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INTRODUCCION

Este manual estd disefiado para que las mujeres Cuidadoras Primarias , sus pacientes y su familia en generadl
aprendan a elaborar ments de alimentos sanos y se regalen la alegria del disfrute de un postre sin temor a
la diabetes o a incrementar los indices de obesidad.

Una dieta sana y balanceada puede hacer mas facil la vida de quienes padecen alguna enfermedad vy de
quienes cumplen la labor de cuidadores primarias

Por ello, les invitamos a disfrutar de deliciosos postres sin temor a enfermar y compartiendo en familia.

A través de éste manual se le dan herramientas a las Derecho Habientes para que puedan iniciar una acti-
vidad que les pueda proporcionar un ingreso econémico adicional.

Esperamos pues, que aprovechen al méaximo el momento vy disfruten preparando estas delicias!

MANOS A LA OBRA!



SRIETIVe GENERAL

Desarrollar un programa con un grupo de mujeres

cuidadoras primarias para proveerles insumeos,
orientacion en el cuidado y consolidar un grupo de
apoyo que contribuya a mejorar su calidad de vida
vy la de sus pacientes en un refugio de Torreén

Coahuila.

OBJETIVO EsPECIFICO

Capacitar a las mujeres en preparacion de ali-
mentos y reposteria para diabéticos a fin de
mejorar su calidad de vida




QUE ES EL INDICE GLUCEMICO?

Cuando tomamos cualquier alimento rico en glticidos, los niveles de glucosa en sangre se incrementan
progresivamente seguin se digieren y asimilan los almidones y azlicares que contienen. La velocidad a
la que se digieren y asimilan los diferentes alimentos depende del tipo de nutrientes que los componen,
de la cantidad de fibra presente y de la composicion del resto de alimentos presentes en el estémago e

intestino durante la digestion

mouL)

Figura 2. Incremento de glucosa respecto al ayuno de la bebadas 1,
FS v ¢l patron de glucosa

El indice glucémico se determina en laborctorios bajo con-
diciones controladas. El proceso consiste en tomar cada po-
co tiempo muestras de sangre a una persona a la que se le
ha hecho consumir soluciones de glucosa pura unas veces y
el alimento en cuestion otras. A pesar de ser bastante com-
plicado de determinar, su interpretacion es muy sencilla: los
indices elevados implican una rapida absorciéon, mientras
que los indices bajos indican una absorcion pausada

Este indice es de gran importancic
oard |os diabeticos, va que deben
evitar las subidas rapidas de glucosa
en sangre




TABLA DE INDICES GLUCEMICOS DE LOS PRINCIPALES ALIMENTOS

IR ALIMENTO
110 Maltosa
100 GLUCOSA
2 Zanahonas cocidas
87 el
Pure de patatas ins-
80 ;
Tamtameo
80 Mdaiz en copos
72 Arroz blamco
70 1 Peitctios cocidos
&9 Saladel ¢laiaie
&8 Barritas Mars
&7 semola de trigo
bé Muesli suizo
bé Arroz infegrdl
&4 Faoisas
&4 Femolachas
&2 Flatanos
59 Azucar blanco
(SACAROSA)
59 Mdaiz dulce
59 Fosteles
51 isantes verdes
5] FPatatras fritas
51 Patatas dulces

[lboniatos)

INDICE ALIMENTO
50 Espaguetis de
P, refingda
45 Uwvas
45 By QE Centeno
mtegral
Espaguetis de
42 - -
frigo integral
40 MNaranjas
39 Manzamnas
38 Tomates
36 Helados
34 Garbanzos
34 Yogur
34 leche enterdg
32 |l eche desnatadd
29 Judias
29 Lente|ds
34 Peras
28 salchichas
24 Melocolones
256 Pomelo
25 Ciruelas
23 CEerezas
20 FRUCTOSA
15 ielle
13 Cacahuetes




o

La dieta recomendable para un diabético es la dieta equilibrada, al igual que el resto de |la poblacidn.
En el 80 % de los casos se asocian a obesidad. Se aconseja dieta Hipocalonca.

¢QUE DEBE SABER UN DIABETICO?

Al menos deben de realizar 3 comidas al dia, siendo preferible que sean de 5a 6 y a las mismas horas ya que la ad-
quisicion de costumbres regulares contribuye a regular el control diabético.

Desayuno 8 30 h i :
; Merienda 16°00 h
Almuerzo 11’30 h Cena 21°00 h

Comida 14°00h

COMPRAS INTELIGENTES

Tomar decisiones sanas al circular por las tiendas de abarrotes y supermercados puede ser dificil. Use estos con-
sejos Utiles para comprar alimentos en forma mas facil, méas sana y mejor para estabilizar su diabetes.
i

Haga una lista de compras para contrelar las compras impulsivas. Una lista preparada le ayudaréa a
apegarse o su plan de alimentacion sana y a no olvidar los articulos que necesita. 51 usa cupones, escriba su
lista en un sobre y ponga adentro los cupones. 56lo compre cosas que no estén en la lista cuando verdadera-

mente sean una ganga.
&

$éle vaya de compras una vez a la semana y cuande ne tenga hambre. Cuanto més vaya a la tien-
da, mas comida comprard. Si la familia lo presiona para comprar cosas gue no necesita, vaya de compras so-

lo.
&5

Vaya a tiendas que conozeca. Conozca la distribucion de su supermercado. Manténgase alejado de los pasi-
llos que tienen alimentos que no estén en su plan. Cuanto mas tiempo permanezca en una tienda, compraré
mdas.

b

Lea las etiquetas de los alimentos. Leer las etiguetas antes de ir al supermercado puede ayudarle ato-
mar decisiones inteligentes. La mayoria de los alimentos empaquetados en supermercados y tiendas de aba-

rrotes incluyen una lista de informacion nutricional.
L

Limite el uso de comidas preparadas. Los alimentos congelados y para horno de microondas pueden ser

(itiles cuando le falta tiempo para cocinar. Aseglirese de leer detenidamente las etiquetas de nutricién, y haga
estas comidas mas sanas agregdandoles verduras y almidones.
L3

Haga menis con los alimentos que ya tiene. Si sus recetas favoritas no son muy nutritivas, modifiquelas
reduciendo la grasa, sodio v aziicar. Pruebe una nueva receta cada semana. Busque recetas sencillas con

pocos ingredientes.
&

Congidere como se veran las comidas. Elija alimentos que tengan diferentes colores, textura, sabor, forma,

tamario y temperatura. Una comida que es de un solo color o textura es menos apetitosa.
L3

Busque las ofertas de la tienda en el periédico. Para ahorrar dinero, compre alimentos de la estacion



GUIA DE ALIMENTOS PARA DIABETICOS

Pensar en una dieta puede ser abrumador. 5in embargo, la dieta no solo es comer menos de los alimentos
cue le gustan o bajar de peso; también se trata de hacer cambios sencillos al estilo de vida que puede dis-
frutar y mantener. Puede sorprenderse al enterarse que puede seguir disfrutando muchos de los alimentos

que come actualmente.

PIRAMIDE ALIMENTICIA PARA DIABETICOS

(Grasas,
aceites
y azucares

Leche/ Carne,
Productos sustitutos
lacteos de came
y otras
proteinas

Verduras Frutas

ran, granos y otros almidones

La Asociacion Americana de Diabetes ofrece las si-
guientes recomendeaciones de cada grupo de alimen-
tos:

&

Panes, granos v otros almidones

Los alimentos de este grupo contienen principaimente
carbehidrateos. Elija 6 a 11 porciones al dia.

L
Verduras
Las verduras son bajas en grasa y ricas en vitaminas, minera-

les y fibra. Elija 3 a 5 porciones al dia.
£

Frutas

Las frutas contienen carbohidratos y son ricas en muchas vita-

minas, minerales y fibra. Elija 2 a 4 porciones al dia.
&

Leche/productos lacteos
La leche/productos lacteos son ricos en proteinas, calcio y vita-
mingas. Seleccione productos Iacteos sin grasa o bajos en grasa.
Elija 2 a 3 porciones al dia.

Carne, sustitutos de carne y otras proteinas
Las proteimeas son ricas en vitaminas y minerales. Elija 4 a 6 onzas al dia, divididas entre las comidas.

&
Grasjas, aceites vy dulces

Trate de mantener las porciones pequefias.



COMO CUENTAN LOS CARBOHIDRATOS

A medida que elige sus alimentos, es importante vigilar tanto la cantidad como el ti-
po carbehidratos que come cada dia. Los alimentos con carbohidratos contienen ezizear, fibra y almi-

don. Se transforman en glucosa mas rapido que otros alimentos, de manera que tienen un mayor efecto en
sus miveles de glucosa.

El indice glucémice puede decirle de que diferentes formas los alimentos con carbohidreatos afectan los

niveles de azlcar en su sangre. Divide los carbohidratos en 2 grupos: los alimentos con un alto indice glucé-
mico y los alimentos con un bajo indice glucémico.

Los alimentos con alto indice glucémico tienen un  Los alimentos con bajo indice glucémico tienen un

mayor efecto en su glucosa: menor eéfecto en su glucosa:
* Pan blanco * Pan integral
« Papas asadas » Cacahuates
* Cereales azucarados * Cereal de salvado
* Pretzels * Productos bajos en grasa o0 sin grasa

* Miel * Fruta




PLANEACION DE LAS COMIDAS E

CREE U3 PLATILLOS—CONTROLE 5sUS PORCIONES

A menudo, cuando se les diagnostica la diabetes, las personas no saben dénde comenzar. Un punto de
partida es cambiar la cantidad de alimentos que ya come, Concéntrese en llenar su plato con verduras
sin almidén y comer porciones mdas pedquefias de almidones y carnes. Crear su plato es una forma fécil de
manejar sus miveles de glucosa.

No necesita ninguna herramienta especial ni contar. 56lo dibuje una linea imaginaria en su plato, elija
sus alimentos y disfrute su comida. Esto se conoce como el “Método del Plato”. Una vez que haya ajusta-

do los tamanios de sus porciones, puede continuar el plan eligiendo opciones mas sanas de cada grupo de
alimentos.

iComience!
1.

Usando su plcto de la cena, imagine una linea en medio de su plcto.
20

Imagine que corta una de estas mitades nuevamente a la mitad, de manera que ahora tiene 3 secciones
en su plato, como se muestra en el siguiente diagrama.

| —— -.

N
-l"u

Proteina Carbohidratos

Verduras

. *Y: N g

Para terminar de planear su comideans
B

Agregue un vaso de 8 onzas (250 ml) de leche descremada o baja en grasa. Si usted no bebe leche, puede
agregar otra porciéon pequernia de carbohidratos, como un yogurt light de 6 onzas o un bollo pequerio.

o

Agregue una pieza de fruta o 1/2 taza de ensalada de frutas y con esto su comida ya estd planeada. La

fruta puede ser fresca, congelada o enlatada (en jarabe light, ligero). TRUCO RAPIDO: Elija una cantidad
equivalente a uno de sus purios.
b

Limite la cantidad de grasas que come. TRUCO RAPIDO: Elija una cantidad no mayor que el tamario de
la punta de su dedo pulgar.



Aunqgue las reuniones familiares son excelentes formas de fomentar la unién, pueden ser dificiles cuando se
trata de mantener el control de la glucesa. Las buenas noticias: Con un poco de planeacién, puede diver-

tirse igual y tal vez pueda motivar a los demés a tener hébitos més sanos.

COMIENDO EN LAS CELEBRACIONES

Vaya preparade

Lleve todo su equipo de prueba y
medicamentos. Hable con su médico
de antemano sobre si es necesario
ajustar el medicamento para el even-

Cuidadeo con el alcohol

Un vaso para las mujeres y
dos para los hombres. De-

masiado alcohol puede re-
ducir drésticamente la glu-

to. cosa en personas cue toman
® » ) insulina o ciertos medica-
Coma una colacion antes de salir mentos. Y recuerde comer
Antes de llegar, coma alimentos ricos algo antes de beber para

en fibra, como verduras crudas o prevenir miveles bajos de
hueces, o productos ricos en proteinas, glucosa mas tarde.

como queso cottage bajo en grasas. ®

Estos alimentos pueden ayudarle a
calmar su apetito sin afectar mucho
su glucosa. 51 la cena se va a servir
tarde, coma una colacién sana a la
hora en que hormalmente come.

&

Comparta un platille

En la mayoria de las reuniones, es de
esperar una variedad de platillos v
postres abundantes v a menudo poco
sanos. Ofrezca llevar una guarnicion
0 un postre mas sano, como un pla-
tén de fruta. Los platillos que son
buenos para las personas con diabe-
tes son buenos para todos.

L

Tome un plato pequeiio

Esto puede ayudar a reducir las por-
ciones sin sentir que estd escatiman-
cdo. O con el plato que le den, divida-
lo en secciones v llene la mitad con
verduras. Otros consejos: Beba mucho

Vigile su horario

Si la fiesta es cerca de la ho-
ra en que usted normal-
mente come, tiene suerte. 5i
no, tome una colacién antes
de la fiesta a una hora mas
cercand a la hora en que
normalmente come. Trate
que la cantidad de
carbohidratos que come
en la fiesta sea la misma
cantidad gque come normal-
mente. 5i planea comer pos-
tre, vigile los almidones v
coma unda peduefia porcion
de su favorito.

&

Vuelva a la nermalidad
51 se excede en la celebra-
cion, regrese a la normali-
dad al dia siguiente. Haga

agua con su comida, esto ayuda a mas actividad en su diq,
sentirse satisfecho y al socializar no monitoree sus niveles de
permanezca cerca de la comida para glucosa y reanude su plan

evitar estar picando mientras charla. usual de alimentacion sana



RECETAS

DISFRUTE LAS RECETAS SANAS
PARA DIABETICOS

Los diabéticos tienen
las mismas necesicdades
nutricionales gque todas
las demés personas.
Junto con la actividad
fisica y medicamentos,
la buena nutriciéon es
importante para un
buen control de la dia-
betes. Al comer alimen-
tos bien balanceades en
las cantidades correc-
tas, puede mantener
sus niveles de gluco~
sa més cercanos a los
normales (nivel no dia-
bético) como es posible.
Las siguientes recetas se
desarrollaren para su
uso personal de manera
gue usted, su familia v
sus amigos puedan co~
mer juntos.




Desayuno

edia Mahana

MENUS DE 1300 CALORIAS

Ln vaso de leche descremada
20gr de pan

Una manzana mediana

Dos vogures descremados
15 gr. de tostadas

Dos o tres mandannas

Un vaso de le-
che descremada
15 gr. de cereales sin azlcar

na naranja

Lomida

Un plato de ensal ada vanada

Sopa de pasta (30 gr. de pasta de

ideos, arroz, sémola...)

Un bistec de 100 gr. de buevy o ter-

era

Una manzana mediana

Un vogur descremado

Un plato de espinacas ,120 gr.

de guisantes {o bien ocho cuchara-
das en coddo)

150 gr. de pescado blanco

rape, meHuza...) a la plancha o
ocido con caldo de pescado

200 gr. De fresas

Medio vaso de leche descre-
mada

Un plato de esparragos,
erenjenas o setas

40 gr. de pan

150 gr. de pescado azul al
orno o ala plancha

Una pera

LIn vogur descremado

Lena

Un plato de judias verdes
100 gr. de patatas

40 gr. de queso fresco
Una tortilla de un huevo

Una naranja

Un plato de sopa de verduras
40 gr. de pan
100 gr. de pollo a la plancha

Una rodaja de sandia

Un plato con una rodaja
de melon v 40 gr. de jamon
150 gr. de alcachofas

40 gr. de queso fresco

40 gr, de pan

- Medio vaso de leche descre-
Medio vaso de leche descremada Un yvogur descremado e
Al acostarse

Notas: Tres cucharadas soperas de aceite para todo el dia .Los pesos son en crudo v en limpio




MENUS DE 1500 CALORIAS

Desayuno

® 200 c.c. leche desnhatada lo

® 30 gr. de pan blanco ointe- |g
gral

200 c.c. leche desnatada

30 gr. de cereales

® 200 c.c. descafeinado
con leche desnatada

® 4 biscotes

edia Mahana

Comida

50 gr. de pan blanco o inte-

ial
™

20 g. alimento proteico: que-
o, atdin o jamon

300 gr. de verduras: acelgas,
erenjenas, champifiones, espa-
Fagos, espinacas

100 gr. alimento proteico:

ollo sin piel, carne magra o pes-
ado

20 gr. pan blanco o integral

300 gr. de fruta: sandia, me-
on

Yogur desnatado

Una pieza de fruta

Ensala-

a:lechuga,tomate,cebolla
ceite oliva y vinagre

Un gallo ala plancha
on limon ajo vy pereijil

Una pera o melocoton

20 gr. de pan

enenda

“ena

® 200 c.c. leche desnatada ®

® una fruta mediana

300 gr. de verduras : lechu-

ga, acelgas, escarola, col, coliflor.

100 gr. alimento proteico:

-arne magra o pescado blanco/

zul o 2 huevos
20 gr. de pan blanco o inte-

gral

100gr de frutas : manzana, ,
iwi, mandarina, pifa

Descafeinado con leche

| desnatada

150 gr judias verdes,100
atatas, 5 aceite

Tortilla Frances a:huevo,5
ceite oliva

125 gr tomate
40 gr.pan integral

150 gr manzana

® Yogur desnatado

Pure de patatas:2 pa-
atas cocidas y un vaso de
eche pasado por el pasa-

ures.

1 Cinta de lomo a la

lancha

20 gr. de pan blanco

2 rodajas de pifia

| acostarse

200 c.c. leche desnatada

200 c.c. leche desnatada o un
vogur desnatado

Yogur desnatado




MENUS DE 1600 CALORIAS

Desayuno

Ln vaso de leche descremada
20 gr. de pan

Dos yvogures descremados
15 gr. de tostadas

Un vaso de leche descremada
15 gr. de cereales

edia manana

na manzana mediana

Dos 0 tres mandarnnas

Un mel ocoton

B e W e ovegt " oy ol
lada . -
g CQE'S cucharadas en 150 gr. de calamares ala plan-
Sopa de pasta (30 gr. en  [cOCI o) con salsa natural L
rudo de fideos, arroz, se- [°¢ rornate
kComida ola...) 150 gr. de pesca- ys
Un bistec de 100 gr. de do blanco (rape, meru- 12& EQ,E,.'S Eu%ﬁ'gfa”[fgg éﬁ
uey o ternera Za...) ala plancha o cocido d
on caldo de pescado 20 cocido)
40 gr. de pan gr. de pan ® 40 gr. de pan
r 100 gr. de cerezas 300 gr. de fresas [ Una pera
Menenda Ln yvogur descremado lfazd;asn de leche descre- Ln vogur descremado
Un plato de judias ver- Un consomeé de verdu- _
des, 100 gr. de patatas as | 'U” F;‘:Sm "33"" Una ;rnc_ia]a de
1el on I. de jamon serrano
s 150 gr. de pescado azul: 40 gr. de pan S : i

sardinas ala plancha
40 g de pan

una naranja

100 gr. de pollo con
100 gr. de patatas al horno

LIna rodaja de sandia

Una tortilla de un huevo con
sparragos, v champifiones

80 gr. de pan

Al acostarse

1/2vaso de leche descremada

Un yvogur descremado

1/2vaso de leche descremada

Motas: Tres cucharadas soperas de aceite para todo el dia Los pesos son en crudo v en limpio




MENUS DE 1800 CALORIAS

200 c.c. descafeinado con leche desna- 200 c.c. leche
® 200 c.c. leche descremada o 2 vogures kada descremada o 2 yo-
desnatados . gures desnatados
DEEE]"«,I"U”D : 4 hlSCDtES
® 30 gr. de pan blanco o integral s it 40 gr. de pan
na fruta :
® 20 gr. de jamon de York. blanca Ryl
20 gr. de queso
50 gr. de pan
o i _ :
Media mafa- Bl e panilanag e Jntegral ® 50 gr. de pan blanco o integral blanco o integral
a * 20 g. alimento proteico: queso, atun o |y 1 loncha jamon serrano 20 g. alimento
Jamon protel co: queso,
AtUN 0 Jamon
300 gr. de me-
estra de verduras:
_ judias wver-
300 gr. de verduras: acelgas, b_erenje— e des,zanahoria,alcac
as, champifones, esparragos, espinacas ofas v patatas
Comid 100 gr. alimento proteico: pollo sin : 3 Et'lb':'nd' gdas con una taza mediana de 100 gr. alimento
B iel, pechuga de pavo, conejo, ternera H A e B oroteico: pechuga
20 gr. pan blanco o integral 20 gr. pan blanco o integral de pollo ala plancha
20 gr. pan blan-
® 300 gr. fruta: sandia, melon [ Unmelocoton o0 intggrgl
2 rodajas de
| | Difia natural
® 200 c.c. leche descremada ® 50 gr. de pan
itk 200 c.c. leche desnatada o dos vogures ® 30 gr. queso fresco blanco o integral
desnatados ® 20 g. alimento
proteico: queso,
atiun o jamon

300 gr. de verduras : lechuga, acelgas,
escarola, col, coliflor.

100 gr. alimento proteico: carne magra
0 pescado blanco/ azul o 2 huevos

20 gr. de pan blanco o integral

100gr de frutas : manzana, kiwi, man-
danina, pifia

Caldo desgrasado con fideos
130gr de rape al horno con setas
20 gr de pan blanco o integral

Una mandarnna

300 gr. de ver-
duras : lechuga,
celgas, escarola,
~ol, coliflor.

2 huevos con
120 gr de guisantes

20 gr. de pan
blanco o integral

100gr de fru-
as : manzana, kiwi,

Al acostarse 200 c.c. leche descremada o dos yvogur des-

Aceite en todo el dia: 20 gr.= 3 cucharadas soperas ( oliva
Dra Sanchez Burson

200 c.c. leche descremada

; girasol ,maiz, soja )

200 c.c. leche des-




TARTA DE MANGO Y COCO PERFECTA PARA DIABETICOS ¥ CELIACOS

Ingredientes:

3tazas de coco rallado
4 huevos (yemas y claras separacdas) L ‘
1 cda. de esencia de vainilla e
1 cdita. de esencia de almendras (opcional)

5 tazas de trozos de mangos (5 mangos aprox.) >
1/2 taza de jugo de limdén exprimido

1/3 taza de miel

8 ccdas. de manteca cortada en trozos

- a
Preparacion:

Antes de empezar con la receta, pre-calienta el horno a 1802C y aceita o0 enmanteca una tortera.

IAhora si, empecemos! Mezcla el coco rallado con las 4 claras de huevos, el azlicar de palma de coco, la
esencia de vainilla y de almendras.

Cuando la masa esté homogénea y se pueda hacer una bola con ella, esté lista.
Con las manos, coloca la masa en la tortera, presiona bien los laterales y el fondo.

Luego, llévala al horno por 25 minutos a 180 2C. Contrélala a los 20 minutos para que no se dore dema-
siado.



BAVAROIS DE FRESA

Ingredientes: 250 ml. de leche desnatada, 2 yemas de huevo, 150 gr de fresas, 15 gr de
gelating, 15 gr de harina de maiz, 150 gr de nata (crema de leche) liquida, edulcorante
al gusto.

Elaboracion

Poner la gelatina en agua unos 10 minutos antes. Pasar las fresas por una batidora. Di-
solver la harina de maiz con tres cucharadas de leche v anadir las yemas, disolviéndolas
también. Poner en una cacerola la leche con la mitad del edulcorante a hervir. Cuando
se hierve se afiade despacio, sin dejar de remover, la mezcla de harina de maiz con las
yemas y se sigue removiendo hasta que vuelva a hervir. Incorporar la gelating escurricda y
retirar, colar y remover un poco hasta que se enfrie. Cuando esté frio se incorpora el puré
de fresas y la nata (crema de leche) batida con el resto del edulcorante. Este postre

aporta unas 230 beal por racion frente a 20 gr de grasa y 9 gr de hidratos de car-
bono.




Ingredientes: 200 gr de harina integral, 70 gr de copos de salvado, 2 cucharaditas de levadura,
la piel de una naranja finamente rallada, un pellizco de sal, 60 gr de margarina, 70 gr de puré de
patcata, edulcorante liquido, 1 huevo, 3 cucharadas de zumo de naranja, 1 cucharadita de marga-
rina vegetal.

Elaboracién: Calentar el horno a 1802 C previamente. Mezclar la harina, el salvado, la leva-
duraq, la ralladura de naranja v la sal. Echar la margarina en trocitos y trabajar la ma-
sa hasta que parezca pan rallado fino. Echar el edulcorante al puré de patatas y ariadirlo

todo a la mezcla. Batir todo junto con el huevo vy el zumo de naranja hasta obtener una pas-
ta firme. Estirar sobre una tabla enharinada hasta que quede una masa delgada Cortar en

circulos o cuadrados de 5 cm aproximadamente.

Ponerlos sobre placa para horno engrasada y hornear durante 15-20 minutos, hasta que es-
tén crujientes, pero no tostadas. Dejar enfriar sobre una rejilla y guardar en un recipien-

te hermético. Hay que tener cuidado con la ingesta de una cantidad demasiado elevada de
estas galletitas pues son 50 keal, 2 gr de grasas y 10 gr de hidreatos por cada una.



Ingredientes:

1 vaso de leche desnatada, 1 vaso de zumo de limon, ralladura de limén, 1 clara de huevo, edulcorante
liquido.
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Elaboracion:

Menos la clara, mezclar todo en la batidora. Afadir edulcorante liguide al guste. Poner

en el congelador y, cuando esté medio helado, afadir la clara a punto de nieve y mezclarlo
bien. Volver a meterlo en el congelador hasta que esté helado. Una racidén de este sorbete

aporta 25,6 gr de hidratos de carbono y 8,5 gr de grasas.




TARTA DE HOJALDRE

Ingredientes: 90 gr de mermelada light de frambuesa (sin azticar ni fructosa), 200 gr de hojaldre,
300 gr de requesdn, 1 huevo, 1 yogur desnctado, 3 cucharaditas de edulcorante liquido para la cre-
maq, 2 tacitas de agua.

Elaboracion:

Para la base, hay que extender el hojaldre y colocarlo en el recipiente para horno. Podemos pinchar-
lo con un tenedor para que no aumente mucho de volumen al hornear. Meterlo al horno a 2002 has-
ta que esté dorado. Sacar y dejar enfriar. Después, para el relleno, mezclar en un bol el requesén, el
yogur, un huevo vy tres cucharaditcas de edulcorante. Yerter el resultado sobre la base de la tar-

ta e introducir en el horno a 1802 nuevamente durante 10 minutos.

Para la cobertura, mezclar la mermelada, el agua v una cucharadita rasa de harina de maiz. Colo-
car en un fuego suave vy llevarlo a ebullicion sin dejar de remover. Retirar cuando se haya evaporado
parte del agua y dejar templar. Cuando esté templado verter sobre la tarta. Hay que tener cuidade

con el colesterol pues aporta 9,2 gr por cada 9 calorias, es decir 82,8 calorias en grasa.



Ingredientess

Para la tarte: 1taza de haring, 2 cucharada de nuez moscada molida, 12 cucharada de canela moli-
da, sal, 1 pizca de azlicar, 3 cucharadas de margaring, 1 huevo, 2 cucharadas de leche desnatada, 2
manzanas grandes para hornear, con el interior limpio y troceadas.

Para la coberturas 1 pizca de azlcar, 1 pizca de canela molida.

«

Elaboracién: Por otra parte, en un tazén mediano, mezclar la haring, la nuez moscada, la canela v
la sal. En otro tazén diferente, batir el azlicar vy la margarina hasta que esté espumosa; agregar acto
seguido el huevo vy la leche y batir un minuto a velocidad media. El siguiente paso serd agregar la
mezcla del primer tazén a la del segundo poco a poco en tres momentos y, con una cuchara grande,
ir uniendo las manzanas colociindolas bien. Después, verter despacio la mezcla resultante en el un
recipiente rectangular y hondo, untando previamente con acette.

Anfadir la pizca de azlcar y de canela de la cobertura y meter en el horno, que deberé estar ya ca-
liente. El tiempo aproximado es de 45 minutos pero podemos ir observando la evolucidon hasta que
los bordes se vayan dorando.



Ingredientes para 10/12 raciones:
2 Huevos grandes para el biscocho de chocolate
2 huevos para el de queso

1taza de azicar: 2 para la masa de chocolcte,
y 15 para la de queso (se puede cambiar per-
fectamente por el equivalente de edulcorante
apto para cocinar; equivale a 5 gr de stevia pa-
ra cada masa

150 ml de aceite de mdiz o girasol (equivale a
100 g de mantequilla)

120 g Harina de reposteria (o su equivalente en
harina de centeno)

14 cucharadita de bicarbonato

50 g de cacao en polvo, sin azlicar (también se
puede desleir una tableta de cacao al 50% de

cacao y afiadirlo en vez de ponerlo en polvo)

1 cucharada de esencia de vainilla aungque se
puede cambiar por la ralladura de una naran-
ja, al gusto

Una pizca de sal

250 gr de queso cremoso mascarpone o ¢ueso
crema tipo philadelpiq, incluso % materia grasa
(para intolerantes a la lactosa, poner queso
tierno sin lactosa)

Modo de preparacion:
Para la parte del queso:

Empezamos batiendo los dos huevos con el azucar
(utilizar stevia), afiadimos la esencia de vainilla y
mezclamos

Hay que remover el queso crema antes de afadir-
lo para que sea mas facil mezclar y unimos bien
estos ingredientes

Preparacion para la parte del cacao:

En un recipiente se colocan los huevos, el aztcar, el
aceite y el cacao mezclando muy bien, incorporar
poco a poco la harina tamizada, la pizca de bicar-
bonato vy la sal

Los ingredientes deben quedar bien unidos, si la
masa queda muy dura, se puede agregar un cho-
rrto de leche o agua caliente para dligerarla un
poco.

Se colocan las masas en un recipiente de buen ta-
mafo sin exceder la mitad del molde colocando
las masas de acuerdo a la presentaciéon que quie-
ras obtener, se mete al horno precalentado a 175°,
durante 30 minutos aproximadamente. Pinchar el
centro para comprobar que esté listo y de no ser
asi darle otros minutos de coccidn.

Una vez frio se corta en porciones v a
disfrutarlo!




HELADOS PARA DIABETICOS

Helado de Fresa
Ingredientes:

150 gr. de fresas congeladas.

125 gr. de yogur desnctado.

1 cucharada sopera de edulcorante [i-
quido.

Modo de preparacion:

Retirar las fresas del congelador unos minu-
tos antes de usarlas, rociarlas con el edulco-
rante liquido. Volcarlas en un recipiente y

batirlas con el yogurt. Verter la preparacion
en un molde grande o en moldes individua-

les y llevarla al congelador hasta que endu-

reZcdq.

fﬁf"fke!ado de jresa

Helado de Chocolate

Ingredientes:

125 gr. de yogurt desncatado.

70 gr. de crema de leche liquida.

10 gr. de cacao sin azucar.

2 cucharadas soperas de edulcorante liquido.

Modo de preparacion:

Batir en un recipiente el cacao con el yogurt v la
hata liquida, luego incorporar el edulcorante y
volcar la preparacion en un molde grande o en
moldes individuales. Llevar al congelador hasta el

momento de servir.
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. BATIDO DE YOGURT

Ingredientes:

250 gr. de yogurt nctural.
50 gr. ce fresas.
1 cucharada sopera de edulcorante liquido.

Modo de preparacion:

Trozar las fresas y mezclarlas con el yogurt v el

eclulcorante. Batir a mano o con batidora eléctri-
ccal hasta obtener una congistencia cremosa.

CREMA DE LIMON

Ingredientes:

400 cc. de agua mineral.
1 yema de huevo.
50 cc. de zumo de limon.
2 cucharadas soperas de edulcorante liquido.
50 gr. de mantequilla.
50 gr. de harina de maiz.
ralladura de un limén.
Modo de preparacion:
Disolver en una taza un poco de agua con la ha-
rina de maiz y la yema de un huevo. Hervir el

resto del agua e incorporarle la harina de maiz vy

la yema de huevo ya disueltas, el zumo v la ralla-
dura de limon, y el edulcorante liqui-
do. Revolver constantemente hasta que
espese. Retirar del fuego y volcar la prepara-
cion en un molde, dejar enfriar. Si se desea se
puede decorar con rodajas de limo-

nes humedecidas en edulcorante liquido.



BISCOCHO PARA TARTAS SIN AZUCAR

Ingredientes:

3 huevos

150 gr. De mantequilla derretida

150 grs, de azlcar (su equivalente en stevia)
150 grs. De harina

1 cucharadita de polvo de hornear

Ralladura de un limoén

Modo de preparacion

Batimos los huevos con el endulzante, echamos la mantequilla y seguimos batiendo para mezclar
bien los ingredientes.

En otro recipiente mezclamos el polvo de hornear con la harina tamizada, la echamos sobre el
huevo mezclando bien, incorporamos la piel del limén rayada.

Cuando la masa quede sin grumos la vertemos en un molde y horneamos a 180° hasta que al pin-
char con el pdlillo salga limpio. Tiempo de coccidén aproximadamente 10 minutos.

Se deja reposar sobre una rejilla y con el se pueden preparar diferentes postres, tales como el tira-
misu




TIRAMISU

Ingredientes:

400 gr de vainillas sin azlcar
250 gr de mascarpone

250 gr de crema de leche

4 yemas de huevo

125 gr de stevia

100 ml de leche

Cacao amargo en polvo
Café

Preparacion:

Prepara el café con 3 cucharadas de stevia y deja que enfrie durante unos minutos en un recipiente.
En una olla mezcla la leche con las yemas de huevo mientras calientas a fuego suave (sin hervir).
Agrega la mezcla de leche y huevo, bate todo con una batidora eléctrica. Cuando la leche se haya
incorporado a la mezcla y ésta haya enfriado, lleva a fuego suave y retira justo antes de que hier-
va. Siempre revolviendo

Lleva huevamente la preparacion a la batidora y bate hasta que se enfrie.

Una vez que esté frio, agrega e incorpora el queso mascarpone {puedes usar mascarpone casero) y
la crema de leche (puedes encontrarla también como crema doble o nata). Mezcla todo.

Para armar la presentacion del plato, puedes escoger si presentarlo en porciones individuales, o en
una bandeja para luego cortar porciones. De cualquier forma, debes hacerlo de la siguiente mane-
ra: coloca las vainillas sin azlicar en el fondo y méjalas con el café, alterna con la preparacion for-

mando capas y corona con cacao en polvo por arriba.
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PASTEL DE CUMPLEANOS .

Ingredientes:
*1vasito de vogurt es la medida
1 vasito de yogurt ncatural
3 huevos medianos
12 yasito de aceite de oliva
1 cuhcaradita de vainilla
3 medidas de harina de reposteria
1 cucharada sopera colmada de polvo de hornear
2 cucharaditas de stevia en polvo o al gusto
250 gr. De fresas

1tetra brik de nata para montar de 500 grs.

3 haranajas (su zumo)

2 laminas de gelatina neutra (sobres)
Elaboracién:

Lo primero para hacer el biscocho es precalentar el horno a 190°

En un bol, verter el vasito de yogurt, huevos, cceite de oliva y vainilla y batir bien durante unos minutos

Acto seguido tamizamos la harina junto con el polvo de hornear y el stevia, agregamos a la mezcla anterior
hasta integrar.

Engrasamos un molde de corona con aceite de oliva y espolvoreamos muy ligeramente con harina. Verte-
mos la masa en el molde y horneamos hasta pinchar con un padlillo y que salga seco.

Mientras se hornea el biscocho, montamos la nata que esté muy fria y vamos agregando una cucharadita
de stevia en polvo hasta que se incorporen bien.

En un bol pequerio con agua fria, ponemos la gelatina neutra unos minutos, exprimimos el jugo de naranja,
colamos y calentamos en zumo en un cazo al fuego y deshacemos en el la gelatina hidratada.

Remover hasta integrar con una cuchara de madera
Dejar enfriar el biscocho y cortar por el medio, pincelar con el zumo templado

Limpiamos las fresas y cortamos en lédminas, acto seguido cubrimos con una manga pastelera la nata y po-
nemos algunas fresas

Tapamos con la otra la base de biscocho
Con una manga pastelera, adornamos con la nata y fresas alrededor.

En el centro tapamos con fresas y las bafiamos con gelatina de naranja y conservamos en el refrigerador
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