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Diabetes Mellitus tipo 2

| Desayuno:

] crepe con frutas

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 351,3  Fosforo (mg) 340,6
Proteina (q) 16,5  Hierro (mg]) 2.3
Grasa total (g) 16,5  Sodio(mg] 3537
Grasa mono (g] 4,7  Potasio(mg]) 484.6
Grasa poli (g) 3,5  VitaminaA (ER) 189.3
Colesterol (g 100,9  Vitamina Bt (mg] 0,3
Carbohidratos totales (q)............ 34,5  Niacina (mg] 25
Fibra dietética (q) 2.3 Acido Fdlico (mg) 66,5
Calcio (mg) 388,6  VitaminaC(mg] 26,2
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el Desayuno: & 5 -

crepe con frutas

Codigo: A44

= C f 3 f 1 Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente
%@ a e rlo 200cc preparacion: S,
3 1 Dieta:
Un vaso mediano 100% BT

Analisis Nutricional

_ por porcion

Ingredientes

. o Kilocalorias 536

para 3 porciones : En una licuadora previamente lavada, vierta Proteina g) 35

S— todos los ingredientes. R ] — 19

_ . Tape y licve por un minuto hasta obtener una Carbohidratos (... 54

Aqua - Taza 12 mezcla homogeénea. Cole§ter01 (M) L. e iy 8.0

9 Cateih (G 2 ST 1241

Leche baja en = Vasox 15 . Sirvay consumadeinmediato,delo contrario, Hierro (mg) 0.2

grasa ALdee : conserve refrigerqdo hasta el momento de Vitamiria ARl kak 570

Café ' Cuchara 0.9 . servir. Niacina (mg) 05

instantdneo, sopera LI Vitamina C (NgJ.........we 10

olvo T SOOI o i e 506

Sucralosa 3.0 Sobre 30 Fibra dietética (gr)......... 0.0

individual

g K, -
g {:
e hS
- -

Tery ‘:
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Diabetes Mellitus tipo 2

}
I
|

]

=21l Desayuno:

crepe con frutas

t:‘_-‘_'\"-;"-.?l'"_"'ﬂ i

Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente: i

i Comercial Codigo: A43
1709 preparacion: | .
Una unidad 9% Hipoglucida

Ingreaientes Procedimiento

para 3 porciones . 1. Para la preparacion de los crepes, ponga en una oot . s
e — licuadora limpia la haring, la leche, los huevos, la Analisis NUt.IZICIODal
Ingrediente | sal y la mitad del aceite. Tape y licue durante dos Jpor porcion
S minutos hasta obtener una mezcla homogénea.
foes Reserve.

Harina de trigo Cuchara
sopera

Kilocalorias,
S IR, . | 2. Aparte engrase una sartén mediana con un poco Proteina (g).........
Leche baja en grasa : Ve : de margarina. Lleve a fuego medio y cuando se
500 == i Grasa total (g)
cc [ aya calentado agreque una tercera parte de la d

1 H mezclq Sobre |0 Super icie de |O Scrtén, moviendo Cﬁl’hOhldI'atOS [g] ........................... 29,1

con cuidado como girando, de manera que la Colesterol (Mg o . 929
mezcla se reparta uniformemente. Calalh: (gl L 2Rl 2645

Huevo de gallina : Unidad
Tipo A

Sal de mesa ] Cuchara : '

dietética sopera i 3. Deje cocer por un minuto con la sartén tapada Hierro (mg) 2,2

y luego, con ayuda de una espumadera, dele la Vitamina A (ER).......cccre. 132.3
vuelta para que dore por el otro lado. Reserve. Niacina (mg) 20

Aceite de girasol ) Cuchara
dulcera

Queso mozzarella Lonchita ; . | 4. Lave y desinfecte las fresas, cortelas en tajadas VltqmlnaC[mg] -------------------------- 252
leche entera ooeiod sobre una superficie limpia al igual que el SOLIO TGS oot 3031
PSSl | Ponano, en rodgjas. Disponga encima de cada Fibra diet6Hea Q1) 23
Jresdsemteras 2 o T 22 i uno de los crepes dos lonchas de queso, luego las :
Banano comun, Unidad x , i fresas y el banano.

pulpa 140g

Fresas enteras Libra

U & | & . Espolvoree el ajonjoli por encima antes de servir.
Semillas secas de . Henara : Sirva y consuma de inmediato.
ajonjoli, enteras sopera Volver
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Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del .

Menu

Media manana:

zumo de uva

con galletas

m (Queso mozzarella rallado

m Galleta integrales con
mermelada light

m Zumo de uva

Resumen Nutricional
-\ hporte en calorias 21507 N
totales )
Recomen(\aC'\f!“ 20760 — )
nutricionel Aporte de calorias y nutrientes por plato servido
o, Adecuacion de 10360
1a dieta
9% “"S“'\\]\l(‘:\é“ 12%

e\V
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Diabetes Mellitus tipo 2

| Media mafana:

§ zumo de uvas
= con galletas

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 2151  Fosforo(mg]) 2261
Proteina (g] 10,1  Hierro(mg] 10
Grasa total (q) 9.4  Sodio (mg] 3179
Grasa mono (q) 2,9  Potasio(mg) 1011
Grasa poli (q) 1,8  Vitamina A (ER ) 56,6
Colesterol (g 18,6  Vitamina B1(mg) 0.1
Carbohidratos totales (q)............ 241  Niacina (mg] 12
Fibra dietética (g 26 Acido Félico (mg) 14,6
Calcio (mg]) 222,6  VitaminaC (mg) i
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: _
Media manana:

zumo de uvas ) SN e ke it NS I i el i NS I o et Lot
con galletas

Tamano por porcion: Rendimiento Fcugfslt:m

200cc preparacion: . Codigo: A24
i X Dieta:

Un vaso mediano 92% Higealueiia

Analisis Nutricional

por porcion
Ingredientes A
para 3 porciones Kilocalorias 151
| O TR =1 D Proteina (g) 0,2
R— Lave y desinfecte las uvas; pdrtalas con Grsa ol igfe st wes = 0,0
_______ cuidado y retire las semillas. Carbohidratos (@) 4,0
Uva negra, 1260 Unidad 16 2. En unallicuadora previamente lavada ponga Egisis(ﬁ:sl []mg] """"""""""""""""" 22
B = |os uvas sin semillas con el agua, tapelay licue = i ’
; : ; 3 Hierro (mg) 0,2
S CRR0E G e . durante dos minutos. Sirva de inmediato, de Vitamina A (R} 0.0
. lo contrario, conserve refrigerado hasta el Niakina mgl ettt 0,0
....... momento de servir. Vitamina C (mg).......en 1,7
Sodio (mg) 0.0
Fibradietética (gr)..tii. 0,0
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[ . _ . Diabetes Mellitus tipo 2
o 7| Media manana: #8 e R R =
zumo de uvas e R e e R
con galletas

T

7., Galletas integrales [t R Rl o
'\w con mermelada y queso rallado Dtz

Tres galletas 100% Hipoglucida

Codigo: A25

Analisis Nutricional

por porcion

Ingredientes

para’3 porciones

Kilocalorias......oooe e 2000
Tome las galletas y retire del empaque con Profeifer(g)eiif = e 10,0

Ingrediente i Unidad 1 e [ cuidado de no partirlas. Grasatotal (o). st o ine 94
NELos EUSO | T .
VB Carbohidratos (g) 20,0

.“Con un cuchillo limpio. tome un poco de . el s e

quletos 75,0 Unidad 15 . mermelGdG y esperCﬂCI en IGS tres gd”etcs, COle.Ster(]l [mg] ................................ 18,6
integrales : : Caleiamg) et it d ! 219,2

. luego agregue el queso rallado encima de las Hierro (ing] 08

i 36,0 Cuch K} ’ ) y

Mermeladalight 2 soL;Cer:m """ BB Vitamina A (ER).o 566
Queso 3 960 Lonchita 96 .13. Sirva acompanado del zumo de uva y Niacina (mg} 12
mozzarella de — consuma de inmediato. Vikaming) G IRg)sbi s ssatl 0,0
leche Soaid Ghe = e 3179
semidescremada Fibra dietética (gr).....m. 2,6




Almuerzo:

menu verde

Recomemac'\én
ml\t'\c’\ona\
% Adecuac’\(m de
Jadigta-—

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del iz

Mmenu

[ Arroz integral con ajonjoli
[m Papas criollas doradas

= Crema de espinaca

m Canon agridulce

[ Jugo de mora

W Rodajas de tomate

Aporte de calorias y nutrientes por plato servido
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Diabetes Mellitus tipo 2

| Almuerzo:

1 menu verde e R e Loy e A R I sl Loy | e A et Sy e

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 578,0  Fosforo (mg]) 4704
Proteina (q) 28,8  Hierro(mg) 9.9
Grasa total (g] 14,3  Sodio (mg] 1952,9
Grasa mono (g] 5,2  Potasio(mg] 1036.,4
Grasa poli (q) 47N lamina SRRl el 11840
Colesterol (g 50,2  Vitamina Bi(mg) 13
Carbohidratos totales (q)........... 88,4  Niacina(mg] 1153
Fibra dietética (g) 75 Acido Folico (mg) 119.8
Calcio (mg) 1871  Vitamina C (mg] 67




Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

L]
|
|
1
1
|
i
'
1
!
1
i
|

g
oy |

71| Almuerzo:

menuv verde

i ——
p -

e

Tamafio por porcion: Rendimiento | Fente
90 preparacion: ek Codigo: A47
Una cucharada arrocera | 250% Hif il

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion

Ingreientes

: 1. Vierta en una olla el agua, el aceite y la sal;
paragporciones 5 E.ongq en el fogon a fuego alto hasta que Kilocalorias 155.2
—— | n ;::::::' Ierva. Proteina (g) 34
_ netos de uso b Agregue el arroz, bien medido, al agua [C}rals]a}tloéalt[g][] ........................... 23-9
: e i : : arbohidratos (g)-....... :
Agua Taza . hirviendo; tape parcialmente y deje hervir de
m ...... e ggislsgf[:lrglg[]mg]7 82
e diaro tintero i , : I (e 111 E— ,
g , ~ :3. En una sartén pequena ponga el gjonjoli, Hierro (mg) 1.6
s ? o : lleve a fuego medio y deje tostar por un Vifamimad (ER = s 0.1
gzr;\;cl)lgjso'tlosujdqs 9 Sol:er:m Z minuto revolviendo constantemente. Retire Niacina [mg] ........................................ 1,6
, BT fuego y reserve. Vitamina C (Mg ki 0.0
enteras . :
e = : Sodio{mgl fam i, bl 2345
Sal de mesa : Cuchara ), 4. Cuando comience ahacer hoyuelos pongael Fibra diet6tica (gr)............. 20
dietética sopera . fogon en "bajo’, adicione el ajonjoli tostado y
Aceite de girasol , Cuchara , ... tape completamente.

dulcera

b5 Deje secar de treinta a cuarenta minutos.
. Revuelva para que quede suelto y sirva. |
: Volver |
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S
bal7z| Almuerzo:

Mmenu verde

1 Tamnano por porcion: Rendimiento | Fuente:
“ Papas CnOllaS 909 preparacidn: | 9" Cadigo: D187

doradas 95%

Hipoglucida

cuatro unidades promedio

Procedimiento

Lave las papas, retire los hoyuelos y puntos negros.
Reserve.

Analisis Nutricional

Ingrientes

para3 porciones

por porcion

En una olla mediana y limpia ponga a calentar el
agua con la sal a temperatura alta; cuando esté i ;i
caliente agregue las papas y deje cocer por cinco Kilocalorias 1069

Insumos Unidad o b minutos. Mientras tanto, precaliente el horno a 250°C. Proteina g) 26
netos deuso el Grasa tobal 1) st o 3
9,0 ?

Retire del fuego y escurra inmediatamente. Puede Carbohidratos (g) 169

Papa criolla Unidad adicionar agua fria para bajar la temperatura y

cruda, el el “inme luego escurrir nuevamente. Eg{gﬂiﬁ;ﬁmg} """"""""""""""""" 073
_concascqt@a 000000 W . En un molde previamente lavado y luego engrasado, Hierro [md] 0’5
Agua e : . ponga las papas precocidas, bien escurridas y sin Vitamina A (R} 378
Sal de mesa ] Cuchara 02 [ dejar e.spocios entre ellas. Sobre' las papas en trozos Niacina (mg) I
dietética sopera e PeaYencssanieguel o, margaripasdel iodo ane Vitamina C (mg).....
. Codh las cubra todas. Si desea agregue un poco de sal :
Margarina suave . venara espolvoreada. SOHO A2 aalsn
dulcera Fibra dietética (gr)

Lleve al horno durante cinco minutos a 250 oC, para
que dore. Retire y sirva inmediatamente.

i Nota: si no cuenta con horno convencional, lo puede hacer en
i horno tostador o en una sartén mediana, removiendo las pa-

pas una o dos veces para que doren de manera pareja.
-------- Volver
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Diabetes Mellitus tipo 2

Ll Rl |
L Y ;.;u::fs-ll-'r.-.'.

Fuente:
Casera

Dieta:
Hipoglucida

Tamafio por porcion: Rendimiento
250cc preparacion:
Un cucharén grande 95%

S S P

Cadigo: A53

Ingrediente

Espinaca cruda

Papa criolla con
cdscara, cruda

Zanahoria cruda

Sal de mesa
dietética

Hoja
Unidad
mediana
Unidad
pequena
Cuchara

sopera

Insumos Unidad o
Hedda g
! 10,5

Lave muy bien la papa y la zanahoria. Pélelas y
partalas en cuartos, pongalas con agua en una olla
mediana, lleve a fuego medio y deje cocer durante
diez minutos. Retire del fuego y reserve.

Mientras tiene las papas y la zanahoria en coccién,
aparte seleccione las hojas de espinaca y lavelas con
agua limpia. Retirele las partes negras o malas.

Cuando la coccion esté lista, vierta el contenido en
una licuadora previamente lavada y agregue las
hojas de espinaca. Tape y licue durante dos minutos,
hasta que tenga una mezcla homogénea.

Luego de licuado, vierta el contenido en la olla,
agregue la sal, mezcle y lleve de nuevo a fuego bajo,
revolviendo constantemente durante cinco minutos.
Retire del fuego y sirva de inmediato. Puede decorar
con una hoja de perejil o con un poco de queso
parmesano.

Analisis Nutricional

por porcion
Kilocalorias 870
Proteina (g) 33
Grasadotal (gl 0.3
Carbohidratos (... 19.2
Colesterol (MNg)..meveemese 0,0
Calcioi(ing]. bEshiEale 4 48,6
Hierro (mg) 16
Vitamina A (ER]..............1080,7

Niainadmg). e tiadas: 2,5
Vitamina C (MgJ....erereree 24,5
SO I ESEa s T 270,7
Flbradieteticalgriti:ie 18
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e
1 Almuerzo:

menu verde

[Ce— =

Tamano por porcidn: Rendimiento | Fuente:

Ly, Casera L
80g preparacin: | - Cadigo: A56
176 libra 94% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

. por porcion

Ingredlentes 1. En una sartén mediana ponga el canon

para’3 porciones entero (270 g) con el agua y la panela Kilocalorias 184.0
: (preferiblemente rallada). Tape la sartén Proteiih (i) emet el
Ingrediente ety III:ve a fuego bajo dejando c§cinar durantz Grasa totg{][g]ﬁg
w diez minutos. Voltee regularmente. Carbohidratos (g)....... 172
Canondecerdo 9 2550 o) Colesterol (Mg).... 50,2
magro crudo 2. Verifique que se forme un caramelo con la Calcio (i) ?0’7
panela. Si lo cree necesario, adicione un poco Hierro [m%l ,;’5
el Cuchara de agua. Cuando esteé bien cocido el canon y Vitamina A (R} 17
sopera formado el caramelo, retire del fuego. e T
SCII de mesa , Elgerere Z 3. Sobreunatabla ||mp|q y seca, ponga el candon Vitamina C [ng] .............................. 15
dietética S y porcione en tres rodchs con un cuchillo SOle[mg] ..................................... 276,7
afilado y ayudado con un tenedor. Sirva de Fibra dietética (gr)............ 0.0
inmediato.

4. Sirva caliente. |
Volver ‘
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Diabetes Mellitus tipo 2

Almuerzo:

menu verde

Tamano por porcidn: Rendimiento | Fuente:
90g preparacién: | - °" Codigo: D23
Tres tajadas gruesas 100% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion
Ingredientes 1. Lave y desinfecte el tomate, luego retirele la Kilosalartas bl tbariin - 189
para3 porciones base. Proteina (g) 08
‘ : 2. Partalo en rodajas (aproximadamente Grasa tgtal (1] o AR LS 03
Ingrediente | cinco por cada tomate). Reserve tapado y Ealrbothld{atos [g]043
: : preferiblemente refrigerado si el momento Cgliisoirol []mg] """"""""""""""""" 4’5
Toncqute rojo L Um:.q : de servir tarda mds de cinco minutos. Hieito [m%ﬁ 0’5
maduro mediana ) s
3. Sirva como ensalada acompanante del vitamma A{ER] s di st 558
plato. Si desea puede agregar un poco de sal NiaCatmg)le s = = LE 0.5
y aceite de oliva al momento de servir. Vitaminaif (mg)es: 2 adldl 171
Sodio (mg]) 81
Fibra tietetica[gr).. dLiE =200 10
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—
Almuerzo:

menu verde

f e e SR S

1 Tamafio por porcion: Rendimiento | Fuente:
]ugo Ilg ht 200cc preparacion: ;;Zem

Codigo: V31
de ITIOTa Un vaso mediano 98% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion

L' Ingredlentes

para 3 porciones 1. Lave, deshoje y desinfecte la mora. Kilocalorias 26.0
—— 2. Agregue la mora, el agua y el endulzante en Proteina (g] 0.4

: el vaso de la licuadora previamente lavada. Grasaststal (gl s sis 0,2

Aqug - Tape y licte durante dos minutos, hasta Carbohidratos (... 6.4
Agua ¢ 000 T 20 | T g T ColeStErol (MG).me 0,0
Moras, pulpasin ¢ 0 Pocilo P ‘ CalCi0 (TG 16,0
Semlnas—t'”tem 3. Después de licuar, cuele el jugo para eliminar Hierro (mg) 03
Sucralosa : SRIAE : los restos de semilla de fruta. Depositelo en Vitamina A(ER).......iLs L 8.0
INSIEE una jarra. Sirva y consuma de inmediato, de Nigeina (gl itz L 072

lo contrario, refrigere hasta el momento de Vitaminaﬁ[mg] ........................... 10,5

servir. Sodio (mg) 00

Fibra dietética (gr)............ 27

]
Volver |
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Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del :

Menu

Pl

batido de

frutos rojos

'xi:’;"q-?'« ' e :
N. ; | = (ranola
= ) ",“I. ; - ‘\

= Yoqur
[ Fresas y moras

jonal

R

Recomendac'\éﬂ
nutricional

Aporte de calorias y nutrientes por plato servido

% Adﬁcuac'\(’m de
Ya die T

N>
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-
Algo: *

batido de i iEGIE i gl o SURIE e Ak SR S R L e
frutos rojos |

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 2091  Fosforo (mg) 245,7
Proteina (q) 8,6  Hierro(mg] 14
Grasa total (q) 6,7  Sodio(mg] 128,1
Grasa mono (g] 1,2 Potasio(mg] A428,7
Grasa poli (g) 0,8 VitaminaA (ER) 20,0
Colesterol (g) 6,0  Vitamina Bi(mg) 0,2
Carbohidratos totales (g)........... 30,6  Niacina (mg) 05
Fibra dietética (g] 2.7 Acido Fdlico (mg) 45,0
Calcio (mg) 2170  Vitamina C(mg] 276
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Diabetes Mellitus tipo 2

éc!gcg) de

frutos rojos

Batido Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:

s asera
i 300cc preparacion: | . Codigo: A23
dC frlltOS I'O]OS Un vaso grande 100% Hipoglucida
Procedimiento
Ingredientes
para’3 porciones
=
: . Lave, desinfecte y retire las hojas de la fresa y la mora.
Fresas enteras Focilio ;
tintero * 1 2. En una licuadora previamente lavada, agregue el agua, las frutas, la granola y
Moras 0 Focillo ... elyogur; tape y licue durante un minuto a maxima potencia.

tintero

Granola con . Pocillo : 3. Sirva directamente en el vaso y consuma de inmediato. Puede decorar con una
avena tostada tintero i fresa partida.

Yogur natural VEsoX
bajo en grasa. 2006
12 g de proteina

por 8oz

Agua
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Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del 2

Comida: menu

ensalada tropical
con arroz integral

m Arroz integral

) con zanahoria
&0 @ Ensalada tropical

3
)

-y

M = Avenafria

Resumen Nun'\c'\ona\
Aporte en calorias i
totales

Recomendac'\én e
m!h'\c'\ona\

Aporte de calorias y nutrientes por plato servido

1, Adecuacion d¢ 9439
Jadieta
o, istrioution 26%

el “mt\fl/
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Diabetes Mellitus tipo 2

| Comida:

il | ensalada tropical
el coN arroz integral

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 4246  Fosforo (mg]) 4247
Proteina (g] 32,8  Hierro(mg] 4.7
Grasa total (q) 9,6  Sodio(mg] 9275
Grasa mono (g] 49  Potasio (mg) 7469
Grasa poli (q) 1,90 s avitamina A BRI et 806,6
Colesterol (g] 32,2  Vitamina Bi (mg]) 04
Carbohidratos totales (gJ........... 52,3  Niacina (mg] 15%
Fibra dietética (g] 44 AcidoFolico (mg) 94,2
Calcio (mg) 284,7  Vitamina C(mg]) 26,2
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| Diabetes Mellitus tipo 2
71| Comida:

ensalada tropical
con arroz integral

AITO 7 integral Tamafio por porcion: Rendimiento | Fuene

. 90 preparacion: | "
con zanahorias J Dita

Una cuchara arrocera | 255% Hipoglucida

Codigo: A55

Y

Procedimiento
' T Andlisis Nutricional
Ingredientes o por porcin

para3 porciones : 1. Lave y pele bien la zanahoria. Licvue con

. — . el agua durante dos minutos. Vierta el Kilocalorias 1200
e s . resultado en una olla mediana con el aceite Proteina (g) 24
e e — TS . ylasal. Ponga en el fogén a fuego alto hasta Grasatofak(g). csias 1016
Agua e SOl que hierva. Carbohidratos (g 239
Zanahoria cruda Hifte el P Agregue. el “arroz_bien medide ‘ol agua Colesternl (). mammm 0.0
pequena T : y : Calcio (mg) 128
Arroz integral , Pocill | hirviendo. Tape parcialmente y deje hervir de Hierro[[m%] 06
tintero nuevo. Vitamina A (ER].....oorere 2813
Sal de mesa : CUehaia ' . | Nota: si desea puede reemplazar el arroz integral Niarinaimo) =g eldistia i 14
i por arroz parbolizado. Vitamina C (@) 0.9
i f Cuchara i
Aceite de girasol : e ; 3" iCUando comierice a hacerhoyuelos pangarel S?dlo [r.ng!..: .................................. 3923
: o e Fibra diet€tica (gr)...emmmne 13
P~ T peEERE TR T T fogdn en "bajo’ y tape completamente.
p a:‘va" 7 .| 4. Deje secar de 30 a 40 minutos, Revuelva para
:‘\1 § / "1 que quede suelto y sirva.
, e \
! ” _ Volver |
%,
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Diabetes Mellitus tipo 2

Comida:

ensalada tropical
con arroz integral

=_—

===

. Tamafio por porcidn: Rendimiento | Fuente:
e Ensalada fonts LT
w . g preparacion: Dieta: Codigo: A7
tl'Oplcal Dos cucharadas arroceras | 100% Hipoglucida
g ‘ ‘
para3 porciones : Analisis Nutricional
 ———— } Abra con cuidado la lata de atun y escurralo por porcion
Ingrediente o s SR bien. Péngalo en una ensaladera y reserve. . ‘
g e . Lavebienlalechugaylaespinaca,eliminando Kilocalorias 209.8
Qtl;r; e:;ﬁ;?;:o en clersig todos los rastros de tierra y las partes negras. Profeagl et S 25,6
9 : 5 . Desinfecte sumergiendo las hOjOS durante Grasatfltal[g] ..................................... 72
Espinaca cruda Hoja ] " e Carbohidratos (qJ.......eewe 108
. = cinco minutos en agua con zumo de limon. Colesterol (mg] 0.2
Lechuga batavia : = . Luego escurralas y cortelas en tiras sobre Rl o 971
Mango, pulpa sin Saiees :  una tabla limpia. Agréguelas a la ensaladera il :
cdscara mediana : ¥ i HIEHO [ng] 7,0
Lirmon, jugo 0 o con el atun Vitamina A (ER)............... 3216
, sopera g Apo rte que el mango’ pelelo y Co’rtelo en Ni.a[:infl [mg]12,5
Naranja pulpa, : Ulsiietee : cubos y agregue a los demas vegetales. Vlta.mlna[‘,[mg] ............................. 241
todas IGS mediana x ; SOle [mg] .................................... 393,3
variedades . 4. En una taza aparte prepare la vinagreta con Fibra diet6tica (). 19
comerciales : eljugo de limon, eljugo de naranja, el aceite, la
e e ol fivel , Cuchara ! sal, pimienta al gusto y el queso parmesano.
dulcera . Mezcle bien todos los ingredientes, y sirva de
Queso parmesano 9 : Copaie ) ... inmediato.
e
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Diabetes Mellitus tipo 2
Comida:

| i} ensalada tropical
ed  CON Arroz integrcll

Tamaio por porcion: Rendimiento Ellﬂnt&
200cc preparacion: Di;ff'“ Codigo: D47
con leche descremada v pred eicie 100% b

Ingredietes

Analisis Nutricional

para3 porciones T
. e por porcion
Ingrediente Unicat i Vler’Fa todos :os |r;gred C;eh.tefs en Ig licuadora : :
e o previamente lavada y desintectada. Kilocalorias 948
Agua 0 ¢ 267 T W Tape y licve durante un minuto a maxima Proteina(g) 4.8
Avena en Cuchara potencia Grasagatalljg) s S ol 038
hojuelas, sopera b : Carbohidratos (g)............ 176
instantdnea "% 3. Refrigere al menos por treinta minutos antes COIESLETO] (ING)-rr 2,0
Leche de vaca Vaso x , e eieSehvin CaleibEnglean sl L 20 17957
descremada 200ce Rl £ Hierro (mg) 22
Azucar refinada 0 Cuchara Nota . si desea puede omitir la canela en la pre- Vitamina A (ER}........... 2037
lad sopera paracion o agregarla espolvoreada sobre la be- NIaCina (MG)...s 18
?:mnulqa—” . bida al momento de servir. b2V T b ] 2 i o 11
SREIC ' e 2y SO0 (G} 142,0
tintera B . o 1 ocpe ;
Nota 2: para disminuir el tiempo de refrigerqcio’n, Fibradietetica(gr).. it rms2. 1,2
" puede reemplazar el agua por diez cubos de hie-

! lo al momento de licuar.
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