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Diabetes Mellitus tipo 2

Composicion del 2

Mmenu

] Café con leche

=] Arepade chocolo

m Quesito

= Huevo frito entero

- = Ciruela claudia con almendras

Aporte de calorias y nutrientes por plato servido
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| Desayuno:

| chocolo tradicional

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 3919  Fosforo(mg] 3085
Proteina (g) 16,9  Hierro(mg) 2]
Grasa total (g) 15,0  Sodio(mg] 2329
Grasa mono (g} 5,2  Potasio(mg) 483,0
Grasa poli (q) 31— Vitamina A (ER }msminns 2236
Colesterol (g 1777  Vitamina Bt (mg] 0,1
Carbohidratos totales (q)........... 48,4  Niacina (mg) 2,0
Fibra dietética (q) 1,4 AcidoFdlico(mg) 205
Calcio (mg) 306,9  Vitamina C(mg) 3,6
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Desayuno:

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

chocolo tradicional e e T

e ———

Café Caliente ;a;rllgilz por porcion:
con leche liquidadescremada  JRUAFRERS

e R e e R T e

e T s Pt e S n-- S T e e et S Tl S L |n-- |-'l'lr i

Rendimiento T

s s Iela:
preparacion: Hiooalucidg | Codigo: D107
100% iFs

Procedimiento

. - de leche y verifique la fecha de vencimiento del

Ingredlentes . producto. Kilocalorias 516
para3 porciones ; Proteina g) 45

S 1. En una olla mediana agregue el agua y la 6rasa total (g)-..e 0.2
Ingrediente | Unid | U0 | qene | Medida leche. Carbohidratos [g] .............................. 75

S —— ; ColEsterol (Moo =i 2,40

. 2 Pongalaolla en el fogsn a calentar a fuego SR 153.2

AgUG 3600 Taza JE i medlo, sin dejcr hervir. Hierro [mg] ....................................... 018
Leche de vaca 3600  Taza 12 . . 3. Cuando esté bien caliente, retire del fuego; Vitamina A (ER)..... 73,2
descremnada . agregue el café y revuelva con la cuchara e — 124
Cafe 120 Cucharada 24 hasta tener una mezcla homogénea. Vlta.mlnaC[mg] ............................ 1,20
instantdaneo, sopera 5 11 0] 1) (1] L LR T T 639
polvo . 4. Sirva de inmediato. Fibra dietetica (gr)............. 0,00

Nota: Si desea, agregue edulcorante a su gusto.

Analisis Nutricional

Antes de preparar lave y desinfecte las bolsas por porcion




Arepa de chocolo

con quesito
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Diabetes Mellitus tipo 2

Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:
75 i Comercial TN
g preparacion: . Codigo: ]24
; - Dieta: g
Una arepa y media tajada de| 1909 2=l
quesito < Hipoglucida

Ingredientes

para ‘3 porciones

Ingrediente

Arepa de
chécolo

Margarina de
mesa sin sal

Quesito

Arepas
delgadas

Cucharita

pequena

Tajadas
delgadas

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion

Caliente la arepa en una parrilla o sartén a Ml 205.2
fuego medio; cuando esté caliente retirela Proteina () 2
del fuego y Untele la margarina (use solo la Grasatotal(g) ranst s 46
margarina que tome con la punta del cuchillo Carbohidratos (g)............... 36,1
para untar). ColeSterol (Mg)-mm 0,0
. Aparte, corte el quesito en tajadas delgadas ﬁ?é?r?)[;lgi ...................................... 1 151,21
(de un quesito pequeno deben salir siete Vitamina A (ER)..oo....... 64,2
tajadas) y luego partalas en triangulos Nigtina g s 0,,0
pequenos y adicione alo largo de la arepa de Vitamina C (Mg} 0,0
forma uniforme cuatro tridngulos por arepa. Sodio (mg]) 00
Fibra dietética (gr)....omee 0,5
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Desayuno:

chocolo tradicional

Huevo frito it T e

reparacion:
PRCUAGE Dieta:

j Cadigo: D115
Un huevo pequeno 98% Hipoglucida

% Procedimiento
Ingredientes

Analisis Nutricional

por porcion
para 3 porciones : : ; _

4 1. En un sartén pequeno (preferiblemente KilOCIOTTAS ..o 101,2
antiadherente), debidamente limpio, vierta Proteina () 59

Ingrediente lnsumqs Unidad Medida | . , J ,

s [ cewo | O el aceite y pongalo a calentar a fuego alto. BO YT E11(0) W 8,
338 Carbohidratos (... 0,5
Aceite de maiz < Cuchara 2 2. Cuando el aceite esté caliente, totee el huevo ColeSterol (Mg 1753
dulcera .. con cuidado, separe la cdscara y deje caer su Balcio [igay e i 4 203
Huevo de Huevo tipo 3 contenido en el aceite. Tape. Hierro (mg) 0.6
gsullcilr;a, entero A D boigs I 3= pekis s R?taymnaA[ER] ............................ 782
— 1/ aproximadamente o hasta verificar que Vi;tigglliln[;ncg[]m] ............................. 0,0
SESEEE T todala clara este cocida y la yema blanda. | gomg 0 ieg
________ Agregue la sal con cuidado. Fibra dietetica (gr).............. 0.0

Nota: Preferiblemente hacerlo uno a uno.
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Desayuno:

chocolo tradicional

S

% Flor ciruela *

Tamano por porcion: Rendimiento
w . 30g preparacion:
Claudia 1/2 unidad mediana 100%

Diabetes Mellitus tipo 2

Fuente:
Casera

Dieta:
Hipoglucida

Cadigo: J101

Lave y desinfecte la fruta adecuadamente,
escurra o seque con papel para retirar el
exceso de agua.

Ingredientes

para 3 porciones

. Con un cuchillo limpio y sobre una tabla
parta con cuidad tajadas delgadas de la
- fruta, rodeando el “‘corazén’.

Ingrediente

69 Unidad

mediana

Unidades 12

Cirvela Claudia ¢

| . Tome las almendras y triturelas con un mazo
ulpa

sobre una tabla o en la licuadora con un solo
Almendras 21 pulso.
. Tome un plato pequeno y distribuya las
tajadas de cirvela alrededor formando
una flor. Luego esparza una cucharada de
almendras sobre cada plato. Sirva como
acompanante del desayuno.

Analisis Nutricional

por porcion
Kilocalorias 537
Proteina (g) 16
brasatotalglnasmt S e 4 3.8
Carbohidrats (). 43
Calgstepolimyliie:t === Al 0,0
Calcio (mg) 18,2
Hierro (mg]) 0,2
Vitamina A-{ER}.culo i de 74
Niagma g} yasiaatotiz o 03
Vilgminallong) it et 24
Sodio (mg) 0,7
Fibra dietética (gr)....oommmm 038
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Composicion del 2

Media manana: menu

jugo de naranja
con galletas

) DN\ el g% .
—%

:@'@“' m Zumo de naranja

m Galletas integrales
m (Queso mozarella

Resumen Numc'\ona\
Aporte en calorias 4P
totales
7 : ‘ . .
= : Aporte de calorias y nutrientes por plato servido
m“'\c'\ona\ |
% Adecuac'\én de o \
1a dieta |
% B'\sm\)uc'\(m o

el ‘“e“ﬁ/
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| Media manana:

| jugo de naranja
d con galletas

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 176,3  Fosforo(mg] 1448
Proteina (g] 6,4  Hierro (mg) 0,8
Grasa total (q) 6,1  Sodio(mg] 208.3
Grasa mono (g] 19  Potasio(mg] 248,7
Grasa poli (] 15  Vitamina A (ER) 46,7
Colesterol (g) 8,7  Vitamina Bt (mg]) 0.1
Carbohidratos totales (g].......... 26,2  Niacina (mg) 12
Fibra dietética (q) 45  Acido Fdlico (mg) 38,6
Calcio (mg]) 145,8  Vitamina C(mg] 50,9
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Media manana: — ey i
il jugo de naranja R e A e M P e e

— con g a | | etas
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el ff

P ' ' Tamano por porcion:
[ ]
2159 | Rendimiento | Fuente
Un vaso de zumo de naranja. = Casera
ll t Un poqluete de glalletﬁs ¢ preparacion: Dieta: Cadigo: ]27
integrales y una loncha ae ° :
con ga €las quego moz);arella 100% Hipoglucida

Ty

Procedimiento
Ingredientes

e Parta cada galleta a la mitad. Aparte, corte cada tajada de queso en

rectangulos pequenos (partala por la mitad, péngala sobre la otra mitad y

luego parta en tres rectangulos).
Ingrediente

Con cada dos mitades de galleta haga sanduches con dos trozos del queso

mozzarella en medio.
Galletas de 63 Galletas : ) . .
soda integrales . Nota:si desea puede derretir el queso en horno microondas, horno conven-

Queso 45 - cional o en un sartén precalentado y tapado.
mozzarella

. Lave, desinfecte y pele las naranjas. En una licuadora limpia agregue el agua
Naranja para Naranjas

y las naranjas. Licue por dos minutos y luego cuele. Sirva de inmediato.

jugo
Aguq Vaso

Nota: si desea puede agregar sucralosa al jugo (una cucharadita dulcera por
persona) si considera que estd muy simple.
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| Diabetes Mellitus tipo 2

Almuerzo:

Composicion del :
Menu

sudado casero

Sudado de res
Arroz blanco
Ensalada de lechuga y
zanahoria
Aguacate
T Jugo de tomate de arbol
Resumen Nufriciona in. t
e jerto
ﬁﬁ?yﬂ“ o Aporte de calorias y nutrientes por plato servido

Jadiefa
4, Distribucion 30%
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3l Almuerzo:

i] Sudado casero

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 552,6  Fosforo (mg]) 373,8
Proteina (q) 28,2  Hierro(mg]) 6.7
Grasa total (g) 175  Sodio (mg] 9904
Grasa mono (g] 8,9  Potasio(mg]) 1265,9
Grasa poli (q) 2,6 - Vilamina A (ER}.....c55::1038,6
Colesterol (g) 531  Vitamina Bi(mg) 0,6
Carbohidratos totales (q).............. 72,5 Niacina (mg) 11,0
Fibra dietética (q) 6,7  Acido Folico (Mg)......comm 164.7
Calcio (mg) 60,8  Vitamina C(mg] 61,0




Almuerzo:

Sudado casero

de carne de res

Ingredientes

para 3 porciones

Ingrediente

Carne de res magra
cruda
(solomo o solomito)

Cebolla cabezona
(de huevo) cruda
Tomate rojo maduro,
promedio ano, crudo

Ajo crudo

Agua

Zanahoria cruda

Papa sin cascara,
cruda

Papa criolla con
cascara, cruda

Sal de mesa

Azafran, triguisar o
color

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Tamano por porcion:
2509 Rendimiento | Fuente
Una porcion de carne. . Casera ik
Dos rodajas de papa. preparacion: Gt Cadigo: D186
D A I x Dieta:
os papas criollas. 90% HirBalaegia

Tres rodajas de zanahoria.

Unidad
de uso

Unidad
pequena
Unidad
pequena
Diente
mediano
Taza
Unidad
pequena
Unidad
mediana

Unidad

mediana

Cuchara
dulcera

Cuchara
tintera

Procedimiento

: 1. Porcione la carne, sobre una tabla limpia, en trozos de 90 gramos
...... i aproximadamente (de una libra salen seis porciones aproximadamente).

Lleve al fuego medio un sartén u olla donde se vaya a preparar el sudado.

Agregue al sartén caliente la carne porcionada, el tomate, el gjo y la cebolla
finamente picados. Sofria por tres o cinco minutos solo con el agua que
desprenden los alimentos.

Agregue el agua y permita que se caliente. Deje a fuego medio.

. Pele y lave las papas y la zanahoria, parta en rodajas o cuartos y agregue al
agua caliente.

. Por ultimo, agregue la sal y el triguisar. Cocine por diez minutos mds, a fuego
medio.

Retire del fuego y sirva caliente, acompanado de arroz blanco y ensalada.

Nota: si desea puede agregar hojas de cilantro para resaltar el sabor.

Analisis Nutricional sy -
Volver
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Almuerzo:

Sudado casero

Analisis Nutricional

por porcion
Kilocalorias 250,6
Praleina, (G T e S 21,8
Grasa-tolalfg)odel il =2 6.0
Carbohidratos (... 26,5
Galestetol g sz, 531
Calcio (mg) 16,2
Hierro (mg]) 3.6
Vitamina A (ER].....cecren 2323
Niachaimg) bt ikt le; 6,6
Vitaminal i) el ks’ 22,2
Sotio (Mmglslr e ne 9r5,2
Fibra diefética (gr).....wemnen 157
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Almuerzo: e s

Sudado casero = R DR R =

II a
- . e At -

Tamafo por porcidn: Rendimiento | Fuente:

i Casera i
90g preparacion: | - Cadigo: D1
Una cucharada arrocera | 250% Hipoglucida

Analisis Nutricional

Ingredlentes

por porcion
para3 porciones —
. 1. En una olla vierta el agua, el aceite y la sal. Kl 1437
— —— — ] Pongala en el fogén a fuego alto hasta que Proteina ) 24
e — — .. hierva. Grasagotallq) i e 1.8
Agua 0 Taza . Agregue el arroz al agua hirviendo, tape Carbohidratos (g)........... 285
Aceite vegetal , Cuchara parcialmente y deje hervir de nuevo. Colqsterol (I0g)ed 2 terel N 0.0
de girqsol ode postrera Calcio (mg) 35
maiz : : Hierro (mg) 16
. Cuando comience a hacer hoyuelos ponga el Vitamina A (ER) 0.0
Sal de mesa ! Cuchara fo o,n en“ba'o" td R |etomente et S e T p
dulcera ; 9 At Rl P ; Niacina (mg) 18
Arroz blanco, 0 Pocillo Ba J : T o VltqmlnaC[mg] .............................. 0.0
grano mediano tintero bl €& secar de vente da trein G. MINUTOS; Sple [mg] ................................... 3879
enriquecido, . revuelva para que quede suelto y sirva. Fibra diet6tica (gr)...mme 0,5
crudo i
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Diabetes Mellitus tipo 2

Almuerzo:

Sudado casero

e T

=5, Ensalada de lechuga it el e

X e . 90 preparacion: S
/anahoria, maiz tierno y arveja '

Una cucharada arrocera | 98% Hibdisdida

Cadigo: D190

[ngredientes Procedimiento

para3 porciones
T e O T T R,

: : I Unidad ] i 1. Lave la lechuga, eliminando posibles rastros de tierra y otros contaminantes. Piquela en

Ingrediente TISUIT05 nica Medida : Eh ¢ ; e :

netos de uso : julianas finas y luego desinfecte sumergiéndola en agua mezclada con media taza de
4.5

== vinagre durante diez minutos (si no tiene vinagre puede usar zumo de limén).

Lechuga comun ¢ Hojas 1Y Lave bien la zanahoria y luego pélela con cuidado. Partala en cubos medianos y pongala

grandes junto con la arveja verde, previamente lavada.

Zanahoria cruda ¢ e Unidgd Uz : 3. Ponga a calentar en una olla pequena, media taza de agua a fuego medio, cuando esté
mediana & caliente agregue la zanahoria y arveja. Deje cocinar por diez minutos. Cuando lleve 5
Arveja verde 540 Pocillo 1/4 minutos de coccion agregue el maiz tierno y deje cocer el resto del tiempo.

tierna, cruda tintero =i 4, Retire del fuego, escurra el agua y enjuague con agua fria para suspender la coccion.
Maiz tierno o 540 Pocillo 4 P Aparte retire la lechuga del agua con vinagre o limon y mezcle todos los ingredientes en

"""" una ensaladera.
cholo amairillo, tintero

crudo . Agregue luego el aceite de oliva, la sal y el limon para aderezar. Sirva de inmediato.

s
Aceite de girasol 5 Cuchara . Nota: sirva el aguacate aparte, como acompanante del plato principal.
sopera ... Silo prefiere, puede adicionarlo también a la ensalada picado en cubos. Limon, jugo

Sal de mesa : Cuchara : Divida el medio aguacate en tres porciones. Sirvalo como acompanante del plato.
dietética dulcera . : Silo prefiere también puede partirlo en cubos y agregarlo ala ensalada.

Limon, jugo ’ Cuchara

i Andlisis Nutricional e
Volver

Aguacate Unidad

mediana



Almuerzo:

Sudado casero

Analisis Nutricional

por porcion
Kilocalorias 135,8
Proteina (q) ik
Grasaiobal (gas st Lty 9.5
Carbohidratos (g)...........mw.. 12,2
Golesterolfma).- i is 0.0
Lalei (gl di=ealt, Al 367,
Hierro (mng) {6
Vilamina A (ER).imzil. . nm /313
Niacina (mg) { B
Vitamina C (Ngj.....eerwrree 20,1
NOHOHANG) et e 2272

Fibra dietética (gr)........wwmen 45

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricion y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2
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Almuerse: - SRR RSN I RaE
Sudado casero . O Tl e R e R R B

. ————
L Isa——r T n e et T

7 : Tamano por porcion: T, :
] Ugo de Tomate 200cc Efer;::rr:;edrio glgzt:“’ Codigo: Y36
de arbol injerto entero Un vaso mediano | 94% g

Procedimiento

Analisis Nutricional

por porcion

ri'g'redi'entes

para ‘3 porciones

Lave eltomate yluego pélelo completamente. Kilicaliad 295
Ingrediente insumos Unidad iedida ; También puede partirlo a la mitad y retirarle Proteina (g) 1',1
" ' ... todalapulpa. 67252 LOLA] (). 0,1
Agua Taza 34 B . En una licuadora limpia vierta el agua, Carbohidratos (g)......eeemen 58
R T | agregue la pulpa de tomate y la sucralosa. Eg};sg%rgl[]mg] """""""""""""""""" 3(’)5
arbol, pulpa sin . Licue por dos minutos. Cuele el jugo y viértalo o [m?ﬁ 03
H <" el recipiente final. Vitamina A (ER).eooe 75,0
Sucralosa : djlf:e::q i 3. Sirva de inmediato. Niacina (mg) 0.8
oa Vitamina Cifmg).:....c.x. 0188
Nota: prepare el jugo minutos antes de servir el Sf)dlo [r-ng}- 0,0
almuerzo y consuma de inmediato. Sino lo va a Fibra dietética (gr).......ewe 0,0

. consumir rdpido, entonces conserve refrigerado

Volver |
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Diabetes Mellitus tipo 2

Algo:
Frutas con granola
y leche

Composicion del 2

Menu

m Granola

[l Banano, peray manzana
m [eche semidescremada

Resumen Numciona\

Kporteen calorfas 218,58
totales

Remmendac'\éﬂ 20760 . . .
"ol Aporte de calorias y nutrientes por plato servido
3, Adecuacion 8¢ 105.29%
\adieta
% msu'\\;um 12%

e““e““/
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Diabetes Mellitus tipo 2
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| Algo:

] frutas con granola
y leche

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 218,6  Fosforo (mg]) 179.6
Proteina (g] 6,1  Hierro(mg] 11
Grasa total (q) 6,5  Sodio (mg]) 102,0
Grasa mono (g] 1,3  Potasio (mg) 3448
Grasa poli (] 0,7  Vitamina A (ER ) 594
Colesterol (g) 8,0  Vitamina B1(mg) 0.1
Carbohidratos totales (g].......... 36,5  Niacina (mg) 04
Fibra dietética (q) 19  Acido Folico (mg) 28,5
Calcio (mg]) 142,0  VitaminaC(mg] 4]
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Diabetes Mellitus tipo 2

Algo:

frutas con granola
y leche

Tamano por porcion:

170 Rendimiento glente:
s s asera
Una copa con medio vaso de leche y preparacion:

Frutas con
gran(]la y leChe medio de fruta picada y tres cucharadas | Q89 ﬂ?{toac;gwcida

soperas de granola

Cddigo: D115

— Procedimiento
Ingredientes
para 3 porciones

. . Insumos Unidad :
9 48,0 172

Banano comun, Unidad .

pulpa pequena . En tazas o copas, vierta la mezcla de frutas, luego la granola y la miel. Repita
Pera con 480 Unidad 172 g2 este proceso nuevamente como formando capas.

cdscara mediana

Manzana con 450  Unidad

cascarasin pequena A {
semillas ni Nota: puede reservar un par de julianas de pera o manzana para adornar al servir.

corazbn ===

Miel de abejas : Cuchara-
sopera

Lave y desinfecte las frutas. Pele el banano y corte en roddgjas, y las manzanas
y peras en julianas y mezcle las frutas.

3.

Adicione la leche en la taza y sirva.

Granola con g Pocillo

avena tostada tintero

Leche Vaso me-
semidescremada diano
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Comida:

candn de cerdo asado
con ensalada mixta

Composicion del .

menu

= Arroz con zanahoria
= Canon de cerdo asado
= Platano calado

= Jugo de uchuva
= Ensaladamixta

Resumen Numc'\ona\
Aporte en calorias o
totales
X 80
Recomendacmn o¥e ‘ . .
utricion Aporte de calorias y nutrientes por plato servido
% Adecuac'\én de 350
\adieta
% “'\su'\huc'\én =

e\“‘em/
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Diabetes Mellitus tipo 2
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3 Comida:

| canon de cerdo asado

Aporte de calorias y nutrientes

por plato servido
Kilocalorias 523,5  Fosforo(mg) 3471
Proteina (q) 278  Hierro (mg) 52
Grasa total (q) 154  Sodio (mg) 403,7
Grasa mono (g] 48  Potasio(mg] 836.3
Grasa poli (g] 62— Vitamina A [ER ).cmmasans 610,7
Colesterol (g 531  Vitamina B1(mg) 13
Carbohidratos totales (q).............. 71,0  Niacina (mg) /8
Fibra dietética (g) 34  AcidoFdlico(mg) 1172
Calcio (mg] 110,2  Vitamina C(mg) 2336
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Diabetes Mellitus tipo 2

Comida:

Il canon de cerdo asado
e con ensalada mixta

Tamano por porcion: B
90 porp Rendimiento | Fuente:
g preparacion: | ¢ Cadigo: 132
Una cucharada 250°, Dieta:
arrocera - Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

Ingredientes

para3 porciones

por porcion

En una olla vierta el agua, el aceite y la sal;

Ingrediente sunos | Undad ot p.ongalo en el fogon a fuego alto hasta que e 1573

. ; hierva. Proteina (g) 2,6

Agua ce Taza : : Grasadotall(g) s e £20 s 2K

[P ST T RV II 2 /parte lave la zanahoria. pelela y luego CarbORIAratos (g 308

dulcera cortela en cubos pequenos con un utensilio ColesierolmGled s ne iy 0.0

Sal de mesa . ] Cuchara previamente desinfectado. Calcio (mg) 76

dietetica dulcera . Agregue el arroz bien medido y la zanahoria e b

Arroz blc:inco, f‘oii”o . rallada al agua hirviendo; tape parcialmente \N/;;t;g:;n[?n/;][}zm """""""""""" A 238
rano mediano Imtero : ; ; J ¢

Smiquecidq crudo y deje hervir de nuevo. Vitamind CMgksishise e 14

[ R - 4 Cuando comience ahacer hoyuelos ponga el Sodio (mg) 238.2

mediana : fogo’n en bGJO y tqpe Completqmente' Fibra dietética [gr] ............................ 10

. Deje secar de venite a treinta minutos;

T LW |
: , " . revuelva para que quede suelto y sirva.

Volver \




Comida:

candn de cerdo asado
e con ensalada mixta

A ]

Canon de cerdo

asado

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Tamano por porcion: Rendimiento

/59 preparacion:
Una porcién mediana | 90%

Diabetes Mellitus tipo 2

Fuente:
Casera

Dieta:
Hipoglucida

Codigo: J30

Ingredintes

para’3 porciones
Ingrediente

Canénde cerdo ¢
magro crudo

Salsa negra
Mostaza 9

Pimienta blanca ¢

Sal de mesa 9
dietética
Aceite de girasol <

3000 g

18,0

120

Cuchara
sopera
Cuchara
sopera
Cuchara
tintera
Cuchara
tintera

Cuchara
sopera

Procedimiento

4

Nota: puede agregar perejil picado sobre los cor-
. tes de carne para acentuar el sabor.

Porcione la carne y adobe con salsa negra,
mostaza y pimienta.

En una sartén plana y caliente vierta el
aceite y ase el canon de cerdo durante cinco
minutos por un lado, posteriormente voltee
y termine la coccion en el lado restante y
cocine a fuego bajo por tres minutos.

Tape y deje cocinar por dos minutos mds.

Agregue la sal, retire del fuego y sirva.

Analisis Nutricional

por porcion
Kilocalorias 1678
Protema [ghis et JUEES 194
Grasatotalig). s Sl il 2
Carbohidratos (... 0,6
Colesterel (mg)..s.cmman 53
Calcio (mg) 19.7
Hierro (mg) 10
Vitamina 8 fER] il kal 2,0
Niaca (i) =it i 44
TR 1% W (1010 ety it B 11
SOMO- TR ... p o s 1170
Fibra diet€tica (gr)....emee D3

\
Volver \
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: Diabetes Mellitus tipo 2

Comida: " Gam et
canodn de cerdo asado e A [ s e ot R L=

' Plétano Tamano por porcion: Rendimiento | Fuente:
Casera

/0g preparacion: |

Codigo: J31
calado Dos trozos medianos | 85% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

Ingredientes

para3 porciones 5 por porcion

e P — - 1. Pele el,pldtc no y pdrtalo en trozos medianos Kildealiiis 126.4
nelos SR W - (un Plctano se pued.e partir en cuatro trozos. Proteina g) 10
Platano hartén 9 Usfeler] g Prefiera el platano bien maduro). brasatetal{g)mies S0 a0 35
maduro crudo . 2. En una olla pequena, agregue el agua, los Ealrb(;hld{?[ltos][g] """""""""""""""" %68

T t de plat 4 | la panela. WIES RN ORI | ek et ;
Agua aza rozos de platano, la canela y la pane Calcio(mg) 81
Panela e . 3. Pongala en el fogén a fuego medio y deje Hierro (mg) 15
- pequeno i cocer tapado por 10 minutos revolviendo de Vitamina A (ER)......vecooe 64.4
Mzrgcégwr?sql : SOLI’C::ZFG vez en cuando. Nianifa gz atetizi i 0.3
svaveconsal @0t 0000 B NP RN by 1] S e e 9.2
Astillas de Fegpueis Nota: si el agua ol rapidamente agre- S 0T o o) P L 456
pequeno : gue un poco Mds para evitar que se pegue el Fibra dietética (gr).....owem 14

: platano.




!l Comida:

canon de cerdo asado
con ensalada mixta

Tamano por porcion: Rendimiento glgfslteem
90 preparacion: iy Cadigo: 33

Una cucharada arrocera | 100% Hishisds

Universidad de Antioquia - Escuela de Nutricién y Dietética

Diabetes Mellitus tipo 2

Procedimiento
Ingredientes 1. Lave y pele el pepino con un cuchillo limpio.

para'3 porciones 2

. ] Insumos Unidad

Pepino Unidad
cohombro sin mediana

cascara E—— . : 5. Retire la lechuga del agua y mezclela con las medialunas de pepino en un plato grande o
Lechuga crespa 9 , Hojas t---  ensaladera.
Mai t.g P g “Cuchara 41, BE 6. Agregue el maiz tierno a la preparacion y continte mezclando.

aiz tierno o , :

cholo amairillo. sopera : Nota. si el maiz esta crudo, hiervalo en un poco de agua por cuatro minutos, escurra y luego
- L} uselo en la ensalada.

. Sobre una tabla, parta el pepino en rodajas muy delgadas y luego obtenga medialunas

s cortando las rodajas en mitades.
.i i 3. Lave lalechuga, eliminando posibles rastros de tierra y otros contaminantes.

: 4. Pique la lechuga con las manos en trozos pequenos y luego desinfectela sumergiéndola en
agua mezclada con 1/2 taza de vinagre durante diez minutos (si no tiene vinagre puede
usar zumo de limén).

[$,]

Queso : Tajada 1

descremado : 7. Por Ultimo, corte el queso en cubos pequenos de 1 x 1 cm aproximadamente y luego
blando ’ adicionelo a la mezcla inicial.

. Nota: si desea puede exprimir el jugo de una naranja en la ensalada antes de servir.

Analisis Nutricional ey -
Volver
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Diabetes Mellitus tipo 2

Comida:

canon de cerdo asado
con ensalada mixta

Analisis Nutricional

por porcion
Kilocalorias. 39.8
Proteina (q) 48
fanaSadotalg)t e dith s ! 0,5
Carbohidratos (... 48
Colesterok gt ot tess 0,0
Calcio (mg) /A2
Hierro (mg) 0,5
VitaminaA (ER)..c k.2l fi 6,7
NI ACHIA T e e R AT 03
Vitamina€ gl ot =il - 31
Sodio (mg) 3.0
Fibra diet€tica (gr)....eemee 08

Volver
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Diabetes Mellitus tipo 2
il Comida: i s il T e e
e canodn de cerdo asado e e N e e e e e

e con ensalada mixta

Tamano por porcion: THy
parp Rendimiento | Fuente:

909 g Casera JiA
Una cucharada s il i Cadigo: J32
arrocera 250% Hipoglucida

Procedimiento

Analisis Nutricional

Ingredientes

para 3 porciones

por porcion

| 1

g Insumos Unidad q LA Kilocalorias
e — — — : Lave y desinfecte la fruta (si es pulpa, Pralemagl. s, JUEE 1 36201
Uchuvas enteras ¢ 1320  Pocillo 1 ... desinfecte el empaque antes de abrirlo). Grasafotal(g)odrsion ik 01
tintero . Disponga todos los ingredientes en la Carbohidratos (q).......ewe 8,6
Agua cc 4500 Taza 1 licuadora y licue por dos minutos o hasta Eoie§terol[]mg] ................................. %2
Sucralosa ' 9 3.0 Sobre 3 ............. tenerlos bien inCOFPOTGdOS- Hzllef'll'(())[[l?n%] 05
Vierta el jugo en una jarra limpia y sirvalo Vitamina A (ER)........cocr 157
de inmediato. Si no lo consume al instante, Niacina [mg] ....................................... 0.7
. refrigérelo hasta el momento de servir. Vitamind G sk o 18.9
o Sodio (mg) 0,0
Fibra dietética (gr).......wwe. 0.0

Volver |
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