sofreir en una sartén el tomate, pimiento y
cebolla con el aceite de oliva virgen extra.

Poner mientras la calabaza limpia en una
cacerola con agua que la cubra, parte del
agua que utilizamos es la de las almejas.

Cuando esta tierna se le anade el sofrito.
Hacer un majado con las almendras fritas, los
ajos fritos y las especies en un mortero o
triturar en batidora y echarlo en la cacerola
con el resto de los ingredientes.

Cuando ya esta cocinado, afiadimos las alme-
jas, cocinamos unos minutos y dejar reposar.
Sazonar.

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

1% kg de calabaza

2 tomates maduros
medianos

1 pimiento verde grande
1 cebolla mediana
250 gr de almejas

10 almendras peladas
y fritas

3 dientes de ajos fritos

50 ml de aceite de
oliva virgen extra

Pimienta. Clavo y
azafran

Sal

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario, con moderacién para los hipertensos por su contenido en
sal.

Justificacion

Los moluscos son una excelente fuente de nutrientes por su elevada
concentracién proteica y bajo contenido en grasa. Su contenido en frutos
secos aporta acidos grasos monoinsaturados vy fibra, el consumo de frutos
secos estd relacionado con la proteccidon cardiovascular por su poder
hipolipemiante.

Aprovechamiento

Con un pufiadito de arroz podemos realizar un guiso estupendo y aumentar
el numero de comensales.
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Atun al limon

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 358 kcal Hidratos de carbono 16,85 gr
Proteinas 41,50 gr Calcio 45,50 mg
Grasas 14,50 gr Colesterol 63,25 mg
Grasas saturadas 3,25 gr Fibra 4,25 gr
Grasas monoinsaturadas 7 gr Sodio 84,75 mg
Grasas poliinsaturadas 3,50 gr Potasio 958,25 mg
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Ana Dominguez Maeso
Elaboracion N.2 de comensales: 6

« Cortarnos en tacos el atin y lo desangramos INGREDIENTES

dejandolo un poco en agua.

. o 1kgdeatlin
« Escurrimos los tacos y se secan con papel de

cocina. o 2 cebollas

o 2 dientes de ajo
« En una cacerola o cazuela de barro ponemos

el aceite a calentar y sofreimos los ajos a o 3limones

laminas y la cebolla a cascos gordos, cuando o Pimienta en grano
esta transparente incorporamos el atun. o 1hojade laurel

« Afadimos los granos de pimienta (al gusto), la o 1vasito de vino blanco
hoja de laurel y los limones partidos en cua- o Aceite
tro trozos.

« Incorporamos el vino blanco (si es poco se
puede afadir un poco de agua), ponemos a
cocer y movemos la cazuela con ambas manos, hasta que se queda en la
salsa.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion
El atun es un pescado azul. Su grasa es rica en dcidos grasos omega 3 y por
tanto nos ayuda a disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos. La cebo-

lla nos aporta vitaminas como la C, B3, B6, B9. Y minerales como el fésforo,
potasio, calcio, magnesio, sodio y yodo.

Tanto el limén como la pimienta y el laurel hacen que el plato necesite me-
nos sal, lo cual lo adecua para pacientes con hipertensién.
Aprovechamiento

Si nos quedara restos de este plato podriamos utilizarlo para un guiso de
patatas, empanada o para relleno de unos pimientos de piquillo.
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Congjo quisado a las hierbas

Informacion nutricional

Calorias 114 kcal  Hidratos de carbono 0 gr
Proteinas 21 gr Calcio 39 mg
Grasas 3gr Colesterol 49 mg
Grasas saturadas lgr Fibra Ogr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 48 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 200 mg
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Victoria Ferndandez Ruiz

Elaboracion N.2 de comensales: 4

e Picamos la cebolla mu equena la re-
L v INGREDIENTES

hogamos en una cazuela con las 4 cucharadas

de aceite hasta que esté trasparente. Anadi- o 1600 gr de conejo
mos el conejo y lo doramos. troceado

« Espolvoreamos con la harina y removemos o 1lcebolla
bien. Ahadimos el vino y el agua. Salpimen- o 150 ml de vino blanco

tamos y aromatizar con las hierbas picadas. o 150 ml de agua

« Cocemos tapado a fuego bajo durante 45 o 1 cucharada de harina

minutos (en olla rédpida unos 20 minutos). o 2 cucharadas de

hierbas (tomillo,

Tipo de patologia romero, salvia, perejil)
Valido para 'todas las patologias contempladas o 40 ml de aceite de

en el recetario. oliva virgen extra
Justificacion o Salypimienta

Este plato pueden tomarlo tanto personas dia-
béticas, con hipercolesterolemia, hipertensas y
con obesidad. Por ser una carne muy baja en
grasas y alta en proteinas de alto valor biolégico y las especies le aportan
vitaminas, minerales y hace que el plato necesite menos sal. Se puede
acompaiar de unas verduras y patatas al horno.

Aprovechamiento

Si nos queda parte de este plato lo podemos utilizar para un estofado de
patatas, arroz o empanada.
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Tortilla con patatas cocidas

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 350 kcal Hidratos de carbono 36 gr
Proteinas 12,75 gr Calcio 66,75 mg
Grasas 18 gr Colesterol 326,25 mg
Grasas saturadas 4gr Fibra 2,50 gr
Grasas monoinsaturadas 10,50 gr Sodio 121 mg
Grasas poliinsaturadas 2,50 gr Potasio 811l mg
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Ana Dominguez Maeso

Elaboracion

« Lavar, pelar y cocer las patatas en abundante
agua, aproximadamente 20 minutos.

« Una vez cocidas las patatas se cortan en ro-
dajas.

« Batimos los huevos e incorporamos las pata-
tas, mezclando todo para que se integre.

« En una sartén ponemos 10 ml de aceite y
cuando esté caliente, cuajamos la tortilla a
fuego medio, dando la vuelta para que se
haga por las dos caras.

Tipo de patologia

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

800 gr de patatas

4 huevos

1 cebolla

10 ml de aceite de oliva

Sal (opcional)

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

La patata es una fuente de vitaminas A, C y del grupo B; minerales tales
como el hierro, potasio, fésforo y magnesio. Los huevos aportan proteinas
de alto valor biolégico, grasas insaturadas. Micronutrientes como vitaminas
A, D, E, riboflamina, niacina, vitamina B 12, acido félico, biotina, acido pan-

toténico, fésforo, hierro, zinc, selenio, colina.

Aprovechamiento

Si nos quedan restos de tortilla, podemos rehogar unos ajos laminados,
afadir caldo de pollo y perejil fresco, trocear la tortilla y afiadir y dejar que
cueza unos 15 minutos. La tortilla guisada esta buenisima.
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Salmon ahumado con
guacamole

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 215 kcal Hidratos de carbono 3,50 gr
Proteinas 5,25 gr Calcio 71mg
Grasas 20 gr Colesterol 6,25 mg
Grasas saturadas 3gr Fibra 3,75 gr
Grasas monoinsaturadas 14 gr Sodio 243,75 mg
Grasas poliinsaturadas 2,75 gr Potasio 584,25 mg
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Lourdes Cabrera Palomo
Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Pelamos las cebollas y las picamos finamente. INGREDIENTES

« Pelamos los tomates, le quitamos pepitas y

, . 100 gr de tomates
péndulo y los cortamos en dados pequefios.

o 40 grde cebolla
« Lavamos el cilantro, lo escurrimos para reti-

. . o 2 tallos de cilantro
rarle el agua y lo picamos finamente.

o 2 aguacates maduros

« Lavamos los chiles, los abrimos longitudinal-

mente retirandole el péndulo, piel y pepitas,
cortamos la pulpa en daditos.

o 2 chiles (opcional)

o 4 lonchas de salmén

« Partimos los aguacates, le quitamos el hueso
ahumado

y con una cuchara sacamos la pulpa.
o Sal (opcional)
« Trituramos todos los ingredientes con batido-

ra eléctrica aifiadiéndole la sal (opcional) y el
zumo de la lima o limén.

« Para servir ponemos el guacamole en raciones individuales y colocamos
encima las ldminas de salmén.
Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

Este plato nos aporta grasas insaturadas omega 3, que nos lo aporta tanto
el aguacate como el salmén, ademas es rica en vitaminas y minerales. Para
pacientes con hipocolesterolemia es buena, asi como para las patologias
cardiovasculares. Al tener el salmdn alto en sal no estd recomendado para
pacientes con hipertension.

Aprovechamiento

Si nos queda parte del plato lo podemos utilizar para una ensalada o para
relleno de unas tortitas o sandwiches.
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Albondigas en salsa

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 409 kcal Hidratos de carbono 17,75 gr
Proteinas 30,75 gr Calcio 102 mg
Grasas 21,75 gr Colesterol 145,50 mg
Grasas saturadas 6,50 gr Fibra 1,50 gr
Grasas monoinsaturadas 12,50 gr Sodio 165,70 mg
Grasas poliinsaturadas 2,00 gr Potasio 689,50 mg
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Ana Dominguez Maeso

Elaboracion

Batimos un huevo con pimienta, ajo y perejil
machacados en el mortero y un chorreén de
leche.

Afadimos a la mezcla la carne y removemos
bien para que se integren los ingredientes. In-
corporamos pan rallado poco a poco, remo-
vemos hasta conseguir una textura que per-
mita trabajar la carne.

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

% kilo de carne picada
de ternera

1 huevo
1 cebolla

2 dientes de ajo

« Nos mojamos las manos en vinagre y hace- 1 tomate
mos bolas del tamafio que deseemos. Pimienta

« Pasamos las bolas por harina (2 cucharadas) y Perejil
las sofreimos ligeramente, incorporandolas
después a la cacerola donde se vayan a coci- Sl el fedhe
nar. 30 gr harina

Hacemos un sofrito con la cebolla y los toma-

20 gr de pan rallado

tes rallados, cuando esta hecho, afiadimos 1
cucharada de harina para engordar la salsa y
le anadimos el vino blanco, removemos hasta
que la salsa quede fina, e incorporamos a la
cacerola.

« Cubrimos el guiso con agua y dejamos cocer hasta que quede en la salsa.

o 100 ml de vino blanco

o 10 ml de aceite

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.
Justificacion

Este plato contiene proteinas de alto valor biolégico que se encuentran en
la carne, leche y huevos, hidratos de carbono que se encuentran en el pan
rallado y la harina, vitaminas y minerales que lo encontraremos en el pere-

jil, ajo, cebolla y tomate, asi como fibra. El vino en este guiso pierde el alco-
hol al hervir. Con el sabor del vino y las especias no es necesario afiadir sal.

Aprovechamiento

Si nos quedan restos de albéndigas podemos realizar un plato de macarro-
nes y le afnadimos sofrito a base de tomate, zanahorias, pimiento champi-
fiones o verduras segun gusto. También se puede utilizar pechuga de pollo
para hacer las albéndigas.
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Pimientos asados con huevo
duro

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 247 kcal Hidratos de carbono 26 gr
Proteinas 11,75 gr Calcio 168 mg
Grasas 11 gr Colesterol 121 mg
Grasas saturadas 2gr Fibra 6gr
Grasas monoinsaturadas 5,5 gr Sodio 101,75 mg
Grasas poliinsaturadas 1,75 gr Potasio 719,50 mg
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M.2 José de la Torre Barbero

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Se asan los pimientos en el horno a 1852C

durante 1 hora. INGREDIENTES

« Se sacan del horno vy se les retira la piel y las o 1500 gr de pimientos
semillas. fejes
o 200 gr de cebolla

o 2 huevos

« Se cuecen los huevos durante 10 minutos.

« Los cortamos en tiritas y los colocamos en una

fuente o 1latade atun

o 20 ml de aceite de

« Afadimos la cebolla picada muy fina y la oliva virgen extra

afladimos a los pimientos. :
o Una cucharadita de sal

« Le quitamos el aceite al atun y lo agregamos a

o Vinagre al gusto
la fuente.

« Alifiamos con el aceite, vinagre y sal.

« Lo ponemos en el frigorifico un par de horas para que tome bien el
alifio.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

El pimiento es rico en Vit C y bajo en calorias. El huevo y el atun aportan
proteinas de alto valor biolégico.

Aprovechamiento

Los restos de este plato se pueden reutilizar para un acompafiamiento de
un plato de carne o pescado o podemos hacer unas tostas.
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Brocheta de tierra y mar

.’}

S e

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 335 kcal Hidratos de carbono 18 mg
Proteinas 28,00 gr Calcio 313 mg
Grasas 17,00 gr Colesterol 36 mg
Grasas saturadas lgr Fibra 2, 8r
Grasas monoinsaturadas 8 gr Sodio 217 mg
Grasas poliinsaturadas lgr Potasio 1252 mg
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Inmaculada Montero Monterroso

Elaboracion

Lavamos el pescado y lo secamos con papel
absorbente, para a continuacion cortarlo en 4
cubos.

Se lavan los tomates y los pimientos y se tro-
cean.

En un mortero machacamos los ajos pelados
en laminas, el pimentén, los cominos, la sal y
pimienta.

Cuando estén machacados aifladimos el yogurt,
el zumo de limén y perejil. Mezclar bien y cu-
brir.

Seguidamente, formar las brochetas, ensar-
tando el pescado alternando con los tomates
y pimientos.

Calentamos una plancha al fuego, pintando la
base con aceite y asamos las brochetas, ro-
ciando con la marinada de vez en cuando.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en
el recetario.

Justificacion

N.2 de comensales: 1

INGREDIENTES

100 gr de pescado
blanco (mero,
pescada, merluza)

1 diente de ajo grande
1 de comino molido

2 pimientos pequenos
1 yogurt natural

10 ml de aceite de
oliva virgen extra

Pimienta molida al gusto
Pimentdn dulce

Zumo de limén

1 tomate grande

Perejil picado al gusto

Una pizca de sal

Este plato puede servir para pacientes hipertensos ya que el yogur, el limén,
pimentodn y perejil hace que el plato necesite menos sal. Nos aporta vitami-
nas minerales y proteinas de alto valor bioldgico, asi como fibra y grasas
saludables. El yogurt aumenta la cantidad de calcio. Para paciente con obe-
sidad, hipocolesterolemia y diabetes también es adecuado.

Aprovechamiento

Si nos quedara algo de este plato lo podriamos afiadir a una ensalada. El
champifidn fresco estd muy rico en las ensaladas.
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Escabeche de pavo

Informacion nutricional

Calorias 225 kcal Hidratos de carbono 15 gr
Proteinas 25 gr Calcio 23,5mg
Grasas 2gr Colesterol 70 mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 4gr
Grasas monoinsaturadas 1 gr Sodio 108 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 983 mg
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M. 2 Victoria Ferndandez Ruiz

Elaboracion

Troceamos el pavo en trozos medianos y re-
servamos en un bol.

Pelamos las zanahorias, las cortamos en ro-
dajas de unos 2 cm y las afiadimos al bol don-
de hemos reservado el pavo.

Se limpian y cortan las cebollas en juliana y las
afladimos al bol, junto con la pimienta, laurel,
tomillo, romero, el vino, vinagre y la sal y re-
movemos todo junto.

Dejamos unas 12 h a macerar en el frigorifico

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

400 gr de pechuga
de pavo

300 gr de zanahorias
400 gr de cebolla

1 cucharada sopera
de pimiento

1 cucharada sopera de
tomillo y otra de romero

tapado y removemos de vez en cuando. o 4 hojas de laurel

« Enla olla rapida o a presién vertemos todo lo o 100 ml de vino blanco

que esta en el bol y afiadimos el agua. o 100 ml de vinagre

o Ponemos al fuego unos 20 minutos. El tiempo o 100 ml de agua

dependerd de la olla que se utilice. o F0E ek e

« Servimos con lechuga lavada y cortada en
juliana.

o Sal

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.
Justificacion

El pavo aporta proteinas y muy poca grasa. Al llevar especies y vinagre, este
plato es muy recomendable para pacientes hipertensos ya que no necesita
sal para que el plato esté sabroso. Las especies nos aportan antioxidantes
enriqueciendo el plato.

Aprovechamiento

Si nos sobra escabeche lo podemos incorporar a unas lentejas que hagamos
como parte de las proteinas. También sirve para acompafiar unas verduras
al vapor. Si lo que sobra es la cebolla y la zanahoria también se le puede
incorporar a una ensalada tipo mézclum y afadir atun.
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Tortilla de coliflor

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 204 kcal Hidratos de carbono 5,25 gr
Proteinas 11,75 mg  Calcio 61,25 mg
Grasas 15 mg Colesterol 241,75 mg
Grasas saturadas 3mg Fibra 2gr
Grasas monoinsaturadas 8,50 mg Sodio 98,75 mg
Grasas poliinsaturadas 2,25 mg Potasio 456 mg
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Carmen M.2 Moreno Hidalgo

Elaboracion N.2 de comensales:

« Separamos la coliflor en trozos, quedando

. INGREDIENTES
trozos enteritos.

« Cocemos la coliflor con agua hirviendo con sal AR

unos 15 minutos. o 300 gr de coliflor

« Una vez cocida, escurrir bien. o 100grde cebolla

. . o 3dientes de ajo
« Picamos los ajos y troceamos la cebolla y se

sofrie todo con un poco de aceite de oliva en
una sartén a fuego lento.

o 30 mlde aceite de
oliva virgen extra

- . . o Sal
« Afadimos la coliflor y salpimentamos y saltea

todo.

« Batimos los huevos y los mezclamos con la
coliflor salteada.

« Cuajamos la tortilla en una sartén engrasada.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.
Justificacion

La coliflor es un alimento bajo en proteinas, bajo en azucares. Nos aporta

fibra, minerales como potasio, sodio, hierro, calcio, magnesio y vitaminas
como la A, D, Ky C. Los huevos completan el aporte proteico.

Este plato se puede incluir en una dieta para personas que padecen obesi-
dad ya que es un sustituto de la tortilla de patatas aportando menos calo-
rias.

Aprovechamiento

Si nos sobra coliflor le podemos freir unos ajos picados y vinagre con algo
de proteinas y lo podemos utilizar para una cena o realizar croquetas. Tam-
bién si lo que sobra es tortilla la podemos partir en trozos pequefios y afia-
dir caldo de pollo y obtendremos una sopa.
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Bonito con salsa de
almendras

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 362 kcal  Hidratos de carbono 6 gr
Proteinas 17 gr Calcio 26 mg
Grasas 27 gr Colesterol 14 mg
Grasas saturadas 3gr Fibra 3gr
Grasas monoinsaturadas 19 gr Sodio 421 mg
Grasas poliinsaturadas 5gr Potasio 529 mg
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Carmen M.2 Moreno Hidalgo

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Sofreimos el atin en una sartén con un poco
INGREDIENTES

de aceite de oliva virgen extra y reservamos.

« Setroceay se sofrie la cebolla hasta que que- e Algesilbisc b

de tierna. o 150 gr de almendras
« Se parten las almendras y se tuestan junto o 1cebolla
con la cebolla. o 20 ml de aceite de
oliva virgen

« Afadimos un vaso de vino blanco y dejamos

gue hierva hasta que el alcohol se evapore. o Az ullelelekiEs

. , o Saly pimienta
« Luego se tritura, elaborando asi una salsa.

« Por ultimo, vertemos la salsa sobre el atin y

calentar durante unos minutos.
Tipo de patologia
Valido para todas las patologias contempladas en el recetario. No afadir sal
para los hipertensos.
Justificacion
El bonito es un pescado azul rico en 4cidos grasos omega 3 y por tanto nos
ayuda a disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos. Por este motivo
es recomendable en patologias cardiovasculares. Ademas, las almendras
son frutos secos que pueden ayudar a controlar los niveles de glucosa. La
cebolla nos aporta vitaminas como la C, B3, B6, B9.
Aprovechamiento

Si quedaran resto de este plato, podriamos utilizar para rellenar pimientos
de piquillo o para realizar un estofado de patatas.
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Ensalada de pollo

Informacion nutricional

Calorias 303 kcal Hidratos de carbono 3 gr
Proteinas 20 gr Calcio 40 mg
Grasas 23,25 gr Colesterol 47 mg
Grasas saturadas 2,50 gr Fibra 1,25 gr
Grasas monoinsaturadas 6,50 gr Sodio 30,75 mg
Grasas poliinsaturadas 13,50 gr Potasio 437,50 mg
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Carmen M.2 Moreno Hidalgo

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Cortamos la cebolla en tiras y la sofreimos INGREDIENTES

con un poco de aceite en la sartén, afiadimos

la pechuga de pollo cortada en tiras también o 300 gr de lechuga
y salpimentamos. o 200 gr de pechuga
« Lavamos y secamos hojas de lechuga y la cor- de pollo
tamos y se coloca en un bol. o % cebolla
« Afadimos la cebolla y pechuga cocinada, un o Mostaza de grano
pufiado de nueces y la salsa de mostaza de o 100 gr de nueces
grano. o 20 ml de aceite de

. , oliva virgen extra
Tipo de patologia

o Saly pimienta
Valido para todas las patologias contempladas

en el recetario.

Justificacion

Es plato hipocaldrico que ayuda a la pérdida de peso. La lechuga nos aporta
agua, fibra, vitaminas como la K, A, E y del grupo B1, B2, B3; minerales co-
mo hierro, magnesio, fosforo, calcio y potasio; omega 3. El pollo estd den-
tro de las carnes blancas con bajo contenido en grasa. La pimienta y la mos-
taza junto con el aceite y el vinagre hacen que la ensalada necesite menos
sal y la enriquecen.

Aprovechamiento:

Si nos sobra lo podemos utilizar de relleno de sdndwiches.
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Huevos al salmorrejo

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 343 kcal Hidratos de carbono 8 gr
Proteinas 27,75 gr Calcio 71mg
Grasas 22,87 gr Colesterol 71 mg
Grasas saturadas 6,37 Fibra 1,75 gr
Grasas monoinsaturadas 12,75 gr Sodio 926 mg
Grasas poliinsaturadas 6gr Potasio 615 mg
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Mari Lourdes de Torres Aured

Elaboracion

Hervimos los esparragos en abundante agua
con un poco de sal.

En una tartera de barro ponemos el aceite y los
ajos, sofreimos ligeramente.

Afiadimos la harina y removemos para que se
tueste, afiadiendo el agua de los esparragos sin
dejar de mover hasta que se quede una salsa
de espesor medio-ligero. Afiadimos los guisan-
tes con su caldo.

Espolvoreamos el azafran ligeramente macha-
cado y dejamos hervir todo a fuego suave un
rato.

Mientras en una sartén limpia se ponen las
tiras del tocino de las lonchas de jamén que
hemos quitado y se dejan derretir. Se retiran
de la sartén y se tira la grasa. Se van poniendo
los filetes de jamdn, a fuego medio, vuelta y
vuelta. Se reservan.

Se reparte la salsa de la tartera en tarteras
individuales y se escalfan los huevos salando li-
geramente la yema. Colocamos las puntas de
esparragos y se espolvorea el perejil.

N.2 de comensales: 8

INGREDIENTES

8 huevos grandes XL
340 gr de jamon serrano
(14/18 meses de
curacion) cortados finos
16 puntas de esparragos
4 dientes de ajo muy
picados

200 gr de guisantes en
conserva

50 gr de harina de trigo
4 cucharadas de AOVE
% cucharada de perejil
picado

Agua de cocer los
esparragos (o caldo de
los esparragos de bote)
8 estambres de azafran

Se dejan cuajar los huevos. Cuando estan las claras casi hechas se colocan

los filetes de jamodn.

Acompanfiar de pan de masa madre y coccidn lenta, que beneficia a la mi-

crobiota.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario menos la hiper-
tensidn por el contenido en sal.

Justificacion

La evidencia cientifica publicada, ya no prohibe la ingesta de huevos. El jamén
libre de la grasa también se reconoce como beneficioso para el colesterol. Los

esparragos y guisantes aportan fibra y antioxidantes.

Aprovechamiento

Podemos afiadir caldo y pan tostado para realizar una sopa estupenda.
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£azon con tomate

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 274 kcal Hidratos de carbono 7 gr
Proteinas 30gr Azlcares 168 mg
Grasas 14,25 gr Colesterol 55 mg
Grasas saturadas 1,75 gr Fibra 1,50 gr
Grasas monoinsaturadas 9,25 gr Sodio 185,75 mg
Grasas poliinsaturadas 1,25 gr Potasio 717,50 mg
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M.2 José de la Torre Barbero

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Se pelay se parte la cebolla. INGREDIENTES

« Ponemos a calentar el aceite y se afiaden las

. , o 500 gr de cazén
rodajas de merluza hasta que estén marca-

das. Se sacan y se reservan. o 200 gr de cebolla
N . 400 gr de tomate
« Afadimos la cebolla para que se cocine a fue- ° tritufado
go lento hasta que esté trasparente, sin dejar
que se queme. o Sal
o Pimienta

« Se afade el tomate triturado, la sal y la pi-

mienta y se hace a fuego lento. o 50 mlde aceite de
oliva virgen extra
« Cuando el tomate esta ya frito, incorporamos

las rodajas de cazén y se dejan que cuezan

con el tomate unos 8-10 minutos.
Tipo de patologia
Valido para todas las patologias contempladas en el recetario incluido la
diabetes siempre que no utilicemos la miel.
Justificacion
Es un pescado blanco que apenas tiene grasa; las proteinas que tiene son
de alto valor bioldgico, entre los minerales que contiene destaca el fosforo
y potasio, magnesio. También contiene vitaminas del grupo Ay del comple-
jo B.
Aprovechamiento

Los restos de este plato se pueden reutilizar para un estofado de patatas o
para relleno de una empanada.
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Pincho de pollo con adobo
andaluz

Informacion nutricional

Calorias 284 kcal Hidratos de carbono 0,25 gr
Proteinas 22,75 gr Calcio 10 mg
Grasas 20,25 gr Colesterol 137,50 mg
Grasas saturadas 5,25 gr Fibra Ogr
Grasas monoinsaturadas 11,00 gr Sodio 101,25 mg
Grasas poliinsaturadas 3,50 gr Potasio 422,50 mg
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M.2 Angeles Martin Fontalba

Elaboracion

En un mortero majamos los ajos con la pi-
mienta. Afladimos todas las especias y con-
dimentos y majamos de nuevo hasta hacer
una pasta. Incorporamos el aceite de oliva y
el vino blanco y mezclamos todo con una cu-
chara hasta que quede bien homogéneo.
Cortamos el pollo en trozos de unos 3 centi-
metros.

Metemos los trozos de pollo en una bolsa de
cocina desechable y se afiade el adobo. Ce-
rramos, movemos bien para que se integre
todo, y guardamos en la nevera para que ma-
cere. El tiempo de maceracién debe ser al
menos de 12 horas para que el pollo adquie-
ra bien el sabor del adobo.

Transcurrido el tiempo, sacamos la bolsa y
montamos nuestros pinchos introduciendo
varios trozos en cada palo.

Se puede cocinar de dos formas: La tradicio-
nal es en una sartén o parrilla antiadherente
a fuego fuerte durante unos 10 minutos. La
otra opcién mas cémoda y limpia seria en el
horno a 1802 durante unos 20 minutos.

Tipo de patologia

Vélido para todas las patologias contempladas
en el recetario.

Justificacion

Especialmente indicado en los hipertensos ya
gue el sabor aportado por las especies evita el
uso de sal en la preparacidon y ademds aportan
antioxidantes.

Aprovechamiento

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

(0]

500 gr de filetes de
muslo de pollo o muslo
de pollo deshuesado
(es mas jugoso que la
pechuga)

Para el adobo
necesitaremos:

(0]

1/4 de cucharadita
de comino molido
1/2 cucharadita de
cilantro

1/2 cucharadita de
curcuma

1/2 cucharadita de
ajo en polvo

1/2 cucharadita de
jengibre

1/2 cucharadita de
perejil seco

1/2 cucharadita de
pimienta negra
Azafran (una pizca)
1/4 de cucharadita
de nuez moscada
1/2 cucharadita de
pimentdn picante
1/4 de cucharadita
de canela en polvo
10 ml de aceite
1/2 vasito de vino blanco

Se puede acompanfar con ensaladas, verduras. Ademds, esta receta también
nos sirve para realizar brochetas de pincho de pollo con verduras, afiadir a
una pasta hervida con verduras salteadas o afiadir a tomate frito.
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Moraga de sardinas

|

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 683 kcal Hidratos de carbono 6,25 gr
Proteinas 52 gr Calcio 228,25 mg
Grasas 48,25 gr Colesterol 175 mg
Grasas saturadas 12,50 gr Fibra 1,50 gr
Grasas monoinsaturadas 24,75 gr Sodio 311,25 mg
Grasas poliinsaturadas 10,50 gr Potasio 1216 mg
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Olga Ruiz Guerrero

Elaboracion

Ponemos el aceite en una cacerola y corta-
mos la cebolla en ruedas, el pimiento cortado
en tiras, los ajos picados y el laurel.

Ponemos todas las verduras en la sartén vy
sofreimos hasta que esté todo pochado vy
echamos el tomate, removemos hasta que
pierda el agua.

Colocamos las sardinas con la espalda hacia
abajo. Sazonamos y afiadimos los granos de
pimientas, el vino blanco, el azafrdn, el zumo
de limén y perejil. Se tapa y se deja que se
hagan a fuego lento unos 10 minutos.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario.

Justificacion

Las sardinas son pescados azules. Los &cidos
grasos Q 3 del pescado azul, a-linoleico, EPA y
DHA poseen efecto hipotrigliceridémico e hipo-
tensor. El azafrdn es un buen preventivo frente a
las enfermedades cardiovasculares gracias a la
crocetina que un pigmento de color rojo con gran capacidad antioxidante.

Aprovechamiento

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

1 kg de sardinas
medianas limpias sin
escamas, sin cabezas,
sin tripas y sin espinas

1 cebolla

2 dientes de ajos

1 pimiento verde

1 hoja de laurel

8 granos de pimienta

100 —150 ml de aceite
de oliva virgen extra

100 ml de vino blanco

2 tomates picados,
sin piel, cortados muy
pequefios o rallados

El zumo de % limon
Azafran

Perejil, sal

Si nos quedan restos de dicho plato podriamos utilizarlos como relleno para
una empanada o para hacer empanadillas.
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carrillada con menestra

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 388 kcal  Hidratos de carbono 10,25 gr
Proteinas 29 gr Calcio 62 mg
Grasas 36 gr Colesterol 73,75 mg
Grasas saturadas 4,5 gr Fibra 6gr
Grasas monoinsaturadas 3,25 gr Sodio 218,5 mg
Grasas poliinsaturadas 12 gr Potasio 479,75 mg

170




Estrella Cafiones Castello

Elaboracion

Limpiar las verduras y trocear finito la cebo-
lla, ajo, pimientos y puerro y el tomate.

En una olla a presién ponemos el aceite.
Cuando el aceite estd templado se afiade la
cebolla, ajo, pimientos y puerro y se sofrie a
fuego lento. Cuando esta casi hecha, se afia-
de el tomate también.

Cuando el sofrito ya esta listo anadimos la
carne y la sellamos. A continuacién, afiadir el
caldo de pollo y el vino.

Ponemos 15-20 minutos de coccién en la olla
a presién. Pasado ese tiempo abrimos la olla
y afiadimos la menestra y ponemos a cocer
10 minutos mas.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario.

Justificacion

Este plato contiene proteinas de alto valor bio-
légico que se encuentran en la carne. Las verdu-
ras nos aportan vitaminas y minerales y fibra. El
vino en este guiso pierde el alcohol al hervir. Con el sabor del vino y las
especias se reduce la necesidad de sal.

Aprovechamiento

N.2 de comensales:

INGREDIENTES

2 tomates maduros
1 cebolla

1 puerro

1 pimiento verde
1/2 pimiento rojo

1 bolsa de menestra
congelada

500 gr de carrillada
ibérica si es posible

40 ml de aceite de
oliva virgen extra

200 ml de caldo de pollo

1 hoja de laurel

200 ml de vino de
guisar (blanco o tinto)

Pimienta negra molida

Sal

Si nos sobra carne la podemos aprovechar para hacer croquetas o para el
relleno de unas empanadillas.
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Tortilla de espinacas y queso
de cabra

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 342 kcal Hidratos de carbono 8 gr
Proteinas 21 gr Calcio 146 mg
Grasas 23 gr Colesterol 181 mg
Grasas saturadas 5gr Fibra 3gr
Grasas monoinsaturadas 13 gr Sodio 254 mg
Grasas poliinsaturadas 5gr Potasio 700 mg
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Guillermo Molina Recio

Elaboracion N.2 de comensales:

« Vertimos la mitad del aceite de oliva en una
INGREDIENTES

sartén y lo calentamos a fuego medio-bajo.

« Afadimos la cebolla hasta que se poche (se o 10 ml de aceite de
pondrd transparente) y anadimos luego las oliva virgen extra
espinacas.

) ) ) o 60 gr de espinacas
« Cocinamos por un minuto aproximadamente,

se retira del fuego y reservamos.
« Echamos los dos huevos en un bol y los bati-

o 30grde cebolla
picada en daditos

mos hasta que formen una mezcla homo- o 2huevos

génea, se afiade la sal y la pimienta segun o Sal marina (puedes

gusto. La sal se puede sustituir por orégano. suprimirla por orégano)
« Incorporamos a la misma sartén el resto del y pimienta negra al

aceite y, cuando se caliente, se anaden los gusto

huevos. Cuando veamos que los huevos co-
mienzan a solidificar y formar la tortilla, se
anade en el centro las espinacas con la cebo-
lla y unas % partes del queso de cabra.

« Cerramos como un sobre. Cuando la hayamos
cerrado, se le da la vuelta para terminar de
hacerla por la parte de arriba.

« Espolvoreamos por encima lo que queda del queso de cabra para que se
derrita parcialmente y afadimos las nueces picadas.

fresco desmenuzado

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.
Justificacion

Es un plato muy saciante que incorpora una racién de verduras y un perfil
de grasas saludables (saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas) en una
proporcién adecuada. Las espinacas y la cebolla aportan fibra y, al no tener

azucares, el indice glucémico es bajo. Ademads, presenta el efecto de pro-
teccidn cardiovascular de las nueces.

Aprovechamiento

Puedes acompanfiarlo de tomates cereza o de otras verduras. Si haces una tor-
tilla para mas personas y sobra, puedes comerla fria o darle un pequeiio golpe
de calor en el microondas. Si lo haces, prueba a echarle por encima un poco
de queso de cabra desmenuzado y eso hard que no se reseque demasiado.

173

o 30grde queso de cabra

o 10 gr de nueces picadas



Hamburguesa de quinoa

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 585 Kcal Hidratos de carbono 60,50 gr
Proteinas 25,25 gr Calcio 168 mg
Grasas 28,50 gr Colesterol 293 mg
Grasas saturadas 5,50 gr Fibra 3,50 gr
Grasas monoinsaturadas 15,75 gr Sodio 657,75 mg
Grasas poliinsaturadas 5,50 gr Potasio 1061 mg
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M. Socorro Leyva Martinez

Elaboracion
Para hacer las hamburguesas:

Cocemos la quinoa durante 10 minutos, escu-
rrimos y colocamos en un bol.

Mezclamos la quinoa con dos cucharadas de
harina, un trocito de cebolla y el diente de ajo
picado, el huevo batido, la pimienta, pimentdn
y sal. Removemos hasta conseguir una masa
consistente. Si necesitamos mas de textura
agregamos pan rallado.

Formamos las hamburguesas y rebozamos
con la avena molida o entera.

Cocinamos en una sartén o en el horno.

Para hacer los huevos revueltos:

Lavamos bien los champifiones y cortamos a
trocitos pequefos.

Pelamos la cebolla y el pimiento verde en
cuadraditos pequefios.

Batimos los huevos y afiadimos la leche.

En una sartén salteamos la cebolla y el pi-
miento verde durante 3-4 minutos.

Anadimos los champifiones y salteamos 3 minu-
tos. Incorporamos las especias y removemos.
Con el fuego al minimo afiadimos los huevos
sin parar de remover.

Servimos las hamburguesas con la guarnicién
de los huevos revueltos.

Tipo de patologia

Es apta para cualquiera de las patologias de este recetario.

Justificacion
La quinoa aunque técnicamente es una semilla, se conoce y se clasifica co-
mo un grano integral. Posee un alto nivel de proteinas. Buen contenido en
minerales, vitaminas y fésforo. Es rica en aminoacidos, en Omega 6. Rica en

fibra sus carbohidratos se absorben de forma lenta.

Aprovechamiento
Con la quinoa se pueden preparar desde platos salados a originales postres.

Si te sobra pruébala con gulas y gambas o en ensalada.

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

Para las hamburguesas:
300 gr de quinoa

30 gr de cebolla

1 diente de ajo

1 huevo

2 gr de pimienta blanca
2 gr de pimentdn

Una pizca de sal

40 gr de harina

30 ml de aceite de oliva
40 gr de avena molida o
entera

Para la guarnicion de
huevos revueltos:

200 gr de champifiones
4 huevos

40 ml de leche

1 cebolla pequefia

1 pimiento verde
Aceite de oliva virgen
extray sal

o Orégano o tomillo

O O O 0O O o o o o o

O O o o o o
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Naranja con canela y miel

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 139 kcal  Hidratos de carbono 33 gr
Proteinas 3gr Calcio 70 mg
Grasas Ogr Colesterol 0mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 5gr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 16 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 455 mg

178



M.2 José de la Torre Barbero

Elaboracion N.2 de comensales: 2

« Se pelan las naranjas retirando bien la parte
INGREDIENTES

blanca y se cortan en rodajas, luego se parten

por la mitad. o 2 naranjas
« Serocia la naranja con la canela y la miel y ya o 1cucharadita de canela
estd listo para servir. o 1 cucharada de miel

. ; o edulcorante al gusto
Tipo de patologia
Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario incluido la diabetes siempre que
no utilicemos la miel.

Justificacion

La naranja es una fuente de vitaminas destacando C, A, agua y fibra. Con-
tiene carbohidratos de absorcién lenta, minerales destacando calcio, mag-
nesio, fésforo, potasio. La canela es astringente, ayuda con problemas di-
gestivos como gases, es rica en carbohidratos y fibra. También vitaminas del
grupo Ay Cy minerales como calcio, hierro.

Aprovechamiento

Si nos queda parte de este plato, podriamos utilizarlo haciendo mermelada
0 un granizado. La canela se puede utilizar para infusiones, arroz con leche,
platos de carnes.
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Moacedonia de frutas

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 71 kcal Hidratos de carbono 16,33 gr
Proteinas 1,67 gr Calcio 43,66 mg
Grasas 0,17 gr Colesterol 0 mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 3gr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 5,33 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 363,33 mg
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M. 2 Victoria Fernandez Ruiz

Elaboracion N.2 de comensales: O

« Desgranamos la granada y ponemos en un
INGREDIENTES

bol.
« Pelamos y troceamos la pera y el kiwi y los o lgranada
afnadimos al bol. o 1pera
o 200 gr de moras

« Lavamos las moras y afiadimos al bol.

. . . o 1 kiwi
« Se exprime la naranja y se vierte sobre las

frutas, removiendo para que se mezcle todo
bien y servir.

o 1 naranja

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.
Justificacion

Este plato nos aporta vitaminas, agua y fibra ademds de antioxidantes. Es

muy saciante y bajo en calorias por su nulo contenido en grasa. Las frutas
tienen efecto protector frente a la diabetes tipo 2.

Aprovechamiento

Se puede realizar con los restos de este plato, zumo, polos, granizado.
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Polos de melon y sandia

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 181 kcal  Hidratos de carbono 41 gr
Proteinas 3gr Calcio 41 mg
Grasas Ogr Colesterol 0mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 2gr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 79 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 240 mg
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Mercedes Lopez-Pardo Martinez

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Trituramos por un lado el melén, con la mi-
tad del azucar o el edulcorante y la mitad del INGREDIENTES

zumo. Hacer lo mismo con la sandia. o 300 gr melén

« Vertemos en un molde para helados alter- o 60 grde azicar o
nando los sabores como mds nos guste y edulcorante al gusto
metemos en el congelador durante cuatro o 50 mlde zumo de
horas. naranja

TipO de patologl'a o 300 gr de sandia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario.
Justificacion

Es una manera refrescante de tomar fruta, los polos son hipocaléricos y
saciantes sobre todo si se realizan con edulcorante permitiendo la sensa-
cién de tomar postre. Muy bien aceptados por los nifios, pueden ser una
alternativa sana a las chucherias.

Aprovechamiento

También se puede hacer granizado con el mismo método y triturando des-
pués la fruta helada.
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Queso de cabra con compota
de manzana y frutos secos

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 290 kcal  Hidratos de carbono 29 gr
Proteinas 9gr Calcio 54 mg
Grasas 16 gr Colesterol 30 mg
Grasas saturadas 7gr Fibra 3gr
Grasas monoinsaturadas 4 gr Sodio 205 mg
Grasas poliinsaturadas 3gr Potasio 460 mg
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Mercedes Lopez-Pardo Martinez

Elaboracion

Partimos por la mitad un queso de cabra
redondo de 120 gr.

Asamos al horno una manzana, cuando esté
blandita retirar la pulpa y guardar el jugo y
las pieles.

Afiadimos un poco de agua a las pieles y el
corazén de la manzana sobrante, para que al
calentar se forme un jarabe con la pectina
gue ha soltado la manzana.

Troceamos los frutos secos en trozos regula-
res.

Para emplatar colocamos en el fondo del

N.2 de comensales: 2

INGREDIENTES

60 gr de queso de cabra
de pasta blanda “los
Balanchares”, Zuheros

Una manzana

10 gr de frutos secos
Dos cucharadas de agua
Un datil

Un orejon de albaricoque

plato la carne de manzana asada, encima colocar el queso, afadir los
frutos y los frutos secos troceados y regar con el jarabe de manzana re-

sultante del asado de la misma.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario siempre que
los hipertensos utilicen queso sin sal.

Justificacion

Este plato es rico en fibra y minerales de fécil digestion (especialmente cal-
cio) y con las proteinas del queso de cabra de alto valor biolégico y bajo en
lactosa. La composicidn en acidos grasos especialmente rica en linoleico la
hace adecuada para el hipercolesterolemia.

Aprovechamiento

El queso de cabra restante puede utilizarlo para ensaladas y gratinados.
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Arroz con leche

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 204 kcal Hidratos de carbono 39,25 gr
Proteinas 9,50 gr Calcio 207 mg
Grasas 0,50 gr Colesterol 5mg
Grasas saturadas Ogr Fibra Ogr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 100 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 426 mg
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Pilar Zarco Rodriguez

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Ponemos la leche junto con la cascara de
J INGREDIENTES

limén y la canela en rama a hervir.
o 1litro de leche

« Cuando suba retiramos del fuego, tapamos y ;
semidesnatada

dejamos un poco enfriar (para que coja el
gusto del limén y de la canela). o 150 grde arroz

Canela enramay en
« Ponemos de nuevo en el fuego a temperatu- © y

. - olvo
ra media y afiadimos el arroz (se puede po- P
ner integral) y remover hasta que esté tier- o Cascarade limon
no. o Edulcorante

« Afadimos la sacarina y removemos para di-
solverla.

« Servimos en un recipiente, retirando la cdscara de limén, adornar con
canela en polvo.

« Dejar enfriar y después meterlo en el frigorifico.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario incluido la
diabetes siempre que se cuenten las raciones de hidratos de carbono.
Justificacion

Se utiliza leche desnatada y edulcorante para conseguir que sea baja en
calorias.

Puede utilizarse en todas las patologias de este recetario siempre que se
tengan en cuenta los hidratos de carbono y se descuenten de la cantidad
total del menu.

Aprovechamiento

Se puede mezclar con fruta fresca, manzana asada o compota y aumenta el
contenido de fibra.
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Helado de fresa

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 63 kcal Hidratos de carbono 7,50 gr
Proteinas 2,50 gr Calcio 50,25 mg
Grasas 2,50 gr Colesterol 2,50 mg
Grasas saturadas 1,75 gr Fibra lgr
Grasas monoinsaturadas 0,50 gr Sodio 17,25 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 211 mg
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Pilar Zarco Rodriguez

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Lavamos y limpiamos las fresas y las pone-
INGREDIENTES

mos en el congelador, para que se congelen.

« Cuando estén congeladas las introducimos o400 grdefresas

en la picadora junto con el queso fresco y la o 125grde queso fresco
sacarina. o 6sobresde

« Trituramos y los ponemos en el recipiente el E0 ol

donde lo vayamos a servir, lo adornamos y o Frutos rojos para
listo. decorar
Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

Es un postre hipocaldrico y alto en nutrientes. Con proteinas de calidad,
calcio, fibra y antioxidantes, también posee betacarotenos y Vit C, ademds
de ser muy fresco y saciante.

Aprovechamiento

Este helado se puede realizar de otras frutas como sandia, meldén, frambue-
sas, moras, melocotdn. Lo importante es congelar antes la fruta y realizarlo
en el momento que se vaya a consumir.
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Flan de huevo

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 104 kcal Hidratos de carbono 11,25 gr
Proteinas 7 gr Calcio 88 mg
Grasas 3,75 gr Colesterol 129,75 mg
Grasas saturadas 1,25 gr Fibra Ogr
Grasas monoinsaturadas 1,50 gr Sodio 83,63 mg
Grasas poliinsaturadas 1,75 gr Potasio 188,50 mg

190



Pilar Zarco Rodriguez

Elaboracion N.2 de comensales: &

« En una sartén pequefia, ponemos la miel y la

caramelizamos, con cuidado la repartimos INGREDIENTES

sobre los moldes del flan, repartiéndola por o %Il de leche desnatada
el fondo (se puede poner en moldes indivi-
duales o en un molde grande).

o 5 huevos

o 8sobres de sacarina
« Batimos la leche junto con los huevos y la en polvo

sacarina.
o 2 cucharadas grandes
« Volcamos en las flaneras. de miel

« Ponemos al “bafio Maria” % de hora aproxi-
madamente.

« Se puede cocinar en la vitroceramica o en el horno.

« Una vez cuajado, apartamos del fuego, dejamos enfriar y lo metemos en
el frigorifico sin desmoldar.

« Cuando lo vayamos a tomar, desmoldamos, despegdndolo por los lados
y adornamos con unos frutos rojos.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

El flan es un alimento rico en nutrientes con un alto aporte proteico, y es

qgue el huevo y la leche son dos fuentes importantes de este nutriente. A

esto debemos afiadir el bajo aporte de grasa y su alto contenido en minera-

les como el calcio. De facil masticaciéon y digestién es un cldsico en los pos-

tres de nuestro pais que nunca falla.

Aprovechamiento

Se puede mezclar con frutas y pany hacer un budin.
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Gelatina de frutas y jengibre

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racion

Calorias 38 kcal Hidratos de carbono 8,25 gr
Proteinas 7,8 gr Calcio 1mg
Grasas Ogr Colesterol 0,75 mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 0,25 gr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 40 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 109,50 mg
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Mercedes Lopez-Pardo Martinez

Elaboracion

« Disuelve la gelatina light y la cucharada de
jengibre en 400 ml de agua hirviendo. Re-
mover para su completa disolucion y afiadir
400 ml de agua fria.

« Corta las frutas en trozos muy pequefios y
afiade el jengibre e incorpdralos a la gelati-
na.

« Lleva al refrigerador y un poco antes de que
se solidifique, coloca encima las cerezas o
uvas como adorno.

« En caso de no encontrar gelatina light utiliza
gelatina neutra y edulcorante.

Tipo de patologia

N.2 de comensales: 4

INGREDIENTES

1 sobre de gelatina light
1 litro de agua
1 taza de frutas variadas

1 cucharada de jengibre
en polvo

5 cerezas o uvas segln
temporada

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

La gelatina es rica en coldgeno y proteinas y baja en grasa. Las frutas son
ricas en fibra y mejoran el transito intestinal. También contiene carotenos,
potasio y vitamina Ay C. Para este postre nos interesa que los melocotones

estén maduros.

Aprovechamiento

Se puede congelar y tomarla como helado.
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Tarta de batata y coco

- 7S

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 284 kcal Hidratos de carbono 27,75 gr
Proteinas 4,30 gr Calcio 207,50 mg
Grasas 16,30 gr Colesterol 88,40 mg
Grasas saturadas 9,50 gr Fibra 475 gr
Grasas monoinsaturadas 2 gr Sodio 67,75 mg
Grasas poliinsaturadas 3,50 gr Potasio 269,25 mg
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Pilar Zarco Rodriguez

Elaboracion

Cocemos al horno las batatas, una vez frias
las pelamos y machacamos con un tenedor y
las escurrimos bien retirando todo el caldo
que suelta.

Una vez escurridas afiadimos el resto de los
ingredientes y mezclamos con movimientos
envolventes.

Dejamos un par de cucharadas de coco ralla-
do sin afiadir para después emplatar.

Introducimos en el horno, ya precalentado
aproximadamente 1 hora a 180 grados.

Dejamos enfriar y adornamos con el coco
rallado y las nueces.

Tipo de patologia

N.2 de comensales: 10

INGREDIENTES

o 1kg de batatas

o 80 gr de mantequilla

o 8-10sobres de sacarina
o % cucharada de canela

o 1 pizca de nuez moscada

o 1cucharada grande

de maicena

o 100 gr de coco rallado
o 3 huevos grandes

o 4-5 nueces para adornar

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

Se utiliza edulcorante para conseguir que sea baja en calorias. La batata es
altamente nutritiva, con un bajo contenido calérico, alto contenido en fibra
y minerales y es tan rica en antioxidantes que se compara con las algas. Las
nueces nos aportan grasas saludables. El coco tiene propiedades antioxi-
dantes, es rico en fibras y minerales (potasio, fédsforo, magnesio, hierro y
vitaminas).

Aprovechamiento

El boniato o batata, también se puede sustituir por calabaza.
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Brochetla de fruta

.
™

Informacién nutricional
Calculo nutricional para 1 racién
Calorias 115 kcal Hidratos de carbono 29 gr
Proteinas 2gr Calcio 49,50 mg
Grasas 0,75 gr Colesterol 0 mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 3,75 gr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 10 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 593 mg
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M. 2 Victoria Fernandez Ruiz

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Lavar las fresas y las uvas y reservar. INGREDIENTES

« Lavary pelar los kiwis y reservar.
o 250 gr de fresas

« Trocear las frutas excepto las uvas. o 200 gr de kiwi amarillo

e Pinchar alternando las frutas para que el o 100 gr de uvas (estas
colorido sea mas atractivo. si son sin pepitas mejor)

. , 200 gr de kiwi verde
Tipo de patologia ° U8

o 8 palitos de madera

Valido para todas las patologias contempladas para pinchitos

en este recetario.

Justificacion

Este plato es muy rico en agua, fibra y vitaminas, asi como minerales. Por
ejemplo la fresa es rica en antioxidantes, potasio, magnesio y manganeso,
flavonoides y dentro de las vitaminas nos aporta C, B2, B3, acido félico y
bajo contenido en azlcares en forma de hidratos de carbono. Lo mejor es
comer cada fruta en su tiempo. Esta fruta por su alto contenido en fibra
previene el estrefiimiento.

Aprovechamiento

Si nos quedara parte de este plato, podemos realizar un zumo o batido
multifrutas o puré de frutas, asi como polos o granizados.
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ciruelas con nueces

Informacion nutricional

Calorias 179 kcal Hidratos de carbono 19 gr
Proteinas 3gr Calcio 62 mg
Grasas 10 gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas lgr Fibra 4gr
Grasas monoinsaturadas 1gr Sodio 5mg
Grasas poliinsaturadas 7gr Potasio 647 mg
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Estrella Cafiones Castello

Elaboracion
« Pelamos las ciruelas y las partimos.

« Afadimos las nueces peladas.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario.

Justificacion
La ciruela es una fruta con alto contenido en fibra soluble, vitamina C y

antioxidantes, esto hace que se regule mejor nuestro intestino. Las nueces
aportan grasa saludable, proteinas y fibra.

Aprovechamiento

Si nos sobra del plato, lo podemos afiadir como parte de una ensalada.
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Granizado de frutas

Informacion nutricional

Calculo nutricional para 1 racién

Calorias 211 kcal Hidratos de carbono 52 gr
Proteinas 2,25 gr Calcio 26 gr
Grasas 0,50 gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 4,75 gr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 6,75 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 841,75 mg
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Lourdes Cabrera Palomo

Elaboracion

« Pelamos las peras y las ponemos en el vaso de
la batidora.

« Afadimos los platanos, la miel y el zumo de la
naranjay el limén.

« Batimos unos instantes y le afladimos el hielo
picado.

« Se debe de servir inmediatamente en copas
individuales adornadas con unas hojas de
hierbabuena.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario incluido la diabetes siempre que
no utilicemos la miel.

Justificacion

Este plato nos sirve para hidratarnos y refrescarnos en épocas de calor.
Ademds de agua nos aporta fibra soluble, vitaminas y minerales. Si las peras
las lavamos bien y las afladimos con la piel aumentaremos el contenido en

fibra. El platano es rico en potasio y fibra y los citricos aportan vitaminas
hidrosolubles sobre todo Vit C.

Aprovechamiento

Si nos queda granizado podriamos hacer polos con él. O gelatina de frutas.
Lo podemos tomar a media mafiana como tentempié o como parte de la
merienda.

203



Kéfir con frutas

Informacion nutricional

Calorias 343 gr Hidratos de carbono 13 gr
Proteinas 9gr Calcio 27 mg
Grasas 28 gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas lgr Fibra lgr
Grasas monoinsaturadas 12 gr Sodio 92 mg
Grasas poliinsaturadas 6gr Potasio 541 mg
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Lourdes de la Bastida Lopez

Elaboracion

« Ponemos el kéfir en un cuenco y colocamos
las moras, dejando algunas en el fondo y asi
conseguir que el sabor a mora sea mayor.

« Afadimos las nueces y servimos.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas

en el recetario.

Justificacion

Esta merienda es una manera facil y rdpida de tomar fruta, y con los frutos
secos potencia su efecto saciante. Los frutos rojos son ricos en antioxidan-
tes y kéfir una buena fuente de probiéticos.

Aprovechamiento

Si nos queda kéfir podemos dejarlo para la merienda afiadiendo platano
por ejemplo o cereales como la avena, asi como puede servir para hacer
una salsa con pepinillos o rabanitos o mostaza, etc., para ensaladas.
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Moacedonia de frutas con
zumo de naranja

Informacion nutricional

Calorias 75 kcal Hidratos de carbono 17 gr
Proteinas 0,50 gr Calcio 182 mg
Grasas Ogr Colesterol 0mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 1,50 gr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 4,50 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 255 mg
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M. 2 Josefa Ramirez Martinez

Elaboracion

« Pelamos la manzana y la troceamos en trozos
homogéneos.

« Exprimimos las dos naranjas y afiadimos el
zumo.

« En un bol echamos la manzana troceada jun-
to con los frutos rojos y el zumo de naranja
exprimido y espolvoreamos con una pizca de
canela.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario.

Justificacion

Las frutas nos aportan agua, vitaminas, minerales, fibra y diferentes com-
puestos beneficiosos para el organismo como los flavonoides. Por sus anti-
oxidantes, previenen el envejecimiento prematuro de las células. Es prefe-
rible comer fruta de temporada que conserva mejor sus cualidades.

Aprovechamiento

Se puede mezclar con yogurt o hacer batidos.
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Bol de acai

Informacion nutricional

Calorias 300 kcal. Hidratos de carbono 55 gr
Proteinas 10 gr Calcio 305 mg
Grasas 4,90 gr Colesterol 0 mg
Grasas saturadas 2,90 gr Fibra 4gr
Grasas monoinsaturadas 5,40 gr Sodio 107 mg
Grasas poliinsaturadas 1,60 gr Potasio 1221 mg
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M. Socorro Leyva Martinez

Elaboracion

« Trituramos los platanos junto con el yogur y
el agai en polvo en una batidora o robot de
cocina. Guardamos uno de los pldtanos para
decorar.

« Repartimos el contenido en bols individuales
y podemos guardarlos en el congelador du-
rante aproximadamente 20 minutos para
que se solidifique ligeramente.

« Cortamos el pladtano en trozos pequefios y
decoramos el bol de agai.

« Adornamos con arandanos, copos de avenay
coco rallado por encima.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas en el recetario.

Justificacion

El acai es una baya con propiedades saludables y buen sabor, alto conteni-

do en antioxidantes, fibra y vitaminas del grupo B. También contiene pro-

teinas vegetales y acidos grasos Q 3.

Aprovechamiento

Puede utilizarse para relleno de bizcochos o tartas. El agai sustituye al cho-
colate en muchas recetas sobre todo cuando se utiliza para adornar pos-
tres.
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Sandwich de queso fresco y
fomafe

Informacion nutricional

Calorias 175 kcal Hidratos de carbono 24 gr
Proteinas 7 gr calcio 161 mg
Grasas 5gr Colesterol 5mg
Grasas saturadas 3gr Fibra 2gr
Grasas monoinsaturadas 1gr Sodio 245 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 268 mg
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M. 2 Victoria Ferndndez Ruiz

Elaboracion
« Se tuesta el pan (segln gusto).
« Cortamos el queso en laminas y reservamos.

« Colocamos encima de 1 rebanada de pan
unos 75 gramos de tomate por persona y en-
cima el queso fresco, colocamos la otra roda-
ja de pany listo para servir.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario.

Justificacion

Este tipo de queso nos aporta pocas calorias, proteinas de alta calidad, cal-
cio, potasio y sodio (el sodio es mds bajo que en otros quesos, asi como de
grasas saturadas). El tomate aporta agua, fibra y licopeno. El pan pone los
carbohidratos, al ser integral nos aporta el doble de fibra, vitamina E, tiene
el triple de fésforo y vitaminas del grupo B que el pan blanco.

Aprovechamiento

Como el queso fresco se estropea pronto, el que nos sobre se puede utilizar
para una ensalada. Si nos sobra tomate, lo podemos triturar y utilizar para
sofrito o para el desayuno. Y el pan se puede tostar a cuadritos y afiadir a
una crema de verduras.
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Smoothie verde

Informacion nutricional

Calorias 173 kcal Hidratos de carbono 38 gr
Proteinas 3gr Calcio 34 mg
Grasas 2gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 8,50 gr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 8,50 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 565 mg
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Ana Isabel Gonzdlez Alguacil

Elaboracion

Echamos todos los ingredientes en un reci-
piente donde posteriormente podamos ba-
tirlos.

Trituramos y comprobamos que tenga la
textura deseada (afiadiendo mas agua de
coco al gusto)

Se recomienda que no quede demasiado
liqguido para que el smoothie sea lo mas nu-
tritivo posible.

Podemos decorarlo con trocitos de coco
deshidratados, polen o pedacitos de almen-
dras para darle mas textura, favorecer la sa-
livacién y con ello su digestidn.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario.

Justificacion

Este smoothie a base de verduras frescas y fruta es rico en fibra, vitaminas
y minerales, potasio, fibra, calcio, magnesio, vitamina C, vitamina A, B6 y
antioxidantes.

Aprovechamiento

En verano se puede tomar fresquito, tipo helado.
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Infusion con queso fresco y
dulce de membrillo

Informacion nutricional

Calorias 128 kcal Hidratos de carbono 18,50 gr
Proteinas 3,75 gr Calcio 66 gr
Grasas 4,75 gr Colesterol 5gr
Grasas saturadas 3,50 gr Fibra Ogr
Grasas monoinsaturadas 1,50 gr Sodio 21,75 mg
Grasas poliinsaturadas 0,50 gr Potasio 102,75 mg
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M.2 José de la Torre Barbero

Elaboracion

« Se pone el agua a calentar hasta que hiervay
se echa en una taza, se afiade la bolsita de
poleo menta.

« Se corta el queso y el dulce de membirillo en
cuadritos y se reparte en cuatro platos.

« Se adorna con caramelo liquido o sirope.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario incluido la diabetes siempre que
escojamos carne de membrillo sin azucar y no
utilicemos el caramelo.

Justificacion

El dulce de membrillo es una buena fuente de hidratos de carbono simples,
vitaminas (provitamina A, C, B1, B2), fibra y minerales. El queso nos aporta
también una importante cantidad de calcio, proteinas y vitaminas.

Aprovechamiento

Si nos sobra de esta merienda la podemos utilizar como complemento de
una ensalada.
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Tosta de sardina y pimientos

Informacion nutricional

Calorias 100 kcal Hidratos de carbono 16,50 gr
Proteinas 2,5gr Calcio 6,50 mg
Grasas 3gr Colesterol 0mg
Grasas saturadas Ogr Fibra 1,50 gr
Grasas monoinsaturadas 2 gr Sodio 371 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 121,00 mg
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M.2 José de la Torre Barbero

Elaboracion

« Se corta el pan de centeno en rebanadas y se
tuesta.

« Se ponen los pimientos asados sobre la
tosta junto con la cebolla.

« Se abre la sardina y se le retiran las espinas y
se coloca cada mitad en una tosta.

Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario menos para los hipertensos por
su contenido en sal.

Justificacion

El pescado tiene proteinas de alto valor biolégico, alto contenido en omega
3, rico en calcio, fésforo, hierro, potasio, yodo y fluor y vitaminas del grupo
B, A.

El pan de centeno y las verduras y las frutas le aportan al plato un aporte
extra de vitaminas, antioxidantes, fibra, agua y minerales, ademds de colo-
rido que la hace mas apetecible.

Aprovechamiento

Sin el pan se puede tomar como ensalada, aumentando la cantidad de los
ingredientes del relleno de la tosta.
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Bocadillo de salmon

Informacion nutricional

Calorias 137 kcal Hidratos de carbono 31 gr
Proteinas 8gr Calcio 117 mg
Grasas 2gr Colesterol 8 mg
Grasas saturadas lgr Fibra lgr
Grasas monoinsaturadas 0 gr Sodio 583 mg
Grasas poliinsaturadas Ogr Potasio 221 mg
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M.2 José de la Torre Barbero

Elaboracion

« Se abre el pan por la mitad y se unta el queso
fresco batido.

. Se ponen encima unas hojas de espinacas y
después el salmén.

« Se corta en rodajas el pepinillo y se coloca
sobre el salmdn.
Tipo de patologia

Valido para todas las patologias contempladas
en el recetario menos para los hipertensos por
su alto contenido en sal.

Justificacion

El salmdn tiene proteinas de alto valor bioldgico, alto contenido en omega
3, rico en calcio, fésforo, hierro, potasio, yodo y fldor y vitaminas del grupo
B, A.

El queso fresco tiene bajas calorias y proteinas de alta calidad, calcio, pota-
sio y sodio. El pan nos pone los carbohidratos, al ser integral nos aporta el
doble de fibra, vitamina E.

Aprovechamiento

Si sobra se puede utilizar como ingredientes de una ensalada.

219






-

Desnuftricion A

relacionada con [a

\enfermedad (PRE) ),




Batido de yogurt y mango

Informacion nutricional

Calorias 417 Kcal  Hidratos de carbono 61 gr
Proteinas 19 gr Calcio 473 mg
Grasas 11,80 gr  Colesterol 18,50 mg
Grasas saturadas 0,59 gr Fibra 3,50 gr
Grasas monoinsaturadas 6,28 gr Sodio 163 mg
Grasas poliinsaturadas 1,43 gr Potasio 935 mg
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M@ Josefa Ramirez Martinez

Elaboracion

« Batimos y mezclamos los yogurts con los pla-
tanos y el mango.

« Afadimos una pizca de canela.

« Servimos fresquito.

Tipo de patologia

Especialmente indicado para situaciones de DRE
o riesgo de padecerla.

Justificacion

Al mezclar el yogur con las frutas no necesita
azucar. Tanto el pldtano como el mango son

N.2 de comensales: 2

INGREDIENTES

2 yogurts naturales
Medio mango

1 platano

Pizca de canela

Un suplemento
hipercaldrico e
hiperproteico de dos
kcal sabor albaricoque

ricos en fibra y altos en potasio. El yogur le aporta proteinas y calcio
ademds de mejorar el microbiota. El suplemento aumenta su valor caldrico
y proteico sin modificar el sabor y con la textura yogur es mas ligero al pa-

ladar a pesar de la alta concentracién en nutrientes.

Aprovechamiento

Como relleno de tartas en sustitucion de cremas o natas.
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Batido de Kiwi

Informacion nutricional

Calorias 255 Kcal  Hidratos de carbono 39,30 gr
Proteinas 9,8 gr Calcio 20 mg
Grasas 6,65 gr Colesterol 0,80 mg
Grasas saturadas 0,51gr Fibra 4,25 gr
Grasas monoinsaturadas 2,51 gr Sodio 85 mg
Grasas poliinsaturadas 1,63 gr Potasio 776,50 mg
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Mari Angeles Martin Fontalba

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Se pelany cortan los kiwis en cuartos. INGREDIENTES

« En un vaso batidor se pone la bebida de soja,

. . o 4 kiwis
los suplementos, la miel, los kiwis y la cuchara
de canela. Se bate bien al menos durante 1 o 600 ml de bebida
min. de soja
o 2 cucharaditas de miel
Tipo de patOIOg’a o Dos suplementos
Especialmente indicado para situaciones de DRE de vainilla
o riesgo de padecerla. normocaldricos y
normoproteicos
Just:f:cac:on o 1 cucharada de canela

Hoy en dia existen en el mercado gran variedad

de bebidas vegetales con agradable sabor. Las

personas con problemas de salud suelen estar

inapetentes y es conveniente variar los alimentos que se le ofrecen y sus
féormulas culinarias para mejorar el cumplimiento de la dieto terapia pres-
crita. Mezclando frutas y productos vegetales con los suplementos de nu-
tricién logramos sabores y texturas mds naturales y apetecibles.

Aprovechamiento

Se puede usar la bebida vegetal que mds nos guste. Si nos queda parte de
batido, podemos realizar polos o hacer un granizado.
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Salmorejo de fresa

Informacion nutricional

Calorias 440 Kcal Hidratos de carbono 43,54 gr
Proteinas 18,46 gr Calcio 320 mg
Grasas 21,60 gr Colesterol 373 mg
Grasas saturadas 5,86 gr Fibra 1,3¢gr
Grasas monoinsaturadas 11,20 gr Sodio 440 mg
Grasas poliinsaturadas 3,2gr Potasio 270 mg
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Mercedes Lopez pardo Martinez

Elaboracion N.2 de comensales: 4

« Lavamos los tomates, los trituramos los
v ' T Y INGREDIENTES

pasamos por un colador chino.

. S . 1 kil
« A continuacion aifadimos el pan y el ajo, y lo ° llo de tomates

pasamos por la Turmix o batidora, lo emul- o 100 ml de aceite de
sionamos con el aceite de oliva, dejandolo oliva virgen extra
unos diez minutos aproximadamente hasta o 1diente de ajo
gue se haga una crema homogénea. (5 gramos)
« Afiadimos seguidamente el suplemento nutri- o 5grdesal
cional hasta que esté totalmente integrado. o 200 gr de pan de telera
« Dejamos enfriar una hora en la nevera vy o Tres huevos
adornamos con el huevo duro cortado en ga- o 200 ml de suplemento
jos. normoproteico e

hipercalérico

Tipo de patologia

Especialmente indicado para pacientes con des-
nutricién o riesgo de desnutricidn relacionados
con la enfermedad cardiaca (DREC).

« Hipermetabolismo/hipercatabolismo (pre y post cirugia, traumatismos,
sepsis).

« Restriccidn hidrica (insuficiencia respiratoria, cardiaca).

Justificacion

Cuando es necesario suplementar la alimentacion del paciente cardiaco por
desnutricidn o riesgo de padecerla los pacientes se cansan con frecuencia de
los sabores dulces. El salmorejo es un plato sanisimo y muy recomendable
en la dieta cardiovascular, con una aceptacion excelente por su exquisito
sabor. Al mezclarlo con un suplemento el contenido en nutrientes es mayor
en un volumen reducido lo que facilita el cumplimiento terapéutico.

Aprovechamiento

El salmorejo sirve como plato Unico y como salsa para acompaiar carnes,
pescados y verduras.
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Batido de pera

Informacion nutricional

Calorias 472 Kcal Hidratos de carbono 29,80 gr
Proteinas 27 gr Calcio 290 mg
Grasas 16,40 gr Colesterol 28 mg
Grasas saturadas 1,20 gr Fibra 5gr
Grasas monoinsaturadas 9,80 gr Sodio 206 mg
Grasas poliinsaturadas 2,40 gr Potasio 1010 mg
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M? Victoria Ferndndez Ruiz

Elaboracion

« Pelamos y partimos la media pera en varios
trozos e introducir en el vaso de la batidora.
Seguidamente incorporamos la leche y el su-
plemento, triturar hasta dejar homogéneo.
Cortar el resto de la pera en trozos pequeiios
y anadir sin mezclar (opcional aifadir edulco-
rante).

« Tomar frio.

Tipo de patologia

N.2 de comensales: 2

INGREDIENTES

o 200 ml de leche
o 200 gr de pera

o 200 ml de suplemento
hiperproteico e
hipercaldrico, 1,5 Kcal
por ml. Sabor chocolate

Especialmente indicado para situaciones de DRE o riesgo de padecerla.

Justificacion

Los lacteos son importantes para nuestra salud ya que junto con el ejercicio
aumentan la cantidad de calcio en nuestros huesos previniendo la osteopo-
rosis y la leche si es entera tiene un efecto cardio protector. La pera nos
aporta vitaminas, agua y fibra, si esta la utilizamos con la piel bien lavada,
aumentamos el aporte de fibra. Al aifadir el suplemento de chocolate po-
tenciamos el sabor de la pera y aumentamos el contenido en nutrientes
realizando un postre muy apetecible y alto en nutrientes.

Aprovechamiento

Si nos sobra parte del batido, podremos hacer polos o realizar un graniza-

do.
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