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para personas con diabetes y sus familiares




Controle la

Diabetes.
Do Vida.

El Programa Nacional de Educacién
sobre [a Diabetes del Departamento

de Salud y Servicios Humanos de los
Estados Unidos es un programa conjunto
de los Institutos Nacionales de Salud y de
los Centros para el Control y la Prevencién
de Enferme(?ades y cuenta con el apoyo de
mds de 200 organizaciones asociadas.



Recetario

:Qué es la diabetes?

Tener diabetes significa que
la glucosa o azlcar en su
sangre esta muy alta. La
glucosa proviene de los
alimentos que consumimos.
La insulina es fabricada

por un 6rgano llamado el
pancreas. La insulina ayuda
a la glucosa a pasar de la
sangre a las células, que a su
vez la convierten en energia.

Cuando usted tiene diabetes,
su cuerpo tiene dificultad
para producir la insulina

o no la puede utilizar
adecuadamente. Como
resultado, la glucosa se
acumula en su sangre y no
puede entrar en las células.
Si la glucosa en la sangre
permanece muy alta, puede
causar dafio a su cuerpo.

;Cuales son los sintomas de
la diabetes?

Los sintomas mas comunes
de la diabetes incluyen:

e QOrinar con frecuencia.
e Tener sed constante.

¢ Sentir demasiada hambre o
cansancio.

* Perder peso sin intentarlo.

Sin embargo, mucha gente
con diabetes no presenta
ningln sintoma.

:Por qué debe preocuparme
la diabetes?

La diabetes es una
enfermedad muy seria.
No deje que lo confundan
con frases que sugieran
que la diabetes no es una
enfermedad grave, tales

como “un poquito de
diabetes”, “una diabetes
leve” y “la azdcar esta un
poquito alta”.

La diabetes puede causar
otras complicaciones graves.
Cuando los altos niveles

de glucosa en la sangre no
estan bajo control pueden
afectar poco a poco sus 0jos,
su corazon, sus rinones, sus
nervios y sus pies.

:Cuales son los tipos de
diabetes?

Los tres tipos de diabetes mas
comunes son:

e Diabetes tipo 1— en
este tipo de diabetes,
el cuerpo no produce
insulina. Las personas con
diabetes tipo 1 necesitan
insulina todos los dias.

e Diabetes tipo 2— en
este tipo de diabetes,
el cuerpo no produce
suficiente insulina o no
la utiliza bien. Algunas
personas con diabetes
tipo 2 tienen que tomar
pastillas para la diabetes,
insulina 0 ambas cosas.
La diabetes tipo 2 es la
forma mas comin de
diabetes.

e Diabetes gestacional—
este tipo de diabetes
puede ocurrir cuando la
mujer esta embarazada y
aumenta el riesgo de que
tanto la madre como su
hijo desarrollen diabetes
en algiin momento de sus
vidas.



iLa buena noticia es que
usted puede controlar su
diabetes!

La diabetes se puede
controlar. Usted puede
manejar su diabetes con
éxito y evitar los serios
problemas de salud que ésta
causa, si sigue los siguientes
pasos:

Pregintele a su doctor
cémo puede aprender
mas sobre la diabetes para
ayudarle a sentirse bien
hoy y en el futuro.

Conozca la informacion
basica o ABC sobre la
diabetes (vea la tabla en
la pagina 5).

Seleccione comidas
saludables y manténgase
fisicamente activo casi
todos los dias. Estos
consejos lo ayudaran a
mantener alejadas esas
libras de mas y también
a controlar los niveles de
azdcar en su sangre.

Hagase la prueba del
azlcar en la sangre, tal y
como se lo recomienda su
doctor.

Si estd tomando
medicinas para controlar
la diabetes, tomelas
aunque se sienta bien.

Para evitar problemas
causados por la diabetes,
visite a su equipo de
cuidados médicos por lo
menos dos veces al ano.
Si cualquier problema
se identifica y trata a
tiempo se podrd evitar
que empeore. Pregunte
también sobre cémo la
diabetes puede afectarle
los ojos, el corazén, los

rifiones, los nervios, las
piernas y los pies.

* Participe activamente en
el cuidado de su diabetes.
Trabaje junto con su
equipo de cuidados de la
salud para crear un plan
adecuado de alimenta-
cién y actividad fisica
que usted pueda seguir.

La creacion de un plan de
comidas saludable.

Este recetario es un buen
lugar para comenzar a
crear su plan de comidas
saluda-bles. Solicite a su
doctor que lo remita a un
dietista registrado o educador
sobre diabetes, para que le
ayude a crear un plan de
alimentos para usted y su
familia. El dietista trabajara
con usted para crear un
plan especifico de acuerdo
a sus necesidades. Su plan
alimenticio tomara en
consideracion lo siguiente:

* sus niveles de glucosa en
la sangre,

® su peso,

¢ |os medicamentos que
usted toma,

e oftras afecciones médicas
que usted tenga

* vy su nivel de actividad
fisica.

Pasos sencillos para elegir
alimentos saludables.

e Coma porciones mas
pequefias, sepa cuadles
son las porciones
recomendadas para los
diferentes alimentos y la
cantidad de porciones
necesarias en cada
comida.



El ABC de la diabetes.

® A representa la prueba A1C. Esta prueba mide el
nivel promedio de su glucosa sanguinea durante
los dltimos tres meses. Debe hacerse esta prueba
por lo menos dos veces al afio. En la mayoria de
las personas la meta de la prueba A1C es tener un
puntaje inferior a 7.

® B (por “blood pressure” en inglés) representa la
presion sanguinea, una medida de cudnto tiene que
trabajar su corazon para mantener circulando la
sangre. La meta de la mayoria de las personas con
diabetes es tener una presion sanguinea de menos de
130/80.

® ( representa el colesterol, una grasa que se
encuentra en su sangre. Hay dos tipos de colesterol:
LDL o colesterol malo y HDL o colesterol bueno. La
meta para la mayoria de las personas con diabetes es
mantener los siguientes niveles:

o El colesterol LDL menor de 100.

o El colesterol HDL sobre 40 (para hombres > 40 y
para mujeres > 50).

Pregintele a su médico qué puede hacer para alcanzar los niveles
meta de la prueba A1C, la presién sanguinea y el colesterol.




e Coma menos grasa, elija
menos alimentos con
alto contenido de grasa y
utilice menos grasa para
cocinar. En particular, trate
de limitar el consumo de
alimentos que son altos en
grasas saturadas y acidos
grasos trans, tales como
los siguientes:

© cortes de carne con
grasa,

o leche entera y
productos lacteos
hechos con leche
entera,

o pasteles, dulces,
galletas dulces o
saladas y tartas,

alimentos fritos,

aderezos para
ensaladas,

o manteca animal y
vegetal, margarina
en barra y crema en
polvo.

e Consuma mas alimentos
ricos en fibra como los
preparados con granos

* Las porciones de estas verduras
equivalen a una porcién de pan.
(Consulte la informacién abajo sobre el
método utilizado de sustituciones si no
esta familiarizado con el mismo).

Nota: Hay varias maneras de crear un
buen plan alimenticio para las personas
con diabetes. Un enfoque muy popular y
flexible es el método de sustituciones, que
ofrece una manera rapida para calcular

el contenido de energia, carbohidratos,
proteinas y grasas en cualquier alimento
o comida. Los alimentos para cada
sustitucion (almiddn, carnes, sustitutos de
carne, frutas, verduras, lacteos y grasas) se
escogen de tal manera que cada porcion
de alimento contenga la misma cantidad
de carbohidratos, proteinas, grasas y
energia (calorfas). Otro método es el
conteo de carbohidratos. Este método
consiste en comer un ndmero especifico
de carbohidratos a determinadas horas
del dra.

enteros. Entre estos
alimentos se encuentran:

o |os cereales para el
desayuno hechos con
granos 100% enteros,

la avena,
el arroz integral,

el pan, los bagels, el
pan arabe (pan pita) y
las tortillas integrales.

Coma diariamente frutas
y verduras en variedad.
Escoja frutas frescas,
congeladas, en lata o
secas y jugos hechos
con 100% de fruta la
mayor parte del tiempo.
Coma verduras como
las siguientes en gran
cantidad:

o verduras de color
verde oscuro
(ej. brécoli, espinaca,
coles de Bruselas),

o verduras de color
naranja (ej. zanahoria,
batata*, calabaza,
calabacin)



o frijoles y arvejas o
chicharos (ej. frijoles
negros*, garbanzos*,
frijoles colorados*,
frijoles pinto*,
chicharos* y lentejas.*)

Coma menos alimentos

altos en azdcares, tales
como:

o bebidas con sabor a
frutas,

o refrescos carbonatados

y té o café endulzados
con azdcar.
Cocine con menos sal y
utilice menos en la mesa.
Coma menos alimentos
con alto contenido de sal,
como por ejemplo:
o sopas enlatadas o de
sobre,

o verduras enlatadas,
o pepinillos
o y carnes procesadas.

Nunca omita comidas y
siga su plan alimenticio lo
mejor que pueda.

Limite el consumo de
bebidas alcohdlicas.

Haga los cambios poco a
poco ya que toma tiempo
lograr metas que
perduren.

Un plan alimenticio hecho
a su medida le ayudara a
sentirse mejor, mantener la
glucosa en los niveles meta,
consumir la cantidad
correcta de calorias e ingerir
los nutrientes adecuados.

:Do6nde puede aprender

mas sobre la creacién de un
buen plan alimenticio para la
diabetes?

e Podngase en contacto con
un dietista registrado
para que prepare un plan
alimenticio hecho a su
medida.

e Visite la pagina en inglés
de la Asociacion Dietética
Americana (American
Dietetic Association) para
identificar un dietista
registrado que le pueda
ayudar a preparar un
plan alimenticio. (www.
eatright.org/cps/rde/xchg/
ada/hs.xsl/index.html).

e Visite la pagina en
inglés de la Asociacion
Americana de Educadores
sobre la Diabetes
(American Association
of Diabetes Educators)
(www.diabeteseducator.
org).
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e Visite la pagina de la
Asociacion Americana
de Diabetes (American
Diabetes Association) para
obtener mas informacion
sobre el conteo de
carbohidratos y el método
de sustituciones
(www.diabetes.org).

* Visite http:/www.
diabetes.org/food-and-
fitness/food/planning-
meals/carb-counting/ para
obtener mas informacién
en inglés sobre el conteo
de carbohidratos.

;Donde puede aprender
a leer las etiquetas de los
alimentos?

Usted puede aprender mucho
sobre los alimentos leyendo
las etiquetas de los mismos.

Visite estos sitios web para
obtener mas informacion
sobre las etiquetas:

e Administracién de Drogas
y Alimentos de los Estados
Unidos (www.cfsan.fda.
gov/~dms/stransfa.html).

e Departamento de
Agricultura de los Estados
Unidos (en inglés) (www.
fns.usda.gov/tn/Resources/
Nibbles/healthful_labels.
pdf).

e Asociacion Americana de
Diabetes (en inglés) (http://
www.diabetes.org/food-
and-fitness/food/what-can-
i-eat/taking-a-closer-look-
at-labels.html).

iMuévase!

Mantenerse activo
fisicamente puede disminuir
su riesgo de sufrir de diabetes
tipo 2.

e Dedique al menos 30
minutos diarios a realizar
actividad fisica de
intensidad moderada unos
cinco dias a la semana.

e Para alcanzar la meta
de 30 minutos diarios
de actividad fisica de
intensidad moderada, no
tiene que hacerlo todo en
un solo momento. Usted
puede obtener el mismo
beneficio para la salud si
divide esos 30 minutos
en tres sesiones de 10
minutos o en dos sesiones
de 15 minutos durante el
dia.

e Algunos ejemplos de tipos
de actividad fisica de
intensidad moderada son:

o montar en bicicleta a
un ritmo cémodo,

o jugar en forma activa
€on sus ninos

o y trabajar en el jardin
(rastrillar, embolsar
hojas o pasar la
maquina de podar el
césped).

e Si usted quiere perder
peso o evitar recuperar
el peso perdido,
probablemente necesite
realizar entre 60 y
90 minutos diarios
de actividad fisica de
intensidad moderada, casi
todos los dias.

:Sus familiares tienen riesgo
de contraer diabetes?

Sus familiares podrian tener
riesgo de contraer diabetes.
Algunos de los factores de
riesgo para contraer diabetes
son:
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e Tener 45 anos o mas.

e Tener un padre, hermano
o hermana con diabetes.

e Ser de origen
afroamericano, hispano o
latino, indio americano,
asiatico americano o de
las islas del Pacifico.

e Haber tenido diabetes
durante el embarazo
(diabetes gestacional) o
haber dado a luz un bebé
de 9 libras o mas.

e Tener conocimiento de
que sus niveles de glucosa
son mas altos de lo
normal.

e Tener conocimiento de
que su presion sanguinea
es de 140/90 6 mas.

e Tener niveles de colesterol
(lipidos) que no son
normales.

e No estar tan activo:
realizar actividades fisicas
menos de tres veces por
semana.

La mayoria de las personas
que sufren de diabetes tipo 2
en un principio tuvieron pre
diabetes, es decir, sus niveles
de glucosa en la sangre eran
mas altos de lo normal, pero
no tan elevados como para
que fueran diagnosticados
con diabetes. Las personas
con pre diabetes tienen

un riesgo mayor de sufrir

no solo de diabetes, sino

de un ataque al corazén o
accidente cerebrovascular.

Si usted o alguien de su
familia tiene diabetes, lo mas
probable es que otros
familiares sufran de pre
diabetes y todavia no lo
sepan.

La buena noticia es que la
diabetes tipo 2 jse puede
prevenir o retrasar!

De acuerdo al estudio del

Programa de Prevencion de

la Diabetes (DPP, por sus

siglas en inglés), la diabetes
es una enfermedad crénica

que se puede prevenir y

controlar. El estudio parece

indicar que las personas
pueden prevenir o retrasar la
diabetes tipo 2 si hacen lo
siguiente:

e Pierden entre 5y 7% de
su peso, en caso de tener
sobrepeso, lo que en una
persona que pese 200
libras equivaldria a unas
10 a 14 libras.

e Mantienen su pérdida de
peso mediante un buen
régimen alimenticio en el
que comen una variedad
de alimentos bajos en
grasa y disminuyen el
nimero de calorfas
consumidas diariamente.

* Realizan actividades
fisicas de intensidad
moderada (caminatas
vigorosas, trabajo en
el jardin o juegos con
los nifos en los que se
participa en forma activa)
por lo menos por 30
minutos unos cinco dias a
la semana.

Recuerde que los consejos y
las sabrosas recetas en este
recetario no son soélo para las
personas con diabetes sino
para que las disfrute jtoda la
familia! Comer
saludablemente y mantenerse
fisicamente activo es bueno
para todos.



;Donde puedo aprender
mas? La campafia Controle la
Diabetes de por Vida y el

e Visite los siguientes sitios olllsi 2 Gtaenofos e

web para aprender qUé Controlar la Diabetes de por
otras cosas puede hacer Vida del Programa Nacional de
para prevenir y controlar Educacion sobre la Diabetes
la diabetes: (NDEP, por sus siglas en inglés)

le pueden ensefar como

o www.YourDiabetesInfo. controlar su diabetes.

org/am-i-at-risk/
DiabeteslsPreventable. Para ordenar materiales para el
as control de la diabetes, Ilame al
[ o
1-888-693-6337 o visite
° www. www. YourDiabetesInfo.org.
YourDiabetesInfo.org/i-

have-diabetes/ Para ordenar este recetario, use

el cédigo NDEP-51.

o www.cdc.gov/diabetes
(en inglés). Para hablar con un operador

. . bilinglie o para ordenar

* Para mayor informaci6n archivos listos para imprimir
sobre el control de llame al 1-800-860-8747.
peso, visite la Red de
Informacién para el
Control del Peso en http://
win.niddk.nih.gov (en El Programa Nacional de
ing|é5)_ Educacion sobre la Diabetes

o P ibi terial del Departamento de Salud
drd recibir materiales en y Servicios Humanos de los

espafiol, visite: Estados Unidos es un

o http:/Awin.niddk.nih. programa conjunto de los

gov/publications/index. Institutos Nacionales de
[ S—— Salud y de los Centros para
P : el Control y la Prevencién de

o www.cdc.gov/diabetes/ Enfermedades y cuenta con el

spanish/index.htm. apoyo de més de 200
organizaciones asociadas.
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Ingredientes:

5

Y

papas pequeiias,
peladas y cortadas
Aceite vegetal en
spray

cebolla mediana
picada

calabacin pequefio
rebanado

1 V> tazas de pimientos

verdes 0 rojos
cortados en
rebanadas finas

champifiones
medianos en rodajas

huevos batidos

claras de huevo
batidas

Pimienta y sal de ajo
con hierbas al gusto

onzas de queso
mozzarella
semidescremado
rallado

cucharada de queso
parmesano bajo en

grasa .«
g

s

Tortilla espanola

Este sabroso plato ofrece
una variedad de verduras
saludables y puede servirse
en el desayuno, a media
mafiana jo en cualquier
comida! Sirvala con ensalada
de frutas frescas y un
panecillo integral.

Instrucciones
® Pre caliente el horno a 375 °F.

® Cocine las papas en agua
hirviendo hasta que se ablanden.

® En una sartén antiadherente rocie
el aceite vegetal y caliente a
fuego medio.

® Afada la cebolla y sofria hasta
que se dore. Ahada las verduras y
sofria hasta que se ablanden, pero
sin dorarlas.

~y



® En un recipiente mediano, Sustituciones:
bata ligeramente los huevos y
las claras de huevo, anada la Carnes 2
pimienta, la sal de ajo y el queso Pan 2
mozzarella bajo en grasa. Afada
la mezcla de huevos con queso a Verduras &
las verduras cocidas. Grasa )

® Rocfie el aceite vegetal en una

cacerola para hornear de 10
pulgadas o en una sartén que se
pueda meter al horno y vierta

en ella la mezcla de huevos con
queso. Esparza por encima el
queso parmesano bajo en grasa
y hornee la tortilla hasta que esté
firme y dorada en la superficie,
entre 10 y 30 minutos.

Saque la tortilla del horno, déjela
enfriar por 10 minutos y corte en
cinco pedazos.

13

Nota: Las sustituciones alimentarias
para personas con diabetes se
calcularon de acuerdo al sistema

de sustituciones de la Asociacion
Americana de Diabetes.

Porciones totales 5

Informacion Nutricional
Tortilla espafiola
Porcion: V5 de la tortilla

Contenido por porcion
Calorias  Calorias por grasa
260 90

% del requerimiento
nutricional diario*

Grasas totales 10g 15%
Grasas saturadas 3.5g  18%
Acidos grasos trans Og
Colesterol 135mg 45%
Sodio 240mg 10%
Carbohidratos totales 30g 10%
Fibra dietética 3g 12%
Az(cares 3g

Proteinas 169

Vitamina A 8%
Vitamina C 60%
Calcio 15%
Hierro 8%

* Los porcentajes del requerimiento
nutricional diario se basan una dieta
de 2,000 calorias.




Ingredientes:

1 libra de pechuga de
pavo o carne de res
sin grasa cortada en
cubos

2 cucharadas de harina
de trigo integral

Y4 cucharadita de sal
(opcional)

Y4 cucharadita de
pimienta

Va  cucharadita de
comino

1% cucharadita de aceite
de oliva

2 dientes de ajo
picados

2 cebollas medianas
cortadas en tiras

2 tallos de apio
cortados en tiras

1 pimiento mediano
verde 0 rojo cortado
en tiras

1 tomate mediano
finamente picado

5 tazas de consomé de
res 0 pavo sin grasa

5  papas pequefas,
peladas y cortadas en
cubitos

12 zanahorias pequefias
cortadas en trozos
grandes

114 taza de arvejas verdes

Carne de res o de Pavo
guisada

Este plato se acompafia con
una ensalada de lechuga
verde y pepino y con un
panecillo. Se pueden sustituir
las papas por platanos o
maiz.

Instrucciones:
® Pre caliente el horno a 375 °F.

® Mezcle la harina de trigo integral
con la sal, la pimienta y el
comino, y reboce los trozos
de carne o de pavo. Sacuda el
exceso de harina.

® En una sartén grande, caliente el
aceite de oliva a fuego medio-
alto. Ahada los cubos de carne de
res o pavo y sofria entre 7y 10
minutos, hasta que se doren bien.




® Coloque la carne o el pavo en Sustituciones:
una cacerola para hornear.

Carne sin grasa 3
® Afada en la sartén el ajo Verduras 214
picado, las cebollas, el apio y
los pimentones y cocine unos 5 Pan 2%
minutos, hasta que las verduras se  (3rasg 1
ablanden.
Nota: Las sustituciones alimentarias
® Agregue el tomate y el consomé. para personas con diabetes se
Déjelo que hierva y vierta la calcularon de acuerdo al sistema
mezcla sobre el pavo o la carne de sustituciones de la Asociacién
en la cacerola. Tape bien la Americana de Diabetes.
cacerola y hornee por una hora a
375 °F
Porciones totales 4
® Saque la cacerola del horno y Informacion Nutricional
afada las papas, las zanahorias Carme de res o de Pavo guisada
y las arvejas. Hornee por otros Porcion: 1% taza
20 a 25 minutos o hasta que se
ablanden. Contenido por porcion
Calorias  Calorias por grasa
320 60

% del requerimiento

nutricional diario*

Grasas totales 7¢g 11%

Grasas saturadas 1.5¢ 8%
Acidos grasos trans 0g

Colesterol 40mg 13%
Sodio 520mg 22%
Carbohidratos totales 41g 14%
Fibra dietética 8g 32%
Az(cares 9g

Proteinas 24g

Vitamina A 340%
Vitamina C 80%
Calcio 6%
Hierro 15%

* Los porcentajes del requerimiento
nutricional diario se basan una dieta
de 2,000 calorias.




Ingredientes:
2

2

)

2

7

cucharadas de aceite
de oliva

cebolla mediana
picada

taza de pimentdn rojo
picado

taza de zanahorias
cortadas en tiras
diente de ajo picado

taza de vino blanco
Seco

libra de filete de
pargo rojo

tomate grande picado

cucharadas de
aceitunas sin semilla,
picadas

cucharadas de queso
feta en grumos o
queso ricota bajo en
grasa
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Pargo rojo caribefio

Este pescado se puede
servir sobre una cama de
verduras acompanado de
arroz integral y adornado con
perejil. Se puede sustituir

el pargo rojo por salmoén o
pechuga de pollo.

Instrucciones:

® En una sartén grande, caliente el
aceite de oliva a fuego medio.
Anada la cebolla, el pimentén
rojo, las zanahorias y el ajo, y
sofria por 10 minutos. Afiada
el vino y deje hervir. Mueva las
verduras a un lado de la sartén.



® Coloque los filetes en el centro de
la sartén en una sola capa. Tape y
cocine por 5 minutos.

® Afada el tomate y las aceitunas, y
al final cubra con el queso. Tape
y cocine por 3 minutos o hasta
que el pescado se vea firme pero
jugoso.

® Pase el pescado a la bandeja de
servir. Adorne con los vegetales
y los jugos que quedaron en la
sartén.

Sugerencia para el acompafamiento: Sirva
con arroz integral. V2 taza de arroz cocido = 1
porcién de arroz.
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Sustituciones:

Carnes 2%
Verduras 1%
Pan Vo
Grasa 2

Nota: Las sustituciones alimentarias
para personas con diabetes se
calcularon de acuerdo al sistema

de sustituciones de la Asociacion
Americana de Diabetes.

Porciones totales 4

Informacion Nutricional
Pargo rojo caribefio
Porcion: ¥4 de pargo rojo con
14 taza de verduras (233g)

Contenido por porcién
Calorias  Calorias por grasa
220 80
% del requerimiento
nutricional diario*
Grasas totales 10g 15%
Grasas saturadas 29 10%

Acidos grasos trans Og

Colesterol 35mg 12%
Sodio 160mg 7%
Carbohidratos totales 8 3%
Fibra dietética 2g 8%
Az(cares 4g

Proteinas 19g

Vitamina A 80%
Vitamina C 70%
Calcio 8%
Hierro 4%

* Los porcentajes del requerimiento
nutricional diario se basan una dieta de
2,000 calorias.




Ingredientes:

2 cucharadas de harina
de trigo integral

1 lata (10 onzas)
de masa de pizza
refrigerada

Aceite vegetal en
spray

2 cucharadas de aceite
de oliva

¥ taza de queso ricota
bajo en grasa

¥%  cucharadita de
albahaca seca

1 cebolla pequefia
cortada

2 dientes de ajo
picados

Y4 cucharadita de sal
(opcional)

4 onzas de queso
mozzarella
semidescremado
rallado

2 tazas de
champifones picados

1 pimentdn rojo grande
cortado en tiras

Sustituciones:

Carnes 2Vs
Pan 3
Verduras 1
Grasa 3%

Nota: Las sustituciones alimentarias
para personas con diabetes se
calcularon de acuerdo al sistema

de sustituciones de la Asociacion
Americana de Diabetes.
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Pizza de dos quesos

Sirva la pizza con frutas
frescas y una ensalada mixta
adornada con frijoles rojos
para balancear la comida.

Instrucciones:
® Pre caliente el horno a 425 °F.

® Espolvoree la harina de trigo
integral sobre el drea de trabajo.
Con el rodillo extienda la masa
hasta que obtenga el espesor
deseado.

® Rocie el aceite vegetal en spray
en una bandeja para hornear
galletas. Pase a la bandeja la
masa de la pizza. Con una
brochita barnice la masa con
aceite de oliva.

PIZZA

DE DOS
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Mezcle el queso ricota con la
albahaca seca, la cebolla, el ajoy
la sal; vierta esta mezcla sobre la
masa.

Esparza el queso mozzarella
semidescremado sobre la masa,
y los champifones y el pimentén
rojo sobre el queso.

Hornee a 425 °F de 13 a 15
minutos o hasta que el queso
se derrita y la masa obtenga un
color dorado oscuro.

Cértela en 8 pedazos.

Porciones totales 4

Informacion Nutricional
Pizza de dos quesos
Porcidn: 2 pedazos (v4de la Pizza)

Contenido por porcion
Calorias  Calorias por grasa
420 170

% del requerimiento
nutricional diario*

Grasas totales 199 29%

Grasas saturadas 79 3504

Acidos grasos trans Og

Colesterol 25mg 804
Sodio 580mg 24%
Carbohidratos totales 449 1504
Fibra dietefica 3g 12%

AzUcares 59
Proteinas 209

Vitamina A 30%
Vitamina C 90%
Calcio 40%
Hierro 15%

* Los porcentajes del requerimiento
nutricional diario se basan una dieta de
2,000 calorias.




Ingredientes: Arroz con pollo a la

. espanola
2  cucharadas de aceite P
de oliva Esta es una buena forma de
9 cebollas medianas incluir verduras en su plan
cortadas de comidas. Sirvalo con una
6 dientes de ajo ensalada mixta y pan de trigo
picados integral.
2 tallos de apio
cortados Instrucciones:
2 pimentones verdes . . .
; ° f
0 r0jos cortados en Cal(njgnte el acel’[lel de (t).ll\(;a;]a uigo
tiras medio en una olla antiadherente.
5 Afiada la cebolla, el ajo, el apio,
1 taza de champifiones los pimentones rojos o verdes
picados y los champifones. Cocine
2 tazas de arroz integral a fuego medio, revolviendo
sin cocer constantemente por 3 minutos o
. hasta que se ablanden.
3 libras de pechuga de L
ppllo_deshuesada y ® Afada el arroz integral y sofria
sin piel cortadas en por 2 a 3 minutos, revolviendo
trozos pequenos constantemente hasta mezclar
1% cucharadita de sal todos los ingredientes.
(opcional)

2> tazas de consomé de
pollo bajo en grasa

Azafran o Sazon™
para dar color

3 tomates medianos
picados

1 taza de arvejas
congeladas

1 taza de maiz
congelado

1  taza de habichuelas
verdes

Aceitunas o
alcaparras para
adornar (opcional)




® Afada el pollo, la sal, el caldo de

pollo, el agua, el Azafran o
, ™ . .
Sazén 'y los tomates. Deje hervir.

Reduzca el fuego a medio

bajo, tape la olla y deje reposar

el guiso hasta que el agua se
evapore y el arroz se cocine, unos

20 minutos.

Mezcle las arvejas, el maiz y las
habichuelas, y cocine de 8 a 10
minutos. Cuando esté caliente
todo, el guiso estard listo para
servir. Adorne con aceitunas o
alcaparras, si lo desea.

Sustituciones:

Carnes 5%
Pan 3
Verduras 1
Grasa 1%

Nota: Las sustituciones alimentarias
para personas con diabetes se
calcularon de acuerdo al sistema

de sustituciones de la Asociacion
Americana de Diabetes.

Porciones totales 8
Informacién Nutricional
Arroz con pollo a la espafiola
Porcioén: 1 ¥ taza

Contenido por porcion
Calorias  Calorias por grasa
400 60
% del requerimiento
nutricional diario*
Grasas totales 79 11%
Grasas saturadas 1.59 8%

Acidos grasos trans 0g

Colesterol 85mg 28%
Sodio 530mg 22%
Carbohidratos totales 469 15%
Fibra dietética 3g 12%
Az(cares 59

Proteinas 379

Vitamina A 30%
Vitamina C 70%
Calcio 4%
Hierro 20%

* Los porcentajes del requerimiento
nutricional diario se basan una dieta
de 2,000 calorias.




Ingredientes:

2

—

—

—

libras de carne de res
sin grasa cortada en
cubitos

cucharada de aceite
de oliva

cebolla grande picada

diente de ajo
finamente picado

cucharadita de sal

cucharadita de
pimienta

taza de cilantro fresco
picado

lata (15 onzas) de
tomates en su jugo

onzas de pasta de
tomate

lata (1 libray 13
onzas) de maiz

descascarillado

(hominy)

Pozole

So6lo se necesita una
pequena cantidad de aceite
para sofreir la carne.

Instrucciones:

¢ Caliente el aceite de oliva en una
olla grande. Sofria la carne.

¢ Anada la cebolla, el ajo, la
sal, el pimenton, el cilantro y
suficiente agua para cubrir la
carne. Remueva hasta mezclar los
ingredientes completamente. Tape
la olla y cocine a fuego lento
hasta que se ablande la carne.




e Afada los tomates y la pasta de

o

tomate. Contintie cocinando por
unos 20 minutos.

Afada el maiz descascarillado
y cocine por otros 15 minutos,
revolviendo de vez en cuando.
Si esta muy espeso, afnada agua
hasta obtener la consistencia
deseada.

Opciodn: La carne se puede
sustituir por pechugas de pollo
deshuesadas y sin piel.
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Sustituciones:

Camnes 3
Pan 1
Verduras Y
Grasa 13

Nota: Las sustituciones alimentarias
para personas con diabetes se
calcularon de acuerdo al sistema

de sustituciones de la Asociacion
Americana de Diabetes.

Porciones totales 8
Informacion Nutricional
Pozole

Porcién: 1 taza

Contenido por porcion
Calorias  Calorias por grasa
220 70

% del requerimiento
nutricional diario*

Grasas totales 7g 11%
Grasas saturadas 29 10%
Acidos grasos trans 0g
Colesterol 70mg 23%
Sodio 390mg 16%
Carbohidratos totales 179 6%
Fibra dietética 3g 12%
Az(cares 5¢g

Proteinas 21g

Vitamina A 4%
Vitamina C 10%
Calcio 4%
Hierro 15%

* Los porcentajes del requerimiento
nutricional diario se basan una dieta de
2,000 calorias.




Ingredientes:

1

1%

12

cebolla mediana
cortada en tiras
delgadas

pimentones verdes
grandes cortados en
tiras delgadas

pimentones rojos
grandes cortados en
tiras delgadas

taza de cilantro fresco
finamente picado

aguacate maduro,
pelado y sin semilla,
cortado en 12 tajadas

tazas de salsa de
tomate fresca (vea
los ingredientes
abajo)

tortillas de harina de
trigo

Aceite vegetal en
spray

Ingredientes para la
salsa de tomate

fresca:

1 taza de tomates
cortados

15 taza de cebolla picada
en cubitos

Y% diente de ajo picado

2 cucharaditas de
cilantro

14 cucharadita de aji
jalapefio picado

Y% cucharadita de jugo

de lima
Una pizca de comino
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Tacos de aguacate

iEstos frescos y deliciosos
tacos son excelentes para
una comida ligera!

Instrucciones:

® Mezcle todos los ingredientes de
la salsa y refrigere antes de servir.

® Rocie la sartén con el aceite
vegetal en spray.

® Sofria ligeramente la cebolla y los
pimentones rojos y verdes.

® Caliente las tortillas en el horno
y rellénelas con los pimentones,
la cebolla, el aguacate y la
salsa. Enrolle las tortillas y sirva.

Esparza el cilantro encima.
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Sustituciones:

Pan 3
Verduras 1
Grasa 1%

Nota: Las sustituciones alimentarias
para personas con diabetes se
calcularon de acuerdo al sistema

de sustituciones de la Asociacion
Americana de Diabetes.

Porciones totales 12

Informacién Nutricional
Tacos de aguacate
Porcion: 1 taco

Contenido por porcion
Calorias  Calorias por grasa
270 80

% del requerimiento
nutricional diario*

Grasas totales 8g 12%
Grasas saturadas 29 10%
Acidos grasos trans 0g

Colesterol Omg 0%
Sodio 460mg 19%
Carbohidratos totales 43g 14%
Fibra dietética 5g 20%
Az(cares 4g

Proteinas 7g

Vitamina A 25%
Vitamina C 100%
Calcio 10%
Hierro 15%

* Los porcentajes del requerimiento
nutricional diario se basan una dieta de

2,000 calorias.




Ingredientes:

8

Y

onzas de yogur de
naranja sin azticary
sin grasa

fresas medianas
cortadas en mitades

onzas de melon
cantalupo cortado en
rebanadas (0 2 taza
de meldn cortado en
cubos)

onzas de melon
cantalupo cortado en
rebanadas (0 2 taza
de melon cortado en
cubos)

mango pelado y sin
semillas cortado en
cubitos

papaya peladay sin
semillas cortada en
cubitos

onzas de sandia sin
semillas y cortada en
rebanadas (0 2 taza
de sandia cortada en
cubitos)

naranjas sin semillas
y cortadas en rebana-
das

taza de jugo de
naranja sin endulzar

Fantasia de frutas tropicales

Los trépicos ofrecen una gran
variedad de frutas que haran
gue esta deliciosa y colorida
receta sobresalga entre los
otros platos jy que usted se
saboree antes de probarla!

Instrucciones:

® Vacie el yogur en un recipiente y
mezcle cuidadosamente todas las
frutas.

® Vierta el jugo de naranja sobre la
mezcla de frutas.

® Mezcle bien y sirva una porcién
de "2 taza como postre.




Sustituciones:

Frutas 2%
Leche s

Nota: Las sustituciones alimentarias
para personas con diabetes se
calcularon de acuerdo al sistema

de sustituciones de la Asociacion
Americana de Diabetes.

Porciones totales 3
Informacion Nutricional
Fantasia de frutas tropicales
Porcioén: ¥ taza

Contenido por porcion
Calorias  Calorias por grasa
170 5

% del requerimiento
nutricional diario*

Grasas totales 0.59 1%
Grasas saturadas Og 0%
Acidos grasos trans 0g
Colesterol Omg 0%
Sodio 40mg 2%
Carbohidratos totales 419 14%
Fibra dietética 59 20%
Azlcares 30g

Proteinas 4g

Vitamina A 50%
Vitamina C 230%
Calcio 15%
Hierro 2%

* Los porcentajes del requerimiento
nutricional diario se basan una dieta de

2,000 calorias.
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