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Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del 2
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Desayuno:

omelette con queso

=N

= Café con leche
) = Omelettecon queso

| N\ 6
C} - m] Arepa
£

= Melon en trozos
=] Margarina parala arepa

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

| Desayuno:

Omelette con queso

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 3513  Fosforo (mg] 340.,6
Proteina (g) 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) 35 avitammas ERSje-E e 189.3
Colesterol (g 100,92  Vitamina Bi (mg] 0,3
Carbohidratos totales (q)............ 34,5  Niacina (mg] 2,5
Fibra dietética (g) 2.3 Acido Fdlico (mg) 66,5
Calcio (mg) 388,6  VitaminaC (mg] 26,2
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— | Diabetes Mellitus tipo 2
gl Desayuno: |

Omelette con queso

Tamano por porcion: Rendimiento

%’@ Cafe callente 240cc preparacion:

< con leche liquidadescremada — JEVIERETE 100%

1eta: Bl
Hipoglucida Cadigo: D107

Analisis Nutricional
por porcion

ntes de preparar lave y desinfecte las bolsas
ngreienes Antes de preparar lave y desinfecte las bol
para3 porciones de leche y verifique la fecha de vencimiento Kilocalorias 516
: del producto. Proteina (g) 45
Ingrediente fosumos |~ Unidad : Grasa total (@) 0,2
o -~ 1. En una olla mediana agregue el agua y la Carbohidratos (... 75
Colesterol (Mq)e stz 240
Agua leche.

T an Tee 1. Caley [inglent A0S 2L 153,2
Leche de vaca : 2. Ponga la olla en el fogon a fuego medio, sin Hierro[[m?]]l 018
descremada : .. dejar hervir. itAmlEs A[ER] 732
pqsterizqdq’ con N i N e A T T 5
adicion de . 3. Cuando esté bien caliente, retire del fuego, N{acm?[mg] ..................................... 124
Vitamina A . agregue el café y revuelva con la cuchara Vlta'mlnaC[mg].............................1,20
Café instantdneo 9 120  Cucharada 24 hasta tener una mezcla homogénea. ??l;lrl gt[l?ggltlca[r]ggg
en polvo sopera 4. Sirva de inmediato. ) Bt = '

'
e

Nota: si desea agregue edulcorante a su gusto.
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Diabetes Mellitus tipo 2

CET
Al

PRI

Desayuno:

Omelette con queso

R

Arep a Tamafio por porcion: Rendimiento | Fuente i3
) Casera Codigo: D18
. 70g preparacion: | -~
CON margarina Una unidad delgada 100% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion

Ingredientes Kilocalorias. 154.6

para 3 porciones S Proteina (g) 2.9
S — 1. Saque la arepa del empaque, coloque sobre Grasatotall{Q) edsmt s oo 3.2

Ingrediente un maquin para llevar al fogon y asar. Deje Carbohidratos ()...........154.,6
- IS TS A dorar por cadalado durante treinta segundos Cole§ter01 et ] P T 29,
Arepadelgada 9 2100 Aepatda 25 ... y luego disponga en el plato. Calcio (mg) 32

de maizblanco . <4 ; Hierro (mg) 06
trillado 2. Esparzalamargarina sobre la arepa caliente Vitamina A (ER).. 28,0
Cuchara 21 .y sirva de inmediato. Niaaina Ml aratitaabis =i s 0.1

dulcera Vitamina C (M@)o 0,0

Sodio (mg) 378

Fibra dietética (gr).....om. 0,0
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Diabetes Mellitus tipo 2

FEssEmenmaaneay

Desayuno:

Omelette con queso

Tamano por porcion: L
Um 6] 6 t te 60 g Rendimiento Fcuent&
el asera 5k
Un huevo prepflracmn: Ha Codigo: D199
an {et 1/2 tajada de queso 100% Hipoglucida

Procedimiento
Analisis Nutricional

X por porcion

Ingredientes 1. En una taza, vierta con la sal el contenido

para porciones de un huevo y una tajada de queso partida Kilocalorias 1327

— en cubos pequenos. Mezcle bien todos los Proteina (g) 88

Ingrediente | ______ ingredientes con un tenedor. Grasa LOLal (g 103
A Carbohidratos (g).......ww. 038

. Aparte, enunasarténpequenaantiadherente,

edida
Huevo de gallina ¢ Unidad 34 :

. y : ColeSTerol (Mgt ., 2094

entero, crudo tpoA ponlga gl acelte. y lleve afuego medio; cuond.o GaRICIO (g i s X 18,7
Quesoentere 9 360 Taee 24 M esté caliente, wertq la mezcladel huevoy Fieje Hierro (mg) 07
du”,i” = .. cocer con la sartén tapada durante treinta Vitamina A (FR)...onn122.7
Sald Cuchara segundos. Con ayuda de una espumadera Nideia )l e 0,5
Jetetioa ' sopera voltee el omelette y deje cocer el otro lado Vitamina C (g} 0.0
; O | v durante el mismo tiempo. SO0 (MG)-rrcmre 3400
Aceite de oliva S Fibra dietética (q.............. 0.0

para ensalada y duicera . Retire del fuego y sirva, doblado por la mitad,
coccion . sobre una arepa tela.

----- . Nota: repita el procedimiento para las otras dos

pOFCIO es. Volver
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Diabetes Mellitus tipo 2

Desayuno:

Omelette con queso

fro it et s St |
- — A
== |

ST e e ———

P d
S Tamano por porcion: Fuente:
”g@f Melon dindtiofel e Casera Codigo: D138

160 :
en trozos . itz

Un trozo mediano Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion

Ingredientes 1. Lave y desinfecte la fruta adecuadamente, Kilocalorias 56.0

paragporciones escurra o Seque con pdpe| pGrG retirar el P[Ot(:jfna[g] 1,4

exceso de agua. Grasatotal{glrngi sl o 0.5

Tt Insumos Unidad i .

S : euso 2. Con un cuchillo y sobre una superficie gﬁlr:;gg{?;?;][g] """"""""""""""" 1 Sg
Melon, amarillo 480,0 Trozo . debidamente desinfectada, parta y pele la kIO (g 17,6
pulpa mediano fruta desechando las semillas interiores. e [mg;] 0:3

‘ 3. Parta la fruta en cuadros o en medias V?taminaA[ER] ......................... 5152
lunas, segun su preferencia. Sirva sobre una N{acmfi [901] SR A RS IS 10
bandeja o en un plato individual de acuerdo \Slltda.m[lna][)[mg] """"""""""""""" f’ji

, ; e odio (mg) :
e sicagntipocasaTICIc: Fibra diet6tica (gr).............. 13




Media manana:

té con galletas

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del .

Menu

m Té con leche

m Galleta integrales
de avena

m Papaya

Aporte de calorias y nutrientes por plato servido




Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

il Media manana:

{ té con galletas

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 2184  Fosforo (mg) 102,0
Proteina (g) 6,1  Hierro (mg]) 0,2
Grasa total (q) 6,2  Sodio (mg] 1470
Grasa mono (] 3,6  Potasio(mg] 5143
Grasa poli (q) 0,7 Vitamina A (ER) 96,2
Colesterol (g) 8,1  Vitamina Bt (mg] 0.1
Carbohidratos totales (gJ.......... 35,3  Niacina (mg] 0,6
Fibra dietética (q) 50  AcidoFdlico(mg) 903
Calcio (mg) 155,7  Vitamina C(mg]) 878
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Diabetes Mellitus tipo 2
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Media manana:

té con galletas

e
[ = —

» T. n ion: 2 ki J
5 1€ en leche AR | b |

: preparacion: dia Cddigo: D200
con galletas iy, 100% 1. | Hecaluea
Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion

' 1ngf€dientes

para3 porciones Kilocalorias 1638

------- Proteina (g) 53

Ingrediente | Unid lnsumos mdad Medlda | En una olla pequena agregue la leche y lleve Grasatotal gl o nirm. o 6,

— AN S i - a calentar a fuego medio sin dejar hervir. Carbohidratos (... 216

Leche baja en cc 3000 Vasox200 15 : Retire la olla del fuego y sirva en pocillos Cole§terol AT e st e L 8.1
grasa ce : 3 Calcio (mg) 1221
Té de frot 50 . 20 tinteros. Agregue a cada pocillo una bolsa Hierro {ig) 01
é de frutos rojos 9 ! : . : J :
(o el que usted preiJ:iera) se te de frutos £olioin s el edulcorante. Mezcle VitaminaA (ER).-LL.Lu.0s 570
e tellorte g 30  Sobre 30 bt Niacina (mg) 0]
individual ' 5 Sirvc |OS ga”etcs en un plato pequeho pcrc VltamlHaC[mg] ................................ 1 0

Gq”etos de avena 9 X 3 galletas 3,0 Gcompchcr el te Consuma de |nmed|0t0 Sf)le [I.Ilg!. ................................... 1 42,8
con pasas Fibra dietética (gr)........en. 25

Volver 1
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. _ ~ Diabetes Mellitus tipo 2
Ipial Q1 Media I aman a:

Papaya Tamafio por porcion: Rendimiento | Fuerie
en trozos 140g preparacion: | Cadigo: D140

Un €rozo mediano 100% Hipoglucida

Procedimiento
Analisis Nutricional
: por porcion
Ingredientes P
para3 porciones Kilocalorias. 546
1. Lave y desinfecte la fruta adecuadamente, Proteina g) 08
Ingrediente fsumos | Unidad Medida escurra o seque con papel para retirar el 1 PR 11 1 —— 0.1
- exceso de agua. Carbohidratos (g)............ 54.6
Pqu a, pulpasin 9 4200  Trozo 30 2. Con un cuchillo y sobre una superficie Colqsterol[mg] .................................. 0.8
semillas mediano \ ; Calcio (mg) 01
debidamente desinfectada, parta y pele la Hierro (mg) 01
fruta desechando las semillas interiores. Vitamina A (ER)....oo......... 392
3. Parta la fruta en CUGdrOS, thGdGS, trozos NlaClna[mg] ....................................... 0,5
grandes o medias lunas, segun su preferencia Vlta!mlnaﬁ[mg] ........................... 86,8
y sirva sobre una bandeja o en un plato Sodio (mg).. 4.2
e Fibra diet€tica (gr).......owwe- 2,
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Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del %

Menu

Almuerzo:

tornillos primavera

| = Tornillos de colores
A =] Pan tostado

N = Pechuga en trozos
= Jugo de quayaba

m Champinones, zanahoria,
tomate, cilantro

o\ porte o calorias

totales
Remme“dmé“
nutricional

Aporte de calorias y nutrientes por plato servido

3, Adecuarion 0¢
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Diabetes Mellitus tipo 2

i
'|| i | i1 '|| i | i1 '|| = | i1 '||

HBH e | I 2 HBH e | I 2 HBH e I 2 e
BRI ) LK i v i ) LK i v i LK i e
s Bhp 4 - e |y Bhp 4 - o e |y

| Almuerzo:

il tornillos primavera

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 5283  Fosforo (g 3473
Proteina (g] 33,2  Hierro(mg] 4.6
Grasa total (q) 6,4  Sodio (mg] 4155
Grasa mono (g] 2,0  Potasio(mg) 7429
Grasa poli (q) T4 s sNitamina AfBRe Rl e 12278
Colesterol (g 52,2  Vitamina Bt (mg] 0,5
Carbohidratos totales (g).......... 83,2  Niacina (mg) 144
Fibra dietética (g) 48  AcidoFdlico(mg) 446
Calcio (mg) 62,4  Vitamina C(mg]) 1027




Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2
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gl Almuerzo:

tornillos primavera

o Tornillos

AN . 3609 preparacion: vy
: Z pr]mavera 11/2 Cucharones grandes | 225% HipéglUcidc

—

- Procedimiento
IngrEdienteS . En una olla mediana agregue el agua y lleve a fuego

para3 porciones alto hasta que hierva. Agregue una cucharadita Analisis Nutricional
dulcera de margarina y una de sal, luego la pasta y por porcion

Ingrediente Unid lﬂsllt{{l;gs L['il;idfsig Medida deje cocer durante diez minutos. Retire del fuego,
NeLos > Us :
: escurray reserve.

S 2 Kilocalorfas 411,3
fgjie LAUNMGRNR GBI 2. Lave los vegetales, pele la zanahoria, retire la base de PIOLEMNA () 309

Pastas alimenticias, 2250  Empaquex los tomates y los tallos gruesos del brocoli. Sobre una
enriquecidas crudas 2509 tabla parta la zanahoria a la mitad horizontalmente :

9 ; = i z Y. Carbohidratos (... 64,0
Champinones, 75.0 Pocillo ) ; luego en medias lunas delgadas. Parta los tomates en

crudos tintero cubos grandes y deje el brocoli solo en flores pequenas. COle.Steml (MG 522
e 05 (6175 1211 ] MR LS5 & il 554

Zanahoria cruda 1200  Unidad , : 3. Aparte, sobre una tabla limpia, parta la pechuga de

Cadigo: D201

Grasalolialg)—=t - g = =% 28

pequena s I A Hierro (mg) 45
Tornate roio rmador 500 Unda B et o i B Sbapu Vitamina A (ER)..............1200.]1
o dioJa 0. CrU do' . mediana o En una sartén grande, agregue el aceite y lleve a NiaEInal g ssaeis i dhds 435
P B = 750 Unidad B fuego alto. Cuando este caliente, agregue la pechuga Vitamina C (mg).-..- e 38,3
Brc?coll.crudo, o ’ o ’ i troceada con la sal y sofria durante cinco minutos. Sodin{imgye se= et D bzl 4144
hojas ni tallos duros T Lo Lok S feonstapicnent Bigeahaplo TS aeTel Fibra dietética gr)............. 28
Aceite de girasol 30 Cuchara 6 . y deje sofreir por cuatro minutos mas. Revuelva
el regularmente.
e 0 =
Pecgugo ae pc.>||o‘ I = ; Finalmente, agregue la pasta a la sartén y mezcle
e ———. todos los ingredientes. Puede agregar cilantro picado
Sal de mesa - Suchsra g al final de la coccion para realzar el sabor. Sirva de |
sopera ' Volver |

inmediato, acompanado con pan tostado.
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Diabetes Mellitus tipo 2

"‘1 [ NIE T r 8 sk 3 T et Ay I o
|,r Ed M hhe-st 1,
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Almuerzo:

tornillos primavera

sl ‘.'l 8 s 1 S T -z
s B RS T s T e

B

Tamafio por porcion: Rendimiento gle“tei

o2 serda
229 preparacion: Di;; Codigo: D202
Una tajada de pan sanduche | 98% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion
. Kilocalorias u e
IHgI'BdlBHtBS Proteina (g) 20
para 3 porciones . Tome las tajadas de pan y partalas en Grasatotalg)=zic cdms ol 34
. diagonal sobre una tabla limpia, formando Carbohidratos (g).........15,1
Ingrediente | onid dos triangulos de cada tajada. ColeStEro] (MG 0.0
: ; ; Calcio (mng) 0,0
Pan sanduche ¢ 660  Tajada 30 . 2. Dispongasobre un molde o lata para el horno Hierro (mg) 00
Aceitedeoliva <« 60  Cuchara 12 .y agregue un poco de aceite de oliva. Lleve Vitamina A (ER}....oo. 00
para ensalada 'y dulcera . al horno tostador o tradicional durante tres Nineina s i Esk) 0,0
coccion minutos a temperatura media. Retire y sirva Vitamina C (MQ)........ee 0.0
N i de inmediato. Sodio (mg) 0.0
| Fibra dietética (gr)............. 0,0
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—
| Almuerzo:

tornillos primavera

] UQO Iight Tamano por porcion: Rendimigapto gxgrslteem

200cc preparacion: |

' Codigo: Y12
de gllayaba Un vaso mediano 98% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

° 0 porcion
[ngredientes -
para3 porciones 1. Lave y desinfecte la fruta usando guantes Kilocalorias 179
nuevos o con las manos bien desinfectadas. Proteina (q)
Ingrediente Retire las semillas de la fruta (si es pulpa, Grasatotgl]}[g] ................................... 82
desinfecte el empaque antes de abrirlo). Carbohidratos (... 42
Agua 4500 Toza 18 7B o skt Rl | Colestetol(mg)s2:2e o) 0.0
Guayaba 0 Unidad 1 . Disponga todos los ingredientes en el vaso Calcio () 70
i el mediana de la licuadora previamente lavada y licve Hierro (mg) 01
y pulpa Qurgntesiios minulgshasta teoeriosatien VItAMiNa A (ERecrecrcrec 277
sinsemilla incorporados. NIACiN (1G] 04
Sucralosa : ?Z?f?d | 30 3. Sirva y consuma de inmediato, de lo Vitamina C (Mg)............... 644
e contrario vierta en un recipiente adecuado y Sodio (mg) 11
previamente desinfectado. Refrigere hasta el Fibra dietética (gr).....mu .9
momento de servir.
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Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del :

Menu

m Avena instantanea

] Mora
m Ciruela pasa

m Kumis

jonal

aporte en calores 18885
totales
Remmendac'\én 20760

uricional 5 . .
X Aporte de calorias y nutrientes por plato servido

0[0 Adec“a‘,.\én de 9097
Jadietd
o D'\str'\huc'\(l“ 12%

el ‘“em/
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(00

nmMora

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 188,9  Fosforo (mg] 170,
Proteina (g] 74 Hierro(mg]) 6.0
Grasa total (q) 1.9  Sodio (mg] 232,5
Grasa mono (] 0,5 Potasio(mg) 103,8
Grasa poli (] Q5 s aviiamina- A ERr R el 3749
Colesterol (q) 0,0 Vitamina Bi (mg) 0,5
Carbohidratos totales (g]........... 36,7  Niacina (mg] 4.6
Fibra dietética (g] 2.7 Acido Fdlico (mg) 65,9
Calcio (mg]) 256,8  Vitamina C(mg]) 43
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Diabetes Mellitus tipo 2

Algo:
batido de

I—---— S .é':".'_ ! m O ra

1]

BatidO Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:

Sl Casera 'y
230cc PIGRARA Wil s 1 Codigo: D204
3/4 de vaso grande 100% Hiboglucida
Do Procedimiento
Kumis Vaso x 5
200 cc
Ciruelas pasas , Unidad 30 S
secas, sin Lave las moras y retireles las hojas.
semillas y sin
cocer : 2. En una licuadora previamente lavada, vierta todos los ingredientes, tape y

Moras de Pocillo 6 W licue durante dos minutos a mdaxima potencia

castilla, pulpas tintero
sin semilla

Avena en ] Cuchara
hojuelas, sopera
instantdnea

fortificada

AgUCI Taza

. Sirva y consuma de inmediato, de lo contrario conserve refrigerado.

Azucar refinada : Cuchara
granulada sopera




Comida:

lentejas guisadas

Resumen Numciona\
Aporte en calorias o
totales
Recomendac'\én A
nuh'\c'\ona\
% Adecuac'\én de ik
1a dieta
% Dis“'\huc'\(‘m o

el V

(] [w] [=] [=] [
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Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del 2

Mmenu

Lentejas guisadas
con carne molida

Arroz blanco
Monedas de platano
Fresas en rodajas
Tomate, aguacate

y cilantro
1€ helado

Aporte de calorias y nutrientes por plato servido



| Comida:

] lentejas guisadas

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Aporte de calorias y nutrientes

Kilocalorias

Proteina (g)

Grasa total (g

Grasa mono (q)

Grasa poli (]

Colesterol (q)

Carbohidratos totales (g]
Fibra dietética (q)

Calcio (mg])

por plato servido
5341  Fosforo (mg) 446,5
31,7  Hierro(mg] 8.3
14,9  Sodio (mg] 1111.8
53  Potasio(mg) 1405,3
4.6 SYitamina A{ERG et 3624
472  Vitamina Bi(mg) 0,5
................... 70,1 Niacina (mg) 8.9
148  Acido Félico (mg) 2804
56,4  VitaminaC(mg] 50,1

Diabetes Mellitus tipo 2
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Diabetes Mellitus tipo 2

Comida:

lentejas guisadas

Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:
90g preparacién: | - **" Cadigo: D1
Una cuchara arrocera | 250% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion

Ingredientes

para‘3 porciones

En una olla vierta el agua, el aceite y la sal. Kilocalorias 1437

Ingrediente Ponga en el fogon a fuego alto hasta que Proteina (g) 24

* - e 7 R R ] ARV T g _ hierva. Grasatofalijg).rassi sl 20,8
Agua Taza e R 2. Agregue el arroz bien medido al agua Carbohidratos (... 28,5
Acei.te vegetal : Cuchara 1 z hirviendo, tape parcialmente y deje hervir de Cole.sterol o, 10 W BT 0,0
de 9|rqso| o postrera AT C?ICIU [mg] 35
maiz Hierro (mg) 16
Sal de mesa : Cuchara % . Cuando comience ahacer hoyuelos ponga el Vitamina A (ER)......ccoucr 0.0
dulcera fogdn en "bajo’ y tape completamente. NiaCini A1) I T eSS R 18

e ORI /. Deie secar de veinte o treinta minutos | ylimgy 379
mediano . Revuelva para que quede suelto y sirva. Fibra dietética (gr)........... 05

enriquecido




Comida:

lentejas guisadas

., Monedas

de platano

Diez monedas delgadas 90%

S e
Tamano por porcion: Rendimiento
38g preparacion:

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

R DS et R T
Fuente:
asera Al
= Codigo: ]43
Hipoglucida

Ingredientes

para 3 porciones

lnsumos Unldad

Platano hartén
verde, crudo

Aceite de girasol <

Sal de mesa
dietética

9

9

9.0

0.6

Unidad

Cuchara
dulcera

Cuchara
tintera

172

2

1/4

Lave, desinfecte y corte el platano en rodajas

: delgodos.

En una sartén o cacerola caliente el aceite a
fuego medio y sofria las rodajas de platano

~ hasta que doren por lado y lado.

Saque las rodajas y dispongalas en una hoja

de papel absorbente para retirar excesos de
grasa. Agregue la sal encima de las rodajas

~ fritas y sirva.

Analisis Nutricional

por porcion
Kilocalorias. 691
Projeihfufg)le mat,. LI ool 04
brasadiotal [Q)sEihst rs s 31
Carbohidratos (... 1.3
Colesterol Mgl etz 0,0
Calcio (mg) 12
Hierro (mg) 0,2
Vitamina A (ER]....ooevevren 318
Niaoing! (g cleliiudl 0,2
Vitamina G (Mg)s sz 6,0
Sodio: I s in st 477
Fibra diet€tica (gr)-...mmmemmen. 07




Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

re—— Diabetes Mellitus tipo 2
el Comida:

lentejas guisadas

Ens al ad a de ag uac ate Tamano por porcion: Rendimiento 213““3‘
NC<D) t t ilant [ | 80g prepilraciﬁn: Di;;em Cadigo: D205
omate y Clianlro Una cuchara arrocera 100% Hipoglocida

Ingredientes

para 3 porciones Analisis Nutricional

por porcion

—— = Pe,|e el aguacate y partalo en cubos medianos.
: ~i  Pdéngalo en una ensaladera. Kilocalorias 45,0
Unidad 0,2 : -
a%lgqsg:i: cFI) C:J lpa, mediana : 2. Aparte lave bien los tomates y retireles la Proteina g) 10
comercial . base. Partalos en cubos medianos y mezcle E;?;ﬁﬁ?;?;t[gl[g] """"""""""""""" ig
Tomate rojo Uni:f: , i con el aguacate. Colesterol {ingle s e ey 0.0
mcdurg,. . e . Lave bien las hojas de cilantro y sobre una Calcio (mg) 101
E:Sg;e fejelales tabla limpia pique finamente con el cuchillo. Hierro (mg) 0.6
TP ¢ > - Vitamina A (ER]....oerr 572
Cilantro, hojas y : Manojox 0, . 4. Prepare la vinagreta en un pocillo pequeno, Nianina )it o3 07
tallo crudo 109 agregue el cilantro picado, el zumo de limon Vitaina G s 14,0
Limon, jugo : SR : y la sal. Mezcle bien y luego agregue a la SOIOLINGIE. o s i 318,0
sopera ensaladera. Mezcle todos los ingredientes, Fibra dietética (gr)........... 17
el e e , Cuchara ] i sirva'y consuma de inmediato.

sopera
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— Diabetes Mellitus tipo 2
Comida: el
i I*

lentejas guisadas _':'h"f;‘hj

i

e m e — - -

’Lentejas quisadas — {Bala K N P

100g preparacion:

y £y Codigo: D206
con carne mOhda Una cuchara arrocera alta | 200% ]lzll?;aégluada

Procedimiento

Ingredlentes . 1. En una olla mediana vierta el agua y lleve Analisis Nutricional
para3 porciones .i a fuego medio hasta hervir. Agregue las por porcion
. lentejas y deje cocer durante veinte minutos.

Ingrediente ... Escurray deseche el agua. Kilocalorias 2727
B 000 e . Aparte lave la zanahoria y las popas. Pele la - |, il 7%
Lenteja, cruda 1050 Pocillo ZG”C‘h‘-F’f"’tY lret"e'e I hOZ’)”e'OS e :" Carbohidratos (q)............... 238

papa. Parta la papa en cubos pequenos y la C
Cuchara plesterpl{nighed e 2t 472
Sal de mesa & Sopers ' . zanahoria rdllela con un rallador sobre una Calcio [mg[l J 266
Zanahoria cruda 0 Unidad : el Imel Hierro (mg] 5.5
pequena ' En una sartén mediana agregue el aceite y la V?ta{ninaA[ER] ....................... 283,0
e . 0 Libra , carne molida con la sal. Lleve a fuego medio N{acmfi (D) g b= o O
magra, molida, y sofria durante cinco minutos revolviendo \S/It;mlnaC[Ing].........................ng';,g
cvda = constantemente. Luego gregue la papa y la F?b;:([jrlgggtma[r] ..................... 11'0
Papa criolla con » U“‘:"d : . zanahoria, y finalmente las lentejas cocidas. e ’
RECESCICENE T A .  Revuelva constantemente durante cinco
Aceite de girasol ; dCUIC*“"“ : minutos.
B . Retire del fuego y sirva de inmediato.
B -
& s



Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Comida:

lentejas guisadas P R T S T ek e T S e R
Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:
» Casera i
200cc preparacin: | Codigo: 145
Un vaso mediano 100% N

Procedimiento

Analisis Nutricional
por porcion

Ingl'edientes Kiocaloras, L itz 12,8

para’3 porciones Proteina (g) 0.6

1. En un vaso mediano y limpio, agregue agua Grasaiopal[g) Bl £10 0,0

Ingrediente InSufos nidad Medida fria y luego el té en polvo. Revuelva hasta Carbohidratos (g).......ww 29

: disolver bien. Solesetal M)l st 0.0

Agua cc 6000 Taza 24 Calcio (mg) 28

Téinstantaneo 9 150  Cuchara 30 2. Puede agregar hielo al agua si no esta fria. Hierro (mg) 0.2

en pOIVO, S|n dulcerq ConSUmG de inmedidto, de IO Contrario, V?ta?ﬂlnaA[ER] .............................. 0,0

azucar : : Niacina (mg]) 0,6
reserve en una jarra y refrigerado hasta el o<y

e g Vitamina C (Mg}.........co 0.0

S : Sodio (mg) 6.5

Fibra dietética (gr).......... 0.2
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Diabetes Mellitus tipo 2

Comida: e i
lentejas guisadas e e T e e I e T S e n e e Ty

B

Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:
45 reparacion: | o Cadiae: D133
I prep | Dieta bahy

Seis o siete unidades grandes| 100%

Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional
por porcion

Ingredientes — i

para 3 porciones Proteina (g) 04

- : 1. Lave y desinfecte la fruta adecuadamente. Grasa total(().iisk e 0.2

Ingrediente i Retire las hojas y escurra o seque con papel Carbohidratos (g).......wmme. 3
T A para retirar el exceso de agua. Colesterol (M) 0.0
Fresas enteras 1350 Libra 03 Calcio (mg) 126
2. Sobre una bandeja sirva el producto, entero H%erro.[mg] 0.4

o troceado sequn su preferencia, o en un V}tafnlnaA[ER] ................................ 14

TR i BN S IR g Nigema [ig) ol ehl e 1 01

PSPl ¥ P Vitamina € (Mg)...oooo..... 270

principal si lo desea. Sodio (ma) 05

Fibra dietética (gr).......wwen 10
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