Siendo la Fundacion Chilena de Hipertension una entidad dedi-
cada fundamentalmente a solucionar problemas atingentes a la
presion arterial, nos hemos dado cuenta que nuestro maravilloso
organismo y su relacion con la presidon que ejerce la sangre sobre
la pared de las arterias, que cuando aumenta constituye la llama-
da hipertension arterial. Esta es muy sensible a ciertos cambios
gue no le son favorables, como el sedentarismo, el sobrepeso o
la obesidad, el tabaquismo, el exceso de alcohol, la ingesta exa-
gerada de sodio, de calorfas y de grasas (sobre todo saturadas),
pero gque si mejoramos esta situacion, que se ha dado en llamar
ESTILOS DE VIDA SALUDABLES, no solo mejoraremos la hiper-
tensién, sino una serie de otras patologias muy nocivas para el
hombre, como es la diabetes, la hipercolesterolemia, la gota, etc.
Ademas de favorecer un buen y sano crecimiento en las personas
mas jovenes, protegiendo, entre otras cosas, sus articulaciones,
la columna y su autoestima, dado que una jovencita que es agil,
con una linda figura y peso adecuado tendra ventajas sobre sus
companeras con sobrepeso u obesas.

Pensando en que uno de nuestros objetivos es educar a la pobla-
cién acerca de los comportamientos y alimentacién mas adecua-
dos para prevenir la hipertension y otros estados de salud asocia-
dos, y conocedores que mas del 50% de la poblaciéon consume
una alimentacion inadecuada, con una exagerada ingesta de sal,
calorias y grasas, y que una cifra cercana a esa tiene sobrepeso,
es que decidimos estructurar un equipo multidisciplinario consti-
tuido por nutricionistas, médicos, educadores, cocineros y chefs,
y entregar un libro con recetas que sean simples, faciles de ela-
borar y de buen gusto al paladar para ayudar a la madre y duefia
de casa a entregar una alimentacion saludable a su familia, y con
esto ayudar a prevenir todas aquellas enfermedades de la época
moderna gque mencionamos anteriormente.

Con el esfuerzo de un gran grupo de personas y la colaboracion
de la empresa privada, les entregamos lo que llamamos el gran
RECETARIO PARA UNA VIDA SALUDABLE, esperando que sea una
ayuda diaria para la duefia de casa, para beneficio de los pacien-
tes y su familia y especialmente de los nifios, para quienes la
prevencion es el mejor regalo que podemos hacer.

El Directorio
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La Fundacién promueve y contribuye a la toma de conciencia de la comunidad, en relacién a la hipertension y a
los riesgos cardiovasculares asociados, a través de su deteccion y seguimiento, en el &mbito de la salud, trabajo y

educacion.
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1. ;Como es una dieta equilibrada?

Una dieta equilibrada o saludable con-
tiene las cantidades de nutrientes esen-
ciales y calorfas necesarias para prevenir
las deficiencias y excesos nutricionales.

La dieta equilibrada proporciona el
correcto equilibrio de carbohidra-tos,
lipidos y proteinas. Para reducir los ries-
gos de las enfermedades crénicas, esta
dieta debe formar parte de un plenoy
productivo estilo de vida, que adopta
una variedad de alimentos de acuerdo

a la disponibilidad de las estaciones del
ano, precio, versatilidad de preparacion
y su sabor agradable.

Comer es extremadamente facil,
pero nutrirse no. Lo que para el paladar
puede ser un manjar, para el organis-
mo puede convertirse en detonante de
una enfermedad, y para prevenirla o
curarla, cuando esta ya ha presentado
sus primeros sintomas, no queda m4as
remedio que aprender a comer.

2. La composicion de los alimentos

Conviene distinguir entre alimenta-
cion y nutricion. Se llama alimentacion
al acto voluntario y consciente de propor-
cionar al cuerpo alimentos e ingerirlos.

Se entiende por nutriciéon el con-
junto de procesos fisiolégicos por los
cuales el organismo recibe, transforma
y utiliza las sustancias quimicas conte-
nidas en los alimentos. Es un proceso
involuntario e inconsciente que depen-
de de procesos corporales como la di-
gestion, la absorcion y el transporte de
los nutrientes de los alimentos hasta los
tejidos de nutrientes.

Se puede hacer una primera distin-
cion entre los componentes de cual-
quier alimento en base a las cantidades
en que estan presentes. De esta forma

denominamos macronutrientes (ma-
cro = grande) a los que ocupan la mayor
proporcion de los alimentos, y llamamos
micronutrientes (micro = pequefo) a
los que solo estan presentes en peque-
fifsimas proporciones.

El organismo humano necesita un
suministro continuo de nutrientes,
sustancias que debemos ingerir para
llevar a cabo todos los procesos que nos
permiten estar vivos. El nimero de nu-
trientes que podemos utilizar es limita-
do. Solo existen unas pocas sustancias
gue nos sirven como combustible para
incorporar a nuestras propias estructu-
ras. Estos nutrientes no se ingieren di-
rectamente, sino que forman parte de
los alimentos. La amplia variedad de
alimentos que la naturaleza nos ofrece

Se trata entonces de no vivir para
comer, sino comer para vivir

para comer permite multiples combina-
ciones

Los macronutrientes son protei-
nas, glucidos (o hidratos de carbono)
y lipidos (o grasas). Ademas, se podria
incluir /a fibra y el agua, que estan pre-
sentes en cantidades considerables en
la mayoria de los alimentos, pero como
no aportan calorfas no suelen conside-

rarse nutrientes.

Entre los micronutrientes se encuen-
tran las vitaminas y los minerales.
Son imprescindibles para el manteni-
miento de la vida, a pesar de que las
cantidades que necesitamos se miden
en milésimas, o incluso millonésimas de
gramo (elementos traza u oligoelemen-
t0os).
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3. Caracteristicas de los macronutrientes

La principal funcion de los gltcidos o hidratos de carbono
es aportar energia al organismo. De todos los nutrientes que

se pueden emplear para obtener energia, los gltcidos son los
que producen una combustién mas limpia en nuestras células
y dejan menos residuos en el organismo.

Considerando solo los elementos con mayor representa-
cién cuantitativa en nuestra dieta desde un punto de vista nu-
tricional, podemos considerar que hay tres tipos de glucidos:

a. Almidones (o éculas):

Estan presentes en los cereales, las
legumbre, las papas, etc. Son las mate-
rias de reserva energética de los vegeta-
les, que estos almacenan en sus tejidos
o semillas con objeto de disponer de
energfa en los momentos criticos,
como el de la germinacion.
Son los componentes funda-
mentales de la dieta humana.

Para asimilarlos es necesario partir
los enlaces entre sus componentes fun-

b. Azucares

Se caracterizan por su sabor dulce.
Pueden ser azucares sencillos (mono-
sacaridos) o complejos (disacaridos).
Estan presentes en las frutas (fructosa),
leche (lactosa), azucar blanca (sacaro-
sa), miel (glucosa + fructosa), etc.

Los azucares simples o monosa-
caridos: (glucosa, fructosa y galacto-
sa) se absorben en el intestino sin ne-
cesidad de digestion previa, por lo que
son una fuente muy rapida de energia.
Los azuicares complejos deben ser trans-
formados en azUcares sencillos para ser
asimilados.

El mas comun y abundante de los
monosacaridos es la glucosa. Es el prin-
cipal nutriente de las células del cuerpo
humano, a las que llega a través de la
sangre. No suele encontrarse en los ali-
mentos en estado libre, salvo en la miel
y algunas frutas.

damentales: los monosacaridos. Esto es
lo que se lleva a cabo en el proceso de
la digestién mediante la accion de en-
zimas especificas.

Para poder digerir los almidones es
preciso cocinarlos, tostarlos,
antes de comerlos. El al-
midoén crudo no se digie-
re, produce diarrea.

Entre los azlcares complejos o
disacaridos destaca la sacarosa (com-
ponente principal del azicar de cafa o
de remolacha azucarera). Otros disaca-
ridos son la maltosa y la lactosa o azu-
car de la leche. Para separar la lactosa
de la leche y poder digerirla en el intes-
tino es necesaria una enzima llamada
lactasa. Normalmente este enzima esta
presente solo durante la lactancia, por
lo que al no estar en la vida adulta, mu-
chas personas tienen problemas para
digerir la leche.



c. Fibras

Estan presentes en las verduras, fru-
tas, frutos secos, cereales integrales y
legumbres enteras. Son moléculas tan
complejas y resistentes que no somos
capaces de digerirlas y llegan al intesti-
no grueso sin asimilarse.

El ingrediente principal de la fibra que
ingerimos con la dieta es la celulosa.
Es el principal material de sostén de las
plantas, con el que forman su esqueleto.

Algunos tipos de fibra vegetal retie-
nen varias veces su peso de agua, por
lo que son la base de una buena movi-
lidad intestinal al aumentar el volumen
y ablandar los residuos intestinales. De-
bido al efecto que provoca al retrasar

El grupo de los lipidos pertenece a
un grupo muy heterogéneo de com-
puestos; la mayor parte de los lipidos
gue consumimos proceden del grupo de
los triglicéridos. En los alimentos que
consumimos normalmente nos encon-
tramos con una combinacion de acidos
grasos saturados e insaturados. Los
acidos grasos saturados son mas dificiles
de utilizar por el organismo, ya que sus
posibilidades de combinarse con otras
moléculas estan limitadas por estar to-
dos sus posibles puntos de enlace ya uti-
lizados o “saturados”. Esta dificultad de
combinarse con otros compuestos hace
que sea dificil reducir sus moléculas en
otras mas pequefias que atraviesen las
paredes de los capilares sanguineos y
las membranas celulares. Por eso, en
determinadas condiciones pueden acu-
mularse y formar placas en el interior
de las arterias (arteriosclerosis). Entre
los acidos grasos insaturados, o sea con
disponibilidad de enlaces para utilizarse,
debemos distinguir los poliinsaturados
(varios enlaces libres) y los monoinsatu-
rados, con solo un enlace libre.

la absorcion de los nutrientes, es indis-
pensable en el tratamiento de algunas
enfermedades, tales como la diabetes,
donde su presencia en la dieta evita
rapidas alzas de glucosa en la sangre.
También aporta algo de energia al ab-
sorberse los acidos grasos que se libe-
ran de su fermentacién bajo la accién

Las grasas se utilizan en su mayor
parte para aportar energfa al orga-
nismo, pero al igual que los glucidos,
también son imprescindibles para la
absorcion de algunas vitaminas (las li-
posolubles), la sintesis de las hormonas
y como material aislante y de relleno de
los 6rganos internos.También forman
parte de las membranas celulares y de
las vainas que envuelven los nervios.

Estan presentes en los aceites de ve-
getales (oliva, maravilla, maiz etc.), que

de la flora intestinal. Por ultimo, sirve
de lastre y material de limpieza del in-
testino grueso y delgado.

Al cocer la fibra vegetal cambia su
consistencia y pierde parte de estas
propiedades, por lo que es conveniente
ingerir una parte de los vegetales de la
dieta crudos.

son ricos en acidos grasos insaturados,
y en las grasas animales (tocino, mante-
quilla, manteca de cerdo, etc.), ricas en
acidos grasos saturados. Las grasas de
los pescados son una buena fuente de
acidos grasos insaturados.

Siguiendo en importancia nutricional
se encuentran los fosfolipidos, que in-
cluyen fosforo en sus moléculas. Entre
otras cosas forman las membranas de
nuestras células y actuan como deter-
gentes biolégicos. También cabe sefalar
al colesterol, sustancia indispensable
en el metabolismo por formar parte de
la zona intermedia de las membranas
celulares, e intervenir en la sintesis de
las hormonas.

Los lipidos o grasas son la reserva
energética mas importante del orga-
nismo de los animales. Esto se debe a
gue cada gramo de grasa produce mas
del doble de energia que los demas nu-
trientes, con lo que para acumular una
determinada cantidad de calorfas solo es
necesario la mitad de grasa de lo que se-
rfa necesario de glucégeno o proteinas.
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Si consumimos una cantidad de grasa mayor que la recomendada, el incremento de calorias en la dieta que esto su-
pone, nos impedira tener un aporte adecuado del resto de nutrientes energéticos sin sobrepasar el limite de calorias
aconsejable. En el caso de que este exceso de grasas esté formado mayoritariamente por acidos grasos saturados
(como cuando consumimos grandes cantidades de grasa de origen animal), aumentamos el riesgo de padecer enfer-

medades cardiovasculares.

Las proteinas son los materiales que
desempefnan un mayor ndmero de fun-
ciones en las células de todos los seres
vivos. Por una parte forman parte de la
estructura bésica de los tejidos (mus-
culos, tendones, piel, ufas, etc.), y por
otra, desempeian funciones metabdli-
cas reguladoras (asimilacion de nutrien-
tes, transporte de oxigeno y de grasas
en la sangre, inactivacion de materiales
téxicos o peligrosos, etc.). También, son
los elementos que definen la identidad

Aminoacidos esenciales

El ser humano necesita un total
de veinte aminoacidos, de los cuales,
nueve no son capaz de sintetizar por
si mismo y deben ser aportados por la

de cada ser vivo, ya que son la base de
la estructura del codigo genético (ADN)

y de los sistemas de reconocimiento de

dieta. Estos nueve son los denominados
aminodacidos esenciales, y si falta uno
solo de ellos no sera posible sintetizar
ninguna de las proteinas en las que sea

organismos extrafios en el sistema in-
munitario.

En los alimentos se pueden distinguir
entre proteinas de origen animal y
de origen vegetal. Las proteinas de
origen animal estan presentes en las
carnes, pescados, aves, huevos y pro-
ductos lacteos en general. Las de ori-
gen vegetal se encuentran en los frutos
secos, la soja, las legumbres, los cham-
pifiones y cereales.

requerido dicho aminoacido. Esto pue-
de dar lugar a diferentes tipos de des-
nutricién, segun cual sea el aminoacido
limitante.

La cantidad de proteinas que se requieren cada dia depende de muchos factores. En los nifios, por el crecimiento, las
necesidades son el doble, o incluso triples comparadas con las del adulto. Depende también del estado de salud de
nuestro intestino y rifiones, que pueden hacer variar el grado de asimilacion o la pérdida de nitrégeno por las heces y
la orina. También depende del valor biolégico de las proteinas que se consuman.

El maximo de proteinas que podemos consumir sin afectar nuestra salud, es un tema delicado. Las proteinas consu-
midas en exceso, que el organismo no necesita para el crecimiento o para el recambio proteico, se queman en las
células para producir energia. A pesar de que tienen un rendimiento energético igual al de los hidratos de carbono, su
combustidon es mas compleja y dejan residuos toxicos para el organismo. El cuerpo humano dispone de eficientes sis-
temas de eliminacion, pero todo exceso de proteinas supone cierto grado de intoxicacion que provoca la destruccion
de los tejidos y, en Ultima instancia, la enfermedad o el envejecimiento prematuro.



¢Debemos preferir las proteinas de origen vegetal o animal?

En general, se recomienda que una  plejas. Comunmente, su valor biolégi-
tercera parte de las proteinas que co-  co es mayor que las de origen vegetal,
memos sean de origen animal, pero es  pero son mas dificiles de digerir, puesto
perfectamente posible estar bien nutri-  que hay el mayor numero de enlaces
do solo con proteinas vegetales, tenien-  entre aminoacidos por romper.

do la precaucion de combinar estos ali-
mentos en funcion de sus aminodacidos
limitantes. Cuando se prefieren dietas
vegetarianas, uno de los problemas que
pueden presentarse es el déficit de al-
gunas vitaminas y minerales presentes
en la alimentacion de origen animal.

Las proteinas de origen animal son
moléculas mucho mas grandes y com-

4. Caracteristicas de los

Las vitaminas son sustancias organi-
cas imprescindibles en los procesos me-
tabolicos que tienen lugar en los seres
vivos. Son combustibles que no aportan
energfa, pero sin ellas el organismo no
es capaz de aprovechar los elementos
constructivos y energéticos suministra-
dos por la alimentacién.

Las vitaminas deben ser aportadas a
través de la alimentacion, puesto que el
cuerpo humano no puede sintetizarlas.

micronutrientes

Una excepcion es la vitamina D, que se
puede formar en la piel con la exposi-
cién al sol, y las vitaminas K, B1, B12; y
acido folico, que se forman en peque-
fias cantidades en la flora intestinal.

Existen dos tipos de vitaminas: las
liposolubles (A, D, E, K'), que se disuel-
ven en grasas y aceites, y las hidrosolu-
bles (C y complejo B), que se disuelven
en agua.
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Las vitaminas: para qué sirven y donde se encuentran

Vitamina

Para qué sirve

Dénde se encuentra

C
(Acido ascorbico)

D
(Colecarciferol)

E
(Alfa tocoferol)

B1
(Tiamina)

B2
(Riboflavina)

B3
(Niacina o acido
nicotinico)

B5
(Acido pantoténico)

B6
(Piridoxina)

B 12
(Cobalamina)

Acido Fético

K
(Metaquinona)

Esencial para el crecimiento, la piel y la vision
nocturna y del color. Recibe el nombre de vi-
tamina antiinfecciosa, ya que permite una ba-
rrera protectora contra los microbios por su
accion sobre las mucosas.

Previene el escorbuto, ayuda a la curacién de
heridas, y la absorcion del hierro.
Es antioxidante y potencia la inmunidad.

Esencial para los huesos, forma parte del siste-
ma de absorcion de calcio.

Antioxidante, protege las membranas celula-
res.

Su principal funcion es convertir los carbohi-
dratos en energia.

Esencial para el crecimiento, la piel y las mem-
branas mucosas.

Indispensable para el metabolismo de carbohi-
dratos, grasas y proteinas y muy especialmente
en el mecanismo productor de energia.

Ayuda a la produccion de hormonas, sintesis
de colesterol, esteroides y acidos grasos. Ayu-
da a proteger del estrés.

Indispensable para el metabolismo de carbohi-
dratos, grasas y proteinas, protector cardfaco,
factor antiestrés.

Indispensable para el crecimiento infantil y la
produccién de sangre.

[dem.

Es una vitamina beneficiosa para la coagula-
cion de la sangre. Es liposoluble, se inhibe con
la ingesta de aceite mineral, porque ella se
disuelve en el aceite y se pierde. La vitamina
K también es producida en el cuerpo a través
de bacterias gastrointestinales benéficas nor-
males.

Zanahorias, tomate, espinaca, brocoli, leche,
pescados azules, yogur, queso Cheddar, higado.

Naranja, limén, pomelo, kiwi, pimientos verdes.

Pescados azules, huevos.

Aceite de oliva, frutos secos, nueces, almendras,
avellanas.

Germen de trigo, nueces, mani, harina de avena,
pan.

Huevos, leche, higado, almendras, pescados

azules, cereales, pollo.

Levadura de cerveza, polen, mani, higado de res,
pollo.

Jalea real, levadura de cerveza, arroz integral,
lentejas.

Levadura de cerveza, trigo, soya, lentejas, ave-
[lanas, arroz.

Higado de res, sardinas, almejas, salmén, huevo.

Levadura de cerveza, germen de trigo, higado,
espinacas, brocoli, perejil.

Coliflor, hojas de nabo, repollo de Bruselas y re-
pollo, brécoli, espinaca, pescados grasos, higado
0 panita, yema de huevo, queso Cheddar.




Los minerales son los componentes inorganicos de la ali- a.
mentacién, es decir, aquellos que se encuentran en la natu-
raleza sin formar parte de los seres vivos. Desempefan un b
papel importantisimo en el organismo, ya que son necesa-
rios para la elaboracion de tejidos, sintesis de hormonas y en
la mayor parte de las reacciones quimicas en las que inter- C.

vienen las enzimas.

Se pueden dividir en tres grupos:

a. Los macroelementos
SODIO

Los macroelementos, que son los que el organismo ne-

cesita en mayor cantidad y se miden en gramos.

Los microelementos, que se necesitan en menor canti-
dad y se miden en miligramos (milésimas de gramo).

Los oligoelementos o elementos traza, que se precisan

en cantidades pequefisimas del orden de microgramos

(millonésimas de gramo).

Regula el reparto de agua en el orga-
nismo e interviene en la transmision del
impulso nervioso de los musculos. Su
exceso provoca aumento de la presion
arterial (hipertension), irritabilidad, reten-
cion de liquidos y sobrecarga de trabajo
para los rinones, que deberan eliminarlo
por la orina. Las necesidades aumentan
cuando se suda mucho, al tomar diuréti-
cos 'y en caso de diarrea o vomitos.

POTASIO

Fuentes:

Principalmente la salt pero esta presen-
te en todos los alimentos. Debido a que
normalmente consumimos un exceso
de sodio, el problema es encontrar los
alimentos que tengan menos canti-
dad. Estos alimentos son las frutas en
general, sequidas de las verduras. Los
alimentos procesados suelen contener
cantidades elevadas de sodio.

Aporte recomendado:
4-6g/dia.

VaER

Acttia de regulador en el balance
de agua en el organismo, participa en
la contraccion del musculo cardiaco, y
es esencial para el funcionamiento de
todas las células y el tejido nervioso y
reduce la presion arterial.

CALCIO

Fuentes:
La fruta y verdura fresca, las lequmbres
y los frutos secos, cereales integrales.

Aporte recomendado :
500 mg / dia.

Forma parte de los huesos, del teji-
do conjuntivo y de los musculos. Junto
con el potasio y el magnesio, es esencial
para una buena circulacién de la sangre.
EI 99% de este mineral en el cuerpo for-
ma parte del esqueleto 6seo, reempla-
zandose un 20% cada ano. Importante
ademas en la coagulaciéon sanguinea, la
actividad muscular y cardiaca.

Fuentes:

Productos lacteos, frutos secos, semillas
de sésamo, verduras, quesos, legum-
bres.

Aporte minimo recomendado:
800 - 1.200 mgqg | dia.




FOSFORO

Elemento constituyente de la es-
tructura de los huesos y en asociacion
con ciertos lipidos, da lugar a los fos-
folipidos, que son componentes indis-
pensables de las membranas celulares
y del tejido nervioso. La concentracion
de fésforo en la sangre esta en intima
relacion con la del calcio.

MAGNESIO

Fuentes:

Suele estar presente en los alimentos
que contienen calcio, como los frutos
secos, el queso, la soya, yema de hue-
vo, etc.También en pescados azules.

Aporte minimo recomendado:
800 - 1.200 mg / dia.

Imprescindible en la correcta asi-
milacion del calcio y de la vitamina C.
Equilibra el sistema nervioso central, es
importante para la correcta transmision
de los impulsos nerviosos y aumenta la
secrecion de bilis (favorece una buena
digestion de las grasas y la eliminacion
de los residuos toéxicos).

CLORO

Fuentes:

Cacao, soya, frutos secos, avena, maiz
y algunas verduras.

Aporte recomendado:

T —
300 - 400 mg | dia. E‘cg

Favorece el equilibrio cido - base en
el organismo y ayuda al higado en su
funcion de eliminacion de toxicos.

AZUFRE

Fuentes:

Sal comun, aceitunas, algas, agua po-
table, etc.

Aporte recomendado:
2g-25g¢.

Estd presente en todas las células, Fuentes:
especialmente en la piel, ufas, cabe-
llos, y cartilagos. Entra en la composi-
cion de diversas hormonas (insulina) y
vitaminas, neutraliza los toxicos y ayuda

al higado en la secrecién de bilis.

Legumbres, col, cebolla, ajo, espdarra-
gos, puerro, pescado y yema de huevo.

Aporte recomendado:
Cientificamente aun no determi-
nado.



b. Los microelementos
HIERRO

Es necesario para la produccién de
hemoglobina, molécula que transporta
el oxigeno en el interior de los glébulos
rojos. Es imprescindible en la correcta
utilizacion de las vitaminas del grupo B.
Solo se aprovecha un 10% del hierro
presente en los alimentos que consu-
mimos. Se absorbe mejor el hierro de
los alimentos de origen animal que el
de origen vegetal. Su déficit provoca la
anemia ferropénica, muy comun en los
Ultimos meses del embarazo ya que las
necesidades de hierro aumentan. Tam-

FLUOR

bién aumentan si consumimos té, café
o alcohol en exceso ya que disminuye
su absorcion.

Fuentes:

Carnes, higado, yema de huevo, verdu-
ras verdes, cereales integrales, frutos
secos, lequmbres y levaduras.

Aporte recomendado:
10 - 15 mg / dia.

Previene las caries dentales y fortifi-
ca los huesos. No es probable padecer
déficit de fluor, ya que actualmente se
anade al agua de distribucién publica.

YODO

Fuentes:

El agua potable, el té, el pescado, col y
espinacas.

/-""_

Aporte minimo recomendado: 17
I -2 mg / dia (en los alimentos). \_

MANGANESO

Indispensable para el buen funciona-
miento de la glandula tiroides. Ayuda al
crecimiento, mejora la agilidad mental,
guema el exceso de grasa y desarrolla
correctamente las ufas, cabello, piel y
dientes. La carencia de yodo da lugar
al bocio, en el que la glandula tiroides
aumenta de tamafo.

Fuentes:

Sal marina, pescados, mariscos, algas y
vegetales cultivados en suelos ricos en
yodo.

Aporte recomendado:
150 mg / dia.

Activa las enzimas que intervienen
en la sintesis de las grasas y participa en
el aprovechamiento de las vitaminas C,
B1, y A. Necesario para la produccion
de sangre y hormonas sexuales, funcio-
namiento nervioso y cerebral.

Fuentes:
Pescados, crustaceos, cereales integra-
les, legumbres.

Aporte recomendado:
2-9mg/dia.




Contribuye en la formacion de los

glébulos rojos, ya que forma parte de la
vitamina B12 que se puede sintetizar en
la flora intestinal.

Fuentes:

Carnes, pescados, lacteos, betarragas,
cebolla, lentejas, higos.

Aporte recomendado:

Cientificamente aun no determi-

nado.
P ——E Fuentes:

Es necesario para convertir el hierro Cacao, cereales integrales, lequmbres,
almacenado en el organismo en hemo- pimienta, aceite de oliva, frutos secos,
globina y para asimilar correctamente el higado, cordero.
de los alimentos. Participa en la asimila-
cion de la vitamina C. Aporte recomendado:

1.3-1.5mg |/ dia
Fuentes:

Interviene en procesos metabo-licos
como la produccion de linfocitos, sinte-
sis de proteinas y formacion de insulina.

¢. Los oligoelementos

Sardinas, crustaceos, levadura de cer-
veza, germen de trigo, huevos y leche.
También en el filete, higado, ajo, nueces.

Aporte recomendado:
12-15 mg / dia.

Indispensable para la asimilacion del
calcio, la formacién de nuevas célula y
en la nutriciéon de los tejidos.

Fuentes:

Aqua potable y alimentos vegetales en
general.

Aporte recomendado:
Cientificamente aun no determi-
nado.

Es necesario para el buen funciona-
miento del pancreas.

Fuentes:

Legumbres, cereales integrales, espina-
cas, perejil.

Aporte recomendado:
Cientificamente aun no determi-
nado.



CROMO

Participa en el transporte de protei-
nas y mejora la diabetes.

LITIO

Fuentes:

Grasa y aceites vegetales, levadura de
cerveza, cebolla, lechuga, papas, y be-
rros.

Aporte recomendado:
200 - 400 mg | dia.

Fuentes:

Vegetales, papas, crustaceos y algunos

Fundamental para la regulacién del
sistema nervioso central.

pescados.

Aporte recomendado:
Cientificamente aun no determi-

nado.

MOLIBDENO

ries.

SELENIO

Ayuda a prevenir la anemia y las ca-

Fuentes:

Germen de trigo, lequmbres, cereales
integrales y vegetales de hoja oscura.

VR

Aporte recomendado:
250 mqg / dia.

Tiene las mismas propiedades desin-
toxicantes del azufre y ademéas es un
potente antioxidante, por lo que nos
previene del envejecimiento de los teji-
dos y de ciertos tipos de cancer.

Recomendaciones generales:

Como en el caso de las vitaminas, una buena manera de
aportar al organismo los elementos minerales que necesita,
es consumir diariamente un buen plato de ensalada y uno de
fruta. Una buena manera puede ser también el tomar todos
los dias en ayunas un jugo de frutas, ya que la absorcion de
minerales y vitaminas es mejor cuando el estdmago e intesti-
nos estan vacios.

Fuentes:

Germen y salvado de trigo, cebollas,
ajo, tomate, brécol y levadura de cer-
veza.

Aporte minimo recomendado:
55-70 mg | dia.

No se deben pelar las frutas, puesto que el mayor conte-
nido de minerales se encuentra en la piel. Si es conveniente
lavarlas para retirar los posibles restos de pesticidas.



5. El agua

El agua es el componente principal de los seres vivos. Po-
demos vivir algunos meses sin alimento, pero solo se sobrevi-
ve unos pocos dias sin agua. El cuerpo humano tiene un 75%
de agua al nacer y cerca del 60% en la edad adulta. Aproxi-
madamente el 60% de esta agua se encuentra en el interior
de las células (agua intracelular). El resto (agua extracelular)
es la que circula en la sangre y bana los tejidos.

El agua es un elemento clave para la vida, sin embargo,
muchas veces no la tomamos en la cantidad adecuada. En el
agua de nuestro cuerpo tienen lugar las reacciones que nos
permiten estar vivos. Esto se debe a que las enzimas (agentes
proteicos que intervienen en la transformacion de las sustan-
cias que se utilizan en la obtencion de la energia y sintesis de

¢Cuanta agua necesitamos beber diariamente?

Se sugiere que el hombre sedentario promedio necesita 3 litros diarios y la mujer
sedentaria 2,5 litros. Los alimentos sdlidos proporcionan un litro diario de agua y los
procesos metabaolicos corporales internos producen 250 cc; por lo tanto, el resto debe
obtenerse mediante la ingestion de agua, otras bebidas y sopa.

El consumo de liquidos debe ser mayor durante el embarazo, la lactancia y en situa-
ciones de calor extremo, ejercicio intenso, poca humedad, grandes alturas.Tomar
agua disminuye la sensacion de hambre, por consiguiente, aumentar su consumo

facilita las dietas de reduccion de peso.

Finalmente, la salud dental también se ve afectada por los habitos de ingesta de
agua, ya que la saliva, que limpia la boca, puede disminuir si esta no se consume

en cantidades adecuadas.

6. Los fitonutrientes

Los ultimos hallazgos sobre sustancias curativas y preven-
tivas no se estan haciendo en plantas exdticas de junglas re-
motas, sino en los vegetales mas comunes que nos sirven de
alimento.

A las categorfas tradicionales de sustancias alimenticias
ha venido a anadirse el grupo de fitonutrientes, sustancias
organicas presentes en los vegetales que exhiben poderes
cuasi vitaminicos: a dosis muy pequefias pueden mejorar el
desempeiio fisico, proteger contra el cancer, ser antioxidan-
tes, o poseer diversas propiedades terapéuticas.

La enumeracién de algunas de las propiedades de los fito-
nutrientes basta para darnos cuenta de su valor: los picnoge-
noles son antioxidantes mas potentes que las vitaminas C y

materia propia) necesitan de un medio acuoso para que su
estructura tridimensional adopte una forma activa. Todas las
reacciones bioquimicas ocurren en el agua y ella es el compo-
nente mas abundante del cuerpo humano. El agua es el me-
dio por el que se comunican las células de nuestros 6rganos y
por el que se transporta el oxigeno y los nutrientes de nues-
tros tejidos. Actua como disolvente de vitaminas, minerales,
aminodcidos, glucosa y otros varios nutrientes, y es necesaria
para realizar la digestion.También participa en la eliminacion
de toxinas y retira los residuos y desechos del metabolismo
celular. Gracias a su elevada capacidad de evaporaciéon pode-
mos regular nuestra temperatura, sudando o perdiéndola por
las mucosas, cuando la temperatura exterior es muy elevada.

E; el licopeno, también antioxidante, protege contra el cancer
cervical y de prostata; los bioflavonoides previenen contra los
males cardiovasculares; las cumarinas estimulan la formacién
de enzimas antitumorales; el ajo no ayuda a reducir tanto el
colesterol como la presion arterial elevada; la genisteina pro-
tege contra el cancer de mama.




El hallazgo de los fitonutrientes nos hace recordar que la alimentacion mas
sana es aquella en la cual abundan granos, vegetales y frutas frescas.

Los vegetales que contienen mas fitonutrientes son: el ajo, la cebolla, za-
nahoria, papaya, sandia, melén, coliflor, repollo, brécoli, rdbano, soya, alfalfa,
espinaca, uva y fresas.

Fitonutrientes saludables y sus fuentes:

Licopeno Tomate

Capsaicina Aji

Suilforafano Brécoli

Resveratrol Uva roja

Aliona Ajo

Luteina Espinaca

Genisterina Soya

Picnogenoles Extracto de savia de pino*

*Aun no se ha determinado su concentracion en los alimentos
comunes, por lo que se recomienda obtenerlo a través de los
complementos alimenticios.

VR
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1. Las necesidades en el ser humano

Las necesidades de energia de cual-
quier ser humano se calcula como la
suma de varios componentes. A la
energia requerida por el organismo en
reposo absoluto y a temperatura cons-
tante se le llama Tasa de Metabolismo
Basal (TMB), que es la minima energia
que necesitamos para mantenernos vi-
vos. Normalmente se consume la mayor
parte de las calorfas de los alimentos
que ingerimos. Se calcula que la tasa de
metabolismo basal para un hombre tipo
se sitla en torno a 100 W, que equivale

al consumo de unos 21 g de glucidos (o
9,5 de grasas) cada hora.

La tasa metabolica depende de fac-
tores como el peso corporal, la relacion
entre masa de tejido magro y graso, la
superficie externa del cuerpo, el tipo de
piel o incluso el aclimatamiento a una
determinada temperatura externa. Los
nifos tienen tasas metabdlicas muy al-
tas (mayor relacion entre superficie y
masa corporal), mientras que los ancia-
nos la tienen mas reducida.También es

2. El valor energético de los alimentos

algo mas baja en las mujeres que en los
hombres (mayor cantidad de grasa en
la piel).

Por otro lado, si nos sometemos
a una dieta pobre en calorfas o a un
ayuno prolongado, el organismo hace
descender notablemente la energia
consumida en reposo para hacer durar
mas tiempo las reservas energéticas dis-
ponibles, pero si estamos sometidos a
estrés, la actividad hormonal hace que
el metabolismo basal aumente.

El valor energético o valor calérico de
un alimento es proporcional a la canti-
dad de energia que puede proporcionar
al guemarse en presencia de oxigeno.
Se mide en calorfas, que es la cantidad
de calor necesaria para aumentar en un
grado la temperatura de un gramo de
agua. Como su valor resulta muy pe-
quefo, en dietética se toma como me-
dida la kilocaloria (1kcal= 1.000 calo-
rias). Las dietas de las personas adultas
contienen entre 1.000 y 5.000 kilocalo-
rias por dia.

3. La dieta equilibrada

Cada grupo de nutrientes energéti-
cos —glucidos, lipidos o proteinas— tie-
ne un valor calérico diferente y mas o
menos uniforme en cada grupo. Para
facilitar los célculos del valor energéti-
co de los alimentos, se toman valores
estandares para cada grupo: un gramo
de glucidos o de proteinas libera al que-
marse unas cuatro calorias, mientras
gue un gramo de grasa produce nueve.
De ahi que los alimentos ricos en grasa
tengan un contenido energético mucho
mayor que los formados por glucidos

y/o proteinas. Toda la energia que acu-
mulamos en el organismo como reserva
a largo plazo se almacena en forma de
grasas.

No todos los alimentos que ingeri-
mos se queman para producir energia,
sino una parte de ellos se usan para re-
construir las estructuras del organismo
o facilitar las reacciones quimicas nece-
sarias para el mantenimiento de la vida.
Las vitaminas y los minerales, asi como
los oligoelementos, el aguay la fibra no
aportan calorias.

Fijar referencias, que se acepten
universalmente, sobre cuél debe ser
la dieta 6ptima para el ser humano es
una labor dificil, ya que, por una par-
te, cada cultura tiene comportamientos
alimenticios distintos, marcados por las
costumbres, y por otra, la cantidad y di-
versidad de alimentos disponibles no es

la misma en las distintas areas del pla-
neta. En lo Unico en que todos parecen
estar de acuerdo es en la necesidad de
alimentarse con una dieta equilibrada,
gue contenga los alimentos necesarios
para conseguir un estado nutricional
éptimo.

Para asegurarnos de que no sufrimos
carencias en nuestra dieta, existen ta-
blas con las necesidades minimas de los
nutrientes esenciales, pero es dificil ser
consciente de cudles son los nutrientes
de proteinas, de vitaminas y minerales
incluidos en cada uno de los alimentos
que consumimos diariamente.



4. La dieta mediterranea

Estudios llevados a cabo durante los
ltimos 30 anos, pusieron de manifiesto
que los paises de la cuenca del Medite-
rraneo (Espafa, Italia, Francia, Grecia y
Portugal), tenian un menor porcentaje
de infarto de miocardio y una menor
tasa de mortalidad por cancer. A par-
tir de entonces se comenzo a hablar de
la dieta mediterranea como factor

El arte de cocinar

La dieta mediterranea, ademas de combinar los alimentos adecua-
damente desde un punto de vista bioquimico y fisioldgico, dispone
de una tecnologia culinaria que es un arte ancestral transmitido de
generacion en generacion. El uso de las especies y de los métodos

a tener en cuenta en la prevencion de
las enfermedades cardiovasculares. Los
cientificos perfilaron los elementos que
definen la dieta mediterrdnea: pasta,
arroz, verduras, legumbres, abundante
fruta, aceite de oliva, poca carne y mu-
cho pescado, pan integral y buen vino
tomado con moderacién. En un princi-
pio se desconocia a ciencia cierta por

de preparacion mas adecuados realzan el sabor y las propiedades
organolépticas (sabor, color, olor, textura) de los alimentos, lo que
favorece tanto su degustacion como su digestion.

El aceite de oliva

El aceite de oliva virgen, ampliamen-
te utilizado en la dieta mediterranea,
tiene un 80% de 4cido oleico (mo-
noinsaturado) y solo un 14% de acidos
grasos saturados. Los acidos grasos mo-
noinsaturados tienen un marcado efec-
to protector frente a la acumulacion de
placas de ateroma en las paredes de las
arterias. Los aceites de semilla (maravi-
lla, soya, etc.) tienen grandes cantida-
des de acidos grasos poliinsaturados y
pocos monoinsaturados. Aunque hacen
descender el colesterol total en la san-
gre, no tienen por tanto el mismo efec-
to protector frente a las enfermedades
cardiovasculares, que el aceite de oliva.

A pesar de tener pocos acidos grasos
poliinsaturados, el aceite de oliva tiene
la suficiente cantidad para cubrir las

necesidades diarias minimas. Ademas,
es mas resistente a la oxidaciéon (satu-
racion de sus acidos grasos) cuando se

qué funcionaba tan bien esta combi-
nacion de alimentos, pero gracias a los
Ultimos avances en la bioquimica y nu-
tricion humana se han podido develar
los secretos de una sabiduria milenaria.

calienta que otros tipos de aceites ve-
getales, soportando sin cambios apre-
ciables, 200° C de temperatura frente
a los 100° C. de media que soportan
los aceites de semillas. Esto implica que
podemos freir los alimentos con aceite
de oliva sin temer que sus acidos grasos
se saturen.

El aceite de oliva también tiene un
alto contenido de carotenos y vitamina
E.

Gran parte de estas caracteristicas
se pierden al refinarlo, ya que el aceite
se calienta a altas temperaturas en ese
proceso. Es preferible el aceite de oliva
virgen.

A\



Pescados

Otra caracteristica de la dieta medite-
rranea es el alto consumo de pescados,
comparado con el reducido consumo
de carnes de vacuno, cerdo o cordero.
El alto contenido de &cidos grasos po-
liinsaturados de la serie omega-3 de los
pescados grasos son un componente
fundamental de los fosfolipidos de las
membranas celulares y un factor deci-
sivo en su capacidad de llevar a cabo
intercambios quimicos.

Frutas, legumbres,
verduras, pastas y cereales
integrales

Cabe destacar el alto consumo de
pastas al dente y cereales integrales
en la dieta mediterranea, carbohidra-
tos con un indice glucémico muy bajo.
El indice glucémico refleja la relacion
entre la subida de glucosa en sangre
producida por cualquier hidrato de car-
bono en comparacion con la que pro-
duciria un aporte de las mismas calorias
en forma de glucosa pura. Es preferible
que la glucosa se vaya liberando pau-
latinamente en la corriente sanguinea
para conseguir una adecuada captacién
en las células y evitar asi la formacion
de grasas, la acidosis y otros trastornos.

Los alimentos mas recomendables
para tener un indice glucémico menor
son justamente las mas abundantes en
la dieta mediterranea: las legumbres,
hortalizas, pastas (al dente) y frutas.
La fibra también tiene un papel funda-
mental en la regulacion del indice glu-
cémico al retener parte de los nutrien-
tes y retardar su absorcién.

5. Las quias alimentarias

Al comienzo de la década de los 90, diferentes paises vie-
ron la necesidad de mejorar los patrones de consumo y el
estado nutricional de sus poblaciones iniciando las llamadas
Guias de alimentacién. Es asi como en Estados Unidos la
Recomended DietaryAllowances (RDA) significo la reco-
mendacion para este pais de las cantidades de nutrientes que
eran indispensables para satisfacer las necesidades de la ma-
yoria de las personas. A través de una Guia Alimentaria se
ayudo a elegir los alimentos que permiten promover la salud,
soportar la vida activa y reducir los riesgos de enfermeda-
des crénicas. Rapidamente los distintos paises comenzaron
a elaborar sus propias guifas alimentarias, las cuales pasaron
a ser instrumentos educativos para facilitar a la poblacién la
eleccion de una dieta nutricionalmente equilibrada.

En Chile, la existencia de instituciones y recursos huma-
nos calificados facilito la confeccion de la Guia Alimentaria

6. Las piramides alimentarias

Nacional (GAN), que relne la informacion mas actualizada
sobre enfermedades relacionadas con la nutricion,con la dis-
ponibilidad y consumo de alimentos de amplios sectores de
la poblacion del pafs.

Las principales ideas de la GAN son:

e  Consumir diferentes tipos de alimentos durante el dia.

e Aumentar el consumo de frutas y verduras.

e Utilizar aceites vegetales y reducir el consumo de
grasas de origen animal.

e  Preferir las carnes como pescado, pavo, pollo, y
avestruz.

e Aumentar el consumo de leche de bajo contenido
graso.

e Reducir el consumo de sodio.

e Moderar el consumo de azucar.

El concepto de Pirdmide Alimen-
taria (PA), desarrollado por el Depar-
tamento de Agricultura de Estados
Unidos, aparecié por primera vez en
1992, como resultado de una serie de
investigaciones destinadas a identificar
en una imagen sencilla, clara y facil de
comprender para todas las personas,
los requerimientos de una dieta equili-

brada. La PA vino a reemplazar la tradi-
cional clasificacion de los alimentos en
cuatro grupos, vigente desde 1960. Sig-
nifica un modelo educativo que entrega
los conocimientos necesarios para que
cada persona seleccione sus alimentos
de una manera sana.

El Ministerio de Salud definio en
1996 la Guia Alimentaria Nacional, que

agrupa los alimentos de similar conteni-
do nutricional y sugiere proporcionali-
dad en la eleccion de ellos, enfatizando
el consumo, o la reduccién de algunos,
cuyo contenido en ciertos nutrientes
puede constituir un factor de riesgo de
enfermedades crénicas.



La Piramide Alimentaria Nacional

La Pirdmide Alimentaria MINSAL muestra, desde la base i
a la cuspide la variedad de alimentos que deben ingerir ¥
las personas sanas. La ubicacién y tamano de cada ni-
vel sugieren las proporciones en que los alimentos
deben consumirse. Mas consumo en la base,
donde estan el pan, cereales, leguminosas,
menos en la cuspide, en la que se ubican la
los alimentos que contienen abundancia de
como los helados, pasteles, bebidas de
etc.

N
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La dieta mediterranea y la Dieta DASH

minerales, y antioxidantes, un consumo
moderado de vino y de grasas, con pre-
dominio de las contenidas en el acei-
te de oliva, aceitunas, frutos secos
y pescado, y una ingesta menor
de carnes rojas, grasas animales

y quesos. Estos pueblos coci-

nan con aceite de oliva en

Como mencionaramos anteriormen-
te, los habitantes de algunas regiones
ubicadas a orillas del mar Mediterra-
neo muestran una baja tendencia a
padecer enfermedades croénicas, y ,ﬁ:" -
COMO consecuencia poseer una " L
mayor esperanza de vida. Las 1
caracterfsticas de la alimen-
tacion de esos pueblos, lugar de mantequilla, gra-
dieta mediterrédnea, se _ib E sas animales o vegetales
basan en el alto con- e = muy hidrogenados.
sumo de productos
de la tierra ve-
getales, frutas,
legumbres vy

El beneficio de la
dieta mediterra-
nea se produce
al conseguir

hortalizas .
) cifras redu-
ricas en .
) ) cidas de
fibra, vi-

coles-

tami-
nas,

terol,

pero sobre todo impedir su oxidacion,
y con ello el proceso de formacion
de las lesiones de las arterias. Se tie-
ne la certeza cientifica de que la dieta
mediterrdnea es muy rica en sustan-
cias antioxidantes (vitamina A, E, C, y
otras) que dificultan la oxidacion del
colesterol malo (LDL). Se ha compro-
bado que si se reduce el colesterol,
desciende la mortalidad coronaria, y
lo que es indudable, es que la forma
de alimentarse influye decisivamente
sobre los niveles de colesterol, aun-
gue en muchos casos estos niveles son
determinados por factores genéticos.

La dieta mediterranea es la base de
la denominada Dieta DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension). Esta
dieta se probo en 200 jovenes volunta-
rios hipertensos, a los cuales no se les
administré medicamentos y en quienes,
luego de 15 dias de seguimiento, se ob-
servé normalizacion de las cifras tensio-
nales en un porcentaje altisimo.
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La alimentaciéon saludable debe considerar los siguientes aspectos:

Abundancia de frutas y vegetales, papas, pan y granos, porotos, nueces y semillas.

Minimo consumo de alimentos procesados y en lo posible alimentos frescos de temporada que han creci-
do en la localidad, especialmente los que cuentan con alto contenido de micronutrientes y antioxidantes.

El aceite de oliva reemplaza el consumo de aceites, incluyendo la mantequilla y la margarina.
Consumo diario de cantidades moderadas de queso y yogur, de preferencia bajas en grasa.
Consumo diario de frutas frescas.

Los pasteles con cantidades significativas de aztcar, miel o grasas saturadas se consumen muy poco en la
semana.

Consumo semanal de cantidades moderadas de pescado y pollo y hasta 4 huevos semanales, incluyendo
los que se utilizan en la pasteleria.

La carne roja se consume algunas veces en el mes.

Consumo moderado de vino, normalmente con las comidas.
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1.Diabetes e hipertension

i Qué es la diabetes?

La hipertension y la diabetes son dos enfermedades cro-
nicas asociadas con frecuencia debido a que existen meca-
nismos comunes para ambas enfermedades. Son dos de los
principales factores de riesgo cardiovascular.

Con el término diabetes se engloban una serie de situa-
ciones de tipo crénico caracterizadas por el aumento de
azucar en la sangre (hiperglicemia).

Tipos de diabetes

Hay dos tipos principales de diabetes: la diabetes melli-
tus insulinodependiente o tipo | y la diabetes mellitus
no insulinodependiente o tipo Il.

La diabetes mellitus insulinodependiente, tipo I, es una
enfermedad que se produce como consecuencia del mal fun-
cionamiento del metabolismo de los hidratos de carbono por
déficit severo de produccion de insulina por el pancrea.

Diabetes mellitus no insulinodependiente,
tipo 11, o diabetes del adulto

Tiene lugar generalmente en personas mayores de 40
anos. Va asociada a obesidad, hipertensién o alteraciones de
las grasas de la sangre. Es el grupo mayoritario y representa
aproximadamente el 85% de los diabéticos.

.Se puede curar la diabetes?

La diabetes no se puede curar, aunque mediante el control
adecuado de las cifras de glucosa en la sangre, se puede evi-
tar o retrasar el daflo que produce al organismo.

Dieta

La dieta constituye, junto con la medicacién y el ejercicio
fisico, la base del tratamiento de la diabetes y no hay que

entenderlo como un sacrificio sino como “un estilo de vida”.
Un estilo de alimentarse, cuantificado y bien repartido en el
tiempo.

El control de la alimentacién del diabético debe ser ex-
haustivo, ya que los niveles de glicemia dependen en gran
parte de la ingesta. Por ello es importante que el médico di-
sefie esta dieta en conjunto con una nutricionista y que sea
respetada por el paciente.

Caracteristicas generales de la dieta del
hipertenso diabético

El objetivo principal de la dieta del diabético adulto es
mantener el peso corporal, la glicemia y los lipidos dentro de
unos margenes razonables. La dieta de una persona diabé-
tica es basicamente la dieta equilibrada y sana que debe
seguir cualquier persona.

La diferencia es que quien padece diabetes debe seguir
siempre la dieta y teniendo en cuentas algunas limitaciones.

e La cantidad de calorias que hay que tomar deben ser las
necesarias para mantener el peso ideal y esto va a depen-
der del peso y de la actividad fisica y seran calculadas por
el médico.

e La dieta debe ser variada y sabrosa, evitar la monotonia.

e Es imprescindible que realice todas las comidas en el ho-
rario indicado por el médico.

e La comida debe repartirse en 5-6 ingestas diarias de ali-
mentos, siempre ajustandose a la administracién de insu-
lina si se trata de un diabético insulinodependiente.

e Moderar el uso de sal en la preparacion de los platos,
no utilizar el salero adicional en la mesa. El exceso de sal
puede aumentar la presién.

e Usted puede comer cualquier tipo de alimentos (salvo un
grupo muy reducido - ver alimentos prohibidos), 1o im-
portante es la cantidad que coma y su reparto en el tiem-
po de acuerdo con su médico.
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Hay que limitar el consumo de alimentos ricos en coleste-
rol. La cantidad de colesterol recomendada es de 300 mg
al dia.

Se recomienda aumentar el consumo de proteinas vegeta-
les, hidratos de carbono no refinados, productos integra-
les, legumbres, etc.

Es necesario reducir el consumo de grasas de origen ani-
mal y sustituirlas por grasas vegetales como el aceite de
oliva o por grasas de pescado. Asi ayudara a disminuir sus

cifras de presion arterial y a elevar los niveles de coleste-
rol HDL, “colesterol bueno”. Aléjese de los carnicos muy
ricos en grasas, patés, fiambres, embutidos, etc.

Aumente el consumo de fibra. Cuanto mas fibra contenga
un alimento, menor nivel de glucosa se producird en la
sangre. Se recomiendan los alimentos ricos en fibra como
las verduras y frutas, legumbres y cereales complejos no
refinados.



La prevencion de las enfermedades cardiovasculares

La Asociacion Chilena de Seguridad y su Departamento de
Promocion de Salud han querido colaborar con el Gran Re-
cetario por una Vida Saludable con el siguiente capitulo de-
dicado a la prevencion de las enfermedades cardiovasculares,
escrito por el Dr. Roberto Barna Juri, Médico Jefe del De-
partamento, y Profesor Asociado de Medicina Familiar de la
Facultad de Ciencias Médicas de la Universidad de Santiago.

La salud, entendida como un estado de bienestar fisico,
psiquico y social, y no solo la ausencia de enfermedad, tal
como lo sefala el acta de constitucién de la Organizacién
Mundial de la Salud (1947), es una de esas utopias tan ne-
cesarias como esperanzadoras, capaz de movilizar recursos y
voluntades de nosotros y de la sociedad.

Esta concepcion ideal de salud va a ser reflejada en una
afortunada definicion que se elaboré en 1976 en un congreso
celebrado en Espafa, donde se la definié como aquella ma-
nera de vivir autdénoma, solidaria y alegre.

Otra definicion de salud, esta vez formulada por Dubos,
concibe la salud como la capacidad de adaptacion al medio y
de funcionar en las mejores condiciones en ese medio.

¢ Qué podemos concluir de estas tres definiciones?

En primer lugar, que la salud es un concepto integral que
tiene que ver con aspectos de nuestra biologia y también de
nuestras relaciones con nosotros mismos y con los demas.
En segundo lugar, que tener buena salud tiene que ver mas
con prosperidad, buena vida, alegria y capacidad de disfrutar,
gue con restricciones, sanciones, esfuerzos y dificultades. En
tercer lugar, la salud es un apreciado bien, que nos permite
adaptarnos a nuestro medio, desarrollar al méximo nuestras
capacidades y alcanzar un mayor nivel de prosperidad.

. Podemos “medir” nuestro nivel o grado
de salud?

Aungue no se puede negar la objetividad de la mortalidad
como indicador de la ausencia absoluta de salud, entre la
salud y la muerte existen otros estados intermedios.

Entre estos indicadores desarrollados para tal fin, esta la
salud autopercibida o la autovaloraciéon de la propia salud,
que trata de medir la calidad de vida relacionada con la salud.
Asi por ejemplo, en la Tabla se muestran los resultados de
una encuesta de salud realizada en Espafa el afo 1993, para

distintos grupos de poblacion: el valor de la salud medida de
acuerdo a la percepcion que cada individuo tiene de su pro-
pia salud. En ella se observo la existencia de una distribucion
desigual segun el sexo (mas saludable los varones), la edad
(mds sanos los mas jovenes), y el estatus socioeconémico
(mas sanos los individuos de nivel socioecodmico alto). Los
resultados de este estudio son similares a los encontrados en
otros paises, por lo que es muy probable que en Chile ten-
gamos similares caracteristicas en la poblacién respecto a su
autopercepcion de salud.

Valoracion de la salud autopercibida segun sexo, edad
y estatus socioeconémico (en porcentajes)
Percepcién de la propia salud

Buena Regular Mala
Sexo
Varones 74 21 6
Mujeres 63 28 8
Edad (afios)
16-44 81 15 4
45-64 59 31 10
>64 41 43 16
Estatus socio-economico
Alto 83 13 4
Medio-alto 83 14 3
Medio 78 18 3
Medio-bajo 66 26 7
Bajo 57 32 11

También podemos avanzar un paso en esta busqueda de
indicadores de salud. Si ya sabemos que en nuestra sociedad
las principales causas de enfermar o morir son estas o aque-
llas, que nuestra esperanza de vida, también como logro so-
cial, se ha ido incrementando, y que yo tengo una percepcién
determinada de mi salud, ahora podemos preguntarnos ;es
posible conocer mi propio riesgo, personal, actual, modifica-
ble y controlable de enfermar o morir?

Afortunadamente la respuesta es S, un s grande, positivo
y estimulante. Porque ya no se trata solo de que lo que nos
pasa o pueda pasarnos sea solo reflejo en nosotros de los
cambios epidemiolégicos que ocurren en la sociedad. Ahora
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podemos ser sujetos y conductores activos de nuestra propia
salud. Podemos saber donde estamos, decidir dénde quere-
mos o podriamos llegar, y conocer cuél es el camino y la guia
de la ruta para recorrerlo.

Los factores de riesgo cardiovasculares.
Generalidades

Esos obstaculos que amenazan y se oponen a veces entre
nosotros y la buena salud son los que llamamos factores de
riesgo. Es decir, condiciones que pueden ser alteraciones de
algunos parametros biolégicos (tales como la presion arterial
y el colesterol en la sangre), de algunos habitos y estilos de
vida (como la cantidad y calidad de actividad fisica que rea-
lizamos y de lo que comemos), o una conducta no saludable
(beber en exceso o fumar).

¢Para qué conocer los factores de riesgo cardio-
vasculares?

Durante las ultimas décadas se ha producido un creciente
interés y énfasis en los intentos de prevenir la ocurrencia de
las enfermedades cardiovasculares, con el proposito y la es-
peranza de disminuir las enfermedades y muertes subsecuen-
tes a ellas. Ademas de conseguir esos objetivos, el cuidado
preventivo tiene el atractivo adicional de alcanzar un nimero
mucho mayor de metas tales como valorizar la calidad de
vida, aumentar el periodo de vida y, posiblemente, reducir los
costos de la enfermedad.

Factores de Riesgo Cardiovasculares:

Hipertensiéon Arterial (HTA)

La HTA es uno de los principales factores de riesgo modi-
ficables de las enfermedades cardiovasculares. Ademas existe
una clara relacion entre las cifras de presién arterial y la apa-
ricion de la enfermedades cardiovasculares, de manera que
cuanto mayor es la cifra de PA, mayor es la probabilidad de
sufrir una complicacion cardiaca, cerebral o vascular.

¢Qué otros factores de riesgo debo cuidar si sufro
de hipertension arterial o quiero prevenirla?

Los siguientes factores de riesgo, en términos generales
se relacionan con todas las enfermedades cardiovasculares,
pero son especialmente importantes de tener en cuenta si
se asocian a la hipertensién arterial, ya que la presencia de
ambos implica que la probabilidad de riesgo crece en forma

exponencial. Aunque a continuacién entregamos una serie
de recomendaciones respecto a las diversas modificaciones
en los estilos de vida que influyen en las cifras de su presién
arterial, debemos tener presente que las cuatro medidas de
mayor eficacia son: la reduccion de peso, la disminucion del
consumo de alcohol a un beber moderado (maximo 2 co-
pas diarias, preferentemente de vino tinto), la reduccién de
la ingesta de sal y la realizacion de actividad fisica aerébica
moderada.

Herencia y factores genéticos:

Si bien hasta el momento este factor no es modificable, es
importante que Ud. y su familia lo tengan presente si existen
parientes con grado de parentesco directo, ya que los fami-
liares de hipertensos tienen mayor probabilidad de sufrir esta
enfermedad.

Sobrepeso y obesidad:

Beneficios adicionales a la reduccién de peso son el au-
mento del colesterol HDL (el colesterol bueno), la reduccién
de triglicéridos, una mayor tolerancia a la glucosa y la presen-
tacién de menos efectos secundarios en el tratamiento anti-
hipertensivo. Sin embargo debemos reconocer que la escasa
eficiencia del tratamiento de la obesidad que se observa en la
experiencia cotidiana, obliga a tener un enfoque pragmatico
ante una persona que

tiene este problema. En primer lugar, debe reconocerse a
la obesidad en esos términos, como un problema para la sa-
lud y especialmente como un mayor riesgo de padecer enfer-
medades cardiovasculares. En muchas ocasiones, las personas
no son conscientes de su riesgo cardiovascular y por ello no
estdn motivados para someterse a restricciones dietéticas y
ejercicio fisico, que resultan dificiles y desagradables.

Sal (cloruro de sodio):

Diversos estudios han demostrado una relacion entre el
consumo de sal y las cifras de PA, siendo la asociacion mas
elevada en individuos de mayor edad.

Factores psicosociales:

El estrés mental agudo puede incrementar la PA. Por otra
parte, las personas sometidas a condiciones laborales desfa-
vorables, con gran demanada y escasa capacidad de decision,
presentan un mayor riesgo de desarrollar hipertensién arte-
rial.



Factores ambientales:

La exposicion al ruido y a la polucién atmosférica han sido
considerados como factores de riesgo de HTA, si bien las evi-
dencias no han sido del todo concluyentes. Es por ello que si
una persona trabaja en un ambiente en que estd expuesta a
ruido, debe utilizar en lo posible protectores auditivos.

Alcohol:

La ingesta de cantidades superiores a 30 g/dia (habituales
en nuestra cultura) pueden condicionar la aparicion de HTA.
El efecto presor del alcohol se ha demostrado tanto en hom-
bres como en mujeres, pero en estas Ultimas con consumos
diarios netamente inferiores. El consumo excesivo de alcohol
puede contribuir a un 25-30% de los casos de HTA. En perso-
nas que ya son hipertensas, el consumo inmoderado de alco-
hol puede inducir un empeoramiento o limitar la respuesta al
tratamiento farmacolégico. Ademas algunas bebidas alcoho-
licas pueden aportar un exceso de sodio (cerveza).

Sedentarismo:

La inactividad fisica o sedentarismo incrementa el riesgo
de padecer HTA y, en sentido contrario, la practica regular de
ejercicio se acompafa de una reduccion de la PA. El ejercicio
fisico moderado y realizado en forma regular, por ejemplo,
caminatas activas de 30 a 45 minutos/3 veces a la semana,
ayuda a todas las personas a prevenir la hipertension arterial
0 a disminuir su avance. Se ha demostrado la utilidad de la
actividad fisica habitual en la disminucién de la presion arte-

rial, al mismo tiempo que tiene beneficios adicionales para
la salud, como el aumento del colesterol “bueno” (HDL, 10-
20%), descenso de la sintesis del colesterol “malo” (VLDL),
disminucién de la resistencia a la insulina (frecuente en los
obesos) y el control del peso corporal. En las personas hi-
pertensas se puede reducir con actividad fisica moderada la
presion arterial sistélica en unos 10 mmHg.

En todo caso, la eleccion de tipo de actividad fisica es
siempre individualizada y adaptada a sus preferencias. Una
actividad fisica prudente tiene un bajo riesgo de reacciones
adversas. Sin embargo, en una persona mayor de 40 afos,
con presencia de factores de riesgo o que reinicia la actividad
fisica después de un largo periodo de inactividad (mds de un
ano), se recomienda la realizacion de un control médico pre-
vio y de disponer de una prueba de esfuerzo antes de iniciar
un programa de actividad fisica.

Tabaco:

El consumo de tabaco (o tabaquismo) es uno de los fac-
tores mayores e independiente sobre la mayoria de las enfer-
medades cardiovasculares, por lo que el abandono del habito
tabaquico es una medida de gran impacto para la disminu-
cion del riesgo cardiovascular.

Se sabe, por ejemplo, que el riesgo de cardiopatia isquémi-
ca, como infarto o angina de pecho producto de la obstruc-
cién de las arterias coronarias, a los 3 anos de abandono del
habito tiende a igualarse en los ex fumadores con respecto a
aquellos que nunca han fumado.
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Conociendo nuestro riesgo:

Una de las disciplinas que en mayor medida esta contribu-
yendo a mejorar el nivel de salud de las personas y a vivir en
ambientes saludables, es la promocién de la salud. Efectiva-
mente, en el ano 1986 la mayoria de los paises del mundo
representados en la Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
incluido Chile, se retinen en la ciudad de Ottawa, Canada, y
elaboran la conocida “Carta de Ottawa”. En ella se establece
que para lograr los objetivos de mejorar la salud es necesario
gue los sistemas de salud entreguen a las personas y a los ciu-
dadanos los medios para que logren un mayor control sobre
su propia salud. Estos medios son especialmente informacién
y educacién sanitaria que permita que las personas y las fami-
lias tomen las decisiones mas adecuadas y pertinentes a su si-
tuacién personal y que permitan desarrollar un autocuidado
de su salud. En este sentido, el rol de los profesionales de la
salud es muy importante, entregando a las personas la mejor
orientacion y consejeria sobre los temas de salud.

Familia y amigos

Un buen punto de partida es que cada uno de nosotros
conozca cudles son sus factores de riesgo, que, significado
tienen para nuestra salud presente y futura y qué efecto o
resultado podemos obtener al modificarlos. Existen diversos
instrumentos que se han disefado para que las personas pue-
dan autoevaluarse. Aqui solo mostraremos uno, muy sencillo,
pero muy util y difundido.

Este fue puesto a disposicion del publico por el Ministerio
de Salud de Chile y lo presentamos a Uds. con algunas adap-
taciones.

En esta encuesta se trata de descubrir si tienes un estilo
de vida fantastico para tu salud, y si no es asf, que tomemos
conciencia de nuestra situacién y tomemos la mejor decision:

Puntaje:

¢Tengo con quién hablar de los temas que son importantes para mi?

2 casi siempre; 1 a veces; 0 casi nunca.
¢Yo doy o recibo carifio?
2 casi siempre; 1 a veces; 0 casi nunca.

A
Actividad fisica

Yo realizo actividad fisica (caminar, subir escaleras, trabajo de la casa, etc.)

2 casi siempre; 1 a veces; 0 casi nunca.

¢Yo hago ejercicio en forma activa a lo menos por 20 minutos (correr, bici-

cleta, caminar rapido):

2 (4 0 mas veces por semana); 1 (1 a 3 veces por semana); 0 (menos de una vez).

N
Nutriciéon

Mi alimentacién es balanceada (consumo regularmente alimentos de los

diferentes grupos).
2 casi siempre; 1 a veces; 0 casi nunca.

¢Consumo mucha azucar, o sal, o comida chatarra, o con grasa?:

2 casi nunca; 1 a veces; 0 casi siempre




T
Tabaco

Puntaje:

Respecto a mi habito tabaquico en los ultimos afios:

2 (no he fumado en los ultimos 5 anos); 1 (no en el Ultimo afo); 0 (he fumado en

este ano).
Respecto al numero de cigarrillos que fumo al dia...
2 (ninguno); 1 (entre 1y 10); 0 (mas de 10).

A
Alcohol

Mi namero promedio de tragos por semana es de:
2(0a7);1(8a12);0(masde 12 tragos).

{Bebo mas de 4 tragos en una misma ocasién?

2 (nunca); 1 (a veces); (0 casi siempre).

{Manejo un vehiculo después de beber alcohol?

2 (nunca); 1 (rara vez); 0 (a menudo).

S
Sueno estrés

Duermo bien y me siento decansado al despertar

2 casi siempre; 1 a veces; 0 casi nunca.

Me siento capaz de manejar las tensiones de mi vida:
2 casi siempre; 1 a veces; 0 casi nunca.

Habitualmente me relajo y disfruto mi tiempo libre
2 casi siempre; 1 a veces; 0 casi nunca.

T
Tipo de personalidad trabajo

Parece que ando acelerado(a)

2 (casi nunca); 1 (algunas veces); 0 (a menudo).

Me siento enojado(a), agresivo(a)

2 (casi nunca); 1 (algunas veces); 0 (a menudo).

Me siento satisfecho(a) con mi trabajo y mis actividades
2 (casi siempre); 1 (a veces); 0 (casi nunca).

|
Introspeccion

Tengo pensamientos positivos u optimistas
2 (casi siempre); 1 (a veces); 0 (casi nunca).

Me siento tenso(a) o apretado(a)

2 (casi nunca); 1 (algunas veces); 0 (a menudo).
Me siento deprimido(a) o triste

2 (casi nunca); 1 (algunas veces); 0 (a menudo).
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C
Conduccion

Uso el cinturdn de seguridad
2 (casi siempre); 1 (a veces); 0 (casi nunca).

(o]
Otras

Consumo drogas como marihuana, cocaina o pasta base

2 (nunca); 1 (ocasionalmente); 0 (a menudo).

Uso habitualmente medicamentos autoindicados o que puedo comprar sin receta
2 (nunca); 1 (ocasionalmente); 0 (a menudo).

Para conocer su puntaje, sume los resultados obtenidos en la Gltima columna. El resultado obtenido comparelo con la tabla
siguiente y obtendra su significado.

Puntaje ¢Qué significa?

iFelicitaciones! Tiene un estilo de vida fantastico. Sabe cémo cuidarse y

85 a 100 puntos . . .
puede seguir asi. Su ejemplo sirve a otros.

iCasi fantastico! Probablemente ha hecho un buen trabajo y puede es-

70 a 84 puntos , . o, .
tar ain mejor. Continle en el camino correcto.

Su puntaje es adecuado y probablemente esté bien. Preserve sus habitos

60 a 69 puntos
pu y sus estilos de vida saludables. Seguro que puede mejorar aun mas.

Su puntaje esta algo bajo. Probablemente podria mejorar si se lo propu-

40 a 59 puntos
P siera. jUd. se lo merece!

Destaca por su honestidad. Seria bueno que se preocupara mas de si

0a39 t ; i
a 339 puntos mismo. jHay mucho por hacer! jUd. decide!

Un puntaje parcial o final bajo no significa que ha fallado.

Siempre es posible mejorar y tener un estilo de vida mas saludable. Mire
Para todos las 4reas donde ha tenido pocos puntos y decida por dénde quiere co-
menzar o continuar cambiando.

iBuena Suerte!




2. Obesidad e hipertensién

El sobrepeso es una obsesién nacional. El 50% de los chilenos esta sobre su peso ideal, la mayoria trata de perder peso
pero con escaso éxito. Engordamos por dos razones: ingesta excesiva de calorias y bajo consumo de energias. Las causas son
determinadas en parte por razones genéticas y en parte por los niveles de actividad fisica.

Antiguamente la obesidad se consideraba como un signo de buena salud y un indice de bienestar social y econémico. En
la actualidad estd ampliamente demostrado que constituye un factor de riesgo para numerosas enfermedades, entre ellas la
hipertension, cardiovasculares, algunos canceres, diabetes, y enfermedades del aparato locomotor.

:Qué es la obesidad?

La obesidad es una alteracion metabdlica crénica. Se dice que una persona es obesa cuando tiene un exceso de tejido adi-
poso (grasa corporal) que le origina un aumento de peso corporal con respecto a lo que le corresponderia segun su sexo, talla
y edad. El sobrepeso se puede definir como un exceso de tejido graso en el organismo, y no necesariamente un exceso de peso.
Los deportistas pueden pesar mas porque tienen un mayor desarrollo del tejido muscular. La obesidad se produce cuando una
persona gasta menos calorias que las que consume.

.Como puedo saber si tengo sobrepeso?

No ha sido facil definir, porque no todo aumento de peso es debido a una mayor cantidad de tejido graso. Se ha establecido
un Indice de Masa Corporal que determina el grado de obesidad dividiendo el peso (kg) por el cuadrado de la talla (en cm) El
calculo del IMC permite catalogar el sobrepeso u obesidad en las siguientes categorias.

Ej.: Si una persona adulta mide 1.55 cm y pesa 57 kilos:

57 kg 57 = IMC: 23.7

1.55 cm 2.4025

Pero:

e Si su peso es de 62 kg Tiene una obesidad grado | o sobrepeso, pues el IMC es de 25.8

e Si su peso es de 75 kg Tiene una obesidad grado Il, pues el IMC es de 31.2

Esta formula es solo una aproximacién, pues a la hora de hacer un diagnéstico mas certero hay que considerar varios ele-

mentos, como por ejemplo la edad, estado de salud, tipo de actividad fisica, entre otros. Si su IMC es superior a 24.9 debe
consultar con un médico o nutricionista.

iNDICE DE MASA CORPORAL

IMC entre 19-24.9 Peso aceptable.
i |
IMC entre 25-29.9 Obesidad
(sobrepeso)
Obesidad
" entre 30399 Grado Il moderada
4 Obesidad
" Ao ymes Grado Ill grave o mérbida
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. Como se produce la obesidad?

¢Por qué comiendo lo mismo algunas personas desarrollan obesidad y otras no? Los mecanismos intimos que producen la
obesidad no estan muy claros, lo que si se acepta es que cuando no hay equilibrio entre lo que se come y lo que se gasta, el
exceso de energfa se acumula en forma de grasa. A este tipo de obesidad pertenecen el 99% de los obesos.

. Tiene importancia la genética en el desarrollo de la obesidad?

En general se puede decir que los factores genéticos son los que proporcionan la capacidad de ser obesos, mientras que los
ambientales son los que determinan el momento de su aparicién y su magnitud.

Hoy, sabemos que en la obesidad influyen muchos factores y se va a producir cuando coinciden sobre una persona deter-
minada la predisposicion genética y factores ambientales “facilitadores” o desencadenantes como pueden ser alimentacion,
estilo de vida, sedentarismo, etc.

(Es perjudicial tener sobrepeso?

e £/ aumento de peso conlleva un aumento de la arteriosclerosis, lo que unido a la incidencia de hipertension, diabetes, y
colesterol alto hace que se considere como uno de los factores de riesgo importantes de sufrir ECV.

e También se asocia con mucha frecuencia a manifestaciones de tipo respiratorio, como es el sindrome de apnea del sueno
que afecta de forma importante a la calidad de vida (dificultades para la concentracion, cefaleas, somnolencia diurna, ron-
quidos, etc.), ademas de ser un factor de muerte subita.

e Aumenta el trabajo cardiaco, por lo que el corazon crece y se ventilan los pulmones con mayor dificultad al estar limitados
los movimientos del tdrax.

e [as articulaciones sufren mas, favoreciendo la aparicidon de artrosis, lo que ayuda a la aparicion de un circulo vicioso obesi-
dad-artrosis- sedentarismo-obesidad.

e También pueden aparecer alteraciones endocrinas, como pueden ser alteraciones en el ciclo menstrual de la mujer o
retrasos en el crecimiento del nifio.

e A medida que el peso aumenta, se eleva la cifra de presion arterial y esto es mucho mas evidente en los menores de 40
afios y en las mujeres.

Caracteristicas de la dieta calérica para perder peso

e Lalechey sus derivados (yogur y quesos) deben ser descremados, se recomienda consumir 1/2 litro de leche al dia en un
adulto sano. Puede ser sustituida por yogures, pero nunca por quesos grasos ya que aportan muchas calorfas.

e Como edulcorante se utilizard exclusivamente la sacarina. Nunca azUcar o miel.

e No se recomiendan consumir sopas en sobre pues su contenido de sal es muy alto.

e Se recomienda el pan integral. No porque engorde menos, que no es verdad, sino porque al aportar mas fibra serd mayor
la sensacién de saciedad y menor el estrefiimiento.

e Utilizar aceites de origen vegetal (maravilla, maiz o soya); especialmente indicado para consumirlo crudo o freir es el aceite
de oliva. Hay que cuidar las cantidades porque se trata de un alimento muy calérico (1 g de aceite aporta 9 calorias).

e Nunca utilizar para cocinar la mantequilla o la manteca, que a pesar de tener las mismas calorias que el aceite, llevan grasas
saturadas que, como hemos visto, no son tan saludables.

e Utilizar para condimentar los alimentos limoén, perejil, ajos, pimentén y todo tipo de especias en lugar de sal.

e Consumir verduras de preferencia las de hojas grandes y las que se consumen crudas. Cuando se prefieren cocidas cocinar-
las al vapor.

e Reemplazar las carnes rojas por pescado, pollo, pavo, avestruz, conejo.

e Consumir legumbres dos veces en la semana por su contenido en fibra.

e Consumir cualquier tipo de frutas. No olvidar que las frutas también aportan calorias y las que mas lo hacen son las uvas y
el platano. ingerirlas de preferencia crudas. Los jugos deben ser recién preparados.

e El alcohol esta prohibido.
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Conceptos y definiciones que nos permitiran ampliar nuestro lenguaje gastronémico y
entender el significado de multiples preparaciones.

Adobar
Poner carnes, especialmente en vino,
vinagre, condimentos, hierbas, etc.,
para darles un aroma especial.

Almibar liviano
Se obtiene al mezclar azlcar granu-
lada con agua, solo lo necesario para
cubrirla, y luego hirviéndose a fuego
suave para que tome consistencia de
jarabe claro.

Almibar de pelo
Se continta hirviendo el almibar li-
viano hasta que tome una consisten-
Cia mas espesa. Se reconoce porque
al introducir y sacar con un tenedor
o cuchara, el almibar toma forma de
hilo o “pelo”.

Al vapor
Guisar en una olla tapada con poco
liquido.

Apahar
Bafar un alimento con huevo batido
y luego pasar ambos lados por pan
rallado.

Aspic
Preparacion fria amoldada, hecha
con caldo magro, gelatina neutra y
finos ingredientes (mariscos, aves,
pescados).

Bafno Maria
Método de coccién que consiste en
llenar un recipiente hasta la mitad
con agua que se lleva a ebullicion.
Dentro de este se coloca otro mas
pequeno con los alimentos a calen-

tar o cocinar, cuidando que este ties-
to no toque el agua.

Batir a nieve
Batir las claras hasta que queden
muy blancas y firmes.

Blanco de huevo
Clara de huevo.

Boffo
Panecillo hecho con huevos, harina,
adicionado con otros ingredientes.

Bouquet garni
Manojo de verduras surtidas (oréga-
no, apio, perejil).

Callos
Nombre que se da a las guatitas lisas.

Cernir
Pasar la harina a través de un cedazo
para airearla y deshacer los grumos.

Civet
Preparacion para animales de caza,
liebre, javali, ciervo. La salsa se pre-
para con la misma sangre del animal.

Clarificar
Quitar la grasa a un consomé o cal-
do espuméndolo e hirviéndole sua-
vemente.

Cocotte
Olla pequefa para cocinar.

Coulis
Jugo de frutas o verduras.

Crépe
Preparacion a base de batido de hue-
vo, leche, harina y condimento, que
se vacia muy lentamente en una sar-
tén enmantequillada, en pequenas
cantidades, formando una ldmina
muy fina.

Cruton
Pan de miga en cubitos que se frie y
acompanfa sopas y cremas.

Desaguar
Dejar remojar un alimento en agua
con vinagre o limén para quitarle el
sabor fuerte (rinones, guatitas, cone-
jo, pavo).

Desglosar
Anadir vino o licor a una sartén, olla
0 asadera para recuperar el jugo de
coccion de la carne

Diluir
Disolver un ingrediente en un liqui-
do.

Escaldar
Bafnar en agua hirviendo.

Escurrir
Estilar los liquidos.

Espolvorear
Salpicar harina o un producto en
polvo (pimienta, sal u otro).

Espumar
Quitar la espuma o la grasa de la su-
perficie de un caldo, salsa o guiso.

()



Flambear
Terminar una preparaciéon agregan-
do licores espirituosos y encendién-
dolos.

Foi de gras
Higado de ganso.

Fondue
Preparacién de queso derretido en
vino para untar con pan o carne sal-
teada.

Frappé
Molido (ej.: hielo frappé)

Fumet
Caldo concentrado o fondo general-
mente de pescado o caza.

Guarniciéon
Verduras, puré, u otros ingredientes
gue acompafan una carne.

Gratinar
Dorar la parte superior de una pre-
paracion colocandola al horno por
pocos minutos.

Grille
Asado a la parrilla (grill).

Ligar
Espesar una preparaciéon agregando
harina, crema o leche.

Macerar
Dejar reposar carnes o frutas en
abundante licor, vinagre o jugo de
limén.

Marinar
Desaguar, remojar carnes o pescados
generalmente en vino, hierbas y es-
pecias para quitarles el sabor fuerte
y aportar el sabor de estos ingredien-
tes.

Montar
Batir hasta dejar a punto una mayo-
nesa, merengue, crema, salsa, etc.

Mousse
Espuma. Preparacion fria hecha con
finos ingredientes, gelatina neutra,
caldo, crema o salsa blanca, batida
hasta obtener gran consistencia.

Orear
Dejar una preparacién al aire para
gue se seque ligeramente.

Panache
Verduras salteadas y blanqueadas
cortadas en diagonal (zanahoria, po-
rotos verdes, zapallo italiano, apio,
choclo).

Paprika
Condimento hungaro obtenido del
pimentoén rojo.

Paté de foi gras
Pasta de higado con grasa.

Pimienta de cayena
Pimienta rosada.

Reducir
Dejar evaporar un caldo, vino, vina-
gre, para concentrar su sabor.

Rehogar
Saltear a fuego lento una carne pica-
da, verduras, etc.

Saltear
Freir los alimentos en poca cantidad
de aceite o mantequilla a fuego len-
to durante unos minutos.

Sancochar
Cocer a medias.

Sofreir
Saltear a fuego lento hasta que to-
dos los alimentos se impregnen vy
frian bien.

Sofrito
Fritura a base de aceite, cebolla, ajo
y condimentos, que sirve como ade-
rezo de sopas y guisos.

Soufflé
Puré suave y esponjoso de ingredien-
tes dulces o salados al cual se afia-
den yemas y claras batidas a punto
de nieve.

Vichy
Corte de verduras en rodajas finas.
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1. Prevencién y tratamiento de enfermedades cardiovasculares a través de

la alimentacion

Introduccion

La incidencia de las enfermedades
cardiovasculares ha aumentado hasta
el punto de llegar a ser la primera cau-
sa de muerte en los paises industriali-
zados. Las ultimas investigaciones han
puesto de manifiesto que la prevencion
dietética del proceso aterosclerético
debe tender a disminuir la fraccion de
colesterol transportados por los LDLy a
la elevacién de la fraccion HDL.

Las modernas tecnologias han per-
mitido que salgan a la luz nuevos ele-
mentos que han definido las lineas de
investigacion que se estan siguiendo
actualmente, cuyos protagonistas son
los elementos antioxidantes (flavo-
noides, transres-veratol), que influyen
sobre la fraccion de LDL oxidadas, los
acidos grasos omega 3, y la presencia
de agentes antiagregantes. La inves-

tigacion cardiovascular se vuelve cada
dfa un poco mas compleja. Las con-
clusiones apuntan siempre a lo mismo:
una dieta rica en productos frescos y
naturales al estilo mediterraneo, junto
con un poco de ejercicio es lo que nos
mantendra saludables.

2. Desarrollo de las Enfermedades Cardiovasculares (ecv)

El problema de las ECV es la acumu-
lacién de materia organica, principal-
mente grasa y colesterol, en el interior
de los vasos sanguineos. Este proceso
se produce en mayor o menor medi-
da en todas las arterias del organismo,
pero cuando mas preocupante se vuel-
ve este proceso es cuando las arterias
afectadas son las encargadas de apor-
tar sangre al corazén o al cerebro.

Igual que otras arterias del cuerpo,
las coronarias sufren aterosclerosis,
un engrosamiento de las paredes y es-
trechamiento por la invasién principal-
mente de lipidos y colesterol, y otros
materiales para formar placas. A medi-
da que estas lesiones crecen, la arteria
se estrecha tanto que la circulacién dis-
minuye de manera importante, o puede
ocluirse completamente por un coagulo
(trombo), que puede formarse por he-

3. Alimentacién y enfermedades cardiovasculares

En los alimentos que normalmente
consumimos siempre nos encontramos

con una combinacion de acidos grasos
saturados e insaturados.

morragia de la placa en si o llegar a
ella de alguna otra parte del cuerpo. La
arteria también puede sufrir espasmo
muscular que interfiere con la circula-
cion. La falta de sangre en los tejidos
del corazon resultante (isquemia) causa
un infarto o la muerte de la porcion del
miocardio que no recibe oxigeno ni nu-
tricion. La posibilidad de que el corazén
continde latiendo depende de la exten-
sion del dafio.

()
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Durante la digestion, las grasas se
descomponen en sus particulas elemen-
tales para poder atravesar la membrana
intestinal y ser absorbidas eficazmente.
Tras la absorciéon se vuelven a compo-
ner, pero no con la misma estructura
gue tenfan anteriormente. Los acidos
grasos mas pequefos pasan directa-
mente a la sangre y son transportados
al higado donde se utilizan para pro-
ducir energia. Los acidos grasos mas

Quilomicrones

Son grandes particulas esféricas que
transportan los lipidos en la sangre ha-
cia los tejidos. Las proteinas que contie-
nen (llamadas apolipoproteinas), sirven
para aglutinar y estabilizar las particulas
de grasa en un entorno acuoso como
la sangre. Actlan como una especie

grandes se unen con otras moléculas de
proteinas, fosfolipidos y colesterol, for-
mando grandes moléculas de transpor-
te, algo asi como un vehiculo de trans-
porte de diversos nutrientes, llamadas
lipoproteinas

Las lipoproteinas son la clave para
la comprension del proceso de la ECV
y pueden ser de diferentes tipos en fun-
cién de su tamafio y composicion. Basi-

de detergente y también sirven como
indicadores del tipo de lipoproteina de
que se trata, para que los receptores
de lipoproteinas de las células puedan
identificar a los diferentes tipos de lipo-
proteina y dirigir y controlar su meta-
bolismo.

VLDL (lipoproteinas de muy baja densidad)

camente se dividen en: Quilomicrones,
VLDL, LDL y HDL. Cada una de estas
particulas tienen diferentes comporta-
mientos en cuanto a su capacidad de
producir placas y lesiones en las arterias.
Todas ellas contienen colesterol, por lo
que cuando se habla de colesterol LDL
o HDL, malo o bueno, se estd haciendo
referencia al tipo de lipoproteina que lo
transporta.

Cuando los quilomicrones llegan a
los tejidos (musculos, glandulas, tejido
adiposo), se descomponen rapidamen-
te liberando los triglicéridos.

Se producen en el higado a partir de los hidratos de carbono cuando estas son la principal fuente de calorias de la dieta.

LDL (lipoproteinas de baja densidad)

Son los principales portadores de co-
lesterol en la sangre. Se producen cuan-
do se descomponen otras lipoproteinas
en la sangre o por sintesis en el higado.
Una de sus tareas es la de asegurar el
paso de colesterol a los tejidos para for-
mar parte de las membranas celulares
y producir hormonas. La incorporacion
de colesterol a las células se produce
mediante un proceso en el que una

proteina de la membrana de la célula
(llamada receptor de LDL) reconoce a la
apoproteina de la LDL y se une a ella.

Cuando la LDL se oxida por la accién
del oxigeno de la sangre o los radica-
les libres, se vuelven muy peligrosas, ya
gue pueden dafar al tejido interno de
las arterias y producir lesiones que den
lugar a placas de ateroma. Si no existen

HDL (lipoproteinas de alta densidad)

La funcién de las HDL es bastante
diferente a la del resto de las lipoprotei-
nas. Eliminan el colesterol sobrante de
las membranas celulares y lo transpor-
tan hasta el higado donde es reutiliza-
do. A este proceso se le conoce como

transporte inverso del colesterol, y es
de vital importancia para evitar acu-
mulaciones de colesterol en los tejidos.
El colesterol es uno de los principales
componentes de las placas de atero-
ma gue se forman en el interior de las

suficientes antioxidantes (Vitamina E,
selenio, bioflavonoides, etc.) en la com-
posiciéon de las LDL, o la concentracién
de elementos oxidativos en la sangre es
alta (tabaco, toxinas, etc.), el porcenta-
je de particulas LDL oxidadas sera alto
y el dano a las arterias puede llegar a
ser importante. Por esta razén se ha lla-
mado a esta fraccion de lipoproteinas
“colesterol malo”.

arterias, y si es retirado a tiempo, las
probabilidades de que formen placas se
reducen drasticamente. Por este moti-
vo a este tipo de particulas se les llama
“colesterol bueno”.



El colesterol es una sustancia pre-
sente en la sangre del ser humano y de
todos los animales, indispensable para
el funcionamiento de muchos 6rganos
y sistemas.

Estrictamente hablando, existen dos
tipos de colesterol: el que se produce
fuera del organismo, conocido como
colesterol dietético o de la alimenta-
cion, y el que se produce en el organis-
mo llamado colesterol del suero o sé-
rico. El colesterol dietético es el que se
obtiene con la comida y es exclusivo de
los alimentos de origen animal, como

la leche entera, la mantequilla y las
carnes. El colesterol del suero es el que
se encuentra en el torrente sanguineo,
siendo precisamente el que se mide a
través de pruebas de laboratorio.

A menudo se habla de “colesterol
bueno” y “colesterol malo” para refe-
rirse a dos fracciones del colesterol sé-
rico, conocidas como HDL (“el bueno”)
y LDL (“el malo”). No hay colesterol
“bueno” o “malo” en los alimentos, ta-
les formas solo existen dentro de nues-
tro cuerpo, circulando con el torrente
sanguineo. Si se conserva un balance

.De qué depende el nivel de colesterol en la sangre?

e Dieta

® Peso

e Actividad fisica y ejercicio
e Herencia

¢ Sexo y edad

e Tabaquismo

e Estrés

Niveles de colesterol para un adulto

Examen Deseable
Colesterol total bajo 200
Colesterol LDL bajo 130
Colesterol HDL sobre 45
Triglicéridos bajo 200

Es una buena idea eliminar completamente las grasas?

adecuado entre estos dos colesteroles,
esta singular sustancia cumple silencio-
samente con sus funciones sin producir
problemas. Pero cuando se ingiere mas
colesterol del que el cuerpo necesita
0 puede procesar, surgen problemas,
como el depdsito del mismo en la par-
te interna de las arterias —fenomeno al
gue se conoce como arterioesclerosis—
lo cual puede dar origen a toda una
serie de trastornos, como hipertension,
angina de pecho, infartos cardiacos, y
embolias cerebrales.

Niveles en la sangre

Limite Indeseable
200-239 240 y mas
130-159 160 y mas

35-45 bajo 35
200-399 400 y mas

Es una mala idea, puesto que el or-
ganismo necesita grasas. Alrededor de
un tercio de la energia total que re-
quiere proviene de los lipidos (1 g de
lipidos o grasa proporciona 9 calorfas),
los cuales también son un vehiculo para

el transporte y absorcion de vitaminas
(A,D,E,K). Ademas, aportan &cidos gra-
sos esenciales y sabor a los alimentos,
produciendo una sensacion de saciedad
después de las comidas.

3\
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Alimentacion y colesterol

Limitar su consumo

Mantequilla Pollo Yogur
Margarina Cazuela de vacuno Leche descremada
Crema de leche Lomo liso Quesillo
Queso graso Jamoén Filete
Tocino Lengua de vacuno Pollo ganso 1.
Salame Plateada Posta
Mortadela Chuleta de vacuno Pavo
Chuleta de cerdo Pulpa de cordero Conejo
Longanizas Filete de cerdo Aceite de oliva
Higado de vacuno Langosta Aceite maravilla
Asado Langostinos Aceite pepita de uva
Erizo Camarones Clara de huevo
Chocolate Jaiva Paltas 2
Higado de pollo Yema de huevo Aceitunas
Sesos Nueces
Rifones Almendras
Pescados 3.
Frutas
Verduras
Legumbres
Cereales
Pastas

Acidos grasos saturados

Consumo moderado

La mayor parte de las grasas satu-
radas se mantienen en estado sélido a
temperatura ambiente. Todas las gra-
sas animales son altamente saturadas,
excepto la del pescado y los mariscos,
gue son muy poliinsaturadas. En nume-
rosos estudios epidemiolégicos se ha
comprobado que la ingesta de grasas
saturadas aumenta los niveles de coles-
terol en la sangre, especialmente los de
fraccion LDL.

Acidos grasos monoinsatu-
rados

Durante muchos anos el interés sobre
los &cidos grasos de la dieta se ha cen-

Consumo libre

trado en las proporciones entre acidos
grasos saturados y poliinsaturados. Los
4cidos grasos monoinsaturados fueron
olvidados de los estudios. Sin embargo,
se demostré que las dietas ricas en aci-
dos grasos monoinsaturados son las que
producen el perfil lipidico més favorable
para la prevencion de la ECV.

Tanto los &cidos grasos poliinsatura-
dos como los monoinsaturados pueden
reducir el colesterol total y LDL cuando
reemplazan en la dieta a las grasas sa-
turadas. Sin embargo, las dietas ricas en
poliinsaturados pueden reducir el coles-
terol HDL, que tiene un papel protector
claramente demostrado en las enferme-
dades cardiovasculares. Por otra parte, al
sustituir las grasas saturadas por monoin-
saturadas no solo no se reduce el coles-
terol HDL, sino que incluso lo aumenta.

¢Como reducir el colesterol?

Poniendo en practica estos sencillos
trucos:

No consumir productos lacteos ente-
ros.

El organismo necesita el calcio de la
leche y sus derivados, pero no nece-
sita su grasa. Por ello es conveniente
reemplazar la leche entera por descre-
mada.

Utilizar la carne como acompahante
de verduras y pastas, y no al revés. E/
organismo no necesita mas de 300 g
de carne al mes.

Sustituir la carne de vacuno por pes-
cado, por su riqueza en acidos grasos
que tienden a elevar el colesterol bue-
no (3cidos grasos omega 3).

El principal representante de los &ci-
dos grasos monoinsaturados en nues-
tros alimentos es el acido oleico. Esta
presente en todas las grasas animales
y aceites vegetales, especialmente en
el aceite de oliva. Un alto consumo de
monoinsaturados derivados del aceite
de oliva trae consigo niveles bajos de
colesterol y reducida incidencia de las
enfermedades cardiovasculares.

Acidos grasos poliinsatura-
dos

Estos no pueden ser sintetizados por
el organismo humano y sin embargo
son esenciales, por lo que deben ser
aportados por la dieta. Se clasifican en
4cidos grasos Omega 3 y Omega 6.



:Qué son realmente los acidos grasos omega 37?7

Los estudios sobre poblaciones en
que disminuye la viscosidad sanguinea
y consumen grandes cantidades de gra-
sa omega 3 de pescados y mariscos han
demostrado siempre una baja inciden-
cia de ECV. Los acidos grasos omega 3
se encuentran en pequefas cantidades
en algunos aceites vegetales, pero su
principal fuente son los pescados y ma-
riscos.

El efecto mas llamativo y claramente
demostrado de los acidos grasos omega
3, es la disminucion de los niveles de tri-
glicéridos y VLDL. El consumo de &cidos
grasos omega 3 impide la formacién de
placas en el interior de los vasos san-
guineos y su adherencia al endotelio, lo
cual es un importante factor protector
frente a las ECV. Ademas se ha compro-

Los acidos grasos omega 6

El principal acido graso omega 6 es
el linoleico, que se encuentra principal-
mente en los aceites vegetales de las
semillas (maravilla, maiz, soya).

Acidos grasos trans

Los acidos grasos trans han sido los
Ultimos actores que han aparecido en el
escenario del debate anticolesterol. Son
utilizados por la industria alimentaria
para la produccién de grasas vegetales
solidas, sobre todo en las margarinas.

La produccion comercial de grasas
de origen vegetal solidas implica su hi-
drogenacién, un proceso que provoca
la formacion de &cidos grasos trans. El
efecto de estos acidos grasos sobre los
lipidos y lipoproteinas en el organismo
humano es similar al de las grasas satu-
radas. A pesar de la publicidad de mu-
chos productos que contienen este tipo

bado que este tipo de grasas reduce la
presion arterial.

El pescado tiene la gran ventaja de
ser una fuente importante de é&cidos
grasos omega 3, los que son esenciales
para la dieta porque el cuerpo humano
no las produce y proporcionan protec-
cion contra varias enfermedades tales
como las cardiovasculares, hipertension
arterial, cancer, diabetes, e inclusive la
enfermedad de Alzheimer.

Los pescados con alto contenido de
omega 3 son el salmén, la sardina, las
anchoas, la trucha arco iris, el atun, el
jurel, la sierra y la cojinova. Los pesca-
dos con un menor contenido de ome-
ga 3 son la reineta, pejerrey, albacora,
merluza, lenguado, corvina y congrio.

de grasas hidrogenadas, no se puede
recomendar su consumo frente al de las
grasas vegetales sin manipular.

Vitaminas antioxidantes

La oxidacion de las lipoproteinas de
alta densidad LDL tiene un importante
papel en el inicio y desarrollo de la ar-
teriosclerosis. El oxigeno es imprescindi-
ble para que respiren las células, pero si
no es perfectamente controlado duran-
te su transporte, tiene efectos letales
para los componentes de nuestro or-
ganismo. Durante la respiracién celular
se producen radicales libres de oxigeno
gue pueden lesionar las proteinas de las
células y alterar sus membranas.

Los sistemas bioldgicos se protegen
contra las lesiones de la oxidacion pro-
ducidas por estos radicales libres, me-
diante antioxidantes naturales que tra-
bajan tanto en el interior como en el
exterior de las células.

Determinados nutrientes como las
vitaminas E 'y C, y los betacarotenos se
comportan como antioxidantes, y nu-
merosos estudios han comprobado que
cuando se consume una cantidad sufi-
ciente de estas vitaminas, la mortalidad
por ECV disminuye.

Debemos asegurarnos que nuestra
dieta contenga suficientes elementos
antioxidantes. El aceite de oliva tiene
grandes cantidades de vitamina E, pero
los procesos industriales de refinado a
altas temperaturas destruyen esta vita-
mina. Sin embargo, el aceite de oliva
virgen prensado en frio mantiene sus
vitaminas intactas, por lo que su ca-
pacidad antioxidante es mayor a la de
cualquier aceite refinado.

()
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Recomendaciones practicas:

1.

Se recomienda el consumo de grasas de origen vegetal, que no contengan colesterol y que estén compuestas en
su mayor parte por acidos grasos poliinsaturados (aceites de maiz o maravilla) y monoinsaturados (aceite de oliva).

Se debe preferir el consumo de aceite de oliva de primera prensa en frio por su riqueza en acidos grasos monoin-
saturados y sus cualidades antioxidantes.

No se aconseja el consumo de margarinas ya que, a pesar de ser grasas vegetales, contienen grasas hidrogenadas
con acidos grasos trans, que se comportan en el organismo como grasas saturadas.

Los alimentos se cocinaran con el minimo de grasa posible, prefiriendo la coccién o el asado a la plancha, a la fritura.
En caso de freir los alimentos, se utilizara preferentemente aceite de oliva, que ademas de soportar mayores tempe-
raturas sin desnaturalizarse, forma una capa superficial alrededor de los alimentos protegiendo su textura interna y
sin dejar escapar sus jugos. En los guisos y caldos retirar la capa superficial de grasa (que siempre es saturada).

Evitar los alimentos procesados. En caso de consumir alimentos procesados, leer atentamente las etiquetas de

informacion nutricional.

4. La hipertension

La presion arterial es la fuerza que
ejerce la sangre sobre las paredes de las
arterias. Si esta fuerza se eleva, se habla
de hipertensién arterial o presion alta.
Esta condicion que afecta aproximada-
mente a 3 de cada 10 adultos en nuestro
pais, es mas frecuente a medida que au-
menta la edad. Para conocer si tenemos
presion arterial elevada simplemente
debemos “tomar la presion”. La presion
conocida como sistélica representa la
presion cuando el corazén esta contraido
latiendo y siempre es registrada en pri-
mer término cuando se esta midiendo la
presion arterial. En cambio, la presién co-
nocida como diastoélica corresponde a la
que se registra cuando el corazon esta en
reposo y es la menor de las dos. Cuando
una persona se toma la presion arterial,
se registra siempre primero la presion sis-
télicay luego la diastolica. Por ejemplo, si
una persona tiene una presién arterial de
120-80, significa que su presion sistolica
es 120y la diastdlica 80.

Se habla de hipertension arterial
cuando una persona ha tenido una pre-
sion elevada en 3 o méas oportunidades
y en 3 dias diferentes. Una sola lectura

elevada de la presién arterial no basta
para clasificar a una persona de hiper-
tensa, debiéndose descartar ademas
una serie de situaciones que pueden
alterar artificialmente la presion arte-
rial, tales como el ejercicio reciente, el
uso de medicamentos (analgésicos, an-
tigripales). Existen diferentes grados de
presion que tienen un nivel de riesgo
diferente para generar afecciones car-
diovasculares, tal como se observa en la
pirdmide de la presion.

La hipertensiéon contribuye a la
etiologia o causa de varias en-
fermedades degenerativas,
muchas de ellas acom-
panadas de arterioes-
clerosis, la que se
produce al debi-
litarse la pared

RIESGO
CARDIOVASCULAR

arterial por la fuerza que ejerce la presion
de la sangre, permitiendo la acumula-
cion de lipidos (entre ellos el colesterol) y
otros elementos que forman la llamada
“placa de ateroma”. Algunos estudios
demuestran que las personas hiperten-
sas tienen 3 a 4 veces mas probabilidad
de presentar una cardiopatia coronaria
y 7 veces mas de sufrir un accidente
vascular encefélico (infarto y trombosis
cerebral), que una persona con niveles
normales de presion arterial.

Optima

Normal

Normal Alta

Hipertensos

PRESION ARTERIAL



Se conocen dos tipos de factores que influyen o acenttan Entre estos Ultimos se pueden destacar:

la presion:
° El sobrepeso
Factores hereditarios o predisposicién genética, que no . £l consumo excesivo de sodio
pueden modificarse. Los hijos de los hipertensos pueden de- i ]
sarrollar esta condicién. ® La vida sedentaria
o El consumo inadecuado de alcohol
Factores ambientales, que dependen del estilo de vida ; - '
y que se diferencian de los hereditarios y que son modifi- ¢ La excesiva tension emocional
cables. ° El cigarrillo

Habitos que contribuyen a normalizar su presion:

o Mantener un peso adecuado.

. Suprimir el cigarrillo. //—
o Realizar ejercicio fisico en forma regular. 45

o Manejar adecuadamente las tensiones emocionales. \_
o Evitar los medicamentos que elevan la presion.

o Disminuir el consumo de sodio.

o Aumentar la ingesta de potasio a través de frutas y verduras.



46

Cgﬂpz’tulo \%

La propuesta de la Fundacién Chilena de Hipertension Arterial:

SLa Piranide por wna Wide Saludable

1. Introduccion

Un estudio realizado en 1997, en
Estados Unidos, en varios cientos de
hipertensos jévenes, demostré que el
consumo predominante de los alimen-
tos que componen la dieta mediterra-
nea, asociado a un reducido consumo
de la sal, produjo una disminucién con-

siderable de la presion arterial, sin nece-
sidad de medicamentos. Esta dieta paso
a ser conocida como la Dieta DASH*,
gue es la base de la Pirdamide Alimenta-
ria para una Vida Saludable propuesta
por la Fundacion Chilena de Hiperten-
sion Arterial como contribucién a los

dos millones de pacientes hipertensos
del pais, y otros pacientes portadores
de enfermedades cronicas tales como
diabetes, obesidad y enfermedades car-
diovasculares.

2. La Piramide Alimentaria para una Vida Saludable

A diferencia de la Pirdmide Alimentaria Na-
cional, la Pirdmide DASH adapta el consumo
de algunos alimentos a las necesidades de
los pacientes hipertensos, reduciendo

las grasas saturadas, azucares y sal,
aumentando el consumo de aceite
de oliva, pescado, frutas, verduras

y legumbres, entre otros. Asimis-
mo, propone 3 niveles diferen-
tes, de acuerdo a la frecuencia
de consumo de los alimentos
mencionados.

Frecuencia de consumo:

Consuma diariamente
Consuma pocas veces a la semana

‘ Consuma pocas veces al mes




Frutas y verduras frescas. Alimentos
ricos en fibra

Las frutas y verduras frescas

Las frutas y los vegetales suminis-
tran vitaminas, minerales, carbohidra-
tos, fibra y otras sustancias importan-
tes para la salud. Son bajas en grasa,
dependiendo de su preparaciéon. Son
excelente fuente de vitamina A, C, B6,
carotenos y acido félico. Diversos estu-
dios han comprobado la asociacion del
consumo de frutas con bajos riesgos
de cancer de estomago, pulmoén, eso-
fago y cuello del Gtero. Por otro lado,
una amplia evidencia cientifica indica
que los procesos oxidativos juegan un
importante papel en el desarrollo de

la arteriosclerosis. Los nutrientes an-
tioxidantes (carotenos, vitamina C y E)
pueden ser protectores porque inhiben
los procesos de oxidacion. También se
ha demostrado un efecto en reducir la
progresion de las lesiones coronarias en
personas con lesiones previas. Estudios

recientes han demostrado que el riesgo
de infarto al miocardio es casi 4 veces
menor en personas mayores de 65 afnos
que tienen alto consumo de carotenos,
cuando se reduce ademas el consumo
de cigarrillos, alcohol y colesterol.

Ejemplo de frutas saludables:

Fruta: Efecto benéfico en la salud:

Ciruelas Alto contenido en fibra. Excelente laxante natural. Su pulpa contiene agentes que luchan contra virus y
bacterias.

Manzanas Alto contenido de fibra. Contiene numerosos agentes antioxidantes que preservan la vida a las células
corporales, destacando los flavonoides, que ayudan a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas.

Melones Previene la formacion de codgulos en la sangre. Contiene betacarotenos, eficaz antioxidante.

Naranjas Elevado contenido en vitamina C, escudo protector contra el cancer de mama y de estémago. Previene los
ataques de asma y arterioesclerosis.

Platanos Rico en potasio, lo que lo convierte en eficaz requlador de la presion arterial.

Pomelos Rico en vitamina C. Ayuda a rebajar los niveles de colesterol.

Sandias Rica en licopeno, uno de los agentes antioxidantes més eficaces.

Uva Posee resveratrol, sustancia que ayuda a bajar los niveles de colesterol (eleva el “colesterol bueno” o HDL)
y reduce los depdsitos de grasa en el higado.

Peras Es nutricionalmente muy parecida a la manzana,; su contenido de minerales es mas bien modesto, y solo
puede considerarse como fuente de potasio.

Cerezas Comer cerezas como postre no sélo le ayudara a mantener alejada la gota, sino que le ayudara a tener
menos caries dentales.

Duraznos  Aunque no es una estrella nutricional, el durazno es una fuente muy sana, que casi no produce alergias y
que pueden disfrutar por igual diabéticos, hipertensos, y quienes deseen adelgazar.

3\
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Contenido nutricional destacado de algunas frutas saludables:

Contenido nutricional de algunas frutas saludables

Calorias Azucar (g)
Manzanas (100 g) 58 14,5
Peras (150 g) 51 15,3
Ciruelas (100 g) 20 4,8
Duraznos (100 g) 38 9,7
Cerezas (100 g) 70 17,4
Uvas (100 g) 69 15,7
Pomelos (80 g) 24 5,4
Naranjas (100 g) 49 12,2
Limones (100 ml) 7 1,6
Platanos (100 g) 85 22,2
Melones (100 g) 30 7,5
Sandias (100 g) 12 2,9

Verdura

Ajo

Alcachofas

Apio

Acelgas

Berenjenas

Betarragas

Brocolis

Cebollas

Coliflores

Esparragos

Espinacas

Verduras saludables:

Efecto benéfico en la salud.

Contiene alicina, compuesto de azufre que se libera al machacarlo, reduciendo grasas no saludables y
eliminando el colesterol. También protege contra el cancer al destruir radicales libres que pueden iniciar la
produccién de células cancerosas.

Ricas en una sustancia llamada anarina, que estimula la produccion de bilis, lo que ayuda a disolver grasas
y reducir el colesterol.

Buena fuente de folatos, vitamina C, potasio y fibra.

Son una excelente fuente de vitaminas C y A y de minerales (magnesio y potasio). También contienen hie-
rro, acido félico, cobre, riboflavina, vitamina. B6 y calcio. Sus hojas tienen propiedades laxantes y diuréticas.

Contiene sustancias que inhiben las proteasas, protegiendo de esa manera contra el cancer. Reduce las
grasas depositadas en las arterias y baja los niveles de colesterol.

La materia que da su color rojo posee elementos anticancerigenos especificos, favorece la absorcion celu-
lar de oxigeno por parte de la célula. Aporta ademas vitamina A.

Al igual que otras cruciferas, tiene propiedades anticancerosas. Es rico en carotenos.
Fuente excelente de vitamina C, B, y minerales (principalmente potasio), reduce el colesterol y previene la
formacién de coagulos (trombos en la sangre), es diurética, hipotensora, antitusiva y pectoral.

Rica en vitamina C, por lo que refuerza el sistema inmunitario y protege contra el cancer. Al igual que el
repollo, es rica en potasio.

Champinones Ricos en proteinas, vitamina B12 y E; escasas calorias, rico en fésforo y potasio. Practicamente no contiene

sodio.

Ricos en vitamina C, betacaroteno y selenio. Buena cantidad de fibra dietética, casi no contienen sodio, y
son altos en potasio, calcio, fésforo y magnesio.

Ricas en clorofila y acido félico. Excelente fuente de betacorotenos, bajisimas en sodio y ricas en potasio.




Ricas en potasio y acido félico, aunque pobres en macronutrientes (proteinas, hidratos de carbono, grasas)

Ricas en fibra, vitamina C y vitamina B. No son ricas en minerales, pero su balance de sodio y potasio es

Fuente muy rica de betacaroteno, niacinay vitamina C. Buena cantidad de fibra dietética, calcio y vitamina

Ricos en potasio, azufre, glicosmatos. Excelente para proteger contra el cancer. Ademas contiene mucho

Ricos en vitamina C, E, y betacaroteno.Tienen muy poco sodio y bastante potasio. Por su riqueza en lico-
peno se le atribuye virtudes para disminuir el cancer de colon, estémago y vejiga. Refuerzan el sistema

Verdura: Efecto benéfico en la salud:
Lechugas

y fibra.
Papas

excelente
Perejiles

K. Excelente diurético
Puerros Buena fuente de acido félico, vitamina C y potasio
Rabanos

potasio, calcio, vitamina C, 4cido félico y selenio
Repollos Ricos en hierro, folatos, vitamina C y betacaroteno
Tomates

inmunitario.
Zanahorias

Ricas en betacaroteno. Sus otras vitaminas antioxidantes C y E, la convierten en una necesidad para las
personas con enfermedades arteriales

Como consumir frutas y verduras:

Contenido nutricional de verdurasy

hortalizas saludables:

No almacenar frutas y verduras por mucho tiempo.

e Elegir frutas y verduras naturales, sin refinar y de tempo- Calorias:  Fibra (g):
rada. Brocolis (100 g) 26 1,5
e No preparar jugos y zumos si no se consumen enseguida. Coliflores (100 g) 22 1,44
» Comer la fruta con piel. Coles de bruselas (100 g) 36 1,6
e Cocer las verduras al vapor. Alcachofas (100 g) 28 1.2
Esparragos (100 g) 20 3,6
Apio (100 grs.) 17 0,6
Como congelar frutas y verduras: Espinacas (100 g) 53 36
e Sumerja en agua las verduras o frutas una vez cortadas en Lzt Lt (100 ) 13 2.9
trozos. Disponerlas en un bol de manera que apenas las ~ Choclos (200 g) 132 2,6
cubra el agua. Colocarlas en microondas entre 2-3 minu- Tomates (100 g) 22 0,5
tos a la maxima potencia. Pimientos rojos 23 1,4
e Remueva la mezcla de manera que la temperatura llegue HrlEmies verdes 27 1.6
por igual a todas partes. Una vez escaldados, escurrra 'y Berenjenas 20 0,9
sumerja los trozos en agua fria. :
. Pepinos 15 0,6
e Congele en paquetes individuales, tal como se vayan a
usar. Lo ideal en bolsas transparentes, y si se dispone de ~ Cebollas 38 0,8
adhesivos, anotar la fecha de congelacién y contenido. Ajo 170 0.4
e Sj queremos tomar los alimentos sin ninguna pérdida de Puerros 18 1,7
sus caracteristicas de olor, textura, color o sabor, lo mejor Papas (100 g cocidas) 93 0,6
serd no guardarlos por mas de 2-3 meses. Zanahorias (100 g Cocidas) 43 1.3
Betarragas 18 0,7

/""_
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Los aceites vegetales: (aceite de oliva y maravilla)

El cuerpo necesita consumir algo de
grasas, pero no grasas saturadas. Por
esta razén se recomienda el consumo
de aceites vegetales que contienen ba-
jos niveles de grasa, necesarios para
mantener los niveles de colesterol ade-
cuados. En nuestro pais los aceites de
consumo habitual son los de raps (acei-
te vegetal corriente), maravilla, pepa
de uva, oliva, maiz, y soya. La principal
diferencia entre ellos estd dada por su
composiciéon de acuerdo a la cantidad
de acidos grasos saturados, monoinsa-

Los frutos secos y semillas

Los frutos secos y semillas, tales como
higos, pasas, huesillos, nueces, manies,
almendras, avellanas, pasas, semillas de
girasol, contienen una buena cantidad de
proteinas y son una fuente de hierro y zinc.

Las semillas contienen Aacidos grasos
monoinsaturados, y por ellos su indicacion
es una buena manera de equilibrar los aci-
dos grasos de la dieta total. Las nueces,

turados y poliinsaturados. Hemos dicho
gue los mds importantes y con efectos
beneficiosos para la salud son los mono
y poliinsaturados.

El aceite de oliva conserva el conte-
nido vitaminico de las aceitunas, vita-
minas A, E, D y K, las cuales ayudan a
un sano desarrollo del sistema nervioso
y al crecimiento y fortalecimiento de los
huesos. Los aceites de oliva son exce-
lentes antioxidantes, y ayudan a reducir
los niveles de colesterol y el riesgo de
enfermedades cardiacas.

almendras y mani son importantes aportes
de sales minerales dentro de los cuales des-
taca el magnesio. Se conoce ademas el im-
portante efecto antioxidante que ofrecen,
dada su riqueza en vitamina E.

El valor de los frutos secos es que al
deshidratarse, o sea, perder el agua, se
concentra su carga nutricional, convir-
tiéndose en una buena fuente de fibra

El aceite de maravilla
ofrece una alta canti-
dad de acidos grasos
poliinsaturados y se
encuentra enrique-
cido con vitamina
E, que es antioxi-
dante y, por consi-
guiente, un protec-
tor cardiovascular.

-

(hasta 4 veces respecto a la fruta ente-
ra), de betacarotenos, de vitamina B3,
de hierro y de potasio. No obstante,
este grupo de alimentos aporta muchas
calorfas, por lo que si bien puede con-
sumirse diariamente, el nimero de por-
ciones o raciones debe ser moderado.

Ejemplo de frutos secos y semillas saludables:
Calorias

Fruto seco semilla: p/100g  Efecto benéfico en la salud:

Almendras 612 Ricas en grasas y minerales esenciales (zinc, magnesio, potasio, hierro). Vitamina
B. Son las que mas calcio contieneny 20% de proteinas.

Avellanas 650 Buena fuente de proteina, fibra, magnesio, hierro, zinc, vitamina E.

Castafnas 170 Secas y molidas, por su ausencia de gluten, son excelentes para los celiacos. Contienen
menos calorias pero a la vez menos proteinas. Aportan algo de vitamina E, Potasio y
vitamina B6.

Ciruelas secas 225 Ricas en potasio, fibra, hierro, cantidades apreciables de niacina, vitaminas A, B6.

Higos secos 213 Ricos en betacaroteno y fibra. Buena fuente de bentaldehido, agente anticanceri
geno, betacaroteno, hierro, potasio, fibra.

Manf 564 Ricos en proteinas, vitamina D, yodo, buena fuente de fibra, hierro y zinc.

Nueces 688 Contienen poco sodio y grasas saturadas, muchas poliinsaturadas y monoinsatu-

ra das, una pequena cantidad de zinc, vitamina E y cantidades utiles de folato.

Pasas 289 Ricas en fibra, con lo que ayuda a reducir el colesterol y mejorar la funcién intesti
nal. Ademas, ricas en hierro, selenio, potasio, vitaminas Ay B.

Pifones 688 Ricos en vitamina E, potasio y proteinas.

Pistachos 601 Ricos en vitamina E y potasio, contienen altas cantidades de fibra, algo de hierro,
zinc y vitamina A.




Los Cereales

Por cereales conocemos a cada una
de las plantas herbaceas pertenecien-
tes a la familia de las gramineas, que
se cultivan en abundancia por el poder
nutritivo de sus semillas. Los cereales
clasicos, de los que se ha alimentado
la humanidad, son: el trigo, la avena, el
centeno, la cebada, el maiz, el arroz y el
mijo. La composicién general de los ce-
reales es de 11% de proteinas (incom-
pletas), 70% de carbohidratos, 25% de
minerales, y la grasa varia entre 0.5 y
8%.

Mientras menos se procesan estos
alimentos, mas cantidad de fibra apor-
tan al organismo. El pan, centeno, tri-

Las lequmbres

Las legumbres las podemos diferen-
ciar en secas (toda la gama de porotos,
garbanzos, lentejas) e inmaduros (po-
rotos verdes). Son diferentes entre si ya
que las legumbres secas son las plantas
mas ricas en proteinas y contienen 6 a
11% de su peso en proteinas cuando
estan cocinadas. Las inmaduras o verdes
carecen de las fuentes concentradas de
protefnas, almidén y algunos minerales,
pero contiene mas vitaminas Ay C.

Las legumbres son excelentes fuen-
tes de proteina vegetal y carbohidratos.
A esto hay que agregar su escasez en

¢ Cual es la diferencia entre hortalizas, legumbres y cereales?

Hortalizas: Son las verduras y
plantas comestibles que se cultivan
en la huerta, por ejemplo las zana-
horias, lechugas, berros, cebollas.

Legumbres o lequminosas: Son
cualquier fruto o semilla que crece
en vainas, por ejemplo porotos, ar-

vejas, habas, soya, garbanzos, lente-
jas, etc.

Cereales: Son aquellas plantas
cuyas semillas son reducidas a hari-
na, por ejemplo maiz, trigo, cente-
no, avena, cebada, etc.

go, cebada, maiz también nos aportan
proteinas, algunos de los mencionados
como: el germen de trigo, la harina de
avena, que constituyen por sf solas pro-
teinas completas. El zinc es el responsa-

ble de la cicatrizacién de las heridas y
de la absorcion de carbohidratos y pro-
tefnas, lo encontramos en el germen de
trigo, la levadura de cerveza y la avena.

grasas, su aporte de fibra, vitaminas (B3
y acido fdlico), minerales (molibdeno,
yodo, zinc, magnesio, cobre), en donde
destaca su excelente relacién sodio/
potasio, superior incluso en la rela-
cion existente en nueces y paltas.

Son asimismo ricas en hierro, y su
consumo contribuye a rebajar el coles-
terol. La lentejas, por ejemplo, contie-
nen mas potasio que los platanos, las
papas y las naranjas, y por lo tanto no
deben faltar en la mesa de quienes su-
fren de hipertensién o de quienes de-
seen evitarla.

Calorias p/100 g Efecto benéfico en la salud

Ejemplo de legumbres saludables:
Legumbre

Porotos verdes 24

Habas 58

Soya 141

Porotos 123

Garbanzos 42

Arvejas 83

Lentejas 41

Contiene vitaminas Ay C. Fibra dietética.

Buena fuente de protefnas, acido pantoténico, potasio y poco sodio.

Contiene las proteinas mas completas, con propiedades anticancerigenas por su
contenido antioxidante y sustancias fito-estrégenas, conocidas como isoflavones.
Contienen poca grasa y sal y nada de colesterol. Rica fuente en proteinas, almido
nes, vitaminas, fibra, minerales, magnesio.

Ricos en fibra, calcio, hierro, zinc, potasio, fésforo y vitamina B.

Son muy ricas en vitaminas (B1), acido félico, vitaminas Ay C; proteinas. Buenas
para el estrés, la tension, la digestion.

Aportan abundante proteina y almidén, vitamina B, hierro, zinc y calcio.
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El Pan

El pan es muy buen alimento. Ofrece
una cantidad apreciable de proteinas,
(aungue incompletas, vale decir, necesi-
ta incorporar aminoéacidos para su com-
pleta absorcién por el organismo), fibra
dietética, vitamina B3 y B6, asi como
acido folico. De igual modo es una bue-
na fuente de hierro, fosforo y calcio.

Las Pastas

Si nos parecen abundantes la diver-
sidad de formas en que aparecen las
pastas (espaguetti, tallarines, macarro-
nes, fideos, coditos, letras, etc.), méas
asombroso resulta saber que a finales
del siglo XIX, las pastas llegaron a tener
en lItalia mas de 250 formas y presen-
taciones distintas: lasafas, fetuchinis,
ravioles, foquis, canelonis, etc. Las
pastas no son las villanas nutricionales
que arruinan los esquemas dietéticos
gue pretenden hacer bajar de peso a las
personas, por el contrario, contienen
infimos porcentajes de grasa y sus car-
bohidratos son mas bien moderados si
los comparamos con otros alimentos:!
taza de pasta aporta 23 gramos de car-
bohidratos, 1 pizza comercial 38, el pan
dulce 73; las galletas saladas 76.

El Yogurt y las Leches
Cultivadas

Quimicamente, el yogur es leche fer-
mentada. Esto quiere decir que sobre
los componentes lacteos han actuado
uno o varios microorganismos (general-
mente el bacilo bulgaro o lactobacilo),
transformando la lactosa, o azUcar de la
leche, en 4cidos orgdnicos. Esto propor-
ciona al yogur su caracteristico sabor
acido, pero también es lo que hace mas
digerible la proteina lactea y mejora la
absorcion de calcio.

Entre los efectos beneficiosos del
consumo de productos lacteos fermen-
tados (yogur, leche cultivada) destacan:

e Los microorganismos presentes en
el yogur pueden prevenir o curar las in-
fecciones intestinales, (diarreas).

Los Productos Lacteos

La leche y sus derivados contienen
la principal fuente de calcio y fésforo,
ademas aportan proteinas de alto valor
biolégico, vitaminas y minerales.

Por su alto valor nutritivo debe es-
tar en la dieta diaria de toda la fami-
lia, principalmente nifos, adolescentes,
embarazadas, y nodrizas, gue necesitan
consumir mas proteinas y calcio. Por su
aporte de calcio debe ser consumida a
diario por las mujeres durante toda la
vida para aumentar el calcio de los hue-

sos y asi disminuir el riesgo de osteopo-
rosis en la menopausia. Es asi como en
el comercio encontramos leches enteras
(31 y 26%) semidescremada (15%) vy
descremadas (0.5 - 1%). Para una die-
ta saludable se sugiere consumir estos
productos sin grasa o descremadas.

e En estudios cientificos se ha demos-
trado que el consumo de productos
lacteos fermentados reduce los ni-
veles de colesterol en la sangre.

Es una buena fuente de calcio, fos-
foro, y potasio: un vaso grande de
yogur aporta 30% de nuestras ne-
cesidades de calcio.

Efecto estimulante del sistema inmu-
nitario, mejorando nuestro sistema
de defensas contra algunas infec-
ciones por virus o bacterias.

Estudios recientes han demostrado
gue ayuda a prevenir el cancer de
colon.

Es recomendable el consumo regular
del yogur o leches cultivadas, preferen-
temente con leche descremada, por los
beneficios antes mencionados (1 vaso
de yogur, puede reemplazar a la leche).



Leche

Cuando hablamos de leche sin
otra calificacion, nos referimos a la
leche de vaca.

La fibra dietética

Hemos mencionado anteriormente
que la fibra dietética son los hidratos
de carbono del esqueleto celular de las
plantas que las enzimas del organismo
no pueden desdoblar o digerir, por lo
que al no ser digeridas en el estéma-
go, comienzan a atrapar en torno suyo
la grasa, el agua y los desechos que el
CUerpo no necesita.

Una vez que termina el proceso di-
gestivo, la masa resultante es expulsada
con rapidez y facilidad.

Existen dos tipos de fibras; las solu-
bles (pectinas, gomas, mucilagos y al-

Informacion nutricional

Valores medios por un vaso de leche preparada (200 ml):

Valor energético 73 kcal
Proteinas 7249
Hidratos de Carbono 106 g
Vitaminas A 50 mg
Vitamina D 0.2 mg
Vitamina E 0.3 mg
Calcio 300 mg
Fosforo 210 mg

gunas hemicelulosas) presentes en ver-
duras, harinas integrales, salvado, trigo
entero, y las insolubles (celulosa, algu-
nas hemicelulosas y ligninas) presentes
en avena, legumbres y frutas.

Los efectos beneficiosos de la fi-
bra dietética:

e Ayuda a bajar el colesterol de la san-
gre al disminuir su absorcion desde
el intestino.

e Enlentece la absorcién de azucares y
aumenta su eliminacion.

e Aumenta el contenido de agua en
deposiciones y aumenta la actividad

del tubo digestivo, lo que mejora la
constipacion o estrefiimiento.

Para aumentar la fibra dietética se
recomienda consumir diariamente fru-
tas y verduras con cascara, ademas
planificar una alimentacion que incluya
harinas integrales, salvado.

Contenido en fibra de algunos alimentos:

(Gramos de fibra x 100 g de alimento)

Porotos 25
Salvado de trigo 19,9
Soya 18
Higos secos 18
Cebada 17
Centeno 16
Ciruelas secas 16
Garbanzos 15
Trigo 13
Pan integral centeno 13
Almendras 12
Arroz integral 12
Lentejas secas 12
Avellanas 10
Muesli 10

Avena

Uvas pasas
Castanas
Memobrillos
Espinacas
Acelgas
Nueces

Aceitunas
Platanos
Tomates
Repollos
Papas
Lechugas

Damascos secos

Porotos verdes
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Pescado, pollo, pavo, conejo, avestruz, huevos, legumbres secas, quesos.

Los pescados

El pescado suele ser el paradigma de
las carnes blancas, por ser la méas sanay
nutritiva de ellas. Ampliamente recomen-
dada como fuente de fésforo, contiene
una buena proporcion de proteinas, es
bajo en grasas y en calorias. Aporta ade-
mas una buena cantidad de vitaminas del
complejo B, satisface el 100% de las ne-
cesidades diarias de vitamina D, es buena
fuente de potasio y de zinc, y excelente
de selenio, un mineral muy valioso que
suele escasear en los alimentos.

Pollos y pavos

Las carnes de pollo, pavo y conejo
son importantes fuentes de proteinas
de alto valor biolégico, hierro y zinc. La
indicacién de preferir las carnes blancas
por sobre las rojas estd basada funda-
mentalmente en la cantidad y calidad
de las grasas que contienen. En general
el pollo y el pavo se pueden consumir
sin piel ya que es alli donde se concen-
tra la mayor cantidad de grasa. Estas
carnes se pueden preparar de diversas
formas, pero se debe evitar frefrlas.

El valor nutritivo de la carne de ave
asada es alto, ya que al formarse la cos-
tra del dorado exterior, impide la salida
del jugo, lo que permite que no se eva-

El Avestruz

El avestruz es un producto innovador
que responde a los requerimientos de
una alimentacion moderna: afade al
buen sabor de las carnes rojas, los salu-
dables beneficios de las carnes blancas
pobres en lipidos y colesterol. La grasa
se concentra alrededor del estbmago y
bajo la piel del dorso, formando peque-
fos paniculos adiposos facilmente eli-

El pescado abunda en &cidos grasos
omega 3, que mejoran el balance del co-
lesterol: elevan el HDL o colesterol “bue-
no” y reducen el LDL o colesterol “malo”.

pore; el jugo es el que contiene gran
cantidad de las sustancias nutritivas y
asf, por lo tanto se cocina en su propio
jugo.

El pavo es rico en tirosina, un ami-
nodcido que eleva la concentracion
cerebral de neurotrasmisores y con ello

minables. Se digiere bien, se considera
apta para la alimentacién de los nifios,
convalescientes y ancianos. Su modesto
aporte calérico (94 cal/100 g) permite
conciliar la linea con el paladar.

Respecto a las proteinas, las del
pescado son tan importantes como las
otras carnes, pues contienen en propor-
ciones perfectas todos los aminoéacidos
necesarios para el mantenimiento y cre-
cimiento del organismo.

La carne de pescado es blanda, muy
digestiva. Por esta razén muchas perso-
nas creen que es menos nutritiva.

aumenta la motivacion, se agudizan los
reflejos y se incrementa la resistencia al
estrés.

El contenido de colesterol del pollo
es similar al del cerdo y mayor que el
del vacuno, por lo que para reducir su
contenido es conveniente cocerlo antes
de asarlo; en el caldo quedaran gruesas
gotas de grasa y colesterol que es con-
veniente desechar. Asimismo hay que
tener especial cuidado al coemer pollo
en restaurantes de comida rapida, ya
que usualmente se frie en mezclas de
aceites no saludables, lo que afiade gra-
sa saturada y colesterol a la carne que
usted consume.




Los huevos

La dieta mediterrdnea ha contado
siempre con el huevo como alimento
indispensable por las excelentes varia-
ciones gastronémicas que ofrece y por
su aporte nutricional. El huevo es un ali-
mento de gran valor nutritivo, su conte-
nido en proteinas, vitaminas, minerales,
acidos grasos saturados e insaturados
han hecho que sea considerado como
recomendable para una dieta variada y
equilibrada:

e Rico en vitaminas: principalmente
A, D, Ey complejo B.

e Rico en minerales: predominan el
hierro, fosforo, zinc y selenio.

e (Contiene los 8 aminoacidos esen-
ciales para el organismo.

g

e Bajo costo, lo que permite estar al
alcance de toda la poblacion.

e Equilibrado en grasas: el huevo ha
sido criticado por el contenido de
colesterol en la yema, pero debe-
mos destacar lo siguiente:

a. Los niveles de colesterol (coleste-
rolemia) de una persona no son
consecuencia del consumo de un

Composicion del huevo:
(por 50 g)

Contenido nutricional:

Proteinas 6.5¢
Calorias 82 cal
Hidratos de carbono 29
Fibra 0g
Grasas 57¢9
Colesterol 225 mg

alimento en concreto, sino de mul-
tiples factores tales como: cantidad
de grasas saturadas en la dieta, acti-
vidad fisica, factores genéticos (exis-
tencia de familiares con colesterol
alto).

Las medidas restrictivas en la dieta,
debido a los prejuicios en torno al
colesterol del huevo, pueden llevar
a deficiencias en otros nutrientes.

La clara no contiene colesterol ni
grasas y puede ser consumida a
diario, mejorando la calidad de las
proteinas de la dieta.

()



Carnes rojas, azucares, grasas saturadas.

Las carnes rojas:

Las carnes rojas son importantes en
la alimentacion como fuentes de pro-
tefnas de alto valor biolégico, hierro y
zinc. Aportan ademds cantidades sig-
nificativas de vitaminas del complejo B,
vitamina A, fésforo, potasio y magne-
sio. La indicacién de disminuir el consu-
mo de carnes rojas esta basada en que
contiene al menos tres elementos poco
saludables: grasas saturadas, coleste-
rol y purinas. Esta Ultima sustancia es
transformada por el organismo en &ci-
do Urico, cuya acumulacién en algunas
personas genéticamente predispuestas,

I

puede favorecer los ataques de gota o
la formacién de célculos renales.

Existen carnes con alto contenido de
grasa tales como asado, lomo vetado,
plateada, osobuco, chuletas de cordero
y cerdo, incluyéndose en esta categoria
carnes procesadas como prietas, lon-
ganizas, vienesas, jamén y mortadela.
Deben preferirse las carnes con bajo
contenido de grasa, tales como filete
(de vacuno y cerdo), asiento, postas,
choclillo, pollo ganso, lomo liso, punta
de picana, tapapecho.

Caracteristicas y usos de la carne con bajo contenido en grasa:

Tipo carne

Posta paleta

Posta negra

Posta rosada

Punta de ganso

Punta de picana

Punta paleta

Tapapecho

Asiento

Choclillo

Filete
Ganso

Lomo liso

Pollo ganso

Caracteristicas

Corte triangular, fibroso de color rojo oscuro.

Corte de forma redondeada. Alto espesor, sin ner-
vios, sin grasa, color rojo oscuro.

Corte menos redondeado que la posta negra, co-
lor rojo claro, sin grasa, presenta un nervio grueso
y blanco en el extremo del corte.

Carne blanda de color rojo oscuro.

Corte alargado de mediano espesor, color rojo os-
curo.

Corte derecho, carne blanda.

Corte alargado de grosor variable hacia el extre-
mo. Color rojo oscuro.

Corte de forma semicuadrada. Alta, color rojo os-
curo.

Corte redondo y alargado con poca grasa Color
rosado oscuro.

Corte redondo y largo. Carne blanda.
Carne blanda. Color rojo oscuro.

Corte alargado, poco fibroso, de aprox. 5 cm de
espesor.

Corte alargado y muy redondeado, sin nervio ni
grasa interior.

Usos

En guiso, a la sartén, al horno, molida.

A la plancha, cacerola, horno (roastbeef),

molida.

A la plancha, cacerola, horno.

A la plancha, a la cacerola, mechada.

A la plancha, al horno, a la cacerola.

A la cacerola, al horno, plancha.

Cacerola, caldos, cazuela, puchero.

A la plancha, cacerola, horno.

A la cacerola, horno, plancha.

A la plancha, cacerola, horno, parrilla.
A la cacerola, horno, parrilla, plancha,

A la plancha, cacerola, horno, parrilla.

A la cacerola, mechada.




Los azlcares

Los azucares o hidratos de carbono
(H. de C.), estan presentes en todos
los alimentos, siendo el mas conocido
la sacarosa (aztcar comun), que se usa
para endulzar los alimentos. La funcion
mayor de los H. de C. es aportar ener-
gia para el funcionamiento de todas las
células del organismo, constituyendo
un nutriente esencial para el cerebro y
de accién carburante para el musculo,
donde produce calor y energia.

En Chile, el aztcar comun es elabo-
rado principalmente de la remolacha.
El endulzar los alimentos, asi como el
consumo de miel, mermeladas, bebidas

Las grasas

Mantequilla, margarina, mante-
ca, crema, paté, tocino.

Los acidos grasos de la mantequilla,
margarina y manteca son principalmen-
te saturados y su ubicacién en esta sec-
cion se explica por la recomendacion
de disminuir el consumo de alimentos
grasos ricos en grasas saturadas.

3. Algunos alimentos especiales

En esta seccidon hemos dedicado un
espacio a un conjunto de alimentos
que, a la luz de los recientes avances en
el campo de la nutricién, estan pasando
a tener gran importancia por sus efec-
tos beneficiosos para la salud. Muchos
de ellos figuraron siempre en las dietas
de pueblos antiguos, pero que con el
correr de los afios, y siguiendo diversas
modas no siempre con base cientifica
nutricional, sino mas bien siguiendo ca-
nones de belleza o de estilos de vida,
pasaron a ser grandes villanos de la fi-
gura y estética corporal.

Es el caso de las pastas o el pan, los
cuales estan siendo lentamente rehabi-

azucaradas, obedece principalmente al
placer de lo dulce, mas que a una ne-
cesidad nutricional, aportando calorias
adicionales a la dieta. Un grupo especial
de alimentos que debe incluirse en esta
categoria corresponde a los productos
de reposteria, como tortas, pasteles,
confites, chocolates, que ademds tie-
nen un alto contenido de grasas satu-
radas, lo que favorece la elevacién del
colesterol en la sangre.

El consumo excesivo de estos ali-
mentos de sabor dulce se ha implicado
como factor de riesgo para la hiperten-
siobn porque generan obesidad y pue-

litados. Los pescados azules y su rique-
za en omega-3, alimentos innovadores
como la carne de avestruz, el valor de
la palta y la calidad comprobada como
antioxidante del vino tinto y del cho-
colate han determinado que abramos

den favorecer el desarrollo de diabetes
en personas con antecedentes familia-
res de esta enfermedad. Su consumo
debe ser “de pocas veces al mes”.

=

Algunas grasas son necesarias en la
dieta saludable, las que aportan ener-
gfa, acidos grasos esenciales (omega 3
y omega 6 entre otros) y permiten la
absorcion de las vitaminas liposolubles,
tales como A, D, E, K. Estas grasas se
encuentran principalmente en las nue-
ces, pescado, pollo, aceite de oliva.

un espacio a los ultimos conocimientos
respecto a diversos alimentos, para que
sean incorporados a los conceptos que
manejan las familias, y que estas pue-
dan adoptar estilos de alimentacion
mas saludables.
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Considerado el “oro liquido del Medite-
rraneo”, el aceite de oliva es uno de los com-
ponentes basicos de una dieta saludable.

Al hablar de aceite de oliva nos esta-
mos refiriendo al que se obtiene tritu-
rando las aceitunas y prensandolas. El
zumo que sale de la prensa es una mez-
cla del agua y el aceite de las aceitunas,
que al dejarlo reposar se separan y se
puede recoger asi el “aceite de oliva
virgen”, una grasa rica en vitamina E,
sustancias antioxidantes, y pigmentos
que le confieren los hermosos colores
amarillos y verdosos al aceite (clorofila'y

carotenoides), y finalmente rica en po-
liferones, sustancias que contribuyen a
dar estabilidad y sabor al aceite y a de-
fender las membranas celulares de los
procesos de oxidacion.

El aceite de oliva no engorda mas:

Componentes del aceite de
oliva virgen x 100 ml:

Lipidos 14.0g
Saturados 2349
Monoinsaturados 10.0 g
Poliinsaturados 1.79
Proteinas 0.0g
Colesterol 0.0 mg
Valor energético 126 Kcal
Sodio 0449
Potasio 04g9
Conservantes No contiene
Agregados quimicos  No contiene

Todos los aceites aportan el mismo numero de calorias. Una cucharada sopera de aceite de oliva, de maravilla, o de
maiz, o cualquier otro tipo de semillas, siempre tiene 90 Kcal. Pero el aceite de oliva se expande al calentarlo y por
lo tanto rinde mas en quisos y frituras. Crudo, el potente sabor del aceite de oliva ayuda a moderar la cantidad de

aceite con que se alinan los platos.

Durante afos las dietas para adel-
gazar nos han recomendado eliminar
absolutamente la ingesta de pan por
constituir una fuente calérica capaz de
hacernos engordar. Segun aconsejaban
algunos especialistas, el pan alimentaba
poco en relacién a lo que engordaba,
siendo indispensable evitarlo a toda cos-
ta. Posteriormente, estudios nutriciona-
les se han encargado de aclarar toda la
desinformacion existente, ubicando el
pan en la base de la pirdamide alimenti-
Cia, junto a otros cereales y pastas, reco-
mendando su consumo diario. Ademas,
puede ser una buena alternativa para
incorporar hierro y vitaminas a la dieta.
Esto ha sido posible dado que al antiguo
pan ha sido enriquecido con variados
nutrientes (vitaminas del grupo B, hie-
rro), entre los cuales destaca la incorpo-
racion de acido folico.

El 4cido folico ha adquirido un rol
fundamental en la prevencion de mal-

formaciones congénitas, defectos del
sistema nervioso, y de la enfermedad
cardiovascular del adulto.

El pan ha sido siempre un alimento
basico saludable, desde sus origenes
hace unos 10.000 afnos hasta hoy, con-
virtiéndose en muchas partes del mun-
do en base de la dieta de las personas.
El pan como alimento contiene variados
nutrientes siendo fuente importante de
carbohidratos complejos, fibra dieté-
tica, proteina vegetal, vitaminas, mine-
rales, antioxidantes, fitonutrientes, y su
bajo aporte de grasas saturadas.

La industria panadera de nuestro
pais se ha incorporado a la lucha con-
tra la hipertensién, desarrollando panes
que contienen poca sal y grasas satu-
radas y gran cantidad de fibra como el
germen de trigo, centeno, etc.

Identikit de la Marraqueta
Contenido nutricional del pan
(Por 100 g)
Proteinas 6.4 49
Carbohidratos 60 g
Grasa 0.7g
Fibra 0.69
Colesterol 0
Calorias 226
Minerales
Sodio 534 mg
Potasio 276 mg
Calcio 46 mg
Fosforo 124 mg
Hierro 2.4 mg




Datos sobre el pan:

Comparacion nutritiva de algunos de los panes mas conocidos (por cada 100 g de pan.

Tipo pan Preparacion Calorias Fibra
Pan blanco Harina refinada con aditivos. Enriquecido con vitaminas y minerales. 235 1.5
Pan negro Harina menos refinada, a veces hecho con harina coloreada. 218 3.5
Pan integral 100% a base de harina todo el salvado, fibra y vitaminas. 215 3.8
Pitta integral 265 5.2
Centeno 219 4.4

Actualmente existen miles de varie-
dades de queso, y en Europa se tiene
como simbolo nacional en muchos pai-
ses. Casi todos los grandes quesos tie-
nen origenes legendarios. El roquefort,
por ejemplo, nacié cuando un pastor
olvidd queso fresco en una caverna en
el campo; al retornar semanas después,
el queso estaba azul, mohoso jy exqui-
sito! El camembert, otro queso delicio-
50, nacié cuando la campesina francesa
Marie Harel inoculé con ciertos lac-
tobacilos la leche destinada a fabricar
los quesos que vendia, alla por el siglo
XVIII; su queso ganoé popularidad, y por
tal descubrimiento se le honré con una
estatua en 1927 en su ciudad natal.

El queso amarillo tiene una proceden-
cia mas humilde: se mezclan y desmenu-
zan diversos quesos duros y semiduros,
se calientan hasta fundirlos, se mezclan'y

Clasificacion de los quesos:

se le anaden colores y sabores artificiales.
El amarillo es el tipico queso procesado
americano, en tanto que Francia se dis-
tingue por el roquefort, Suiza por el em-
menthal, Alemania por el brie, Holanda
por el edam o queso de bola, Italia por
el parmesano, Inglaterra por el cheddar,
Bélgica por el limburger, Espafia por el
manchego y México por el chihuahua.

Desafortunadamente estos quesos
procesados acumulan sal durante su fa-
bricacion, de manera que cuando llegan

Los términos que se utilizan para definir los quesos son:.

Quesos frescos:

tta, queso cremoso.

Quesos de pasta blanda:
Quesos semisecos:

Entre estos se encuentra el camembert.
Los quesos gauda, edam, munster y manchego son los semisecos mas conocidos. Algunos

a nuestra mesa contienen un exceso de
sodio. El otro gran inconveniente es su
riqueza en grasas saturadas.

Tanto el queso como el quesillo con-
servan gran parte del calcio y de las
vitaminas de la leche, sin embargo, su
mayor ventaja es su proteina que se
encuentra entre las de mayor calidad
bioldgica, en concentraciones mayores
que la leche, y por lo tanto més alimen-
ticia. Una taza de queso fresco (quesillo)
aporta 50% de los requerimientos de
proteinas de un adulto y el 20% del cal-
cio, elemento clave en la lucha contra la
osteoporosis. Investigaciones realizadas
por diversas instituciones estadouniden-
ses sefialan que el calcio mejor asimila-
do es precisamente el de la leche.

El quesillo aporta nutrientes valiosos
con mucho menos proporciéon de grasa
y colesterol que otros alimentos.

Son humedos y muy blandos. Ej: quesillo, queso de cabra, mozarella, queso blanco, rico-

de ellos estan recubiertos por una corteza comestible, y de aspecto ceroso para poder asf
conservar su humedad.

Quesos de pasta dura:
Quesos para rallar:
Quesos azules:

cion. Corresponde al queso roquefort.

Los guesos secos como el gruyére, son de consistencia firme y se rallan con facilidad.
Los quesos parmesano, pecorino, son quesos tipicos para rallar.
Su color azul vetado es el resultado de un moho que crece durante el proceso de madura-

(2



Variedades de queso y su composicion (pl 100 grs.)

Queso Calorias
Cabra 335 cal.
Chanco mantecoso 335 cal.
Gauda 347 cal.
Parmesano 454 cal.
Quesillo 109 cal.

El agua mineral puede ser aln mas
beneficiosa que el agua comun, ya que
algunas aguas minerales relativamente
altas en calcio y exentas de calorias,
pueden ser una fuente muy importan-

La sal o cloruro de sodio ha sido
utilizada durante milenios como condi-
mento. Fue considerada un metal pre-
cioso, antes que el oro y la plata, y se
usd como valor sélido para el intercam-
bio de mercancias. La palabra “salario”
proviene precisamente de un pago en
forma de sal que se realizaba en la An-
tigua Roma.

La leyenda negra de la sal ha provo-
cado que muchos la hayan eliminado
de su dieta, pero suprimir su ingesta
puede ser tan perjudicial para el orga-
nismo como su abuso.

Cuenta la sal con muchos detrac-
tores, ya que su Consumo se asocia a
la hipertension y al riesgo de padecer
enfermedades cardiacas e insuficiencia
renal. Pero, en realidad, no es su uso,
sino su abuso lo que puede conducir a
padecer estas dolencias. De hecho la sal
ha sido desde siempre un bien esencial
para el hombre, tanto por su propie-
dad de realzar el sabor de los alimentos
como por su poder como conservante.

Sodio Colesterol
298 mg 87 mg.
646 mg. 90 mg.
695 mg. 90 mg.
885 mg. 117 mg.
265 mg. 19 mg.

te de este mineral, especialmente re-
comendado para mujeres post meno-
pausicas, que son mas propensas a la
osteoporosis, debido a los cambios hor-
monales. Es importante recordar que el

:Cuanta sal necesitamos
realmente?

La cantidad minima de sodio que ne-
cesita el organismo de un adulto es de
1,6 grs., que se encuentra aproximada-
mente en 4 grs. de sal. Hay que tener
en cuenta que una cucharadita rasa de
sal pesa 5 gr., rebosante pesa alrededor
de 8 gr. La necesidad de sodio varia con
la edad y la cantidad que se pierde con
el sudor, ya sea por ejercicio fisico o por
vivir en climas tropicales y himedos.

Sustitutos ideales:

El truco consiste en aprender a ma-
nejar potenciadores del sabor que ayu-

agua mineral no tiene ninguna contra-
indicacién puesto que no es un riesgo
para la salud en ningln grupo de edad.

Identikit de la sal

La sal, cloruro sédico en estado puro,
representa el principal aporte de estos
dos minerales, indispensables para las
funciones metabdlicas del organismo.
Cada una de las células necesita sodio
para funcionar bien:

e Ayuda a regular el equilibrio de
los liquidos del organismo.

e Mantiene la presion arterial.

e Esnecesaria para que los nervios
y los musculos, como el corazon,
funcionen bien.

e Ayuda a la absorcién de nutrien-
tes en el intestino delgado y en
los rifones.

dan a realzar la calidad de los productos
y no estan contraindicados para las die-
tas bajas en sodio.

MIEL

Permite la elaboracion de recetas
agridulces, muy indicado para paliar la
ausencia de sal.



FRUTAS

Frescas, zumos, secas, en conservas.

-

LIMON:

Ademas del aroma posee poderes mi-
neralizantes, bactericidas, antiescleroticos,
hipotensores, anticolesterolémicos y favo-
rece la digestion y el aporte de Vitamina

El palto es un arbol frutal de gran porte
y belleza. Originario de México, son nu-
merosas las variedades existentes (Pagua,
Haas) y los tamafos, existiendo algunas
paltas que pesan mas de 1 Kgy otras que
no sobrepasan el tamafo de una nuez.

VINAGRES:

De calidad, ya sean de sidra o de
jerez, o aromatizados. Constituyen un
surtido que permite variar y dosificar los
alimentos en preparacion.

PLANTAS AROMATICAS:

Para utilizar generosamente: Alba-
haca, menta, perejil, cebollin, estragén,
eneldo, laurel, tomillo, apio, ajo.

ESPECIAS:

Salvo en el caso de mezclas dificiles
de realizar en casa, es mejor no com-
prarlas ya molidas, porque pierden su
aroma: eneldo, anis, cilantro, circuma,
curry, nuez moscada, pimienta.

Gracias a su contenido de acido olei-
co (el mismo que contiene el aceite de
oliva), este fruto puede controlar el co-
lesterol de manera eficaz.

La palta, fruto saludable:

LICORES:

Permitidos en la cocina sin sal, el calor
de la coccién volatiliza su alcohol, dejan-
do solo su aroma especifico y los azu-
cares: conac, jerez seco, vodka, oporto
blanco y tinto, vermut seco, vino blanco.

CONDIMENTOS:

Los condimentos comerciales usua-
les deben descartarse totalmente. En
las tiendas o en la seccién de productos
dietéticos de los supermercados pueden
encontrarse mostazas, alcaparras, pepi-
nillos y tomate, ketchup sin sal afiadida.

Tiene alto contenido de potasio y bajo en sodio, lo que la con-
vierte en un alimento ideal para las personas con presién alta.
Sus grasas se transforman rapidamente en energifa sin ocasio-
nar danos al higado ni la vesicula como lo hacen las grasas
saturadas.

Las grasas de la palta son de muy fécil digestiéon, porque estan
compuestas por los acidos que forman la vitamina F y que son
esenciales para el organismo.

Se recomienda en casos de gastritis y Ulcera,ya que normaliza la
acidez gastrica y cicatriza las membranas intestinales.

Aporta especialmente las vitaminas A, B1, B2, B3, B6, C, D y E.
Combate el colesterol alto. No solo ayuda a reducir el colesterol
“malo” o LDL, sino que aumenta el “bueno” o HDL

Cuando sus enzimas entran en el torrente sanguineo, acttan
como limpiadoras o depuradoras de las arterias y venas.

Identikit de la Palta
Contenido nutricional de la palta: (100 g)
Calorias 180 cal
Proteinas 139
Carbohidratos 559
Grasas 189
Fibra dietética 169
Colesterol 0
Minerales importantes:

Potasio 607 mg
Sodio 4 mg

3\



Los falsos mitos de la pasta:

e La pasta engorda.

Decir que la pasta engorda es uno de
los grandes mitos acerca de las pastas. La
pasta no engorda, lo que engorda son las
salsas y aderezos que suelen acompanarla.

Lo que se debe hacer, por tanto, es
no abusar de las grasas, de las salsas de
carne y de la cantidad de queso y man-
tequilla con que se aderezan los distin-
tos platos de pasta.

e La pasta no es un alimento equi-
librado.

Ningun alimento es completo. Las
pastas son ricas en almidén y aportan

La pasta es un alimento que pue-
de consumirse en una gran diversidad
de formas. Contiene una infima canti-
dad de grasas por lo cual es preferible
consumirla sola, aderezada con yerbas
aromaticas, sin carnes ni queso u otros
alimentos ricos en proteinas.

una cantidad importante de proteinas
asf como vitaminas y minerales. Acom-
pafiada de otros alimentos, como pes-
cado o verduras, carnes blancas o queso
y carnes rojas, estos Ultimos con mo-
deracién, son en muchas ocasiones un
plato Unico ideal.

e Las pastas no contienen fibra die-
tética.

No contienen fibra dietética los ali-
mentos de origen animal. Las pastas de
trigo duro contienen entre 3 y 9 gramos
de fibra por 100 gramos de pasta. La
fibra, de por si, no tiene valor nutritivo y
caldrico pero sus propiedades dietéticas

De esta forma no engorda y se apro-
vechan las cualidades del triptéfano, un
aminodacido presente en la pasta, que
viaja al cerebro y estimula la formacién
de serotonina, uno de los nutrientes
que mas influyen sobre la quimica ce-
rebral.

son muy importantes. Una dieta baja
en fibra puede ser la causa de algunas
enfermedades, como el estrefimiento
crénico, los hemorroides, la apendicitis,
calculos biliares, cancer de colon y rec-
to, etc.

e Los hidratos de carbono de la pas-
ta se absorben muy rapido.

El almiddn de la pasta se absorbe mas
lentamente que otros alimentos como el
pan, el arroz o las papas. La energia que
aporta permanece asi mas tiempo en el
organismo y se asimila mejor.

(100 gr de pasta).
Hidratos de carbono 71-72 %
Grasas 1%

¢Qué es lo que aportan las pastas alimenticias?
Los componentes nutritivos de la pasta alimenticia, elaborada a partir de sémolas de trigo duro, son aproximadamente:

Proteinas 11-12 %
Minerales 1%

Agua 12 %
Fibra dietética 2-3 %

Nuestro ciclo de vida y las pastas:

Las pastas ocupan un lugar desta-
cado en nuestra alimentacion durante
toda la vida. Sus propiedades la hacen
un alimento ideal para nuestras distintas
dietas y es muy recomendable para los
distintos periodos de nuestras vidas.

En el embarazo:

Durante el embarazo, la futura madre
requiere una alimentacién que propor-
cione las cantidades necesarias de calcio,
hierro, proteinas, vitaminas y calorfas. Por
ello, las pastas estan indicadas en los pri-

meros platos de la comida o de la cena.

Ademas, las pastas en la dieta de la em-
barazada no alteran mayormente su peso.

En la alimentacion infantil:

El organismo de un nifio debe recibir
toda la energia de una buena alimenta-
cién. Las pastas son un alimento insusti-
tuible para una dieta infantil equilibrada



por su aporte energético y su contribu-
cion al crecimiento del nifio. Este cre-
cimiento, tanto fisico como intelectual,
se debe apoyar en alimentos con un
alto valor nutritivo y los hidratos de car-
bono de las pastas son el ideal para ello.

En la tercera edad:

La calidad de la dieta que una persona
sigue desde joven, repercute en su vida fu-
tura. Sin embargo, en edades avanzadas se
recomienda una alimentacion variada para
evitar los excesos caléricos —sobre todo el
consumo de grasas y azUcares—, constitu-

yendo las pastas un alimento ideal para la
alimentacién de la tercera edad.

La pasta en el deporte:

La alimentaciéon del deportista debe
evitar las grasas superfluas y los dulces
en general, asi como los guisos de larga
y dificil digestion. Una o dos raciones al
dia de pasta proporcionara al deportista
de 70 a 140 gramos de almidon, hidra-
to de carbono importante, que permite
recuperar la fatiga muscular, aumentar
el rendimiento y la capacidad de recu-
peracion.

Ademas tiene otras propiedades:

e Son antioxidantes, neutralizantes y
de facil digestion.

e Reduce los riesgos de hemorroides,
diverticulitis y calculos biliares.

e Posee enzimas que favorecen el me-
tabolismo.

¢ No contiene colesterol.

e Como todos los alimentos con almi-
don, ayuda a estimular el suefio.

Identikit del trigo como base de las pastas
Contenido nutricional del Trigo: 100 g Minerales: 100 g
Calorias 416 cal Potasio 108 mg
Proteinas 1049 Sodio 2 mg
Carbohidratos 77 g Calcio 10 mg
Grasas 5¢ Magnesio 20 mg
Fibra dietética 03g Fésforo 98 mg
Colesterol 0

El arroz es una especie perteneciente
a la familia de las gramineas. La mayoria
de los cultivos de arroz utilizados corres-
ponden a la especie Oryza sativa. El arroz,
a diferencia del resto de los cereales, es
el Unico en que los granos son consumi-
dos como tales en forma directa por el
hombre. Cultivado en China desde hace
maés de cinco mil afos, fue introducido
en la dieta humana en Asia y Egipto, mas
tarde en la Peninsula Ibérica, durante la
dominaciéon musulmana, y por ultimo en
toda la cuenca del Mediterraneo.

Actualmente el arroz se cultiva y se
consume en los cinco continentes. Des-
de el punto de vista alimenticio, es el
cereal mas importante después del tri-
go, por la gran cantidad de minerales,
vitaminas y oligoelementos que aporta.

El arroz blanco que se consume habi-
tualmente, pasa por tres procesos en
los que pierde la totalidad del salvado
y del germen. Con dichos procesos, el
grano de arroz pierde muchas propie-
dades vitaminicas y minerales, ya que
la mayor proporciéon de vitaminas, mi-
nerales y oligoelementos se encuentra
precisamente en la capa exterior del
grano y en el germen. Asimismo solo
en el arroz integral se encuentra la vita-
mina E y las vitaminas del grupo B, que
desaparecen casi totalmente en el pro-
ceso de refinado. Por otra parte, en ra-
z6n de su mayor riqueza en celulosa, el
arroz integral también resulta util para
combatir el estrefiimiento.

Comparado con el trigo, el arroz es
pobre en grasas, caracteristica que lo

convierte en el cereal idéneo para ali-
mentar enfermos. Por su relativa po-
breza en sodio y potasio, resulta ser el
alimento indicado para personas ede-
matosas y para los regimenes de adelga-
zamiento, ya que contribuye a eliminar
el agua acumulada en los tejidos grasos.
Por su bajo contenido en sodio, es acon-
sejable en la dieta del hipertenso.

Para lograr una dieta equi-

librada saludable, el arroz

debe cocerse combinado

con otros alimentos de

alto contenido proteico, F4
como lentejas, car- .
nes o produc-
tos lacteos. J
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Contenido nutricional del arroz:

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Identikit del arroz

(100 g) Fibra dietética 03¢

363 cal Colesterol 0

6.49 Minerales importantes: (100 g)

79

0.899 Potasio 46 mg
Sodio 4 mg

La base del chocolate es el cacao. Pro-
cede de un arbol llamado Theobroma ca-
cao ("alimento de los dioses”, en griego)
gue crece en zonas humedas tropicales.
El 70% de la producciéon mundial se rea-
liza en Africa Occidental en plantaciones
de extensiones pequenas.

A primera vista parece que todos
sabemos a lo que nos referimos con
la palabra “chocolate”, pero los ingre-
dientes que tiene este producto varian
mucho, dependiendo de quien lo ha
hecho y en qué pais se ha elaborado.

Hasta la fecha, ni la Unién Europea
ni el Codex Alimentarius permiten que
los fabricantes etiqueten su producto
como “chocolate”, si contiene grasas
vegetales que no sean manteca de ca-
cao. Los dos organismos estan deba-
tiendo la modificacién de la directiva
para permitir utilizar grasas vegetales
en hasta un 5% del peso total del cho-
colate y sequir llamandole asi y no tener
gue reconocer que es un “sucedaneo”
0 que se tenga que indicar en el envol-
torio “contiene grasas vegetales”.

Identikit del chocolate
Contenido nutricional: (100 g)
Tipo Cal. Proteinas H.deC. Lipidos
Chocolate de leche 54 129 53¢ 31g
Chocolate con almendras 550 10.5g 47 g 35¢g
Chocolate relleno 470 3.5¢g 68 g 22 g

Los frutos secos son semillas oleagino-
sas que proceden de determinadas plan-
tas. Recubre estas semillas una cascara
mas o menos dura, segun las especies,
y todas ellas se caracterizan por incluir
menos de 50% de agua, por su bajo
contenido de hidratos de carbono y por
su riqueza en grasas. Actualmente los
frutos secos constituyen una excelente
alternativa a las proteinas animales.

Las semillas oleaginosas de consumo
maés usual son: almendras, castanas, nue-

Consumido en cantidades ade-
cuadas es un alimento inocuo.

Cien gramos suelen contener 500
calorias, llamadas “vacias” al ser apor-
tadas por lipidos y gltucidos puros. Es
rico en magnesio y potasio. Ademas de
grasas, carbohidratos y protefnas, con-
tiene calcio, hierro, vitaminas A y B en
buenas cantidades.

ces, pifiones, avellanas, pistachos, pepitas
de girasol, de calabaza y de sésamo. Tam-
bién se puede incluir entre las semillas ole-
aginosas al mani, que pese a pertenecer
a la familia de las leguminosas, contiene
nutrientes que son muy semejantes a los
del resto de este grupo. Los frutos secos

aportan a la dieta grasas poliinsaturadas
muy valiosas, ya que constituyen una bue-
na fuente de energia.

Debido a su alto contenido en acei-
tesy, por consiguiente su elevado poder
calorico, los frutos secos se descartan



en la mayoria de las dietas para adelga-
zar. Los obesos y quienes deseen adel-
gazar pueden consumirlos, pero con
mucha mesura, ya que 100 gramos de
frutos secos supone un aporte energé-
tico de entre 400 y 600 calorias, por lo
tanto no conviene superar los 50 gra-
mos diarios.

Con la salvedad de las castanas, los
frutos secos proporcionan muy pocos hi-
dratos de carbono (entre el 10y el 20%),
y, ademas, estan constituidos por fibras
vegetales, de modo que el organismo no
los absorbe. Por esta razén pueden in-
cluirse con moderacién en la dieta de los
diabéticos, ya que, pese a constituir una

Las legumbres, una familia de plan-
tas que se caracterizan por sus grandes
flores y porque sus semillas estan con-
tenidas en una vaina, estan integradas
por mas de 1.200 especies, que crecen
en casi todo el mundo y se adaptan a
muy diversas condiciones climaticas y
de suelo, el cual enriquecen debido a su
propiedad de ser fijadores de nitroge-
no. Entre la especies mas consumidas,
las mas populares son los porotos blan-
cos y verdes, las habas, las lentejas, las
arvejas, los garbanzos y la soya.

Las legumbres se caracterizan por su
elevado contenido proteico (del 17 al
25%, proporcién que duplica a los ce-

buena fuente de proteinas, contienen
las grasas suficientes para ocasionar una
obesidad no deseada en los afectados
por esta enfermedad.

Los frutos secos deben consumirse
preferentemente crudos, previo remojo
en agua durante diez minutos. Lo mas
indicado es que formen parte de los
desayunos, las meriendas y los platos
principales de las comidas, asi como de
las ensaladas, acompanadas de quesos
frescos, legumbres y cereales como el
muesli. Con frecuencia, una vez des-
cascarados, los frutos secos se tuestan.
Con ello mejora su sabor, si bien al mis-
mo tiempo se modifica la estructura de

los 4cidos grasos y se destruyen las es-
casas vitaminas que contienen.

La costumbre de salar los frutos secos
es perjudicial para quienes los consumen,
porque la cantidad de sal significa una
sobrecarga en sodio para el organismo.

Debido a su elevado poder calérico,
la ingestion de estos frutos es sobre
todo, recomendable para los jévenes y
los deportistas, asi como también para
aquellas personas que realizan un in-
tenso trabajo intelectual. En este Ultimo
caso, debido a su riqueza en fésforo,
elemento de vital importancia en el me-
tabolismo cerebral.

Contenido nutricional: (100 g)

Identikit de los frutos secos

Fruto Cal. Proteinas
Almendras 534 18 ¢
Nueces 498 129
Castanas 246 49
Pinones 179 45g
Avellanas 555 12 g

H. de C. Lipidos
26 g 43 g

23 g 509

54 g 249
38g¢ 19

24 g 49 g

reales) y por su riqueza en legu-
mina, es decir, albumina vege-
tal, un nutriente del grupo

de las sustancias proteicas ..
que tiene numerosas apli- ‘
caciones alimentarias e in-
dustriales, hasta el punto que

se ha incorporado en la dieta de

los astronautas.

Hemos dicho que las legumbres con-
tienen sales minerales (calcio, hierro,
fosforo), vitaminas del grupo B y abun-
dantes hidratos de carbono. Asimismo,
en las legumbres se encuentran puri-
nas, base quimica de los aminodacidos
proteicos, de las cudles deriva el acido

L

Urico. Si este se produce en exceso, el
organismo acumula el sobrante, oca-
sionando una enfermedad denominada
gota. No obstante, la proporcion de pu-
rinas es mucho menor en las legumbres
que en las carnes, y no hay que olvidar
que las purinas se eliminan si las canti-
dades son moderadas.

)



Las legumbres las recomendamos en
el segmento de la Piramide “Por Una
Vida Saludable” donde el concepto es

Comer moderadamente o algunas ve-
ces a la semana. Para que resulten mas
digestivas y nutritivas, deben consu-
mirse tras haberlas tenido en remojo,
cocinadas a fuego lento durante largo

tiempo, agregando la sal en los ultimos
cinco minutos de hervor, ya que si se
hace antes, endurece la piel de la le-
gumbre e impide una correcta coccién.

En ciertos casos conviene quitarles
la piel, como sucede con las habas en
sazén, o bien pueden germinarse como

Usos saludables y terapéuticos

Dos son las razones que aconsejan
la inclusién de las legumbres en nues-
tra dieta habitual: su bajo contenido en
grasa (inferior al de cualquier otro ali-

mento proteico) y su gran riqueza en fi-
bras. Por su alta proporcion de hidratos
de carbono y proteinas, las legumbres
constituyen un alimento indicado para

la soya. Nunca deben comerse con ali-
mentos acidos (vinagres, limén, tomate
crudo), ya que la amalgama provoca
trastornos digestivos. Es recomenda-
ble cocerlas con abundantes verduras
y hortalizas (acelgas, cebollas, brécolis,
zanahorias, papas hervidas, etc.) o pre-
pararlas en puré.

quienes desarrollan habitualmente una
actividad fisica intensa.

Legumbre Calorias
Arvejas secas 334
Porotos 317

Garbanzos 349
Habas secas 296
Lentejas 326

Identikit de las legumbres

Contenido nutricional: (100 g)

Proteinas H. de C. Lipidos
22 g 599 249
20 g 57 g 249
18 ¢ 579 69
24 g 49 g 19
24 g 579 19

Sodio Potasio
6 mg 751 mg
3 mg 1.165 mg
8 mg 728 mg
5 mg 728 mg

3 mg 721 mg
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1.1

1.2

1.3

RECETAS DE ENSALADAS

Ensalada fria de zanahorias y citricos
Ensalada fresca

Ensalada de tomate y zapallitos italianos
Ensalada de coliflor con aceitunas negras

Ensalada de espirales con salmén
Ensalada de ravioles con vinagreta de
albahaca

Ensalada de paltas rellena con verduras
Mayonesa sin colesterol

Ensalada de palmitos y alcachofas
Ensalada mixta de germen de trigo

Ensalada de lechuga escarola, milanesa y

champifiones
RECETAS DE SOPAS Y CREMAS

Sopa de lentejas con manzanas
Crema de zanahorias

Sopa de berros

Sopa crema de espinacas

Sopa de lechugas

Sopa de zapallo

Sopa de puerros

RECETAS DE PASTAS Y GRANOS

Fetuchinis con champifiones y jurel
Ravioles con salsa de atun
Fetuchinis al pesto

Espaguetis con salsa de espdrragos
Pizza de ajo y aceite

Macarrones con tomate y albahaca

Tortellinis con salsa de anchoas y aceitunas

54
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64
64
65
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1.4

1.5

1.6

1.7

RECETAS DE CEREALES

Arroz con pollo al estragén
Arroz con calamares
Desayuno de avena

Paella valenciana

RECETAS DE GUISOS DE VERDURAS Y

HORTALIZAS

Antipasto de champifiones, alcachofas
y esparragos

Berenjenas al estilo napolitana
Corazones de alcachofa con mayonesa
a la naranja

Champinones al ajo

Cebollas y pimientos verdes

Brocoli en mantequilla de nueces
Paella de esparragos y verduras
Escalibada

RECETAS DE FRUTAS

Frutas con yogurt
Gelatina de kiwi
Ensalada de frutas

RECETAS DE LACTEOS

Corazones de ricota
Arroz con leche
Leche merengada
Desayuno omega 3
Flan de yogur de café
Leche frita
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70
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75
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80
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/ Para 8 personas /

Ingredientes:

- 4 tazas de zanahorias cortadas en
juliana.

- % melon rebanado finamente.

- 4 naranjas peladas en gajos y sin se-
millas.

- 4 cucharadas de aceite de oliva.

- 4 cucharadas de vinagre balsamico.

- 2 cucharadas de jugo de limén.

- 2 cucharadas de hojas de menta pi-
cadas.

- Cerezas frescas.

- Pimienta negra recién molida.

Preparacion:

Adorne un plato con las zanahorias, el
melén y los gajos de naranja.

Combine en un recipiente pequefo el
aceite de oliva, el vinagre, limén vy la
pimienta, agregue esta mezcla a las za-
nahorias.

Espolvoree con la menta.

Aporte nutricional

Calorias 112 cal
Protefinas 139
Hidratos de carbono 159
Lipidos 69
Sodio 27 mg
Potasio 325 mg
Fibra 0.8g
Colesterol 0

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 150 g de quesillo cortado en cubos.

- 3 tomates firmes, pelados y corta-
dos en cuartos.

- 80 g de aceitunas negras.

- 2 pepinos grandes cortados en cu-
bos.

- 4 tazas de repollo crudo cortado en
tiras finas.

- Limon.

- Un toque de aceite de oliva.

- Una pizca de sal.

- Orégano.

- Pimienta.

Preparacion:

Lavar y cortar los ingredientes de la ma-
nera indicada. Apartar el repollo. Poner
los ingredientes en un bol, agregar oré-
gano, pimienta, limén y sal. Agregar el
toque de aceite de oliva.

Colocar el repollo como base en cada
plato y cubrir con la mezcla anterior.

Aporte nutricional

Calorfas 128 cal
Proteinas 109
Hidratos de carbono 7 g
Lipidos 79
Sodio 113 mg
Potasio 308 mg
Fibra 229

Colesterol 0.2 mg

69
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Ingredientes:

2 tomates grandes, lavados, corta-

dos en cubos.

- 2 zapallos italianos medianos, corta-
dos en tajadas finas.

- 4 cucharadas de cebollin picado
fino.

- 2 cucharaditas de perejil finamente
picado.

- 4 hojas de lechuga.

- Un toque de aceite de oliva.

- 4 cucharaditas de queso rayado.

- Una pizca de sal y pimienta.

Ingredientes:

- 100 g de aceitunas negras.

-1 coliflor grande.

- 4 cucharadas de aceite de oliva.

- Elzumo de %2 limon.

- 3 cucharadas de puré de tomate.

- 2 cucharadas de perejil fresco pica-
do.

- Una pizca de sal.

- Pimienta recién molida.

- Perejil.

Aporte nutricional

Calorias 199 cal
Proteinas 5g
Hidratos de carbono 14 g
Lipidos 159
Sodio 78 mg
Potasio 541 mg
Fibra 239

Colesterol 0mg

/ Para 4 personas /

/ Para 4 personas /

Preparacion:

Deshuesar las aceitunas, picarlas y re-

servar. Quitar las hojas de coliflor y pre-

pararlas en ramitos. Pelar la cebolla y

Preparacion:

Lavar bien todos los vegetales. Secar las
hojas de lechuga. En un bol mediano
poner el tomate, zapallo italiano, pere-
jil y cebollin cortados como se indica.
Salpimentar, agregar el toque de acei-
te de oliva y mezclar todo. Poner una
base de hojas de lechuga en cada plato
y colocar sobre esta la mezcla anterior.
Espolvorear el queso rayado sobre cada
plato.

Aporte nutricional

Calorfas 46 cal
Proteinas 29
Hidratos de carbono 6 g
Lipidos 159
Sodio 50 mg
Potasio 317 mg
Fibra 074
Colesterol 5.8 mg

cortarla en rodajas. Calentar el aceite
en una sartén grande, sofreir la coliflor
durante dos minutos. Retirar y freir la
cebolla en el mismo aceite. Volver a po-
ner la coliflor en la sartén, agregar 2
taza de agua y el zumo del limén; lle-
var a ebullicién. Luego reducir el fuego
y dejar cocer despacio hasta que esté
tierna. En caso necesario, agregar mas
agua. Retirar y reservar el jugo.

Colocar los ramitos de coliflor en una
fuente y poner la salsa encima.

Enfriar en el refrigerador.

Espolvorear con perejil y servir.



Gusalada He G
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Salmon al aroma de Sjos

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 300 g de espirales.
- 150 g de salmon.

- 2 cebollines tiernos.
- 2 tomates maduros.

Para la vinagreta:

- 4 dientes de ajo.

- 10 cucharadas de aceite de oliva.
- Jugo de un limdn.

- 25 g de cebollines.

- Pizca de sal y pimienta.

Gnsalada e SAavioles con
{;)J/'/m(///‘ﬂm De = bahaca

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 300 g de raviolis.
- 4 tomates maduros.

- 60 g de queso parmesano rallado.

- 25 g de aceitunas verdes.

Para la vinagreta:

- 1 manojo de albahaca fresca.
- Aceite de oliva.

- Pizca de sal.

- Pimienta.

Preparacion:

Hervir los ravioles “al dente”, escurrir
y enfriar. Escaldar los tomates en agua
hirviendo durante %> minuto, enfriar y
pelar.

Cortar las aceitunas en aritos, reservar 3
tomates para la decoracién cortandolos
a cuartos, el resto de los tomates cor-
tarlos a dados pequenos y mezclar con
los ravioles. Colocar los ingredientes de
la vinagreta en un bol y batirlos bien.
Poner en el plato la mezcla de ravioles
y tomates, adornar con los gajos de to-
mate y las aceitunas.

Alinar con la vinagreta y espolvorear
con el queso.

Preparacion:

En una olla con agua agregar una piz-
ca de sal y una gota de aceite. Hervir
la pasta hasta que esté “al dente”. Es-
currirla. Escaldar los tomates en agua
hirviendo durante %2 minuto y enfriar,
quitarles la piel, cortarlos por la mitad
y cortar en dados pequefos. Pelar los
cebollines y cortarlos en aros. Cortar el
salmon en tiras finas. Colocar todos los
ingredientes de la vinagreta en un bol
y batirlos.

Mezclar todos los ingredientes con la
vinagreta y servir.

Aporte nutricional

Calorfas 462 cal
Proteinas 2049
Hidratos de carbono 58 g
Lipidos 1749
Sodio 83 mg
Potasio 488 mg
Fibra 0649
Colesterol 0 mg.

Aporte nutricional

Calorias 346 cal
Proteinas 1149
Hidratos de carbono  55¢g
Lipidos 949
Sodio 105 mg
Potasio 241 mg
Fibra 06g
Colesterol 4 mg

=\



Ingredientes:

- 4 paltas.

- 1limén.

- 100 g de arvejas.

- 100 g de porotitos verdes.
- 1 zanahoria.

- 1lechuga.

- Mayonesa sin colesterol.

- Perejil.

Preparacion:

Picar y sancochar los porotitos verdes
y las zanahorias. Sancochar las arvejas.
Unirlas y sazonar, agregar un poco de

ca/%&z%mwm SiN
“Colesterol

Ingredientes: Preparacion:

- 2 claras de huevo.

- 1 cucharada de vina- | todos los
gre balsamico.

- 1 cucharadita de
mostaza.

- Una pizca de sal.

- Elzumo de %2 limon.

- ' taza de aceite de

oliva.

Coloque en la licuadora
ingredientes,
excepto el aceite, y bata a
velocidad alta durante 30
seg. Agregue el aceite len-
tamente (debe caer como
un hilillo continuo).

Aporte nutricional

Calorias 225 cal
Proteinas 5g
Hidratos de carbono 14 g
Lipidos 23 g
Sodio 28 mg
Potasio 575 mg
Fibra 239
Colesterol 0.25 mg

mayonesa. Cortar las paltas a lo largo,
deshuesarlas. Rellenarlas con la mezcla
de verduras. Colocar las paltas sobre
hojas de lechuga. Se termina de ador-
nar con mayonesa y perejil.

/ /

Para 6 personas

Ingredientes:

- 1 lata de corazones de pal-
mitos.

- 12 corazones de alcacho-
fas.
1 manzana.

- 4 rodajas de pifa.

Para la salsa:

- 1 cucharada de aceite de
oliva.

- 1 cucharada de mostaza.

- Elzumo de I limon.

- 1 yogurt natural dietético.

- 1 cucharada de cebollin pi-
cado.

- Sal.

- Pimienta.

/

/

Para 8 personas

Preparacion:

Escurrir los corazones de alcachofa y de
palmitos, cortarlos en rodajas finas o la-
minas; pelar a continuacién la manzana
y trozarla en dados pequefnos.

Escurrir y cortar las rodajas de pifia en
trozos grandes; batir todos los ingre-
dientes de la salsa y la ensalada en una
ensaladera; remover bien y dejar una
hora en el refrigerador; espolvorear con
el cebollin picado.

Aporte nutricional

Calorfas 123 cal
Proteinas 49
Hidratos de Carbono 24 g
Lipidos 29
Sodio 0.5 mg
Potasio 50 mg
Fibra 029
Colesterol 0mg



Gunsalada  mixta e

Aporte nutricional

& i
Gevmen de ~Origo Caors 143
Proteinas 29
Hidratos de carbono 7 g
Ingredientes: Lipidos 139
Para 6 personas Sodio 53 mg
- 1lechuga grande. Eic:)tr:;sw 421997 mg
- 1 betarraga rallada gruesa. Colesterol 0mg

1 zanahoria rallada gruesa.

- 6 hojas de espinaca picadas finas.
- 2 paltas grandes picadas en cubos.
- 2 cucharadas de germen de trigo.
- Aceite de oliva al gusto.

- 1 pizca de sal.

- Jugo de limén al gusto.

Preparacion:

Lavar y secar las hojas de lechuga y es-
pinaca, juntar con los demas ingredien-
tes en una ensaladera honda y alifar.

Gusalada de ;[)p(’///////// Gscarola, @Wilanesa Y

Clram piriones

=)

/ Para 8 personas /

Ingredientes:

- 20 champifiones medianos.
- 1 pepino pelado.
- 2 tallos de apio.

_ Aporte nutricional
- Y2 pimiento verde. p

- % pimiento rojo. Calorfas 92 cal
- i Proteinas 39
8 hOJ.aS de lechuga esFaroIa. Hidratos de carbono 6 g
- 8 hojas de lechuga milanesa. Lipidos 59
Sodio 56 mg
Potasio 413 mg
Aderezo: Fibra 139
Colesterol 0mg
- Elzumo de 2 limones.
- 4 cucharadas de aceite de oliva.
-1 cucharada de yerbas frescas pica-  Freparacion:
das. Lavar las verduras, pelar el apio, cortar  en una fuente. Juntar el aceite con el
- Una pizca de sal. los champifiones en rodajas. Cortar los  limon, la sal, pimienta y las finas yerbas.

- Pimienta. pimientos en tiritas. Armar la ensalada  Aderezar con esta mezcla la ensalada.



@) opa e L ntejas con SAanzanas
/ Para 6 personas /

Ingredientes:

- 1 taza de lentejas.

- 2 manzanas verdes sin pelar corta-
das en trozos.

- 2 puerros cortados en rodelas.

-1 hojas de laurel.

- 5 tazas de agua.

- 1 pizca de sal.

- Aceite de oliva.

1 Zanahoria

Preparacion:

Remojar las lentejas la noche anterior.
Cocinarlas con el laurel y la pizca de
sal hasta que estén tiernas. Agregar las
manzanas, los puerros y la zanahoria.
Cocinar hasta que todo quede tierno.
Pasar por la licuadora y servir, agregan-
do aceite de oliva al gusto.

Ingredientes:

- Y2 kilo de zanahorias.

- 1 cebolla.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.
- 1 cucharada de tomillo.

- 1 hoja de laurel.

- 1 pizca de nuez moscada.

- 1 pizca de sal.

- Pimienta.

Preparacion:

Sofreir en un poco de aceite la cebolla
picada y las zanahorias cortadas en tro-
z0s. Cocer a fuego suave las zanahorias
y las hierbas aromaticas hasta que las
zanahorias estén tiernas.

Retirar el laurel, batir y pasar por el ce-
dazo; sazonar con sal, pimienta y nuez
moscada.

Se sirve muy frio y decorado con cubi-
tos de pan frito y cebollin picado.

Aporte nutricional

Calorias 144 cal
Proteinas 59
Hidratos de carbono 20 g
Lipidos 59
Sodio 5mg
Potasio 258 mg
Fibra 0.8g
Colesterol 0 mg

Crema e ~Zanahorias

/ Para 6 personas /

Aporte nutricional

Calorfas 104 cal
Proteinas 19

Hidratos de carbono 139

Lipidos 69

Sodio 54 mg
Potasio 304 mg :L
Fibra 09g¢
Colesterol 0mg



= opa De SBerros

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 1 cebolla.

- 4 cebollines.

- 450 g de berros.

- Aceite de oliva.

- 2 cucharadas de harina.
- 3tazas de caldo vegetal.
- 3tazas de agua.

- Una pizca de sal.

- Pimienta.

@wo/m crema e

Aporte nutricional

Calorfas 128 cal
Proteinas 8¢
Hidratos de carbono 1.4 g
Lipidos 69
Sodio 88 mg
Potasio 468 mg
Fibra 19
Colesterol 0mg

Preparacion:

Pelar y cortar la cebolla en cuadros pe-
quefos. Picar los cebollines y berros.
Calentar el aceite en una cacerola. So-
freir la cebolla, el cebollin y los berros.
Mantenerlos a fuego lento por 3 minu-
tos. Agregar la harina,

revolver hasta tener una mezcla homo-
génea. Agregar el caldo y el agua lenta-
mente hasta conseguir una mezcla fina.
Llevar a ebullicién para que espese, re-
volviendo constantemente.

Taparlo y dejar hervir por 10 minutos a
fuego lento.

Servir caliente.

€ .
GL pinacas

/ Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorfas 108 cal
Proteinas 449
Hidratos de carbono 159
Lipidos 49
Sodio 11 mg
Potasio 389 mg
Fibra 214
Colesterol 0 mg

EER

Ingredientes:

- 250 g de espinacas.

- 4 papas.

- 1 pedacito de zapallo.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.
- 3 claras de huevo.

- Orégano.

- Pizca de sal y pimienta.

Preparacion:

En una cacerola de agua hirviendo pon-
ga a cocinar las papas con el trozo de
zapallo, cuando estén listos ponerlos
en la licuadora. Agregue las (espinacas.
Ponga esta mezcla nuevamente en la
cacerola hasta que dé un hervor. Agre-
gue una pizca de sal y pimienta, el oré-
gano y el aceite de oliva. Deje caer los
3 huevos y que se cocinen bien. Sirva.



Ingredientes:

1 lechuga finamente picada.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.

- Y taza de cebollas finamente pica-
das.

- 4 tazas de caldo de pollo desgrasa-
do.

- Una pizca de sal.

Preparacion:

Sofria en el aceite de oliva la cebolla 'y
la lechuga. Pongalo en la licuadora con
un poco de caldo. Paselo a una cace-
rola, afadiendo el resto del caldo. Deje
hervir y sazone.

/ Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorfas 92 cal
Proteinas 39
Hidratos de carbono  9g
Lipidos 69
Sodio 27 mg
Potasio 478 mg
Fibra 1249
Colesterol 0 mg

Ingredientes:

- 1 cebolla picada.

- 1 diente de ajo machacado.

- 4 tazas de caldo de verduras.

- 2 papas medianas peladas y rebana-
das.

- 750 grs. de zapallo pelado y rebanado.

- % cuchartadita de romero.

- % cucharadita de nuez moscada
molida.

- Pimienta negra recién molida.

- 3 cucharadas de yogurt natural.

Preparacion:

En una olla grande cueza la cebolla y
el ajo con dos cucharadas de caldo por
dos o tres minutos hasta que la cebolla
esté suave, agregue el resto del caldo,
la papas, el zapallo, el romero, la nuez
moscada y la pimienta negra a gusto.
Cocine a fuego mediano moviendo de
vez en cuando durante 25 minutos o

/ Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorias 155 cal
Proteinas 3g
Hidratos de carbono 28 g
Lipidos 49
Sodio 13 mg
Potasio 1.054 mg
Fibra 159
Colesterol 0 mg

hasta que el zapallo y las papas estén
blandas. Incorpore batiendo el yogur
natural. Retire del fuego y deje enfriar
un poco. Licle y pase a otra olla limpia
y caliente a fuego suave sin que hierva
para gue no se formen grumos. Sirva
caliente.



=) opa de SPucrros

Ingredientes:

- 6 puerros lavados y rebanados.

- 2 cebollas.

- 3 papas grandes picadas.

- 6 tazas de consomé de pollo.

- 1 manojo de cebollin finamente pi-
cado.

- 1 ramito de perejil picado.

- Una pizca de sal.

- Pimienta.

/ Para 6 personas /

Preparacion:

En una cacerola mezcle las papas, los
puerros, el aceite de oliva, y cueza a
fuego lento durante 5 minutos. Afada
el consomé de pollo, deje que suelte un
hervor, tape, baje el fuego y continte la
coccion por 20 segundos, o hasta que
las verduras estén suaves. Deje enfriar.

Licte la sopa hasta formar un puré.
Pongalo nuevamente en la cacerola y
deje calentar sin que hierva. Afada el
perejil, sazone. Sirvala caliente.

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

174 cal
49
329
59

26 mg
797 mg
1449
0mg

)
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Ingredientes:

- 500 g de fetuchinis.

- 3 cucharadas de aceite de oliva.

- 3 dientes de ajo.

- 1 lata de jurel.

- 1 kilo de tomates pelados, sin semi-
lla'y molidos.

- Y taza de hojas de perejil picado.

- 2 ajies secos y picados finamente.

- 200 g de champifiones rebanados.

- 5 hojas de albahaca fresca.

1 cucharada de alcaparras.

Preparacion:

En una cacerola caliente 2 cucharadas
de aceite de oliva y dore 2 dientes de
ajo enteros. Cuando estén dorados, re-
tirelos de la cacerola. Agregue la mitad
del jurel en pedacitos e integre bien.
Anada el tomate y rectifique la sal y la
pimienta con cuidado, debido al jurel.

/ Para 4 personas /

Agregue el perejil y el aji y deje cocinar
un poco mas. Caliente la otra cuchara-
da de aceite en otra cacerola y saltee los
champinones y el otro diente

de ajo finamente picado.
Vierta esto en la salsa de
tomates. Integre el resto
del jurel bien picado vy las
alcaparras, también pica-
das.

Cueza la pasta “al dente”
en abundante agua hirvien-
do con una cucharada de
sal. Escurrala y bafela con
la salsa.

Adodrnela con un poco de
champinones, jurel picado
y las hojas de albahaca. Sir-
va caliente y de inmediato.

SARavioles con SSalsa e S2tin

Ingredientes:

- 1 paquete de ravioles frescos, relle-
nos de espinacas.

- 2 cucharadas de queso parmesano.

- Ramitas de eneldo fresco.

Para la Salsa de Atun:

- 2 cucharaditas de aceite de oliva.

- 1 cebolla finamente picada.

- 1 diente de ajo machacado.

- 400 g de tomates cocidos y macha-
cados sin escurrir.

- 1 cucharada de vino tinto.

- 1 cucharadita de azucar.

- 1 lata de atun en agua, escurrido y
desmenuzado.

- 1 cucharadita de perejil fresco, fina-
mente picado.

- 1 cucharada de eneldo fresco, fina-
mente picado.
- Pimienta recién molida.

Preparacion:

Cueza los ravioles en una olla de agua
hirviendo, segun las instrucciones del fa-
bricante. Escurra y manténgalos calientes.
Salsa: Caliente el aceite en una sartén.
Fria el ajo y cebolla por 4-5 minutos,
hasta que la cebolla esté suave. Incor-
pore los tomates, el vino y el azucar.
Caliente hasta que empiece a hervir.
Anada el atun, el perejil, el eneldo, con-
dimente con la pimienta, reduzca el ca-
lor y deje cocer 10 minutos.

Sirva la pasta en una fuente precalen-
tada.Viértale la salsa, espolvoree con
queso parmesano y adorne con ramitas
de eneldo.

Aporte nutricional

Calorias 461 cal
Proteinas 25.19
Hidratos de carbono 709 g
Lipidos 99
Sodio 124 mg
Potasio 647 mg
Fibra 149
Colesterol 31.5mg

Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorias 435 cal
Proteinas 20.29
Hidratos de carbono  52.2 g
Lipidos 169
Sodio 62.7 mg
Potasio 367 mg
Fibra 0749

Colesterol 37.3mg



Aporte nutricional

Shetuchinis al SPesto

Calorfas 330 cal
remueva con una cuchara de madera Proteinas 1049
/ Para 4 personas / para evitar gue se pegue. Cuando estén Hidratos de carbono 62 g
"al dente” (unos 10 minutos), escurra Lipidos 29
' Sodio 7 mg
Ingredientes: y ponga en una fuente honda de servir. Potasio 292 mg
. Fib 0.5
Mientras se prepara la salsa: lavar la al- fora 9
Colesterol 0mg

- 300 g de fetuchinis.

Para la salsa:

2 ramilletes grandes de albahaca
fresca.

- 6 dientes de ajo.

- 2 tomates grandes y maduros.

- 3 cucharadas de aceite de oliva.

- 1 cucharada de vinagre balsamico.

Preparacion:

Caliente abundante agua en una olla;
cuando rompa a hervir, eche la pasta y

é&/)[/(f///()f/'(s‘ con @5///&// He éx//////'r//(//m

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 500 g de espaguetis.
- 2 cucharadas de queso parmesano
rallado.

Para la salsa:

- 500 g de puntas de esparragos.

- 1 cucharada de aceite de oliva.

- 1 rebanada gruesa de pan integral.
- 1 taza de leche evaporada.

- 60 g de queso mozzarella, rallado.
- Pimienta negra recién molida.

Preparacion:

Cueza la pasta en una olla de agua hirvien-
do, segun las indicaciones del fabricante.

bahaca, retirar los tallos y reservar las
hojas. Pelar los ajos; escaldar los toma-
tes 20 segundos en agua hirviendo (o
15 minutos en el microondas a maxima
potencia), pelar, cortar por la mitad y
retirar las pepitas.

Machacar el ajo en un mortero; anadir
la albahaca picada, el aceite y la pulpa
de tomate; moler todo hasta obtener
una salsa ligada. Si resulta demasiado
espesa, se pueden afadir una o dos cu-
charadas del agua de hervir de la pasta.
Se vierte la salsa sobre los fetuchinis y
se sirve.

Salsa de esparragos:

{2

Aporte nutricional

Cueza los esparragos en
aqua, al vapor o microon-
das, hasta que estén tiernos.
Escurralos y enfrielos bajo el éf(ij‘i’;’s
chorro de agua. Cortelos en Potasio
trocitos de 3 centimetros y Fibra
Colesterol
apartelos.
Caliente el aceite en un sar-
tén, anada el pan molido y fria a
fuego bajo, durante 2 minutos,
moviendo constantemente. Afada
la leche y los esparragos y cocine a
fuego mediano, 5 minutos. Incorpo-
re el queso, condimente con la pi-
mienta y siga cocinando hasta que
se funda.
Sirva los espaguetis en una fuente pre-
calentada, vierta la salsa y revuélvala
con suavidad hasta que se incorpore.

Calorfas
Proteinas

Hidratos de carbono

287 cal
1149
55¢9
59

48 mg
162 mg
069

6 mg

Espolvoree con queso parmesano y sir-
va de inmediato.



Aporte nutricional

Calorias 286 cal
Proteinas 5g
Hidratos de carbono 45 g
Lipidos 1149
Sodio 0.2 mg
Potasio 2.1 mg
Fibra 133 g
Colesterol 0 mg

Masa: Ingredientes:

- 500 g de harina. -20 g de levadura.

- 1% taza de aqua tibia.
- 4 cucharadas de aceite de oliva.
- 1% cucharada de sal.

/ Para 6 personas /

Ingredientes:

- 1 masa basica para pizza.
- 5 dientes de ajo fileteados.
- 3 cucharadas de aceite de oliva.

Preparacion de la masa:

Mezclar en un bol la levadura con la mi-
tad del agua tibia, tapar y dejar reposar
10 minutos. Cernir la harina. Formar un
hoyo en el centro y agregar el aceite de
oliva, incorporar la levadura reposada,
amasar agregando el agua tibia
restante. Formar una bola y trabajarla
con los dedos hasta que quede lisa.
Colocar la masa en un bol ligeramente
untado con aceite. Tapar y dejar reposar
durante 1% hora (o hasta que duplique
su tamano) en un sitio templado.

Ingredientes:

- 500 g de macarrones.

- 4 cucharadas de aceite de oliva.

- 3 dientes de ajo picados finamente.

- 1/4 de taza de hojas de perejil pica-
das.

- 1 kilo de tomates pelados y sin se-
millas.

- 2 cucharadas de alcaparras.

- Y5 taza de aceitunas verdes.

- Y taza de aceitunas negras.

- 1 cucharada de albahaca picada.

- Pizca de sal.

- Pimienta recién molida.

Preparacion:

Caliente en una cacerola el aceite y fria
el ajo y el perejil.

Integre el tomate. Deje cocinar duran-
te 15 minutos, sazonando con sal y pi-

/ Para 6 personas /

Preparacion:

Salpicar la masa con el ajo y rociarla con
el aceite de oliva. Cocinar entre 10 a 12
minutos en horno moderado.

mienta. Si es necesario puede agregar
una taza de agua.

Integre las alcaparras, las aceitunas y
cocine 10 minutos mas.

Cueza la pasta en abundante agua con
sal, escurrala y viértala sobre la salsa.
Revuélvala con cuidado, integrandola
bien. Sirva de inmediato.

Aporte nutricional

Calorfas 388 cal
Proteinas 1149
Hidratos de carbono  69.3 g
Lipidos 83g
Sodio 23.9mg
Potasio 371 mg
Fibra 19
Colesterol 0 mg.



SCortelinis con Salsa de S Anchoas Y A ceitunas

Ingredientes:

400 g de tortelinis.

2 filetes de anchoas.

150 g de aceitunas verdes descaro-
zadas.

2 cucharadas de nueces picadas.

2 cucharadas de queso rallado des-
cremado.

1 cucharada de perejil finamente pi-
cado.

1 cucharadita de orégano finamen-
te picado.

2 cucharada de albahaca picada.

2 taza de aceite de oliva

Pimienta negra recién molida.

Preparacion:

Cortar las aceitunas en rodajas finas y
colocarlas en un bol; agregar las an-
choas bien picadas, el queso rallado,
las nueces, el orégano, la albahaca y
el perejil. Verter lentamente el aceite
de oliva, mezclando suavemente con
una cuchara de madera, cubrir el reci-
piente con papel y dejar reposar en el
refrigerador durante 1 hora. Retirar y
condimentar con pimienta negra recién
molida.

Cocer los tortelinis “al dente”, retirarlos
del agua y agregar la salsa.

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

582 cal
169
8149
229
67 mg
198 mg
229
42 mg

£\
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Arroz con SPollo al Gstragon

Ingredientes:

- 500 g arroz pre-graneado (1 taza
por 2 de agua).

- 2 dientes ajo.

- Y2 cebolla.

- 150 g brocoli.

- 3 pechugas de pollo.

- 4 cucharadas de estragon.

- Y de taza de aceite de oliva.

- Pizca de sal y pimienta.

- Zanahorias.

Preparacion:

Cortar la zanahoria en cubitos de %2 cm
y el brécoli en trozos de ¥2 ¢cm, sanco-
charlas “al dente”. Colarlos guardando
el agua de coccion.

Cocer las pechugas en el agua de las
legumbres.

/ Para 6 personas /

Hervir por 30 minutos. Colar, guardar el
caldo y botar todo lo demds. Picar el ajo
y la cebolla finamente.

Calentar el aceite en una olla, anadir el
arroz y medidas iguales de caldo, el es-
tragon, sal y pimienta.

Cocinar a fuego mediano por 30 mi-
nutos. Cortar la pechuga en cuadritos
y echarla al arroz con las zanahorias y
el brécoli. Cocinar por 5 minutos. Mez-
clar y rectificar la sazén si es necesario.
Servir.

El brocoli, después de hervir, se echa
inmediatamente en un tazén con agua
helada para que esté bien verde.

@///'/'()‘Z con C?,/Q/ﬂ/ﬂ///ﬂ/'(’(,\‘

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 2 docenas de calamares (pueden
pedirse limpios y separados de su
tinta).

- Y2 kg de arvejas.

- Y% kg de arroz.

- 1 pimiento cortado finamente a lo
largo.

- 1 cebolla.

- 1 tomate.

- 2 ajos finamente picados.

- Y2 limon.

- Pizca de sal y pimienta.

- Aceite de oliva o maravilla.

- Agua.

Preparacion:

Una vez limpios los calamares, se cor-
tan en argollas y se dejan remojando en
agua con el jugo del limén.

Las arvejas se sancochan (destapadas
para que no pierdan su verdor, o en el
microondas por 6 minutos tapadas).
Colocar una olla con el aceite. Una vez
caliente, preparar el aderezo (la cebolla
finamente picada, los ajos, el tomate
picado y los pimientos, condimenta-
dos con sal y pimienta). Cuando esté
bien cocido el aderezo, agregar la tinta
de los calamares mas unas 3 tazas de
agua, las arvejas, los calamares ya escu-
rridos y el arroz.

Dejar hervir hasta que se cocinen.
Cuando estén casi secos, trincharlos
por los lados y levantar el arroz hacia
el centro, para que se granee. Adornar
con perejil.

Aporte nutricional

Calorias 590 cal
Proteinas 289
Hidratos de carbono 67 g
Lipidos 22 g
Sodio 18 mg
Potasio 220 mg
Fibra 059
Colesterol 67 mg

Aporte nutricional

b |
-

Calorfas 464 cal
Proteinas 199
Hidratos de carbono  75g
Lipidos 849
Sodio 67 mg
Potasio 236 mg
Fibra 2649
Colesterol 20 mg
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Ingredientes:

- 6 cucharadas de avena.

- Y2 lt. de leche descremada.

- 1 platano cortado en rodajas.

- 2 cucharadas de nueces picadas.
- 2 cucharadas de pasas.

- 2 cucharadas de miel.

Preparacion:

Cocer la avena en dos tazas de agua
a fuego lento, revolviendo constante-
mente. Agregue la leche y cocine du-
rante otros 3 minutos.

Sirva en un plato con el platano, las pa-
sas y las nueces. Bafelo con miel.

/ Para 2 personas

Aporte nutricional

Calorias 240 cal
Proteinas 69
Hidratos de carbono 45 g
Lipidos 69
Sodio 36 mg
Potasio 318 mg
Fibra 3.8¢g
Colesterol 1.2 mg

EPaclla Dalenciana

Aporte nutricional

Calorfas 510 cal
Proteinas 35g
Hidratos de carbono  55¢
Lipidos 1149
Sodio 45 mg
Potasio 147 mg
Fibra 139
Colesterol 80 mg

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 24 almejas muy limpias.

- 1 taza de tomates, cortados en cu-
bitos.

- 2 pechugas de pollo limpias y sin
piel, cortadas en filetes largos.

- Y taza de arvejas.

- Y2 taza de porotos verdes trozados.

- 3 dientes de ajo picados.

- 1 cucharada de romero picado.

- Azafrdn a gusto remojado en un
poco de agua caliente.

- 2 tazas de arroz largo.

- 5 tazas de agua.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.

- 2 limones en rodajas.

- Pimiento morrén en tiras.

- Sal.

Preparacion:

Calentar en la paellera el aceite con el
ajo. Poner las pechugas y sellarlas por
ambos lados. Afadir los porotos verdes,
arvejas y tomate. Incorporar el romero y
el agua hirviendo mezclada con el aza-
fran. Cocinar lentamente durante diez
minutos. Hacer un surco en el centro de
la paella y colocar el arroz. Sazonar con
la pizca de sal. Hervir a fuego lento du-
rante 10 minutos.

Anadir las almejas y las tiritas de pi-
miento. Cocinar hasta que el arroz esté
listo. Si es necesario agregar otro poco
de agua hirviendo. Retirar, rociar con
aceite de oliva y poner rodajas de li-
mon. Tapar la paellera con un aceite de
oliva y poner rodajas de limén. Tapar la
paellera con pafo seco y dejar reposar
durante 10 minutos.

R



Para 4 personas

Ingredientes:

- 250 g de champinones frescos.

- 1 taza de agua.

- 1 taza de corazones de alcachofas.
- 500 g de esparragos.

- 3/4 de vinagre balsamico.

-1 cucharada de orégano.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.

- 1 pizca de sal.

- Pimienta negra recién molida.

Preparacion:

Lave los champifiones y cortelos en dos.
Cocine los champifiones durante 10 mi-
nutos en una cacerola con agua.

Parta en dos los corazones de alcachofa
y agreguelos. Afiada los esparragos, co-
cine otros 5 minutos.

@]?{fi‘(%/i/ﬂﬁﬂ& al estilo @]Vﬂ/?()/hfmm

Ingredientes:

2 berenjenas medianas, peladas y

partidas en cuartos.

- 1 pizca de sal.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.

- 2 dientes de ajo picados.

- Y taza de cebolla finamente picada.

- 2 tallos de apio finamente picados.

- 4 tomates.

- 1 cucharadita de orégano.

- 1 cucharadita de alcaparras.

- 10 aceitunas negras deshuesadas y
picadas.

- 10 aceitunas verdes deshuesadas y
picadas.

- Pimienta al gusto.

Preparacion:

Remoje la berenjena por 30 minutos en
una cacerola con agua fria y sal. Cuele
y seque.

A ntipasto de Q(ﬂ//l(/ﬁi/'?/ﬁ()ﬁ(fé‘, SAleachofas

_€ P
Y G parragos
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Escurra y deje enfriar un poco.
Combine en un recipiente aparte el vi-
nagre, orégano, la pizca de sal y la pi-
mienta. Bata e incorpore lentamente el
aceite.

Bafie con esta mezcla los champifiones
Deje enfriar. Sirva frio.

/

Para 4 personas

Aporte nutricional

Calorfas 87 cal
Proteinas 49
Hidratos de carbono  5g
Lipidos 5¢g
Sodio 0mg
Potasio 147 mg
Fibra 119
Colesterol 0 mg

Caliente el aceite de oliva en una sartén
y fria el ajo, la cebolla y el apio. Cocine-
los algunos minutos. Afada los toma-
tes, sazone con el orégano, la pizca de
sal y pimienta.

Agregue las berenjenas. Cueza durante
5 minutos.

Anada la mezcla del tomate y sazone
con el orégano, sal y pimienta. Agregue
las aceitunas y alcaparras. Deje hervir
por 10 minutos maés. Sirva caliente.

Aporte nutricional

Calorias 136 cal
Proteinas 29
Hidratos de carbono 1149
Lipidos 9g
Sodio 137 mg
Potasio 307 mg
Fibra 2149
Colesterol 0 mg
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Ingredientes: Aporte nutricional

- 12 corazones de alcachofas. / Para 4 personas / grilfer::; ;5go &l
- 2 naranjas. Hidratos de carbono 14 g
- 100 g de yogur descremado. ég’é‘?gs 1029mg
- 300 g de mayonesa liviana. Potasio 57 mg
- Pizca de sal. Fibra 069

Colesterol 12 mg

- Pimienta recién molida.

Preparacion:

Escurra los corazones de alcachofas y
cortelos en cuartos. Enjuague una na-
ranja en agua caliente y ralle la cascara,
luego cortela en gajos.

Extraiga el jugo de la segunda naranja y
mézclelo con el yogur, la cascara ralla-
da y la mayonesa baja en grasa; sazone
con sal y pimienta.

Vierta la salsa sobre los corazones de alca-
chofas y adorne con los gajos de naranja

C@kﬂmpz’%w%es al @%Zo noredientes \-

- 250 g de champifones.
- 2 cucharadas de aceite de oliva.

- Una pizca de sal.
/ Para 2 personas / .
- Pimienta.

- 4 dientes de ajo finamente picados.

Preparacion:

Lave, seque y corte en rodajas los champifiones. Caliente
el aceite en una sartén, afada los ajos y luego los cham-
pifilones.

Saltee a fuego medio por aproximadamente 5 minutos.
Sazonar, servir caliente.

Aporte nutricional

Calorfas 288 cal
Proteinas 13g
Hidratos de carbono  9g
Lipidos 8¢
Sodio mg
Potasio 812 mg
Fibra 29

Colesterol 0mg
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Cebollas 7 SPLimientos Dlerdes

/ Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorias 163 cal
Protefnas 29
Hidratos de carbono 18 g
Lipidos 11g
Sodio 18 mg
Potasio 354 mg
Fibra 09g
Colesterol 0mg

(3/7 rocoli con aderezo Ve @Wumw

Ingredientes:

- 1 kilo de brécoli.

Ingredientes:

- 6 cebollas medianas.

- 3 pimientos verdes.

- 1 diente de ajo.

- Aceite de oliva o maravilla.
- Perejil.

- Pizca de sal.

Preparacion:

Cortar las cebollas en cuartos. Limpiar
los pimientos y cortarlos en tiras.

Calentar el aceite y agregar el ajo, luego
dorar los pimientos y agregar la cebolla.
Cocinar hasta que la cebolla quede sua-
ve. Agregar una pizca de sal y el perejil.

Aporte nutricional

-1 cucharadita de sal. Calorias 129 cal
) Proteinas 49
- 2 cucharadas de zumo de limén. Hidratos de carbono 10 g
- 50 g de nueces o almendras. Uisielos 109
) ) B Sodio 30 mg

- 50 g de margarina baja en calorias. Potasio 416 mg

-1 cucharadita de aceite de oliva. Fibra 2.7
Colesterol 0 mg

Preparacion:

Corte un poco los troncos del brocoli y
pele el resto desde los tallos hasta las
hojas.

Lave bien, cértelos en cuatro trozos y
cocinelos en un litro de agua con sal y
zumo de limén durante 15 minutos.

Filetee las nueces o almendras, dérelas
en la margarina y reserve. Escurra el
brocoli y sirvalo en una fuente preca-
lentada.

Vierta encima las nueces o almendras.

Para 4 personas




Ingredientes:

- 300 g de arroz.

- 100 g de arroz integral.
- 200 g de esparragos.

- 1 cebolla.

- 1 puerro.

- 3 dientes de ajo.

- 1 zanahoria.

- V2 pimiento verde.

- Y2 pimiento rojo.

- Y2 pimiento amarillo.

- Azafran.

- 3 cucharadas de aceite de oliva.
- Pizca de sal.

- Pimienta.

- Caldo de verduras.

Preparacion:

Remojar el azafran en un poco de agua
caliente. Calentar 2 cucharadas de acei-

Ingredientes:

- % kg de pimientos rojos.

- % kg de berenjenas.

- % kg de cebollas.

- 3 cucharadas de aceite de oliva.
- 1 diente de ajo.

- Una pizca de sal.

Preparacion:

Colocar los pimientos, las berenjenas y
las cebollas en una asadera y cocinarlos
durante 1 hora en horno moderado. Sa-
car la asadera del horno, taparla con un
pafioy dejar reposar 10 minutos. Quitar
la piel y las semillas de los pimientos,
retirar la cascara de las berenjenas y
formar tiras con la pulpa de todos los
vegetales. Pelar las cebollas y cortarlas
en trozos grandes.

/ Para 6 personas /

te de oliva en la paellera. Sofreir los ajos
y luego la cebolla durante 2-3 minutos.
Agregar los arroces y saltearlos unos se-
gundos. Agregar el caldo caliente y el
azafran. Condimentar.

Cuando comience a hervir bajar el fue-
go y cocinar 12 minutos. Pelar las ver-
duras, cortarlas en juliana, y los esparra-
gos en trozos, saltearlos a fuego lento
en una sartén con un poco de aceite de
oliva durante 5 minutos.

Cuando hayan pasado los 12 minutos
de la coccidon de los arroces agregar las
verduras, mezclar bien y dejar cocer 4-5
minutos mas, hasta que el arroz esté en
su punto.

Rectificar la sazon y servir.

/ Para 4 personas /

Colocar todas las verduras asadas en
una fuente para servir, espolvorear con
sal y rociar con aceite de oliva. Salpicar
con el ajo finamente picado, dejar en-
friar y servir.

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

412 cal
79
799
69

19 mg
180 mg
39

0 mg
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Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

140 cal
39
2149
69

12 mg
236 mg
29

0 mg
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Ingredientes: Preparacion:

- 2 rebanadas de meldn en cubitos. Distribuya los cubitos de melén en los

- 2 tazas de yogur natural. platos, banelo con el yogurt y afiada el / Para 4 personas /
- 2 cucharadas de germen de trigo. germen de trigo. Decore con las fram-

- 36 frambuesas lavadas. buesas enteras.

Aporte nutricional

Calorfas 412 cal
Proteinas 79
Hidratos de carbono 79 g
Lipidos 69
Sodio 19 mg
Potasio 180 mg
Fibra 39
Colesterol 0 mg

88
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Aporte nutricional
Para 4 personas
Calorfas 140 cal
. Proteinas 39
Ingredientes: Hidratos de carbono 21 g
Lipidos 69
- 2 cajas de gelatina de naranja baja Sodio 12 mg
en calorfas. Potasio D mg
Fibra 249

- Y2 taza de yogur natural. Colesterol

- 6 kiwis cortados en rodajas.

Preparacion:

Prepare la gelatina de acuerdo a las ins-
trucciones del paquete.

Ponga los kiwis en el fondo del molde.
Vierta la gelatina y lleve a refrigerador
hasta que cuaje.

Desmolde sobre una fuente y coloque
en el centro el yogur y adorne con ro-
dajas de kiwi.



Ingredientes:

- 250 g de frutas de temporada.

- 1 taza de néctar de damasco diet.

- 2 cucharadas de jugo de limén.

- 2 cucharaditas de miel, tibia.

- 1 manzana picada.

- 250 g de frutilla.

- 250 g de de uva o trocitos de me-
[6n.

-1 kiwi.

- 4 cucharadas de yogur diet.

Preparacion:

Caliente en una olla grande la ensalada
de frutas, el néctar de damasco, el jugo
de limon y la miel. Cuando empiece a
hervir, reduzca el calor y deje cocer 10
minutos. Anada la manzana, la frutilla,
el melén y el kiwi.

Snsalada e (5} rutas

/ Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

270 cal
69
48 g
1049
12 mg
648 mg
0g
13 mg

D
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Ingredientes:

- 2 cucharaditas de gelatina, disueltas
en agua caliente.

- 250 g de ricota (requesén).

- % taza de yogur natural, bajo en
grasas.

- 2 cucharadas de azucar refinada.

- 1 clara de huevo.

- 6 frutillas pequenas, cortadas en
forma de abanico.

Para la Salsa de Frutillas:
- 250 g de frutillas.

- 1 cucharada de azucar flor.

Salsa de frutillas: Pase las frutillas por
un colador y mézclelas con azucar flor.

Para la salsa de kiwis:

- 3 kiwis pelados y picados.
- 1 cucharada de azucar flor.

/ Para 4 personas /

Salsa de kiwis:

Pase los kiwis por un colador y mézcle-
los con azucar flor.

Preparacion:

Deje enfriar la mezcla de gelatina. Hu-
medezca con agua fria 6 moldes en
forma de corazon y férrelos con tela.
Incorpore en un recipiente la ricota, el
yogur, el azucar y la mezcla de gelati-
na y Unalos bien. Bata la clara de hue-
vo hasta que se afirme (“a punto de
nieve”) y envuélvala en la mezcla de
gueso. Llene los moldes con la mezcla,
acomodelos en una bandeja y déjelos
drenar toda la noche en el refrigerador.
Sirva una cucharada de cada salsa en
los platos y desmolde los corazones en
el centro. Adorne cada corazén con una
frutilla, cortada en forma de abanico.

Ingredientes:

- 3tazas de agua.

- 1 taza de arroz.

- 1 taza de azucar.

- 3 tazas de leche descremada.

- 1 pizca de nuez moscada rallada.
- 50 g de pasas sin pepas.

- Canela molida.

- Pizca de sal.

- 50 g de almendras.

Preparacion:

Hervir el agua. Anadir el arroz y dejar
cocinar por 20 minutos aproximada-
mente, hasta que se haya secado el
agua. Pelar y picar las almendras e in-
corporarlas al arroz junto con el azucar,
las pasas y la leche.

/ Para 6 personas /

Aporte nutricional

Calorias 399 cal
Proteinas 9.2g
Hidratos de carbono  31.2 g
Lipidos 2129
Sodio 5.4 mg
Potasio 668.8 mg
Fibra 1449
Colesterol 42.3 mg

Aporte nutricional

Calorfas 188 cal
Proteinas 49
Hidratos de carbono 33 g
Lipidos 459
Sodio 0.8 mg
Potasio 99 mg
Fibra 0.5¢g
Colesterol 0.2 mg

Cocer a fuego lento, removiendo cons-
tantemente hasta que tome punto.
Agregar una pizca de nuez moscada.

Servir caliente o frio, espolvoreando ca-
nela molida.



Leche & '/(}/f(v///f/(/})ﬂ

Ingredientes:

- Y tarro de leche condensada.
- 2 claras de huevo.

- La corteza de un limoén.

- 3 ramas de canela.

- Canela en polvo.

- Una gotas de limén.

- Pizca de sal.

Preparacion:

En una cacerola poner la leche conden-
sada con un vaso grande de agua, las 3
ramas de canela atadas con un hiloy la
corteza de limén; se deja hervir durante
5 minutos, se retira del fuego y se deja
enfriar. Una vez fria se cuela y se deja
en el refrigerador para que cuaje.

Mientras tanto, se baten las claras a
punto de nieve con unas gotas de li-
moén, cuando estén firmes se afade
una pizca de sal para fijarlo; se mezcla

Aporte nutricional

Calorfas 399 cal
Proteinas 9.2¢
Hidratos de carbono  31.2 g
Lipidos 21.24g
Sodio 5.4 mg
Potasio 668.8 mg
Fibra 149
Colesterol 42.3 mg

poco a poco con la leche removiendo
muy lentamente y siempre de abajo
hacia arriba, para que no se bajen las
claras; se ponen en el refrigerador y se

@(’A’/l;///ﬁ() (9///(}{//1 3
/ Para 2 personas /

Para 4 personas /

remueven, de vez en cuando, para que
cuaje como una crema. En el momento
de servir se espolvorea con canela en
polvo.

Ingredientes:

- 2 yogur.

-1 kiwi cortado en rodajas.

- 1 manzana verde cortada en cubitos.
- 1 pera cortada en cubitos.

- 4 cucharadas de granola.

Preparacion:

Distribuya las frutas en dos pocillos.
Vierta sobre la fruta el yogur y espolvo-
ree la granola.

Aporte nutricional

Calorias 188 cal
Proteinas 49
Hidratos de carbono 33 g
Lipidos 459
Sodio 0.8 mg
Potasio 99 mg
Fibra 0.5¢g

Colesterol 0.2 mg
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/ Para 4 personas /

Ingredientes:

1 yogur descremado.

- 1% taza de leche semidescremada.
- 2 cucharaditas de café soluble.

- 3 huevos.

- 160 g de azucar.

1 cucharada de café en granos.

1 cucharadita de aceite de oliva.

Preparacion:

Distribuir 30 g de azucar en 6 flaneras
de aluminio, ponerlas directamente so-
bre la llama del gas (o dentro del hor-
no) y apartar apenas se haya formado
el caramelo. Mezclar rapidamente los
huevos con 100 g de azucar, afadir la
leche caliente, el café soluble y el yogur

:[/ che =, ;zr/f la

Ingredientes:

- Y litro de leche semidescremada.
1 cucharada de maicena.

- 4 cucharadas de azucar.

- 1 cucharada de margarina vegetal.
- Una pizca de sal.

- Ralladura de un limon.

- 2 huevos.

- Pan rallado.

- Canela para envolver.

- Aceite de oliva.

Preparacion:

Poner la leche a hervir con la corteza del
limén, el aztcar y una pizca de sal. Disol-
ver la maicena en un poco de leche fria.

Cuando hierva la leche anadir la maice-
na removiendo hasta que espese. Fuera
del fuego y una vez templada, anadir

7% 7 ~z )/
Logu e 6//7)‘(

y verter en las flaneras preparadas. Co-
cer los flanes al bano Maria, en el hor-
no precalentado a 175° C, durante 35
minutos aproximadamente. Los flanes
estardn cocidos cuando al hacer una
ligera presion con los dedos en la su-
perficie se note una ligera resistencia.
Retirar las flaneras del bano Marfa y de-
jar enfriar los flanes antes de dejarlos en
el refrigerador. Fundir el azlcar restante
en una ollita. Apenas se haya formado
el caramelo, apartar el recipiente del
fuego y afadir los granos de café uno
a uno, retirdndolos después con una
cucharita. Depositarlos sobre un trozo
de papel aluminio untado con aceite
de oliva y dejar enfriar. Desmoldar los
flanes directamente sobre platos indivi-
duales vy, si se desea, decorarlos con los
granos de café caramelizados.

/ Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorfas 188 cal
Proteinas 49
Hidratos de carbono 33 g
Lipidos 45¢9
Sodio 0.8 mg
Potasio 99 mg
Fibra 059

Colesterol

—

la margarina y las dos yemas sobre la
crema, dando vueltas para que estas no
cuajen. Verter en una fuente cuadrada y
dejar enfriar. Una vez fria cortar la cre-
ma en cuadrados de cuatro centimetros.

Aporte nutricional

Calorias 399 cal
Proteinas 9.2¢
Hidratos de carbono  31.2 g
Lipidos 21.2g
Sodio 5.4 mg
Potasio 668.8 mg
Fibra 149
Colesterol 42.3 mg

Bata las dos claras con el pan rallado y
reboce los cuadrados.

Freirlos en abundante aceite. Espolvo-
rear con la canela.
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2.1

2.2

2.3

RECETAS DE POLLO Y PAVOS

Pollo marinado con aceitunas negras
Pechugas de pollo rellenas con espinaca
Pollo al ajillo

Pechugas de pollo marinadas al limén
Pollo con tomates y pimiento

Pavo relleno de castafas y manzanas
Medallones de pavo en crema de vino
Pastel de repollo con pechugas de pavo

RECETAS DE PESCADOS

Salmén a la pimienta verde

Atun al pesto

Trucha con berros

Merluza al limén

Cebiche de pescado

Jurel en adobo

Corvina encebollada

Salmoén con verduras y frutas
Rollitos de salmén con puntas de esparragos
Rodajas de salmén con pinas
Reineta con salsa de champifiones

RECETAS DE CONEJOS

Conejo al vino Conejo al estragén Conejo
con cebolla y pasas

2.4

2.5

2.6

1.4

RECETAS DE HUEVOS

Huevos rellenos

Omelette campestre

Tortilla de papas y tomates

Huevos duros con crema de espinacas
Huevos al horno con verduras a la provenzal

RECETAS DE LEGUMBRES

Garbanzos a la jardinera

Porotos negros y palta

Puré rapido de porotos negros

Habas con verduras

Habas verdes con aderezo de yogurt

Garbanzos a la vinagreta

Lentejas a la castellana /-.
{193
=

RECETAS DE FRUTOS SECOS

Pastel de frutos secos Panecillos de nueces
y pasas

RECETAS DE CEREALES

Arroz con pollo al estragén 68
Arroz con calamares 68
Desayuno de avena 70
Paella valenciana 70



SPollo marinado con SAceitunas @\kgms

Ingredientes:

- 1 pechuga deshuesada y sin piel.

- Y taza de vinagre de vino.

- Aceite de oliva.

- 4 tomates pequenos pelados.

- 1 cebolla mediana cortada en rodajas.
- 3 dientes de ajo.

- 200 g de aceitunas negras

- 1 pizca de sal.

- 1 hoja de laurel.

- Pimienta en granos.

Preparacion:

Ponga la pechuga en una fuente con el
vinagre, laurel, los granos de pimienta,
sal, durante al menos 2 horas. En una ca-
cerola fria en el aceite de oliva los ajos y
la cebolla hasta que quede trasparente.

/ Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorfas 399 cal
Proteinas 9.2g
Hidratos de carbono  31.2 g
Lipidos 21.24g
Sodio 5.4 mg
Potasio 668.8 mg
Fibra 1449
Colesterol 42.3 mg

Aparte la cebolla y en el mismo aceite
fria la pechuga. Agregue la cebolla y el
tomate a fuego lento hasta que el toma-
te se disuelva.

Anada las aceitunas y sirva.

ngeckugm de SPollo vellenas con éspz’%&zc&zs

Ingredientes:

- 4 pechugas de pollo.

- 4 cucharadas de caldo de pollo.
- 4 cucharadas de vino blanco.

- Pimienta molida.

Relleno de espinacas:

- 6 hojas de espinacas, sin tallos y
cortadas en tiras.

- 1 zanahoria grande, cortada en tiras.

- 1 tallo de apio, cortado en tiras del-
gadas

- 1 puerro cortado en tiras delgadas.

- Una pizca de nuez moscada molida.

- Pimienta negra molida.

Preparacion:

Ponga las pechugas entre 2 hojas de
plastico para envolver y golpéelas lige-
ramente para aplanarlas.

Relleno: Al vapor o en microondas,
cueza las espinacas, la zanahoria, el /
apio y el puerro hasta que estén tiernos.
Refrésquelos bajo el chorro de agua fria.
Séquelos con papel absorbente. Sazone
al gusto con nuez moscada y pimienta.

Para 4 personas /

Aporte nutricional

Haga cuatro cuadros grandes con papel Calorfas 188 cal
- Proteinas 49
encerado y coloque una pechuga enci Hidratos de carbono 33 g
ma de cada uno. Lipidos 45¢g
Sodio 0.8 mg
Acomode el relleno de verduras en me- Potasio 99 mg

Fibra 0.5¢g
Colesterol 0.2 mg

dio de las pechugas y doéblelas como
empanadas. Bafnelas con el caldo y el
vino y espolvoréeles pimienta, al gus-
to. Cubra con el papel, presionando las
orillas con cuidado, para asegurar los
envueltos.

Acomddelos en una bandeja para hor-
near y cocine a 200° C. durante 15-20
minutos o hasta que la carne esté suave.

Refrigere 1 hora antes de servir.



Shollo al cAHjillo

Ingredientes:

- 1 pollo mediano.

- 1 taza de aceite de oliva.
- 1 copa de jerez seco.

- 1 cabeza de ajo.

- Tomillo.

- 1 hoja de laurel.

- Romero.

- 1 pizca de sal.

- Pimienta.

Preparacion:

Cortar el pollo en octavos, o en trozos
pequenos, salpimentarlos y disponerlos
en un recipiente hondo. Anadir 6 cu-
charadas de aceite de oliva, 1 copita de
jerez seco, los ajos desgranados, el to-
millo, el laurel y el romero. Dejar mace-
rar 3 horas, (mejor si se deja preparado
la noche anterior).

Calentar el aceite de oliva, anadir unos
dientes de ajo.

Freir el pollo en el aceite muy caliente,
que quede dorado. Trasladarlo a una

@jjeckugﬁz de SPollo marinadas al

Ingredientes:

- 2 pechugas de pollo deshuesadas.

- Y2 taza de aceite de oliva.

- 2 cucharadas de jugo de limoén fresco.

- 2 dientes de ajo finamente picados.

- 1 cucharada de albahaca fresca pi-
cada.

-1 cucharada de perejil fresco picado.

- 1 pizca de sal.

- Pimienta negra recién molida, al gusto.

- % de taza de jugo de limon fresco,
adicional.

Preparacion:

Ponga las pechugas en una fuente.
Anéadales el aceite, las dos cucharadas
de jugo de limén, el ajo, la albahaca 'y
el perejil. Sazone con sal y pimienta.Ta-
pelas y déjelas marinar por espacio de
1 hora, a temperatura ambiente. Ponga

las pechugas con la marinada en una
sartén a fuego alto y cuézalas durante 8
minutos o hasta que las pechugas estén
doradas, dandolas vuelta una sola vez.

Para 4 personas

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

292 cal
289
29
19.5¢g
0.9 mg
49 mg
0g
83.7 mg

fuente de servir. Calentar 5 minutos el
jugo del adobo y verterlo sobre el pollo.

Servir caliente o frio.

Limon

A
&

Afadales el jugo de limoén adicional, y
continlie la coccién hasta que se haya
evaporado todo el jugo. Sirvalas calientes.

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

346 cal
289
1.8¢
3049

1 mg
88 mg
0g
83.7 mg



SPollo con “Comate 7 SPimiento

Ingredientes:

- % taza de aceite de oliva.

- 4 pechugas de pollo cortadas en ti-
ritas.

- 1 nabo pelado y cortado en tiritas.

- 2 cebollas picadas.

- 1 pimientos morrén cortado en tiri-
tas.

-1 taza de vino blanco seco.

- 2 tazas de tomate en conserva.

- 2 cucharadas de albahaca fresca pi-
cada.

Preparacion:

Fria en el aceite las pechugas de pollo a
fuego medio durante 2 minutos, movien-
do constantemente. Retire y apartelas.

Tueste el pimiento al horno, separe la
piel.

Anada el nabo, las cebollas y los pi-
mientos y cuézalos hasta que la cebolla
esté transparente.

Agregue el vino y el tomate, deje que
suelte el hervor, anada el pollo y la al-
bahaca, reduzca el fuego y continte la
coccion durante 10 minutos.

Sirvalo inmediatamente.

Aporte nutricional

Calorias 390 cal
Proteinas 289
Hidratos de carbono 169
Lipidos 25¢g
Sodio 8mg
Potasio 293 mg
Fibra 289
Colesterol 80 mg

Para 4 personas /

SPavo relleno de “Castanas Y Al anzanas

Ingredientes:

- 1 pavo mediano.

- 480 g de castanas peladas.

- 2 tazas de leche descremada.

- 4 huevos.

- Una pizca de sal.

- Pimienta.

- Una pizca de canela.

- 4 clavos de olor.

- 3 manzanas.

- 2 cucharadas de margarina baja en
calorias.

- 2 cebollas.

- 1 limoén.

- 1 zanahoria.

- Perejil.

Preparacion:

Poner las castafas a hervir con la leche. Co-
cer a fuego lento durante 15-20 minutos.
Retirar y pasar por un pasador de puré.

Agregar los huevos, la pizca de sal, la
pimienta, canela y clavo de olor.

Pelar las manzanas, quitando las pepas
y el corazdn, cortar en pedazos peque-
fios y afadir a las castafas.

Lavar el pavo, impregnarlo por dentro
con el limoén. Salpimentar por dentro y
fuera. Rellenar con el puré de castafas
y manzanas.

Cerrarlo con palillos de diente.

Untar con la margarina. Colocar en una
asadera y cocinar durante V/i horas en
el horno precalentado.

Pelar las cebollas y cortarlas en cuartos.
Cortar las verduras en pedazos y agregar
al pavo a los 30 minutos. Pasado una
hora, agregar un poco de caldo y cocer
una hora adicional subiendo el fuego.

Retirar el pavo. Colar el caldo y desgra-
sar. Reducir para hacer una salsa con la
cual se sirve.

Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorias 450 cal
Protefnas 419
Hidratos de carbono 26 g
Lipidos 189
Sodio 120 mg
Potasio 344 mg
Fibra 074
Colesterol 330 mg




SAledallones de SPavo en Crema e Dino

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 4 medallones finos de pavo.

- 8 rebanadas finas de jamén cocido.

- 1% taza de vino blanco.

- 1% taza de caldo de pollo.

- 6 esparragos.

- 60 gramos de queso parmesano ra-
llado.

- 60 g de margarina vegetal.

- 60 g de harina.

- 1 taza de café de crema de leche
desnatada.

- Una pizca de sal.

- Pimienta.

- Aceite de oliva.

Preparacion:

Ponga la margarina a calentar y dore la
harina; vierta el vino y el caldo y cueza a
fuego bien lento, revolviendo constan-

temente, unos 20 minutos. Agregue la
crema y salpimenté.

En un molde de hornear engrasado
ponga la punta de los espdrragos bien
escurridas y coléqueles encima las re-
banadas de jamén. Fria ligeramente los
medallones de pavo en aceite, anadales
sal y coldquelos sobre el jamon. Banelos
con la salsa de vino, espolvoréelos con
el queso parmesano y gratinelos a una
temperatura fuerte en el horno.

Aporte nutricional

Calorfas 381 cal
Proteinas 4149
Hidratos de carbono 12 g
Lipidos 169
Sodio 113 mg
Potasio 157 mg
Fibra 0.1g
Colesterol 125 mg

Shastel e eyeepollo con @eck%gﬂ de SPavo

Ingredientes:

- 500 g de rebanadas de pechugas de
pavo.

- 600 g de papas.

- 1 repollo mediano.

- 90 g de margarina vegetal.

- 2 cucharadas de harina.

- 2 cucharaditas de curry.

- 1 taza de caldo de pollo.

- 1 taza de leche semidescremada.

- Pimienta.

- 1 cucharada de jugo de limén.

- 60 g de pan molido.

- 1 pizca de sal.

Preparacion:

minutos en agua con sal, escurralas y
exprimalas bien. Ponga a calentar 30
gramos de

Pele las papas y cortelas en ruedas; cué-
zalas unos 5 minutos en agua con sal.
Corte el repollo en cuartos, retirele el
tronco central y pique los cuartos en ti-
ras; blanquéelas unos 2 a 3

caldo y la leche. Cueza unos 5 minutos
sin dejar de revolver. Salpimente, agre-
gue el jugo de limoén.

Corte el pavo en tiritas. Ponga a calen-
tar el resto de margarina y sofria el pan
molido. Acomode la mitad del repollo
en un molde engrasado, coloque enci-
ma la mitad de las papas, del pavo y de
la salsa; repita.

Espolvoree el pan molido por encima y
ponga el pastel en la parte media del
horno precalentado a 200° C durante
20 minutos.

/ Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorias 490 cal
Proteinas 529
Hidratos de carbono  40g
Lipidos 179
Sodio 34 mg
Potasio 1.047 mg
Fibra 199
Colesterol 152 mg

@
\&



Salmon a la SPimienta Dlerde

Ingredientes:

- 4 supremas de salmén.

- 1 cucharada de pimienta verde.
- 1 cucharada de tomillo seco.

- 1yogur natural.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.
- 1 pizca de sal.

Preparacion:

Machacar los granos de pimienta en
el mortero y mezclarlos con el tomillo
seco y la pizca de sal.

Retirar la piel de las supremas del sal-
mon y cortar cada una en 4 trozos.

Pasarlas por la pimienta preparada, pre-
sionando ligeramente para que la mez-
cla se adhiera.

SAtin al SPesto

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 2 rodajas gruesas de atun (400 g).
- Aceite de oliva.

- 6 tomates maduros.

- 4 pimientos verdes.

- 3 zapallitos italianos.

- 2 cebollas.

- 3 dientes de ajo.

- 1 pizca de sal.

- Pimienta.

Preparacion:

Cortar el atun en dados, salpimentar-
lo y freirlos ligeramente en una sartén
con un poco de aceite de oliva. Escu-
rrirlos y reservar mientras se prepara el
pesto. Limpiar los tomates, retirarles las
semillas y triturarlos. Picar finamente las
cebollas y cortar en dados no muy gran-
des los zapallitos y los pimientos.

Aporte nutricional

Calorfas 430 cal
Proteinas 385¢g
Hidratos de carbono 2 g
Lipidos 309
Sodio 200 mg
Potasio 620 mg
Fibra Og
Colesterol 140 mg

Calentar el aceite en una sartén, anadir
los trozos de salmén y cocerlos a fuego
medio durante 5 minutos, dandoles la
vuelta con una paleta.

Anadir el yogur, apagar el fuego.

Repartir el salmoén en 4 platos, cubrirlos
con la salsa de yogur y decorar con una
hierba fresca.

Servir enseguida.

Aporte nutricional

Calorias 368 cal
Proteinas 89
Hidratos de carbono 17 g
Lipidos 23 ¢
Sodio 212 mg
Potasio 749 mg
Fibra 179
Colesterol 40 mg

Calentar 4 cucharadas de aceite de oli-
va en una cacerola y dorar ligeramente
las cebollas y los ajos pelados. Afadir
los pimientos y los zapallitos, rehogar
unos minutos y agregar los tomates.

/ Para 4 personas /

Cocer a fuego lento, cuando el pesto
se encuentre a medio cocer, sazonar y
agregar los dados de atun. Proseguir la
coccion hasta que esté a punto.



SCrucha con ShBerros

Ingredientes:

- 2 truchas de unos 350 g cada una.
- 200 g de berros.

- 1 puerro.

- 2 dientes de ajo.

- 1 limén.

- Y vaso de vino blanco seco.

- 4 cucharadas de aceite de oliva.

- Pergjil.

- 1 pizca de sal.

- Pimienta.

Preparacion:

Limpiar bien las truchas, abrir por la
mitad y salar ligeramente por dentro y
fuera.

Limpiar el puerro de sus hojas externas
mas duras, lavar, partir en rodajitas fi-

nas. Poner en una fuente, afadir ajos
pelados y machacados ligeramente.
Volcar todo encima de las truchas. Ver-
tir el vino y dos cucharadas de aceite
de oliva, espolvorear con el perejil fina-
mente picado. Poner al horno precalen-
tado a 180° durante 15 minutos.

La salsa se prepara mezclando bien el
zumo del limén, el aceite restante, la
pizca de sal y la pimienta.

Lavar los berros, secar y colocar en una
fuente de servir con la salsa.

Cuando las truchas estén listas se reti-
ran del horno. Se les extrae la piel y las
espinas y se colocan sobre los berros.
Servir caliente o tibio.

SAerluza al ~Limon

Ingredientes:

- 4filetes de merluza.

- 16 2 filetes de anchoa.

- 1 cebolla.

- 1 tallo de apio.

- Perejil.

- 2 limones.

- 1 cucharada de alcaparras.

- 3 cucharadas de aceite de oliva.
- Pimienta.

Preparacion:

Triturar las anchoas, limpiar y picar el
apio, pelary picar la cebolla y picar una
ramita de perejil.

Exprimir los limones y reservar el zumo.
Calentar el aceite de oliva en una olla,
agregar el apio, la cebolla y el perejil.
Rociar con el jugo del limén y cocinar a
fuego lento durante 3 minutos. Sazonar

/ Para 4 personas /

los filetes de merluza con la pimienta y
agregarlos a la coccién, dejando coci-
nar durante 8 minutos a fuego lento,
con la olla bien tapada.

Retirar del fuego y colocar los filetes en
una fuente de servir. Nuevamente po-
ner la olla al fuego, afnadir las anchoas,
las alcaparras trituradas y unas cuchara-
das de agua caliente. Llevar a ebullicién
y dejar hervir por unos minutos.

Agregar esta salsa encima de los filetes
de merluza y dejar reposar en el refrige-
rador durante unas horas.

/

Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de Carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

390 cal
89

49
239

7 mg
0.7 mg
1349
204 mg

D

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

267 cal
44 g

39

7649
145 mg
516.8 mg
0.1g
126 mg



100

Cebiche de EPescado

Ingredientes:

- 1kg. de pescado.

- 2 Cebollas.

- 14 limones.

- 5 ajies verdes frescos.

- 3 dientes de ajo.

- 1 cucharadita de pimienta en gra-
nos.

- 1 pizca de sal.

Preparacion:

Limpie el pescado sacando la piel y los
huesos. Cértelo en trozos pequefios, co-
loque los trozos en un colador y lavelos
levemente, séquelos, pongalos en un bol
y cUbralos completamente con el jugo de
los limones. Afada la sal, la pimienta, el
ajo, 3 ajies verdes cortados en tiras. Mez-
cle muy bien estos ingredientes.

/ Para 4 personas

Aporte nutricional

Calorfas 214 cal
Proteinas 22 g
Hidratos de carbono 23 g
Lipidos 69
Sodio 144 mg
Potasio 659 mg
Fibra 3049
Colesterol 0.9 mg

Corte las cebollas finamente en roda-
jas, lavelas en agua salada, escurralas y
séquelas.

Agreguelas al pescado y mezcle. Cubra-
lo y deje reposar por al menos | hora.

Servir acompafado de choclo.

émel en &10obo

Ingedientes:

- 2 jureles medianos.
- 1 cebollita.

- Aceite de Oliva.

- Vinagre.

- Sal.

- Pimienta.

Para el caldo:

- 1 cebolla.

- 3dientes de ajo.
- Romero.

- Tomillo.

- 1 hoja de laurel.
- 1 pizca de sal.

Preparacion:

Limpiar el pescado retirdndole cabeza y
visceras. Abrirlo por el costado, como
un libro, dejando la espina pegada a un
lado.

Poner una olla al fuego con 2 vasos
de agua, una pizca de sal, las hierbas
aromaticas, los ajos pelados y la cebolla
trozada.

Hervir durante 15-20 minutos. Agre-
gar el pescado y dejar que hierva unos
4 minutos muy lentamente. Escurrir el
pescado con cuidado y dejarlo enfriar.

Disponer los jureles en una fuente hon-
da, anadirles la cebollita picada y una
pizca de sal y pimienta. Rociar con acei-
te de oliva y un chorrito de vinagre.

Aporte nutricional

Calorias 295 cal
Proteinas 369
Hidratos de carbono 7 g
Lipidos 9g
Sodio 233 mg
Potasio 837 mg
Fibra 0.2g
Colesterol 114 mg

/ Para 4 personas /




Corvina Gncebollada

Ingredientes: /

- 600 g de corvina.

- 2 cebollas grandes.

- 4 dientes de ajo.

- Un ramillete de perejil.

- 3 cucharadas de aceite de oliva.
- Pimienta negra en grano.

- 125 cc de vinagre de vino.

- 1 hoja de laurel.

- Y2 vaso de agua.

Preparacion:

Pelar las cebollas y cortarlas en tiras; pe-
lar y picar los ajos; lavar y picar el pere-
jil. Limpiar la corvina, quitandole la piel
y las espinas; cortarla en trozos regula-
res y dejar secar sobre un pafio limpio.

Dorar las cebollas en el microondas du-
rante 10 minutos a maxima potencia;
poner el aceite en una olla; adobar la
corvina, escurrir y reservar. En la misma
olla se termina de cocer la cebolla, hasta

Salmon con Derduras Y @Tmtm

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 4 filetes de salmon.

- 1 zanahoria.

- 1 cebolla mediana.

- 1 puerro.

- 1 manzana.

- 1 limoén.

- 4 cucharadas de aceite de oliva.
- 1 pizca de sal.

- Pimienta negra.

Preparacion:

Se limpian, lavan y trozan los puerros;
se raspan, lavan y se cortan en ruedas
las zanahorias; secar bien ambas horta-
lizas y reservarlas.

Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorias 222 cal
Proteinas 319
Hidratos de carbono 10 g

Lipidos 8¢

Sodio 7 mg

Potasio 140 mg

Fibra 029 -
Colesterol 54 mg

gue tome color. Entonces se afaden los
ajos, el perejil y los granos de pimien-
ta; dejar dorar unos minutos y colocar
encima los trozos de corvina. Anadir el

vinagre, el laurel y medio vaso de agua;

Aporte nutricional

Calorias 261 cal
Proteinas 289
Hidratos de carbono  11g
Lipidos 11g
Sodio 12 mg
Potasio 147 mg
Fibra 03¢
Colesterol 56 mg

Pelar la manzana, trozarla y frotarla con
el limén para que no se ennegrezca.
Cortar los filetes de salmon en cuatro
trozos cada uno.

En un sartén, calentar el aceite, dorar el
salmoén vy retirar.

tapar y dejar cocer a fuego lento unos
30 minutos, hasta que el pescado esté
cocido.

Dejar reposar tapado en un lugar fresco
y servir caliente o frio.

Incorporar al mismo sartén el resto de
los ingredientes y saltear unos 15 a 20
minutos, sin dejar de mover. Ahadir de
nuevo el pescado; salpimentar, darle
unas vueltas y servir.

L~
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Rollitos e SSalmin con puntas e ésp&z’zmgo&

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 4 filetes de salmon.

- 1 manojo de esparragos.

- Pan rallado.

- 4 claras de huevo.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.
- Pizca de pimienta.

Preparacion:

Hervir los esparragos en abundante
agua con una pizca de sal. Batir las cla-
ras y pasar los filetes de pescado por
ellas y luego por pan rallado por ambos
lados.

Aporte nutricional

23a B

Calorfas

Proteinas 309 e
Hidratos de carbono 16 g _:' ]
Lipiwdos 129

Sodio 57 mg

Potasio 42 mg

Calentar el aceite en un sartén dvo/li/os
de ¢almoén con J unias de (jsparragos y
freir los filetes por ambos lados. Enfriar.

SRodajas e Salmin con SPisia

Ingredientes:

- 4 rodajas de salmén fresco.

- 4 rodajas de pina.

- | copa de Gran Marnier.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.
- Pizca de sal.

- Pimienta negra recién molida.

/ Para 4 personas /

Preparacion:

En un sartén calentar el aceite de oliva 'y
dorar las rodajas de salmén y pina jun-
tas, agregar el Gran Marnier y flambear.

Terminar la coccién dando un par de
vueltas a las rodajas, afadir la pizca de
sal y pimienta, servir acompafado de
rodajas de pina cortadas por la mitad.

Confeccionar unos rollitos con los filetes
rellenos con las puntas de esparragos.

Poner al horno unos 10 minutos y servir.

Aporte nutricional

Calorias 399 cal
Proteinas 2849
Hidratos de carbono 7 g
Lipidos 22 g
Sodio 150 mg
Potasio 165 mg
Fibra 0.2g

Colesterol 52 mg



Reineta con SSalsa de Cgkﬁﬁ%;ﬂz&%%es

Ingredientes:

- 4 filetes de reineta.

- Aceite de oliva.

- 1 diente de ajo finamente picado.

- 120 g de champinones lavados y se-
COs.

- 2 cucharadas de perejil picado.

- Pizca de sal.

- Pimienta.

Preparacion:

Saltear los champifiones en un poco de
aceite de oliva junto con el ajo. Salpi-
mentar moderadamente.

Colocar los filetes de pescado en una
fuente al horno precalentado. Hornear
durante 20 minutos a fuego medio, 5
minutos antes agregar la salsa de cham-
pifiones.

Salpicar con perejil.

/

Aporte nutricional

Para 4 personas

Calorfas

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

178 cal
269
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CéO%BZ'O al Dino

Ingredientes:

- 1 conejo en presas.

- 1 diente de ajo.

- 1/3 taza de aceite de oliva.
- 1 cebolla.

- 1 taza de harina.

- 2 tazas de vino tinto.

- 1 taza de caldo de pollo.

- Una pizca de sal.

- Pimienta.

- Perejil picado.

Preparacion:

Sazonar las presas de conejo y pasarlas
por harina. Picar la cebolla en plumas
y dorarla ligeramente, junto con el ajo,
en el aceite de oliva.

Cgoneg'o al éstmgo’%

/

- 1 conejo en presas (aprox.1.5 kg)
- 1% litro de vino blanco seco.

- 30gde harina.

- 1 taza de aceite de oliva.

- 30 g de margarina vegetal.

- 3 cucharadas de estragon.

- 3 zanahorias.

- 1 cebolla grande.

- 1 hoja de laurel.

- 200 g de champifiones.

Ingredientes:

Preparacion:

Macerar el conejo trozado con la zana-
horia, la cebolla cortada en cuartos, el
vino, la hoja de laurel y el estragén du-
rante toda la noche. Guardar el jugo.
Pasar las presas ligeramente por harina
y freirlas en aceite de oliva. Poner las
presas junto con el jugo de la macera-
cion en una olla, tapandolas con agua

/ Para 4 personas

Aporte nutricional

Para 4 personas

Calorias 463 cal

Proteinas 59¢

Hidratos de carbono 20 g

Lipidos 159

Sodio 3.6 mg

Potasio 70 mg

Fibra 0.1g

Colesterol 195 mg #

Luego, retirar y dorar el conejo.

Agregar la cebolla, el vino tinto y el cal-
do de pollo.

- L]
. =
Aporte nutricional

y cocinando a fuego lento por 2 horas.
Sacar las presas y deshuesarlas. Retirar
del jugo las zanahorias y la cebolla, co-
cinar para que reduzca. Agregar las pre-
sas de conejo deshuesado, los champi-
fiones y el resto del estragdn.

Sazonar y llevar a ebullicion, reducir el
fuego y dejar hervir, dejando ligeramen-
te destapado, por mas o menos | hora,
o hasta que el conejo esté tierno.

Calorias 408 cal
Proteinas 60 g
Hidratos de carbono 12 g
Lipidos 129
Sodio 16 mg
Potasio 195 mg
Fibra 03g
Colesterol 195 mg



Conejo con Gebolla Y Shasas

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 1kg. de conejo en trozos.

- 4 cebollas pequefas.

- 30 grs. de uvas pasas.

- 1 vaso de cognac.

- 1 taza de agua.

- 1 cucharada de comino.

- Aceite de oliva.

- Pizca de sal.

- Pimienta negra recién molida.

Preparacion:

Poner las pasas en remojo en el cognac
durante 30 minutos.

En una sartén calentar el aceite de oliva
y dorar en ella el conejo. Retirar y re-
servar en caliente. En la misma sartén
poner las cebollitas peladas y enteras
en fuego muy bajo, ir afadiendo dos a
tres cucharadas de agua hasta que se
doren. Volver a poner el conejo y afiadir
las pasas con el cognac.

Dejar evaporan salpimentar, y afadir el
cominoy el resto del agua. Cocer a fue-
go moderado y medio tapado, durante
3/4 de hora. Servir caliente.

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

318 cal
29¢9
169
159
5mg
115 mg
04q
97 mg

A\
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AHuevos SNellenos

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 6 huevos cocidos.

- 350 g de langostinos.

- 3 cucharadas de mayonesa sin co-
lesterol.

- 2 cucharaditas de salsa de tomates.

- Una pizca de sal.

Preparacion:

Cocer los langostinos unos dos minu-
tos con abundante agua vy sal; escurrir
y refrescar.

Cocer los huevos 10 minutos en agua
con sal y reservar.

Aporte nutricional

Calorias 136 cal
Proteinas 2149
Hidratos de carbono  3.5g
Lipidos 49
Sodio 79 mg
Potasio 140 mg
Fibra Og
Colesterol 89 mg

Pelar y trozar los langostinos, reservan-
do seis, y mezclar con la mayonesa y la
salsa de tomates.

Escurrir los huevos y sacar las yemas
y rellenar las claras con el compuesto
preparado.

(Dsnelette Cgﬂmpeslw

Ingredientes:

- 6 claras de huevo.

- 1 zanahoria cortada en tiritas.
- Y taza de brocoli picado.

- Una pizca de sal.

- Aceite de oliva.

Preparacion:

Bata las claras con una pizca de sal. Ca-
liente el aceite de oliva en un sartén, y
forme una tortilla con las claras. Agre-
gue la verdura y forme el omelete.

Aporte nutricional

Calorias 86 cal
Proteinas 79
Hidratos de carbono 2 g
Lipidos 59
Sodio 120 mg
Potasio 195 mg
Fibra 029

Colesterol 0 mg

Acomodar sobre una fuente; adornar
cada huevo con medio langostino y ser-
vir.

/ Para 3 personas /




“Cortilla de @ﬂpm Y “Comates

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

Aporte nutricional

- 3 huevos enteros.
- 3 claras.
- 4 papas medianas.

Calorfas
Proteinas

- 3 tomates maduros. Lipidos
Sodio
- 1 cebolla. Potasio
- Aceite de oliva. Fibra
; Colesterol
- Pizca de sal.

Preparacion:

Calentar el aceite de oliva en una sar-
tén, agregar las papas peladas y corta-
das en rodajas finas.Tapar y dejar cocer
a fuego lento unos minutos.

Cuando las papas se empiecen a freir,
anadir la cebolla picada fina y los to-
mates picados. Dejar cocer siempre a
fuego lento hasta que estén suaves. Sa-
zonar al final de la coccion.

Hidratos de carbono 33 g

348 cal
159

179
146 mg
943 mg
169
189 mg

Batir los huevos y las claras y verter so-
bre las verduras, mezclar rapidamente y

dejar cocer por un lado hasta que cuaje.
Darla vuelta y dorar por el otro lado.

Huevos Duros con “Crema e és;&z’%&zms
/ Para 3 personas /

Ingredientes:

- 1 manojo de espinacas.

- 1 cucharada de maicena.

- 1 taza de leche semidescre-mada
Omega 3.

- 4 huevos duros.

- % copa de cognac.

- 1 lata pequefa de atun al agua.

- 10 grs. de queso parmesano ralla-
do.

- Una pizca de nuez moscada.

- Pizca de sal.

- Pimienta.

Preparacion:

Partir los huevos a lo largo y separar las
yemas. Hervir las espinacas y escurrir
bien, picarlas en la licuadora. Diluir la

maicena en la leche y agregarla junto
con el queso a la licuadora. Poner la
mezcla al fuego, salpimentar, y anadir
una pizca de nuez moscada; agregar el
cognac, mezclar bien y dejar que espe-
se.

Rellenar los huevos con el atun, cubrir
el fondo de una bandeja con la crema
de espinacas y encima poner los huevos.

Aporte nutricional

Calorfas 370 cal
Proteinas 279
Hidratos de carbono 169
Lipidos 229
Sodio 380 mg
Potasio 630 mg
Fibra 19
Colesterol 126 mg

/"
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Hluevos al horno con Derduras a la SProvenzal

/ Para 3 personas /

Ingredientes:

- 1 berengena grande cortada en reba-
nadas.

- Y taza de aceite de oliva.

- 1 cebolla grande picada.

- 2 dientes de ajo pelados y molidos.

- 4 tomates grandes picados.

- 3 cucharadas de puré de tomate.

- % de taza de vino blanco seco.

- 4 huevos.

- 1 cucharada de perejil fresco, picado.

Preparacion:

Lave las rebanadas de berenjenas y sé-
quelas bien. En una sartén caliente el
aceite, fria la cebolla con el ajo durante
2 minutos. Pique las rebanadas de beren-
jenas en cuadritos y anadalas a la sartén.
Agregue el tomate y la pasta de tomate.
Afada el vino y cuézalo durante 10 mi-
nutos. Vierta la mezcla de la berenjena
en una fuente y pongala al horno pre-
calentado durante 10 minutos. Retire y

haga cuatro huecos con la parte de atras
de una cuchara. Ponga 1 huevo en cada
hueco.

Espolvoree con perejil y vuelva a poner-
lo al horno hasta que los huevos estén
firmes.

Aporte nutricional

Calorias 263 cal
Protefinas 99
Hidratos de carbono 1949
Lipidos 169
Sodio 185 mg
Potasio 462 mg
Fibra 2449

Colesterol 252 mg



gﬂl’éﬂ%a’ZOS a Zﬁl @Qﬁll'&l‘%el'ﬂ

/

Ingredientes:

/

Para 6 personas

- 1 taza de garbanzos.

- 2 tazas de espinacas picadas

- 3 zanahorias medianas
gruesas.

- 3 tomates pelados y cortados grue-
S0s.

- 3 zapallitos italianos sin pelar, corta-
dos en dados.

- 1 cebolla rallada.

- 1 diente de ajo picado.

- 3 cucharadas de aceite de oliva.

- 1 cucharadita de comino.

- 1 pizca de sal.

ralladas

Preparacion:

Dejar remojar los garbanzos toda la no-
che. Cocerlos con un poco de sal. Escu-
rrirlos y guardar el agua de la coccién.

Aparte, rehogar el ajo, la cebolla y la
zanahoria ralladas en un poco de agua.
Anadir los tomates, espolvorear el co-
mino y la pizca de sal. Cocer por 10 mi-
nutos y dejar en reposo.

Cortar los zapallitos y agregarlos a la
preparacién, llevar a fuego por 10 mi-
nutos mas. Incorporar los garbanzos y
las espinacas. Si ha quedado demasia-
do espeso agregar caldo de la coccion
de los garbanzos. En la mesa se puede
agregar aceite de oliva a cada plato.

SPorotos @Vegms Y Shalta

/

/

Para 6 personas

Ingredientes:

- 250 g de porotos negros secos.
- 1 cebolla roja picada.

- 4 tomates picados.

- 1 pimentén rojo picado.

- 350 g de choclo en grano.

- 90 g de cilantro picado grueso.
- 2 paltas peladas y picadas.

- 4 hojas de lechuga.

Alino:

- 1 diente de ajo machacado.

- 1 aji rojo pequeno.

- 2 cucharadas de jugo de limén.
- Y taza de aceite de oliva.

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

Preparacion:

174 cal
69
239
79

66 mg
764 mg
189
0mg

A\
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Remoje durante una noche los porotos,

enjuagelos y escurra.

En una olla, cubiertos de agua, llévelos
a ebullicién. Baje el fuego y cuezalos 1

hora. Cuele y deje enfriar.

Vierta los porotos junto con el resto de
los ingredientes en un bol y mézclelos

bien.

Aporte nutricional
Calorias 435 cal
Proteinas 189
Hidratos de carbono 64 g
Lipidos 159
Sodio 16 mg
Potasio 1210 mg
Fibra 4649
Colesterol 0 mg
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SPuré ripido e SPorotos @Vegms

Ingredientes:

/ Para 6 personas / i

Aporte nutricional

Calorfas 298 cal
Proteinas 1749
Hidratos de carbono 46 g
Lipidos 69
Sodio 2 mg
Potasio 930 mg
Fibra 329
Colesterol 0 mg
§

-,

Aabas con Derburas

Ingredientes:

- 250 g de habas secas.

- 1 cebolla mediana picada.

- 3 zanahorias pequefas, peladas y
finamente rebanadas.

- 2 ramas de apio picadas

- Una pizca de sal.

- 1 cucharada de puré de tomates.

- % taza de aceite de oliva.

- 1 cucharada de romero picado.

- Pimienta.

-1 ramito de perejil picado.

Preparacion:

Cubra las habas abundantemente con
agua fria, pongalas sobre fuego alto
hasta que suelten el hervor, retirelas del
fuego y déjelas remojando en agua du-
rante 1 hora. Escurralas, cubralas con
agua fria, pongalas sobre fuego alto
hasta que suelten el hervor, baje el fue-
go y continuie la coccion hasta que las
habas estén blandas.

800 g de porotos negros cocidos.
1 diente de ajo.

1 cucharadita de romero picado.
3 cucharadas de aceite de oliva.
Una pizca de sal.

Pimienta.

Preparacion:

Coloque los porotos cocidos, el diente
de ajo y el romero a moler en una ju-
guera.

Con la juguera en marcha, agregue len-
tamente las tres cucharaditas de aceite
de oliva.

Luego sazone con sal y pimienta y sirva
a temperatura ambiente.

Aporte nutricional

/ Para 4 personas /

Calorfas
Proteinas 59

169 cal

Hidratos de carbono 16 g

Lipidos 109
Sodio 132 mg
Potasio 346 mg
Fibra 06g

—
g ¥
e LI

Mientras tanto, mezcle la cebolla con
las zanahorias y el apio, afadales agua
hasta cubrirlas, sazone al gusto con sal y
ponga sobre el fuego hasta que suelte el
hervor; baje el fuego y continte la coc-
cién durante 20 minutos o hasta que las
verduras estén suaves. Escurralas.

Colesterol

0 mg

Mezcle las habas con las verduras, afada
el puré de tomates, el aceite de oliva y el
romero, sazone al gusto con sal y pimienta.

Caliente la mezcla. Sirvala empolvorea-
da con perejil.



Hlabas verdes con aderezo e Mogur

Ingredientes:

- Y2 taza de aceite de oliva.

- 1 kg de habas verdes peladas.

- 2 cucharadas de cebollin picado.

- Eljugo de I limén.

- 1 yogur natural.

- 2 dientes de ajo pelados y machaca-
dos.

Preparacion:

Caliente el aceite de oliva a fuego me-
dio, anada las habas y el cebollin y frialo
durante 3 minutos.

Agregue el jugo de limén, el eneldo y 2
tazas de agua. Deje que suelte el her-

Aporte nutricional

Calorfas 234 cal
Proteinas 169
Hidratos de carbono 27 g
Lipidos 1149
Sodio 1.2 mg
Potasio 23 mg
Fibra 03g
Colesterol 0mg

vor, tape y continle la coccion durante
10 minutos.

Escurra las habas, poéngalas en una
fuente y déjelas enfriar a temperatura
ambiente. Mezcle el yogurt con el ajoy
bafie con esto las habas.

Garbanzos a la Dinagreta yz

Ingredientes:

- 500 g de garbanzos.

- 2 huevos duros (las claras).
- 1 cucharada de cebolla picada.
- 4 cucharadas de vinagre.

- 1 tomate.

- 1 diente de ajo.

- 1 rama de perejil.

- 1 pimiento verde.

- Aceitunas negras.

- Y cebolla.

- Laurel.

- Pizca de sal.

- Pimienta.

- Aceite de oliva.

Preparacion:

Poner en remojo los garbanzos en un
recipiente con agua durante toda la
noche. Al dia siguiente, poner una olla
con agua al fuego, agregar una hoja de
laurel y un trozo de cebolla. Cuando
rompa a hervir, anadir los garbanzos.

Cuando hierva nuevamente espumarlos
con cuidado y dejarlos cocer suavemen-
te hasta que estén tiernos. Reservarlos
en una fuente. Pelar los huevos duros,
sacar las yemas.

/ Para 6 personas /

Para 4 personas /

Poner las claras en un bol junto con la
cebolla, el pimiento picado y sin semi-
llas, el ajo y el perejil, todos ellos fina-
mente picados; mezclar todo muy bien
junto con el aceite de oliva y el vinagre.
Salpimentar. Verter esta vinagreta
por encima de los garbanzos.

Disponer los garbanzos en el plato
de servir y poner por encima las
aceitunas negras, el tomate en
dados.

Aporte nutricional

Calorias 412 cal
Proteinas 24 g
Hidratos de carbono 63 g
Lipidos 1149
Sodio 68 mg
Potasio 884 mg
Fibra 49
Colesterol 0 mg
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cfmieg’m a la Castellana

Ingredientes:

- Y kilo de lentejas.
- 1 cebolla.

- 2 zanahorias.

- 2 dientes de ajo.

- 3 hojas de laurel.
- Pimenton.

- Aceite de oliva.

- Una pizca de sal.

Preparacion:

Después de remojar las lentejas durante
toda la noche, se ponen a hervir con el
laurel.

/ Para 4 personas /

Cuando empiecen a estar tiernas, se
afaden las zanahorias cortadas en ro-
dajas. Mientras, en una sartén se dora
la cebolla picada con 2 cucharadas de
aceite de oliva.

Antes que la cebolla se dore, se echa el
pimenton, se apaga el fuego, se da un
par de vueltas al contenido y se incor-
pora a las lentejas.

Se agrega otra pizca de sal y se deja
reposar por otros quince minutos antes
de servir.

Aporte nutricional

Calorfas

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

328 cal
2049
51g
69

18 mg
714 mg
269
0 mg



SPastel e Zhrutos Secos

Ingredientes:

- 200 g de damascos secos.

- Y2 taza de pifiones.

- Y taza de aceite de oliva

- 3 huevos.

- % de taza de leche descremada.

- 150 g de harina.

- 2 cucharaditas de levadura en polvo.
- 7 cucharaditas de azucar rubia.
-1 cucharadita de ralladura de naranja.
- Y2 vaso de moscatel o jerez dulce.

- 6 bolas de helado de vainilla.

Preparacion:

Disponer los damascos en una ensala-
dera. Anadirles el vino y medio vaso de
agua.Taparlos y cocerlos 10 minutos a
potencia maxima, removiéndolos una
vez a mitad de coccién. Escurrirlos.

Untar un molde con aceite y espolvo-
rearlo con 3 cucharadas de azicar mo-
reno. Cocer 4 minutos, a potencia maxi-
ma, hasta que empiece a caramelizarse.

Espolvorear sobre el aztcar carameliza-
do los pifiones y los damascos escurri-
dos. Aparte mezcle la harina con la le-
vadura en polvo, la ralladura de naranja
y el azlcar restante. Afadir el aceite y la
leche, y batir enérgicamente.

Separar los huevos en claras y yemas.
Batir las claras a punto de nieve. Incor-
porar las yemas a la mezcla y batir hasta
formar una pasta uniforme. Incorporar
las claras batidas y remover suavemen-
te. Verter la preparacién sobre los fru-
tos secos y cocer unos 10 minutos al
70% de potencia, hasta que el pastel
esté cuajado.

@ﬁmecéllos De @Nueces Y @@ﬁzms

Ingredientes:

- 12 huevos.

- 750 g de azucar.

- Y2l de aceite de oliva.

- Anis.

- 1 cucharadita de canela.

- 1 cucharadita de ralladura de limén.
- 50 g de pasas.

- 50 g de nueces peladas.

Para la masa:

- 2% I de agua caliente.

- 20 g de margarina dietética.
- 150 g de harina.

- 25 g de levadura.

Preparacion:

Batir los huevos y el azicar mezclarlos
con el resto de los ingredientes, agregar

Aporte nutricional

Calorfas 551 cal
Proteinas 159
Hidratos de Carbono 77 g
Lipidos 20 g
Sodio 148 mg
Potasio 134 mg
Fibra 03g
Colesterol 0mg

la masa y trabajarla hasta formar una
masa compacta. Formar pequefios bo-
llitos y dejarlos reposar durante 2 horas,
sobre una tabla tapados con un pafo
en un lugar fresco. Ponerlos al horno a
temperatura hasta que estén hechos.

Preparacién de la masa:

Mezclar en una batidora todos los in-
gredientes. Formar una bola.

Tapar y dejar reposar durante 30 minu-
tos en un sitio templado.

Para 6 personas

/

Dejarlo reposar 5 minutos y desmoldar-
lo. Acompanfar con bolas de helado.

Aporte nutricional

Calorias 328 cal
Proteinas 109
Hidratos de carbono 66 g
Lipidos 129
Sodio 126.6 mg
Potasio 375 mg
Fibra 049
Colesterol 183 mg

A\
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/ Para 20 panesillos /
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3.1

RECETAS DE CARNES ROJAS

Asado a la parrilla saludable

Filete a las finas hierbas

Lomo en salsa de estragon al jerez
Ternera en tomate al vino tinto
Ternera con zapallitos italianos
Roast Beef

Paella de conejo

104
104
105
105
106
106
107

3.2 RECETAS DE POSTRES

Galletas de avena

Princesa de platano y nueces
Souflé de melon

Aspic de frutas109

108
108
109



&l &sado a la SParvilla

Saludable

Dentro de las carnes de vacuno, lo ideal es elegir carnes
magras que contengan poca grasa como el filete o el lomo
liso, que es menos graso que el lomo vetado.

Deshielar la carne congelada antes de colocarla en la parri-
lla para reducir los tiempos de coccién y evitar quemarla.

Retirar toda la grasa de los contornos.

Evitar las cecinas que son dificiles de digerir y pueden oca-
sionar severos trastornos digestivos.

Se recomienda una cantidad total de 250 grs., por persona.

Los alifios deben ser moderados, en especial la cantidad de
sal.

El asado debe acompanarse de un buen plato de ensaladas
frescas.

Estas contienen fibras y antioxidantes que ayudan a contra-
rrestar los efectos nocivos de las grasas y el equilibrio de la
dieta: la lechuga, repollo, brocoli, tomate y cebolla, son el
acompafamiento ideal para un asado delicioso y saludable.

Aporte nutricional

Shilete a las fiinas SHierbas

Ingredientes:

- 600 g de filete de vacuno. /
- 4 cucharaditas de aceite de oliva.
- Una pizca de sal, pimienta.

- 2 ramitas de berros.

- 50 g de queso maduro en trozos.

Preparacion:

Corte la carne en rebanadas finas. Pon-
gala al horno bien caliente durante al-
gunos minutos. Distribuya la carne en
los platos y condimente con el aceite de
oliva, sal y pimienta.

Acompanie con los trozos de queso y las
ramitas de berro. Servir de inmediato.

Para 2 personas

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

En filete En lomo liso
322 cal 375 cal
529 67 g

2,79 159

9g 149

450 mg 182 mg
867 mg 1.307 mg
0g 0g

227 mg 227 mg

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

436 cal
64 g
289
2149

560 mg
1.075 mg
0.19
280 mg

R
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Lomo en SSalsa de (fgstm/q(f% al @Qexégz

Ingredientes:

- 1kg de lomo en un trozo.

- 250 g de champifones naturales.
- Yavaso de jerez.

- 4 cucharaditas de estragon.

- Aceite de oliva o maravilla.

- Sal.

- Pimienta.

- Gotas de vinagre.

Preparacion:

Salpimentar el trozo de lomo. En un
sartén de teflon, freir rapidamente el
trozo de lomo por los dos lados para
sellarlo. Luego ponerlo al horno fuerte

durante 20 minutos.

Aparte, saltear los champifones corta-
dos en laminas, en un poco de aceite.

/ Para 4 personas /

Aporte nutricional

Calorias 439 cal
Proteinas 58 g
Hidratos de carbono  21g
Lipidos 14 g
Sodio 187 mg
Potasio 1250 mg
Fibra 049
Colesterol 228 mg

Anadir el jerez y el estragén, agregar
algo de sal y pimienta.

Cortar el lomo. Servir los champifiones
sobre el lomo.

-

SCernera con “Comate al Dlino “Ginto

Ingredientes:

- 800 g de ternera.

- 2 cebollas.

- 2 zanahorias.

- 3 tomates naturales.

- 4 cucharadas de aceite de oliva o
maravilla.

- 1 diente de ajo.

-1 bouquet garni.

- 1 copa de vino tinto.

- Sal.

- Pimienta.

Preparacion:

Cortar la carne en dados pequefos.
Poner dos cucharadas de aceite en una
cacerola, agregar el diente de ajo. Do-
rar la carne en el aceite muy caliente.
Separar. En una cacerola freir las cebo-

/ Para 4 personas /

llas y las zanahorias cortadas en roda-
jas. Agregar el bouquet garni. Rehogar.

Pefar los tomates, cortarlos en trozos
pequenos y agregarlos, dejar cocer re-
moviendo de vez en cuando hasta que

Aporte nutricional

Calorias 419 cal
Proteinas 459
Hidratos de carbono 139
Lipidos 169
Sodio 170 mg
Potasio 1358 mg
Fibra 129
Colesterol 186 mg

los tomates formen una pasta y espe-
sen. Agregar el vino tinto. Tapar y de-
jar cocinar. Sazonar con sal y pimienta.
Agregar la carne y darle un hervor. Ser-
vir.




—

Cernera con @Zﬂgmlléws talianos

Ingredientes: babuena picada. Completar con el vino
- 1.500 g de ternera. Z d(;ejarhherwr aproximadamente duran-
- 5 zapallitos pequefos. € dos horas. / Para 6 personas /
- 3 tomates maduros. Aparte, limpiar los zapallitos, cortarlos
- 2 cebollas. en trozos grandes y freir un poco en

- 1 taza de aceite de oliva o maravilla. ~ otro sartén, y agregar 20 minutos antes
-1 cucharada de hierbabuena fresca. ~ de terminar la coccion.

- Saly pimienta. Servir caliente.
- Y taza de vino tinto.

Preparacion: ..
Aporte nutricional

Cortar la carne en doce trozos (2 por

racion). Calentar el aceite en una cace- Calizytie 535 cal
) Proteinas 57 g
rola y sofreir la cebolla hasta que quede Hidratos de carbono 12 g
transparente. Lipidos 289
Sodio 187 mg
Afadir los trozos de carne sin dejar de Potasio 1645 mg
los h d | Fibra 169
moverlos hasta que doren. Agregar los Colesterol 2325 mg

tomates, salpimientar y agregar la hier-

Aoast @ﬂeeﬁ Y

Ingredientes:

Para 4 personas /

- 900 g de roast beef.

- % de taza de vino blanco.

- 2 cucharaditas de aceite de oliva.
- 1 diente de ajo finamente picado.
- Una pizca de sal.

- Una pizca de pimienta.

Preparacion:

Pique la carne con un tenedor en va-
rios puntos y péngala a macerar en la
mezcla de vino blanco, el aceite, el ajo,
la sal y la pimienta. Tape y refrigere du-
rante minimo una hora.

Aporte nutricional

Calorfas 327 cal
Gire | d t Proteinas 43¢
ire la carne dos o tres veces para que ) Milies b Ghee 2.5
. Hornee a 150° C durante 20 minutos. Lo oo
se impregne por todos lados. IpéAOS g
Gire y hornee otros 20 minutos aproxi- sodio 150 mg
Coloque la carne en un molde para hor- } Potasio 900 mg
taza d , madamente, sin que se reseque. Fibra 0g
near, agregue una taza de agua, y cu Colesterol 182 mg

brala con una hoja de papel aluminio.  Sirvala en rebanadas.



SPaclla De Gonejo

Ingredientes:

- % kg de conejo en trozos.

- 400 g de arroz.

- 100 g de arvejas desgranadas.
- 1 cebolla.

- 1 pimiento rojo.

- 1 tomate.

- Aceite de oliva.

- Azafran.

- Pizca de sal.

Preparacion:

Poner aceite en la paellera y sofreir la cebolla picada
junto con el tomate también picado.

Anadir los trozos de conejo y dejar freir hasta que estén
dorados. Agregar el arroz y moverlo un poco; dejar so-
frefr durante 5 minutos.

En un mortero moler el azafran y anadirle un poco de
agua. Verter en la paellera y afadir el doble de agua
hirviendo que la cantidad de arroz empleada.

Agregar una pizca de sal. Quitar las semillas y el corazén
del pimiento, cortarlo en julianas. Afadir las arvejas y el
pimiento al arroz. Dejar cocer durante 20-25 minutos
hasta que el agua se haya consumido por completo.

Retirar del fuego y tapar con un pafio. Dejar reposar
durante 5 minutos antes de servir.

Para 4 personas

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

518 cal
30g
74 g
99

8 mg
152 mg
09g¢
78 mg



C@ﬂllema‘ De SAvena
Ingredientes: /

- 60 g de margarina vegetal.

- 3 cucharadas de azucar morena.

- 1 cucharadita de extracto de vaini-
lla.

- 1 huevo.

- 1 taza de avena desmenuzada.

- 3 cucharadas de germen de trigo.

- % cucharadita de polvo para hor-
near.

- 3 cucharaditas de nueces picadas.

Preparacion:

Bata la margarina en un recipiente has-
ta que quede clara y esponjosa. Ahada
el azlcar y la vainilla y revuelva para
que se integren.

Agregue el huevo y bata. Ahada la ave-
na, el germen de trigo, la harina, las

Aporte nutricional

Calorias
/ Proteinas

Para 4 personas

220 cal
49

Hidratos de carbono 28 g

Lipidos
Sodio
Potasio
Fibra
Colesterol

nueces, batiendo, hasta que se incor-
poren.

Vacie la mezcla por cucharadas, en ban-
dejas para hornear ligeramente engra-

SPrincesa de SPlitano y cNueces

/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- | taza de yogurt natural.

- eee t373 de aceite de oliva.

- 3 tazas de harina con polvo para
hornear.

- 2 cucharadas de azucar.

- Ihuevo.

- Iclara de huevo.

- 2 cucharadas de cacao amargo.

- 2 platanos.

- 2 cucharadas de nueces molidas.

Para decorar:

- 2 platanos.
- | cucharada de miel.

Preparacion:

Tamizar la harina con el cacao, batir el
yogurt con el azucar y el aceite. Agre-
gar el huevo junto con la clara y mezclar
bien.

Incorporar los ingredientes secos y los
pldtanos molidos.

Distribuir la preparacion en moldes in-
dividuales. Cocinar entre 20-25 minu-
tos en horno moderado. Retirar y dejar
enfriar.

Calentar la miel a fuego bajo, incorpo-
rar los platanos cortados en rodajas y
cocinarlos hasta que estén dorados.

Decorar las princesas con los platanos y
salpicarlos con nueces.

109
27 mg
43 mg

sadas y hornee durante 10 minutos o
hasta que se doren.

Retire las galletas de las bandejas y dé-
jelas enfriar.

Aporte nutricional

Calorfas 373 cal
Proteinas Mg
Hidratos de carbono 67 g
Lipidos 99
Sodio 38 mg
Potasio 222 mg
Fibra 0749
Colesterol 63 mg

3\
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=) oufflé de Aelon

Ingredientes:

- 1 melon.

- 60 grs. de azucar.

- 400 grs. de quesillo.

- 3 claras de huevo.

- | cucharada de licor marrasquino.

Preparacion:

Forrar un molde para souflé de 15-18
cms de didmetro con papel manteca
dejando que sobrepase 5 cm. del borde
superior. Ponerlo en el refrigerador.

Cortar el meldén por la mitad, quitar la
semilla. Extraer la pulpa con una cucha-
ra y mezclarla con el aztcar y el licor.

Batir las claras a punto de nieve. Pasar
a un bol la mezcla de melén, incorporar
el quesillo, y las claras removiendo en

/ Para 6 personas /

forma circular. Sacar el molde del refri-
gerador y llenarlo con la preparacion.

Refrigerar durante toda la noche. En el
momento de servir sacarlo del molde y
retirar el papel.

=</ spic de Cajm/m

Ingredientes:

- 600 g de frutas variadas.

- 150 g de azucar.

- 3 naranjas.

- 2 limones.

- 5 hojas de gelatina.

- 3 claras de huevo.

- 1 copa pequena de licor dulce.
- Menta fresca.

Preparacion:

Sumergir las hojas de gelatina en agua
fria hasta que estén blandas. Exprimir
las naranjas y los limones.Verter en una
olla 1% litro de agua, el zumo de las
naranjas y los limones, la mitad de azu-
car. Batir las claras a punto de nieve y
agregarlas.

/ Para 6 personas /

Cocer a fuego lento 15 minutos, sin de-
jar de remover. Sacar la olla del fuego.
Agregar la gelatina dejando que se de-
rrita completamente.

Colar la mezcla a través de un pafio
mojado.Verter la mitad sobre un mol-
de recubriendo el fondo y las paredes.
Poner en el refrigerador para que se so-
lidifique. Pelar la fruta, cortarla en ga-
jos y laminas, ponerlas en una fuente
espolvoreandola con el azlcar restante,
rociar con el licor. Dejar macerar unos
30 minutos.

Sacar el molde del refrigerador disponer
una capa de frutas, cubrir con gelatina,
ponerla nuevamente en el refrigerador
hasta que cuaje.

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de Carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

175 cal
159
23 g
39
238 mg
454 mg
049

2 mg

Aporte nutricional

Calorias

Proteinas

Hidratos de Carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol

225 cal
29
559
0.4g9
22 mg
223 mg
159
0mg




2 Fecotac do Comide Chilena

Charquican
Carbonada

Cazuela de vacuno
Empanada de verduras

111
111
112
112

Mote con huesillos
Anticuchos
Humitas
Minestrone criolla

113
113
114
114
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C@k&z%%z’m’%
/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- Y kilo de papas.

- 100 g de porotos verdes.
- 100 g de zanahorias.

- 200 g de zapallo camote.
- 100 g de choclo.

- 100 g de carne.

- 2 cebollas.

- Aceite de maravilla.

- 100 g de arvejas.

Preparacion:

Cortar la cebolla en cuadritos, saltear
en el aceite. Agregar los porotos verdes
y la zanahoria. Luego agregar la carne.
Saltear unos 10 minutos aproximada-
mente.

“Carbonada

Ingredientes:

- 300 g de carne.

- 80 gdearroz.

- 2 cebollas.

- 1 zapallito italiano.

- 2 zanahorias.

- 1 pimiento.

- 1% litro de agua.

- 300 g de papas.

- 2 cucharadas de aceite de oliva.
- 100 g de choclo.

Preparacion:

Picar la cebolla y sofreir. Agregar las za-
nahorias y el pimiento cortados en tiras o
cubos pequenos, agregar la carne picada
y sofreir bien. Agregar el agua, dejar co-
cer por durante 30 minutos a fuego sua-
ve, luego afadir todos los ingredientes y
cocinar por 15 minutos mas.

Aporte nutricional

Calorias 331 cal
Proteinas 179
Hidratos de carbono 36 g
Lipidos 149
Sodio 55 mg
Potasio 961 mg
Fibra 29
Colesterol 45 mg

Incorporar el choclo, las papas y arvejas.
Saltear por 5 minutos mas.

Cubrir las verduras con agua, y dejar
cocer a fuego suave durante 40 minu-

Aporte nutricional

Calorias 314 cal
Proteinas 20g
Hidratos de carbono 38 g
Lipidos 9g
Sodio 64 mg
Potasio 935 mg
Fibra 19
Colesterol 54 mg

tos. Agregar el zapallo camote, cocer
hasta que esté blando.

/ Para 4 personas /



“Cazuela e Dacuno

Ingredientes:

- 300 g de zapallo camote.
- 1 choclo.

- 300 g de carne de vacuno.
- 400 g de papas.

- 50gdearroz.

- 100 g de porotos verdes.
- 1 pimiento rojo.

- 1 cebolla.

- 1% litro de caldo o agua.
- Aceite de maravilla.

1 zanahoria.

Preparacion:

Picar la cebolla y sofreiria en el aceite,
agregar el pimiento la zanahoria y la
carne. Sofreir. Agregar los porotos ver-
des y el caldo o el agua. Cocer por lo

émpmm&m e Derduras

Ingredientes:
Para la Masa:

- Y2 kilo de harina.

- 1/8 kilo de margarina baja en calo-
rfas.

- 2 cucharaditas de sal.

- 2 huevos.

- 300 cc de leche tibia.

- 20 g de polvo de hornear.

- 2 cucharaditas de azucar.

- 2 cucharadas de vino blanco.

Para el relleno:

- 1 kilo de espinacas.

- 200 g de champinones.

- 4 cebollas.

- 100 cc de margarina baja en calo-
rias.

- 100 g de aceitunas.

Para 4 personas

/ /

menos 30 minutos. Luego agregar el
choclo y las papas. Cocinar 10 minu-
tos mas. Finalmente agregar el zapallo
cortado en trozos y el arroz. Cocinar 15

Aporte nutricional

Calorfas 331 cal
minutos. Proteinas 229
Hidratos de carbono 36 g
Lipidos 109
Sodio 121 mg
Potasio 973 mg
Fibra 1449
Colesterol 73 mg

)
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(

Preparacion:

Picar la cebolla y sofreiria en la margari-
na baja en calorfas.

Luego agregar las espinacas bien pica-
das y sofreir hasta que estén bien blan-
das, luego agregar los champifiones y
cocinar hasta que estén tiernos.

Para 8 personas

/

Dejar enfriar y rellenar las empanadas.

Hornear a 180°.

Aporte nutricional

Calorias 426 cal
Protefinas 1049
Hidratos de carbono 63 g
Lipidos 179
Sodio 174 mg
Potasio 302 mg
Fibra 129
Colesterol 80 mg




SAlote con S/uesillos

Ingredientes:

- Yy kilo de huesillos.
- Y2 taza de azUcar.

- Y kilo de mote.

- 1% litro de agua.

) Aporte nutricional
- 1 palito de canela.

Calorias 214 cal
‘g Proteinas 25g
Preparacion: Hidratos de carbono 46 g
. . . Lipidos 159
Remojar los huesillos en el agua fria Sodio 4mg

durante toda la noche. Ponerlos en una Potasio 420 mg
olla, con la misma agua del remojo, E] 059
) . ) Colesterol 0 mg
junto con el azucar y la canela. Cocinar

durante 30 minutos y dejar enfriar.

Lavar el mote con abundante agua, Vaciar los huesillos en una fuente, junto

estilarlo y ponerlo a cocer en agua fria  con el mote, llevar al refrigerador du-

h . hervi ilarl . o / Para 4 personas /
asta que comience a hervir. Estilarlo  rante 30 minutos, para servir bien hela-

nuevamente y dejarlo enfriar. do en vasos altos.

2 SAnticuchos

Ingredientes:

- 500 g de carne de vacuno para pa-
rrilla o asado.

- 3 pimientos verdes.

- 1 cebolla.

- Pizca de sal.

- Pimienta.

- Palos de brocheta.

Aporte nutricional

Preparacion:

Calorfas 200 cal
Proteinas 279

1
Cortar la carne en cubos de 1%2 x 3 cm Hidratos de carbono 4.8

Salpimentarla. Limpiar los pimientos de Lipidos 69
semillas, cortarlos en triangulos y la ce- Sodio A ime
., ., Potasio 590mg
bolla también tridngulos. Fibra 049
Colesterol 109 mg

Cortar los pimientos. Pinchar los ingre-
dientes en los palos de brocheta inter-
calandolos.

Cocer a fuego directo en la parrilla o
grilla.



cAumitas

Ingredientes:

- 8 choclos medianos.

- Y2 paquete de albahaca.

- 3 cucharadas de aceite de maravilla.
- 1 cebolla grande.

Preparacion:

Pelar los choclos y reservar las hojas.
Desgranarlo y lavarlo, Juntarlo con las
hojas de albahaca y molerlo muy bien.

Picar la cebolla, freirfa en aceite muy ca-
liente hasta que quede cristalina. Agre-
gar la pasta de choclo, cocinar a fuego
muy suave durante dos minutos.

Disponer la pasta sobre las hojas del
choclo, doblarlas para formar la humi-
ta, amarralas. Cocinarlas en agua ca-
liente durante 40 minutos.

Para 6 personas

SAinestrone Criolla

Ingredientes:

- 200 g de porotos burros.

- 200 g de zapallo camote.

- 100 g de porotos verdes.

- 100 g de fideos.

- 1 pimiento.

- 2 zapallos italianos.

- 50 cc de aceite de maravilla.
-1 litro de agua.

- 1 cebolla.

- 300 g de papas.

Preparacion:

Cocer los porotos burros y separar. Picar
la cebolla y sofreirfa en el aceite muy
caliente hasta que quede cristalina.

Picar las papas en cuadrados, agregar-
las a la cebolla. Picar los porotos verdes
y agregarlos.

/

Limpiar el pimiento, cortarlo en tiras y
agregarlo. Sofreir, agregar el caldo o
agua, cuando rompa a hervir, bajar el
fuego y cocinar durante 10 minutos.

Aporte nutricional

Calorias 430 cal
Proteinas 179
Hidratos de carbono 67 g
Lipidos 1249
Sodio 20 mg
Potasio 980 mg
Fibra 39
Colesterol 0 mg

Para 6 personas

Aporte nutricional

Calorfas 274 cal
Proteinas 9.5¢g
Hidratos de carbono 50 g
Lipidos 8¢
Sodio 3.6 mg
Potasio 70 mg
Fibra 29
Colesterol 0 mg

3\
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/

Agregar los porotos burros previamente
cocidos y el resto de los ingredientes.
Dejar cocinar a fuego muy bajo, duran-
te 20 minutos por lo menos.




5. pw&fwﬁfa/uc W icroondue

Arroz con leche
Budin de verduras
Pollo asado con arroz

126

116
116
117

Salmon gratinado
Manzanas asadas

117
118



Ingredientes:

- Y2 taza de arroz.

- 3 tazas de agua.

- 1 taza de leche evaporada.
- Pasas negras.

- Canela entera y en polvo.
- Clavo de olor.

- Y taza de azUcar.

Preparacion:

En un pyrex verter el agua, el arroz, ca-
nela en rama y clavo de olor.

Cocinar destapado en el microondas en
potencia media por 15 minutos.

Retirar, agregar la leche, azucar, pasas
y canela en polvo; continuar cocinando
destapado en el microondas por 10 mi-
nutos en potencia media.

Servir y espolvorear canela.

Ingredientes:

- 200 g de brocoli.

- 200 g de zanahoria.

- 200 g de zapallo italiano.

- 200 g de champifiones.

- 3 huevos.

- 300 cc de leche semides-cremada.
- Sal y pimienta moderada.

Preparacion:

Cocer el brécoli dividido en pequefios
bouquets.

La zanahoria pelada y el zapallo italiano
se cortan en rodajas finas.

Los champignones se cortan en lami-
nas.

Todos los vegetales, excepto los cham-
pifiones, deben ser blanqueados, es de-

Para 4 personas

N IS

/

Aporte nutricional

Calorias 135 cal
Proteinas 29
Hidratos de carbono  30g
Lipidos 049
Sodio 0.8 mg
Potasio 9 mg
Fibra 029
Colesterol 0.2 mg

A
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cir, pasados por agua hirviendo con una
pizca de sal por 10 segundos.

Colocar en forma intercalada, en una
fuente de vidrio o loza. Juntar los hue-
vos, la leche, los condimentos y revolver
hasta obtener una mezcla homogénea
con la cual se cubren las verduras.

/

Para 6 personas

Tapar con una lamina de papel plastico,
poner en horno microondas y cocinar
por 20 minutos a maxima potencia.

Aporte nutricional

Calorias 101 cal
Proteinas 8¢9
Hidratos de carbono  9g
Lipidos 39
Sodio 63 mg
Potasio 332 mg
Fibra 0.8 g.
Colesterol 126 mg
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/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- Y2 pollo.

- 1 cebolla.

- 1 cucharada de aceite de oliva.
- 1% cucharada de salsa de soja.
- Y cucharada de aji de color.

Preparacion:
Cortan lavar bien y secar el pollo.

Cortar la cebolla en pluma, ponerla en
forma de cama en una fuente de vidrio
o loza. Poner las presas del pollo orde-
nadamente sobre la cebolla.

Mezclar el resto de los ingredientes,
pincelar el pollo con esta mezcla y una
pizca de sal.

Llevar al horno microondas a potencia
alta por 35 minutos, dando vuelta en la
mitad de la coccién, para que se dore
bien.

Ingredientes:

- 500 g de salmon fresco.

- 200 cc de leche semidescremada.
- 2 huevos.

- Saly pimienta.

Preparacion:

Cortar el salmén en ldaminas muy del-
gadas y extender en un plato, luego
mezclar la leche con el huevo y condi-
mentos y cubrir ligeramente el salmoén
con la mezcla.

Gratinar en el horno microondas por 5
minutos a potencia maxima.

o Para el arroz: Ingredientes:
Aporte nutricional

- 2 tozas de arroz grano largo.

Calorias =B - 3tazas de agua hirviendo.
Proteinas 59 .

Hidratos de carbono 64 g - Una pizca de sal.

Lipidos 69 - 1% cucharadas de aceite vegetal.
Sodio 3mg

Potasio 37 mg

Fibra 029 Preparacion:

Colesterol 0 mg

Colocar en una fuente el arroz con el
agua hirviendo, la sal y el aceite.

Taparlo y dar coccion el horno microon-
das por 10 a 15 minutos a un potencia
de “50%".

Dejar reposar tapado por 8 a 10 minu-
tos.

Nota: Si lo desea puede prepararlo con
verduras, las cuales se ponen junto con
el arroz y el agua para dar coccion.

Aporte nutricional

Calorfas 311 cal
Proteinas 33g
Hidratos de carbono  5g
Lipidos 169
Sodio 4mg
Potasio 71 mg
Fibra 0.19g
Colesterol 99 mg

Aporte nutricional

Calorfas 291 cal /
Proteinas 28¢

Hidratos de carbono 4 g

Para 4 personas /

Lipidos 189
Sodio 171 mg
Potasio

Fibra

Colesterol



/ Para 4 personas /

Ingredientes:

- 4 manzanas rojas.

- 50 grs. de margarina baja en
caloerias.

- 100 grs. de azucar.

- 100 cede vino tinto.

- lyogurt natural dietético.

Preparacion:

Tomar las manzanas y sacarles el cora-
zo6n, luego con el azucar y la margarina
formar una pasta y poner en el centro
de las manzanas.

Llevar a un recipiente, rociar con el vino
tinto y cocinar en horno microondas
por 8 minutos a potencia maxima.

Dejar enfriar y servir bafiadas con el yo-
gur.

Aporte nutricional

Calorfas 256 cal
Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Sodio

Potasio

Fibra

Colesterol
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