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Diabetes Mellitus tipo 2

Desayuno: M rhenu

rollitos de jamon
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Diabetes Mellitus tipo 2

| Desayuno:

{ rollitos de jamon

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 369,7  Fosforo (mg) 203,3
Proteina (g) 19,2  Hierro (mng] 0,7
Grasa total (g) 131  Sodio(mg] 391,8
Grasa mono (g] 3,9  Potasio(mg] 346,6
Grasa poli (q) 3,4  Vitamina A (ER) 14,7
Colesterol (g 33,2  Vitamina Bi (mg] 0,2
Carbohidratos totales (q)........... 454  Niacina (mg]) 124
Fibra dietética (q) 30  AcidoFdlico(mg) 24,1
Calcio (mg) 206,0  VitaminaC(mg) 115




Desayuno:

rollitos de jamon

Tamano por porcion:
200cc

Un pocillo mediano

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Rendimiento
preparacion:

100%

leta:
Hipoglucida

Diabetes Mellitus tipo 2

Codigo: V38

Ingredientes

para 3 porciones

Ingrediente

Leche baja en
grasa

Agua

Cocoa el polvo
sin dulce

Sucralosa

Vaso x
200 cc

Taza

Cuchara
sopera

Sobre
individual

Vierta la leche junto con el agua en una olla
pequena, lleve al fogén a fuego medio sin
dejar hervir.

. Adicione la cocoa y mezcle bien. Si lo desea,
puede agregar canela y esencia de vainilla.
Sirva y consuma de inmediato.

Analisis Nutricional

por porcion
Kilocalorias 1)
Proteina (g 8.0
Grasatotal(g) s o 0 123,3
Carbohidratos (G- -
Colesterol (Mq)ed 2t s sl 8.0
Cateihy [mngl=el O L 123,3
Hierro (mg) 0,2
Vitaminia ATER) i knk 570
Nidoina imglesleddiafin i 01
VAT P10 T L 0] P Mot 10
Sodio (mg) 50,2
Fibra dietética (gr).....ow 0.3
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| Diabetes Mellitus tipo 2
g | Desayuno: - s S

rollitos de jamon  EAEIE R SEIE .4 SR S SR

r‘——r“

|'|

- ————

Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente: i3

iy Casera Cadigo: V31
200cc preparacion: e
Un vaso mediano 98% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion
Ingredientes : Kiocalrias 2.0
para3 porciones i1. Lave, deshoje y desinfecte las moras. Proteina(g) 04
' Grasadotal(g) s S sl 0,2
2 Agregue os moras sloguayslendulzantosn B SR R
5 5 AR I R R Colqsterol[mg] ................................. 04
Agua 5100 Taza o : Calcio (mg) 0.2
Moras, pulpasin @ 1500 Pocilo 08 M :3. Después cuele el jugo para eliminar los restos Hierro (mg) 0.3
semillas tintero . de semilla de la fruta. Sirva y consuma de Vitamina A (ER).c...e. 8,0
Sucralosa g 30 Sobre 30 . inmediato, de lo contrario refrigere hasta el Niacina (mg) 0.2
individual i momento de servir. Vitamina C (mg]....cereee 10,5
\ Sodio (mg) 0.0
Fibra dietética (gr)......m 2,7
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Tl Diabetes Mellitus tipo 2
gl Desayuno: | DS ie

rollitos de jamon

A]‘e a de UBSO Tamano por porcion: S
p . q . Lzr?c? arepa preparacion: ;;:e“’ Cddigo: D207
con rollitos de jamon Uit 100% T I

Lleve una parrila (maquin) o sartén
antiadherente al fogén a fuego medio. Ponga Kilocalorias 2914
la arepa alli para calentar, treinta segundos ProtEmAl e e 153
por cada lado. Cuando esté caliente retirela 6rasa total (g 10,8

de la parrilla y untela con la mitad de la Carbohidratos (@), 884
margarina. ColeSterol (MRt wars 25,2

Analisis Nutricional

Ingredientes

para 3 porciones

por porcion

Ingrediente

Arepa de yuca g 2640 Unidad 30

: i GalCio Mgl T A - 66,7
Margarina . i’l‘;zz" 24 2 Apcrte., en otra sartén Pequeho, agregue la Hierro[[m%]]] 02
T PRI - - trc mitad de lamargaring.y pongalatajada Vitamina A (ER}............... 497
Jamon de res R . jomon dejando dorar por 15 segundos, (| hiainaimgy e o
angro.Grquc' . volteé y ponga luego la tajada de queso. Vitamina C (Mg).... 0,0
aproximadade & Retire del fuego, péngalo sobre la arepa ST 0 | 3415
5% previamente asada y enrolle con ayuda de Fibra dietética (gr)............ 0.0

Ir:c?ﬁ:qrella ec . Sirva caliente y consuma de inmediato.

semidescremada Volver




Media manana:

café familiar
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Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del .

menu

m Café con leche

m Galleta integrales
m Mandarina

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

Media manana:

{ cafe familiar

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 2051  Fosforo (mg) 212,7
Proteina (g] 70  Hierro (mg) ;2
Grasa total (q) 51  Sodio (mg]) 238.8
Grasa mono (] 1,7  Potasio (mg) 5240
Grasa poli (q) 19  Vitamina A (ER) 161,0
Colesterol (g 2,0  Vitamina Bt (mg] 0,2
Carbohidratos totales (q)........... 35,0  Niacina (mg) 2,6
Fibra dietética (g 5,2  AcidoFdlico(mg) 30,2
Calcio (mg) 165,7  Vitamina C (mng) 25,0
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9| Media manana: s g =

café familiar

Tamano por porcion: Rendimiento Fugfslteer:a
&40cc PEEparation--i—+ nieks Cddigo: D107
Una taza 100% Hipoglucida

Procedimiento

Ingredientes Antes de preparar lave y desinfecte las bolsas

Analisis Nutricional

por porcion

para3 porciones de leche y verifique la fecha de vencimiento Kilocalorias 516

: : del producto. Proteina g) 45

Ingrediente sy || i Medida 6752 LOLAL ()t 0,2

| TR e :1. En una olla mediana, agregue el agua y la Carbohidratos (... 75

Agua Taza E/ | leche. COlESEEr0l (). 2,40
e e (e Taza 114 2 Ponga la olla en el fogén a calentar a fuego CE.IICIO 0T S st 153,2
descremada "1 © medio, sin dejar hervir Mgl o1
Cafe 9 120 Cooada 24 : ) ; Vitamina A (ER)........... 73,2
instantdaneo en sopera . 3. Cuando esté bien caliente, retire del fuego, L 1.24
polvo agregue el café y revuelva con la cuchara Vlte!mlnaC[mg].............................1,20
.| hasta tener una mezcla homogénea. Spdlo [r.ng}..: ..................................... 639

Fibra dietética (gr).....omm. 0,00

Sirva de inmediato.

:Nota: si desea agregue edulcorante a su gusto.

Volver 1
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Diabetes Mellitus tipo 2

Media manana:

café familiar

= —— "]

allets

Tamaflo por porcion: Rendimiento | Fuente
4 28g preparacion: Di:;em Cadigo: D126
" Inlegrales Tres galletas 100% Hipoglocida

Procedimiento
| Analisis Nutricional
: . por porcion

Ingredientes P
para’3 porciones Kilocalorias 124.0
. T Proteina (g) 25
Ingrediente Insumos e Medida 1. Verifique la fecha de vencimiento y las 6rasa total (). 48
. - - caracteristicas de frescura del producto. Carbohidratos (). 19.2
Qq||etqs 84,0 ; 2. Sirva directamente del empaque en el Cole§ter01 [kt S tn Y 0.0
integrales : Calcio (mg) 14,0
plato, cuidando de no tocar el producto con Hierro (ing] 09
las manos, y evitando la contaminacion VItAMING A (ER ) 0.0
cruzada o mojarlo con otros ingredientes no Niacina (mg] 13
deseados. Vitaming C (1G] 0.0
SOdi0 [ghtt = as 184.5
Fibra dietética (gr).....oewoe 2,9
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e Media manana:

café familiar

Tamaio por porcion: Rendimiento | Fuente
i Casera 20
100g preparacion: | . Cadigo: D136
: i ieta:
1 unidad mediana 100% Kby iaekia

Procedimiento

Analisis Nutricional

. por porcion

Ingredientes F

Proteina (g) 0,7

Ingrediente insumos Unidad Viedida 1. Lave y desinfecte la fruta adecuadamente. 67252 L0LAL () 01

netos de uso 3 )
— Escurra o seque con papel para retirar el Carbohidratos (g)........ V.o
Msrelaiae) 3000 Unidad : exceso de agua. COlEStATDEfQ iy Seaste 0,0
i Calci ] 2

MECieng 2. Sobre una bcmd,ejo sirva el prodecto, entero H?e?r[;[[r;%] gg

© en gajos segun su preferencia, o como Vitamina A (ER)e 100,0

acompanante del plato principal si lo desea. NIACINA (MG 03

Vitamina C (gj........owee 24,0

Sodio (mg) 10

RibEadictetiCa i) it a 20




Almuerzo:

pastel de carne

cional

Aporte en calorias
toales -

Recomendadion
““mc'\ma\

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del %

Menu

=] Arroz con cebolla

= Crema de papa criolla
= Pastel de carne

[ Jugo de tomate de arbol

=] Ensalada de lechuga,
mango, pasas, zanahoria
y kumis

Aporte de calorias y nutrientes por plato servido



| Almuerzo:

| pastel de carne

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Aporte de calorias y nutrientes

Kilocalorias

Proteina (g)

Grasa total (g]
Grasa mono (g]

Grasa poli (g]
Colesterol (g)

Carbohidratos totales (g]
Fibra diet€tica (q)

Calcio (mg])

por plato servido
4704  Fosforo (g 3374
28,5  Hierro(mg] 6,2
9.2  Sodiomg] 16679
3,2  Potasio(mg) 4991
161 ayitaming AR i 2449
59,0  Vitamina Bi (mg) 0,6
................ 66,5  Niacina (mg) 103
21 Acido Fdlico (mg) 132.7
41,2  VitaminaC (mg) 16,3
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| Diabetes Mellitus tipo 2

Almuerzo:

pastel de carne

Tamafio por porcion: Rendimiento | Fente
90g preparacion: ek Cadigo: D6
Una cuchara arrocera 250% HipégIUcida

Procedimiento

padl 28 Andlisis Nutricional

e o
Iggl;ggelsentes 1 Pese y pele la cebolla; lavela si es necesario y 3 4
i : piquela en trozos muy pequenos. AL e

- -- - e Proteina (g) Pt
q . Insumos Unidad . e ] : ) !
i il I deuso - . 2. Enunaollavierta el agua, el aceite, la cebolla Grasalolal{g) =i gr = 2 14

1 T L P

por porcion

Cebolla cabezona ¢ 240  Unidad 174 : picada y la sal; ponga en el fogon a fuego Carbohidratos (@)....... 29,2
(de huevo)eruda e alto hasta que hierva. Colesierol fmag)il 2 aiire 0.0
pgenbeveietiad o e
L I e Ll - : 3. Agregue el arroz, bien medido, al agua ﬁ?(la?r((])[[lrrlll%l 15;
Aceite de girasol <« 36 ::z:‘:: hirviendo. Tape parcialmente y deje hervir de Vitamina/;.[ER] ______________________________ 0:0
: nuevo. NiaEIDA NG ettt ats 1%
SGI de mesa 30 Cuchara - o 4
wpes . 4. Cuando comience ahacer hoyuelos ponga el Vitaiina € gl sk 0,5
, y pong :
A - — : fogon en 'bajo’ y tape completamente. Sgdlo [I.ng]..: .................................. 388,2
rroz blanco Fibra diet€tica (gr)......ewe. 0,6

el : 5. Deje secar de veinte a treinta minutos.

Revuelva para que quede suelto y sirva.

Volver }
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e Diabetes Mellitus tipo 2
a9l Almuerzo:

pastel de carne

Crema de papa Tamano por porcion: Rendimiento glgfslteem

: 240 preparacion: -
criolla al natural €9 Diet

Un cucharon grande 107% Hipoglucida

Codigo: D208

Procedimiento

1. Lave bienlas papas y retire los puntos negros. Analisis Nut_yicional
por porcion

Aparte, adicione el agua a una olla pequena

y lleve a fuego medio. ]

. ilocalorias 69.5
Ingredlentes 2. Cuando el agua esté caliente agregue las Proteina g 20
para3 porciones papas, la margarina y la sal. Cocine durante 57252 tOLAL (G 09

diez minutos. Carbohidratos (g)............ 69.5
it Insumos Unidad Medid
ngrediente 3. Retire del fuego y pase ol ‘eontenido al Egiglsgilrgl[]mg] ................................. ég
Agua cc 500  Toza 2 vaso de una licuadora previamente lavado. Tema [m%l 05
Papacriollacruda ¢ 2250  Unided 75 Tape y licve durante un minuto. Agregue Vitamina A (ER)................ 13
con cascara meeiens nuevamente a la olla y regrese al fogon a Nineina il Ers s ni) 19
Margarina suave 9 30 Ceere (0 fuego medio. Vitamina C (M@)......wne 1.3
H dulcera e
con sal. Af;gltes 4. Aparte, lave las hojas del cilantro y sobre Spdlo[mg]..: ................................. 204.8
Sin éspeciricar TR T s e Fibra dietética (gr)............ 0.0
- pia piquelo finamente con
Sal de mesa : Cludvale : : :
Sopera un cuchillo. Agregue a la olla y deje cocer

durante dos minutos mds.

Cilantro, hojasy ¢ , Manojo x
tallo crudo 100g 5. Sirva un cucharén grande por plato, y

consuma de inmediato. Volver
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Diabetes Mellitus tipo 2

29| Almuerzo:

pastel de carne

]

Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:
100g preparacion: Di:t':e“’
Una porcion mediana 90% Hipéglocido

Procedimiento

Analisis Nutricional

Ingredientes

para 3 porciones

por porcion

- Insumos ; : St Lok .
UM icnie netos Medida :1. En un recipiente pldastico mediano, agregue

c q la carne molida, la harina de trigo, la sal y la
SIASSe e pimienta. Mezcle muy bien hasta que tenga
todos los cortes,

magra cruda = una mezcla homogénea. Kilocalorias 239.7

quinq de trigo i Cuchara ! g Apcrte, enhqrine un molde pequeho y PTOthHa [g] ..................................... 23,6

para todo uso, sopera precaliente el horno a 180°C GLASA oLl e 6.8

enriquecida, s Carbohidratos (g)............... 18,
blanqueada :3. Vierta en el molde la mezcla de carne y lleve Colesterol (Mghasi it 59,0

Ajo crudo , Diente 0 [ . al horno de diez a quince minutos, hasta que Calcio (mg) 161
mediano ;... esté bien cocido.
Sal de mesa , Suchsra

sopera

. Retire del horno, desmolde sobre un plato
y porcione en tres tajadas. Sirva caliente y
consuma de inmediato.

Pimienta blanca s Cuchara

tintera
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Diabetes Mellitus tipo 2

pastel de carne

iy o e

T e YT

’ & Ensalada Tamanio por porcion: Rendimiento Elglslteem

& 100 preparacion: R
fresca Unogcucharo sopera alta | 100% E?;ao i

Procedimiento

Deshoje la lechuga y elimine las hojas malas
. o danadas, asi como la mugre mas visible.

Ingredientes Sumerjalas hojas en agua con limoén durante

para3 porciones E::::._. cinco minutos y luego saquelas. Kilicalogia 899

Mientras desinfecta la lechuga lave la Proteina (g) 2}
zanahoria y el mMango. Pélelos y después Grasa tUtal [g] .................................... 04
partalos en cubos muy pequenos, sobre una Carbohidratos (q)............. 215

Analisis Nutricional

£

[

por porcion

Ingrediente
& I = =

Lechuga comun LBt 0.2

Zanahoria croda Unidod T . tabla limpia. Reserve en una ensaladera. Egigﬁ:ﬁl []ng] ............................... 6%(;
pequera [ .:  Tenga cuidado de que los utensilios a usar Hierro [m%]' """""""""""""""""""" 0'9
Mango, pulpa sin , Unl;i.od 06 ii... estén debidamente desinfectados y limpios. Vitaitiia A(ERLIo - 1157
ekl e] = 11 3. Escurralalechuga y sobre una tabla, partala NiaenA g ot St 0.7
Uvas pasas sin 0 Cuchara 20 ©  en julianas delgadas y revuelva con la Vitamina C (M@)........coe 18,4
semilla sopera | . zanahoria y el mango. Soplio{Thg)s: s es i tizat 2497
KO . Vaso x 04 s Fibradigtetica (greLh ... 21

200ce i 4. Adicione las uvas pasas, la sal y el kumis a
el e e e , Cuchara 0,3 i ¢ la ensaladera. Revuelva muy bien todos los

dietética sopera . ingredientes y sirva de inmediato.

: Nota: si no va a consumir de inmediato, reserve

 tapado y preferiblemente refrigerado.
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Diabetes Mellitus tipo 2

Almuerzo:

pastel de carne

“Jugolight

Tamano por porcidn: Rendimiento | Fuente
ez asera
- 200cc PECDATRAOT b Codigo: A76
de tomate de arbol Un vaso mediano 96% k:?paég|0cida

=

; : ¥ £ : £
< | #4*;-:. &8
e 2. 7 = ° °
(5 Procedimiento
Sy AN AN " oG )
A T Andlisis Nutricional
. por porcion
Ingredientes .
para 3 porclones 1. Lave y desinfecte los tomates. Pélelos Eirlgfe?l?;?;l 221’51
Ingrediente Linid it oA R Grasa total}[g] ...................................... 0:1
o T = 00 o . 2. En una licuadora previamente lavada, ponga Carbohidratos (g).......w 53
Agua : ’ T . todos los ingredientes, tape y licue durante Colesterol (). oo 0,0
Tomate de drbol, ¢ 2250 Unided . dos minutos. Cuele el jugo y viértalo en el Calcio (mg) 4.5
pulpasinsemillas |l recipiente final. Hierro (mg) 03
Sucralosa 45 S0 S5 [T Vitamina A (ER)...cooee 75.0
individual . Consuma de inmediato, de lo contario Niacina (m) 0.8
conserve refrigerado hasta el momento de Vitamina € (Mg)..wnd]8,
servir. Sodio (mg) 0,0
"""" Fibra dietética (gr).....cw0,0




Resume

Aporteen®
totales """
Recomendac'\én

numcim\a\ ................

% Adecumién de
\a Qe

1 Nutriciona!

alorias

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del :

Menu

m Avena en hojuelas

m] Uvas pasas
= Leche

Aporte de calorias y nutrientes por plato servido
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A (00

i Sqt on i S e g e 13 Y TR A file=i
¥t L Ls ¥t L Ls ¥t L Ls ¥l

colada de avena

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 195,2  Fosforo(mg] 230,2
Proteina (q) 8,0  Hierro(mg) 13
Grasa total (q) 55  Sodio(mg] 60,0
Grasa mono (g] 1,7  Potasio(mg) %4 f
Grasa poli (g) 0,7 Vitamina A (ER ) = e
Colesterol (q) 16,8  Vitamina B1(mg]) 0,2
Carbohidratos totales (g)............. 29,5  Niacina (mg] 04
Fibra dietética (q) 30  AcidoFdlico(mg) 157
Calcio (mg) 158,4  Vitamina C(mg] 14
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Diabetes Mellitus tipo 2

—————————————
i =

Algo:

colada de avena
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COlada Tamano por porcion: Rendimiento glsfslteem
200 preparacion: : e
de avena cc Dicta Cadigo: D211

Un pocillo mediano 7% Hipoglucida

' Procedimiento
Ingredientes

para‘3 porciones

. Insumos Unidad .
18

Leche entera Vaso x 200
pasterizada cc

Avena , Cuchara
instantanea en sopera |

lfwojuc;los, sin i i 2. Cuando comience a espesar, agregue el endulzante y mezcle nuevamente.
ortificar e

AgUCl Taza

Azucar refinada CUchara o
granulada sopera

En una olla mediana mezcle la leche con la avena y el agua. Lleve a fuego
medio y cocine durante cinco minutos revolviendo constantemente.

. Sirva en una taza y adicione a cada una tres ciruelas pasas sin semillas. Sirva
caliente y consuma de inmediato.

Ciruelas pasas, ! Unidad
sin semillas.
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Diabetes Mellitus tipo 2

_________________

Composicion del 2

Comida: menu

menuU dorado

—— m Pierna de cerdo

] Papa criolla dorada
m Arroz con zanahoria

[ Jugo de quanabana

| esmenhE = Tomate con aguacate
Aporte en calorias 49726
totales
endacion 24980
o
3, Adecuacion 68 1055 Aporte de calorias y nutrientes por plato servido
1adieta
o Distribucion 26%

e\“‘em/
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Diabetes Mellitus tipo 2

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 4973  Fosforo(mg]) 4059
Proteina (g] 27,2  Hierro(mg]) 3,6
Grasa total (q) 19,0  Sodio(mg] 692,6
Grasa mono (g] 8,2  Potasio(mg) 982:9
Grasa poli (q) 4.8 Vitamina A [ER i i, 360,3
Colesterol (q) 62,0  Vitamina Bt (mg] 12
Carbohidratos totales (gJ........... 55,2  Niacina (mg) 8.6
Fibra dietética (g) 46 Acido Félico (mg) 1278
Calcio (mg] 156,2  Vitamina C (mg] 38:2
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Diabetes Mellitus tipo 2

Comida:

menu dorado

Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:

i Casera 20
909 preparacion: Dieta Codigo: D10
Una cuchara arrocera | 250% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

Ingredientes por orcn
para3 porciones . !
: | En una olla vierta el agua, el aceite y la sal; Kilocalorias 1419
ngrediente ot || s || Uk ~ . ponga en el fogén a fuego alto hasta que Proteina (g) 7X
A m— 00 :  hierva. brasglotablq)aidies S ol o 12
ua ce I aza . : .

Ag ite de qi | < 30 Cuchara : 2. Aparte lave lazanahoria, pélelay luego rdllela galrb(;hld{altgs i e 238
celte de girase ’ dulcera ... con un utensilio previamente desinfectado. Cglgisotzlrltl]g[] i ot 5’ 5
Sal de mesa 18 Cuchara , . Agregue el arroz bien medido y la zanahoria Hierro [mgf] 16
Arroz bl :Z:: . rallada al agua hirviendo; tape parcialmente Vitamina A (ER).....conrc 2250
rrccajz Ses - y deje hervir de nuevo. Niacina (mg) 1.9
crugo, grano ; Vitamina C (Mg)......... 07
mediano q . Cuando comience ahacer hoyuelos pongael SO0 (IN1G)-rrrerne 2357
enriquecido fogon en'bajo’ y tape completamente. Fibra dietética (gr).............. 0.7

Zanahoria cruda 0 Unidad ] : : .
pequena i :5. Deje secar de veinte a treinta minuto.

Revuelva para que quede suelto y sirva.

\
Volver \
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P a aS Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:
7 2 Casera
909 preparacion:

criollas doradas Cuatro unidades promedio| 95% E?:)a;glut:idc

Procedimiento

1. Lave las papas, retire los hoyuelos y puntos negros,
parta por la mitad y reserve.

Codigo: D187

Analisis Nutricional

En una olla mediana y limpia, ponga a calentar el
agua con la sal a temperatura alta, agregue las papas

por porcion

. al agua caliente y deje cocer durante cinco minutos. ) I
Ingredlentes Mientras tanto, precaliente el horno a 250 °C Kilocalorias 106.9
para’3 porciones Proteina (g) 2.6

....... Retire del fuego y escurra inmediatamente. Puede GraSasatal (B S0 suaid 3.7
ngrediente [ unig | s | Gl ey ;gregor agua fria para bajar la temperatura y escurrir Carbohidratos (g).......... 16.9
: A4 ColeSterpl{thagled & enn il 0.0
PGPG gnolla cruda 9 270.0 Um:,cd 0 i“4.  En un molde previamente lavado y luego engrasado, Calcio (mg]) 77
concascara 0™ 0 e ponga las papas precocidas, bien escurridas y sin Hierro (mg]) 0,5
Agua cc 1350 Toza 05 dejar espacios entre ellas; sobre las papas en trozos Vitamina A (ER]....ccrn 378
el e e g 20 Cuchara 02 i . pequenos agregue la margarina, de modo que las Niaoing [mg).. bl ; 2.3
dietética sopera £ cubra todas. Si desea espolvoree un poco de sal sobre Vitamina G (Mg)s sz 1315
Margqrina suave 13,5 Cuchara 27 la e 0 Sodio 11 (1] BT e 205,5
dulcera i 5. Lleve al horno durante cinco minutos a 250 °C para Fibra diet€tica (gr)-...mmmm 0.0

: que dore. Retire y sirva de inmediato.

...Nola: si no cuenta con horno convencional, lo puede hacer
en horno tostador o en una sartén mediana, removiendo
las papas una o dos veces para que doren de manera
pareja.
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Comida:

menu dorado
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Pierna de Cerdo Tamafio por porcion:
asada Sgagporcién

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Rendimiento | Fuente:

o (B
preparacion: Di;z_em Cadigo: D212
95% Hipoglucida

aoay - ..‘_. . ‘
Ingredientes

para3 porciones

—

il

—

Aceite de girasol <

Cuchara

dulcera

Pierna de cerdo 2700 Libra
Sal de mesa 15 Cuchara
dietética sopera

Salsade tomate ¢ 30 Sl : :
sopera . bien dorada.

. conlasal.

de tomate.

7 . S
-~ 1. Ponga el aceite en una sartén mediana,
9.0 18 =

llévela a fuego medio y cuando esté caliente
agréguele la carne previamente mezclada

. Deje cocer un minuto por cada lado o hasta
que tenga el punto de su preferencia y esté

. Retire del fuegoy sirvade inmediato. Agregue
un poco de salsa de tomate al momento de
servir. Si lo prefiere, puede servirla sin salsa

Analisis Nutricional

por porcion

Kilocalorias 1519
Profeiafs s, HIEE= 18,6
Grasagatalljg) s S ol 8.0
Carbohidratos (qJ.....eowerd519
Colesterol (Mgl et 18,6
Calcio (mg) 8,0
Hierro (mg) 038
Vitamina'A fER) s sl b 2!

Nidoina )l dt sl i 42
VR G sk el 10
SOAIG{INGIS.. srmtziopemiae 182,6
Fibra diet€tica (gr)....om 0,0
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119 Comlda: | | |

menu dorado

Ensal ad a Tamano por porcion: Rendimignto glglslt:m

1009 preparacion: |

Codigo: A37
de tomate y aguacate Una cuchara soperaalta | 100% Haai:

Procedimiento

Analisis Nutricional

Ingredientes

para’3 porciones por porcion
s 1. Lave y desinfecte el tomate y pique en Kilocalorias 768
e —— . cuadros medianos. Proteina (g) 11
Tomate rojo Unida : Grasadotal[g).Rdates o - 6,0
maduro, promedio mediana i F’eIZ. sl_aguacate y_pique _en.cuadros Carbohidratos ()-......... 6,2
aro,crudo pSaianas. COIESLETO] (ING)rn 0,0
Aguacate, pulpa, 0 Unidad : : 3. En un recipiente pequeno y limpio, prepare la Calcio (mg) 6.4
toda variedad MECIEns . vinagreta con el jugo de limon, el vinagre, la Hierro (mg) 0.6
comer¢ial = . sal, el aceite y el azcar. Reserve. Vitamina'A [ER) ez itk 58,7
Sal de mesa ! Cuchara : Niacina (mg]) 09
sopera N Ft Mezcle todos los ingredientes conlavinagreta Vitamina C (g)..........154
Liman, jugo STV Y sirva de inmediato, de lo contrario, reserve o 11| LA 1251
— ?Pe:’ refrigerado hasta el momento de servir. Fibra dietética (gr).......... 2,0

Azucar refinada : pehare

granulada SR

Vinagre blanco : OhEz :

Aceite de oliva ! Cuchara )
dulcera Volver
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29| Comida:

menu dorado e i R L S S B i s

i e oy

A— O ia de cerdo Pap crolla [ Arroz = Tomate cn aguacate

Tamafio por porcion: Rendimiento | Fuente:
200cc preparacion: | - Codigo: Y5
Un vaso mediano 98% Hipoglucida

Analisis Nutricional

por porcion

Ingredientes Kiocalorias 791
para3 porciones :1. Lave y desinfecte la fruta usando guantes Proteina (g) 39
nuevos o con las manos bien desinfectadas. Grasatetal{q) et il diod 21
Ingrediente Retire las semillas de la fruta (si es pulpa, Carbohidratos (). 121
desinfecte el empaque antes de abirirlo). Colesteral(mqg)sd.ceesnrsyal. 8.0
Aqua cc 2400 Taza 10 iare = | ! P | Caleomaet i Sl ezl 1343
: : :2. Disponga todos los ingredientes en la Hierro (mg) 03
1680 Lib 03 a) :
Sjgg"b"”"' - - licuadora y licve durante dos minutos hasta Vitamina A (ER ). 570
m : tenerlos bien incorporados. N{aCIIlfl (mg) 0.6
grasa 200 cc 3. Vierta en un recipiente adecuado y Vlta!mma[3[mg].............................15,0
- A " : Sodio (mg) 578

Sucralosa 30 Sobrex 3 :  previamente desinfectado y refrigere hasta e el
g g Fibra dietetica (grl....dtamm 18

19 : el momento de servir.
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