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Proélogo

Ectimados amigos, el comer tiene dos misiones por demas
importantes. Primero, proporcionarle al organismo
todos los nutrientes que necesita para vivir y conservar
la salud; y la segunda, proporcionar el Placer de Co-

mer.

&Como se logra El Dlacer de Comer? Siendo conscientes
de que los 5 sentidos trabajan para lograrlo. ;Qué pasa
cuando vemos un platillo bien presentado? Se antoja y
si olemos que estan echando tortillas... ;no quisiéramos
alargar la mano, sacarla del comal, ponerle sal, hacer un
taco y comerlo? Mientras masticamos, por dentro de la
cavidad bucal, los sutiles aromas que se generan, las texturas
y temperaturas que perciben la lengua y las membranas,
los sabores dulce, picante, amargo que distingue la

lengua, todos estos, en una forma precisay ordenada

como trabaja el organismo, los esta recibiendo el cerebro
en donde se forman sensaciones de placer que son

enviadas al cuerpo.

&Se han dado cuenta que después de una comida delicioga, sin
pricag, saboreando, degpacio, congintiéndoge, con este placer,
uno se giente agradablemente bien, de buen humor y a gusto?
Esas sensaciones placenteras son un beneficio para
la salud, mejoran el caracter, aceleran la imaginacion.
¢Creen que valga la pena ser mas conscientes de estos

beneficios, que pueden ser todos los dias?

Imaginen ahora que estos bienes los reciba una persona
que esta en tratamiento de una enfermedad. Yo

siempre he insistido en que los enfermos deben tener




una alimentacion sabrosa, bien presentada como un
elemento indispensable para mejorar su salud. Deseo
que ustedes gocen de esta experiencia cada vez que vayan
a la mesa, por eso he puesto todo el cuidado al elaborar

las recetas que encontraran aqui para consentirlos.

Amigos, quedamos que a través de la comida, el
organismo recibe todos los nutrientes que necesita
para vivir y conservar la salud. Afortunadamente no
hay ningun alimento que los contenga todos. Por
eso los alimentos han sido divididos por grupos segun

los nutrientes que contiene cada uno.

Y para asegurarse de recibir todos los nutrientes, es

necesario comer de los tres grupos cada vez.

T

Para facilitar la tarea esta El Plato del Buen Comer. Esto es
un sistema que facilita elegir los alimentos en cada comida.
Les sugiero tomarse unos minutos para observarlo,
asegurarse que entienden las indicaciones y una vez
familiarizados con €|, lograran facilmente una alimentacion

variada y nutritiva.

@ Incluyan al menos un alimento de cada grupo en cada una de las
comidag del dia.

@ Coman la mayor variedad pogible
de alimentos.

@ Coman de acuerdo a sus necegidades
y condiciones. Nide mag ni de menos.

@ Coman lo menos posible de grasas,
aceites, azdcar y sal.
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2 Qué encontraran en su libro?

En este libro se han seleccionado las presentaciones
de los platillos en diferentes formas y texturas desde
los liquidos, mas o menos espesos; los solidos suaves
como purés, patés, gelatinas; los de mayor consistencia
facil de partir en pequenas porciones, como rollos, budines,
pastel. También encontraran guisos con otros ingre-
dientes y carnes como pescados, pollo, res, todos con
texturas blandas y manejables, en presentaciones como
albondiguitas. Todo esto con el degeo de que lag pergonag que
log conguman puedan elegir entre una amplia variedad y segin
qug necegidadeg y gustos pergonales.

En cada receta de cualquier capitulo estan perfecta-
mente explicados los alimentos que contiene cada
una, asi podran facilmente identificarlos, hacer todas
las combinaciones que gusten y asegurarse segun El
Plato del Buen Comer que estan recibiendo todos los
nutrientes necesarios.

@

Las presentaciones liquidas, que encontraran en los ca-
pitulos de sopas y bebidas, se pueden servir en tazas o
usar tazas térmicas con boquilla que se encuentran en
los departamentos de cocina de algunos almacenes y en
tiendas de autoservicio. Para las bebidas frias son utiles
los recipientes con popotes integrados de diferentes
diametros.

En los capitulos de bebidas y postres se uso una variedad de
frutas que les serviran de inspiracion para que se decidan a
hacer sus propias recetas. Yo les sugiero que aprovechen
las frutas cuando estan en temporada, son mas baratas
y saben mejor, para conservarlas, puede molerlas sin
agua, vaciar en cubos y guardar en el congelador.

Mencion egpecial al capitulo de Aderezos y Saleag. Este fue
diseflado para que cada persona le dé un toque diferente
a cualquier platillo, vea con cuidado los ingredientes
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que los componen, descubra otros sabores, la idea es Para moler verduras o frutas, crudas o cocidas, es con-
despertar su creatividad, invitarlos a que se animen, ex- veniente hacerlo en una muy buena licuadora, asi se
perimenten, hagan sus propias combinaciones. Se van consigue moler y consumir la fibra que contienen tan
a divertir y se sorprenderan de lo que pueden hacer. util para el buen funcionamiento del intestino.

Chef. Chepina Peralta

(@A)
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2,Como utilizar este libro?

La enfermedad de Parkingon es uno de los padecimientos
mas complejos que existen. Los sintomas con los que
se manifiesta son multiples y su progresion es muy larga.
Ademas, cada paciente e diametralmente diferente a
loe demag y requiere de un tratamiento completamente
personalizado. Estos factores hacen que las consultas
médicas del paciente sean largas por la cantidad
de aspectos que se necesitan cubrir y, muchas veces
se dejan de lado temas importantes por cuestiones
de tiempo.

Uno de egtog temag eg la nutricion. Frecuentemente los
pacientes se preguntan qué pueden o no comer.
¢Algunos alimentos podrian ayudarles a mejorar sus
sintomas? O, jalgunos podrian perjudicarlos? Esta
informacion es escasa y dificil de encontrar en

manuales o paginas de internet dirigidos al publico
general, de ahi surge la necesidad de escribir este libro.
Encontraran primero informacion médica sobre
consideraciones nutricionales en enfermedad de
Parkingon. Se trata de una revision de cémo interactian
la enfermedad y la alimentacion, con varios consejos no
farmacologicos de utilidad para diferentes tipos de
pacientes; pero en ningun momento pretendemos que
esta informacion sustituya la consulta con sus médicos.

Cada receta incluye una tabla de informacion nutrimental,
que podran interpretar facilmente y asi tomar decisiones
de acuerdo a sus requerimientos diarios. Ademas,
al inicio de cada receta encontraran los siguientes
iconos:
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Receta recomendada para pacientes con disfagia (dificultad para deglutir).

Receta recomendada para pacientes con gastroparegia (lentitud para vaciar
el estomago e indigestion).

<€’5 Receta recomendada para pacientes con estrenimiento.

Receta especialmente util para pacientes con temblor excesivo, pueden
consumirla directamente con las manos o en una taza entrenadora.

Receta que contiene proteina y por tanto debe tenerse en cuenta para pacientes
con dietag de redistribucion proteica (se debera de ajustar el horario en que se
consumen de acuerdo a las recomendaciones médicas).

(@A)
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Esto no quiere decir que las recetas son excluyentes.
Por ejemplo, un paciente que no padezca estrefiimiento
de cualquier forma podra consumir esos platillos.

El icono de RP no implica que los pacientes con dietas
de redistribucion proteica no puedan consumir esas
recetas, solo que deberan de tener en mente la
cantidad de proteina en el momento de planear
sus horarios de comida y medicamentos.

De esta forma, cada lector podra pergona[izar
por completo sug alimentos diarios de acuerdo a cug
requerimientog, preferencias, tratamiento farmacologico
y sintomas particulares.

Es un libro completamente dinamico y flexible, que
puede irse adaptando a lag nuevag necesidades que
presente el paciente en cada momento.

@

Estas recetas estan especificamente disefiadas para
pacientes con enfermedad de Parkingon. Algunos
pacientes padecen ademas otras enfermedades
como diabetes o problemas de colesterol. Estos
casos requieren de recomendaciones nutricionales
adicionales que deberan de ser adaptadas al presente
libro, y se recomienda el consejo de un nutridlogo clinico
para ello.

Nada mejor que disfrutar de una buena comida y saber
que al mismo tiempo se estan tomando medidas
para mejorar la enfermedad.

Dr. Rodrigo Lloréns Arenas

Especialista en enfermedad de Parkinson
y trastornos del movimiento




La enfermedad de se manifiesta con gintomag de movimiento (motoreg), como
y gintomag gin relacién con movimiento (no motoreg), como
Los sintomas no motores se presentan hasta 20 afios antes de los primeros sintomas motores.

Enfermedad 4

de Parkinson Enfermedad de Parkinson prodrémica Enfermedad de Parkinson clinicamente establecida
preclinica Inicial Avanzada
e
©
e
©
3
B Fluctuaciones
£ Discinesias
(]
-8 Disfagia
2 Inestabilidad postural
O Bradicinesia Congelamientos
Rigidez Caidas
Temblor
Somnolencia diurna excesiva Dolor Sintomas urinarios
Trastornos Hiposmia DeFtaetrligoaro Hipotension ortostatica
Estrefimiento del suefio Depresion cognitivo leve Demencia
< T T T I >
-20 -10 0 10 20

Tiempo (afios)

(@A)
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Los sintomas motores y no motores de la enfermedad, asi como algunos medicamentos para tratarla,
predisponen a que el paciente se desnutra. El 24%
y otro 60% La desnutricion a su vez empeora los sintomas motores,

ocasiona depresion, ansiedad e impacta la calidad de vida.

® Angiedad
® Depregion
o Dsicosis

ginfomag mOforeg gintomas o Sintomas gagtrointestinales

no motores | & Fage

e Dolor
® Manifestaciones dermatologicas

Medicamentos @@

24% .3 DecnutricionP______ » 60%

de los pacientes con enfermedad de de los pacientes con riesgo de desnutricion
Parkingon estan desnutridos

¢

Calidad . ¢

Sintomas motores de vida

mAag severos Depresién, -
angiedad ~

@
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A lo largo de la evolucion de la enfermedad, el paciente experimentara decrementos e incrementos en

su peso.

_ . Procedimientos
Inicio de sintomas motores [ quirurgicos ]

Diagnostico

Empeoramiento
Mejoria motora

motor

}x. 1

l Ingesta (pérdida de gusto,
lentitud, depresion)

Ingesta (mejor
animo y deglucion)

B) Peso corporal

Gasto energético (rigidez, Gasto energético
temblor) | (mejor rigidez y temblor)

Evolucion de
la enfermedad ul'

(@A)
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Funcion mental
[nfeceion
1 Peso
’ Después de 1.0 afios de diagnéstico,
4 Fractura en promedio se han perdido 6 kg

@




v_é Alteraciones

gastrointestinales




Se puede tratar con inyecciones 4
. P N~
de toxina botulinica en lag ~
glandulas salivales A\

4

< 80%

En situaciones sociales, se
recomienda chupar caramelos
para favorecer la deglucion

(=



Recomendaciones para el paciente con disfagia

!l 1 Comer mientras se tiene un buen

efecto de los medicamentos

Alimentos con texturas dificiles A

Alimentos pegajosos: Pagteleria, chocolate, miel,
caramelog masticables, platano, pan

Dobles texturas: Mezclas de liquido y solido, ="
por ejemplo, sopas con pasta, verdurag,
carne o pescado, cereales con leche
o muegli, yogures con trozos

Preferir alimentos espesos,
bocados pequenos y no muy secos

Con cada bocado, girar la cabeza aunlado y
hacia abajo, deglutir y luego toser

EI80% delos pacientes

en etapag avanzadas
presentan
Alimento hacia
7 JN los pulmones

*Esimportante tener en cuenta las recomendaciones;
pero en ninglin momento pretendemos que esta
informacion sustituya la consulta con
sumédico tratante

A Principal causa de muerte en enfermedad de Parkinson

(@A)



Puede

Comer 5 tomar café
veces al dia
Hacer eiercicio al Evitar chocolate,
d) refrescos, comida
menos 30 minutos gragosa y aleohol

3 veces por semana




Puede ayudar a
digminuir el temblor ( Se puede tomar alcohal

gi no hay gastroparesia

Se recomienda una No interfiere con los
copa diaria medicamentos




Tomar al
Comer frutag, verduras, menos 2 L
granos y cereales (al menos de agua al dia
25-35 g de fibra al dia)
Hacer ejercicio

regularmente




Recomendacioneg
para el temblor
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Tazas térmicas/entrenadoras

Las tazas con asas y boquilla
facilitan la sujecion y evitan
que los liquidos se escurran

Otras maneras de comer

Comer con las manos, prefiriendo
alimentos faciles de agarrar

Cubiertos especiales

Se pueden comprar cubiertos
especiales a través de internet o
fabricar los propios agregando peso
al mango y haciendo éste mas grueso






ESfanl‘a (cm) _ 100 _ <Esfafura (;l"ﬂ) = 150

Por ejemplo, en una mujer que mide 1.62 m:

I~
162 - 100- (%) o 56 kg
@ Peso ideal
\ Estatura (em) - 150 )

Estatura (em) - 100 - < A

Por ejemplo, en un hombre que mide 1.70 m:

170 - 100- (%) =@

Peso ideal

@




Proteinas

0.8-1.2 g/kg ) ?
de peso ideal 6 H

E Calorias
25-35 keal/kg
de peso ideal
Por ejemplo, en un paciente cuyo

peso ideal son 70 kg:

Dot
00125/t P 56-84 ¢

Calorias ) 1750 a 2450 keal

25-35 keal/kg

@




Los alimentos enlatados ya especifican
cuanta proteina contienen

6g 80g=22¢g

80g=23g 1taza=8¢

80g=23¢g 1/4 de taza=13 g




Sila levodopa se toma junto con La levodopa se absorbe en el
intestino, en el mismo lugar donde
se absorben lag proteinas

1

A

alimentos, ésta no se absorbe.
Es como sino se tomara

X

La levodopa se debe tomar 30 minutos antes
0 2 horag después de los alimentos, con agua

(@A)
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Recomendaciones nutricionales

El paciente debera ajustar los gramos de proteina
y el horario en que la consume, dependiendo de si
toma o no levodopa vy si presenta complicaciones

propias de la misma.

. Leuodopa No Si Fluctuaciones (hace menos
efecto o tarda mucho)

Toma

?‘ Dieta Balanceada || Proteinas Redistribucion proteica

© Proteinas [EEEETERRECEETE 08 g/kg

ool Qin levodopa

Un paciente con peso ideal de 70 kg que no toma
levodopa requiere en promedio 70 g diarios de proteina,
que pueden ser distribuidos de la siguiente manera:

20g 109 20g 109 10g

Desayuno Colacién Comida Colacién Cena

@ Levodopa i Fluctuaciones (hace menos
Toma efecto o tarda mucho)

?1 Dieta Balanceada || Proteinas Redistribucion proteica

. Droteinas 1g/kg 0.8 g/kg 0.8 g/kg
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m Con levodopa

Si este paciente empieza a tomar levodopa, debera bajar sus requerimientos proteicos a 56 g diarios,
cuidando ademas de tomar la levodopa 30 minutos antes o 2 horas después de los alimentos.

Podria distribuir su proteina y levodopa de esta manera:

21g O0Og 15¢g 10g 10g
(®Degayuno @ Colacion @ Comida MColacion @ Cena

. Levodopa No Si Fluctuaciones (hace menos
Toma efecto o tarda mucho)
Balanceada |4 Proteinas Redistribucién proteica

1.g/kg 0.8 g/kg 0.8 g/kg




®

Fluetuaciones

Si este paciente empieza con fluctuaciones por la levodopa (empieza a tardar en hacer efecto o
este efecto dura menos), deberd comenzar una dieta de redistribucion proteica. Es decir, eonsumir
la totalidad de su requerimiento proteico (los 56 g) s6lo en la tarde y noche:

Og Og 31g 10g 159
(®Desayuno (B Colacion @ Comida ®Colacion (MCena

. Levodopa No Si Fluctuaciones (hace menos
Toma efecto o tarda mucho)
Balanceada |l Proteinas Redistribucion proteica
19/kg 0.8 g/kg 0.8 g/kg W

b




Recomendacioneg
para cocinar
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Lag frutas son uno de los alimentos mas apreciados,
traten de consumir las frutas de temporada, son mas )
baratag y estan en su mejor momento

Para conservarlag les sugiero que muelan la pulpa,
) gin agua y lag congelen en cubog, asi las tendran a la
mano cuando lag necesiten
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Avena suiza



2 Avena auiza

1/2 taza de avena cruda Ponga los tres primeros ingredientes
10 pasitas en un tazon, tapelo y guardelo en el
1 vaso de leche refrigerador.
1 taza de fruta (melon, fresas, pina,
sandia y papaya) Por la mafiana afiada la fruta picada de
Informacion nutrimental por porcion su preferencia. Si le hace falta dulce,
use miel de abeja.
Num. de porciones por receta 1
kcal por porcién 3684 _ . ) )
Si lo apetece, anada té o cafe.
Proteinas (gramos) 13
CErtoellelElios (grmes) e Nota: Para el caso de los pacientes
Grasas (gramos) 8 con disfagia, quitar las pasas.

®




Enjitomatadag con requeson (&




® Enjitomatadag con requesdn

Ingredientes para la salsa

3 jitomates

1 trozo de cebolla

1 diente de ajo

1/2 cucharadita de sal

1 chile ancho sin semillas, desvenado y sin tallo
1 cucharada de aceite

Informacion nutrimental por porcién

Num. de porciones por receta 2
kcal por porcién 2915
Proteinas (gramos) 11
Carbohidratos (gramos) 36
Grasas (gramos) 11.5

Muela todos los ingredientes y frialos en el aceite por 10
minutos a fuego suave, afiada 1 taza de agua, si tiene caldo
de pollo desgrasado, mejor, y deje hervir otros 5 minutos.

Ingredientes

4 tortillas pequenias

1 cucharada sopera de requeson por tortilla,
sazonelo con sal al gusto

1 cucharadita de crema

1 cucharadita de queso rallado para adornar

Elaboracién: Pase cada tortilla por la salsa caliente 2 o 3 minutos
para que se suavice, coloquela en el plato, rellene con el requeson,
doblela, bafiela con un poco de salsa y decore con la crema y
el queso. Repita la operacion con el resto de las tortillas. Puede
acompanarlas con frijoles refritos , y té o café.

Nota: Al pasar las tortillas por la salsa de jitomate, se suavizan,
ademas la consistencia del requeson es cremosa lo que facilitara
cortar los bocados del tamafio necesario para poder comerlos.

W




Huevitos alegria & & &



2 Huevitog alegria

3 0 4 huevitos de codorniz duros pelados

1 jitomate de bola pelado y picado

. . Coloque en un plato el jitomate
Hojas de albahaca picadas

. mezclado con hojas de albahaca
Saly pimienta al gusto

picadas, sal y pimienta al gusto;

Informacién nutrimental por porcion extiéndalo, coloque encima los

NUm. de porciones por receta 1 huevitos en forma armoniosa, y
keal por porcion 79.2 adorne con hojas enteras de
Proteinas (gramos) 6.8 albahaca.

Carbohidratos (gramos) 4

Grasas (gramos)

®




Mangoal yogur & & &



2 Mango al yogur

1 mango en trozos de tamario bocado

1/2 taza de yogur natural Ponga en un tazon trozos de mango
2 cucharadas de amaranto tamano bocado, cubralos con yogur
2 0 3 cucharadas de miel de abeja natural al gusto, esparza encima

2 cucharadas de amaranto, choree

Informacion nutrimental por porcion )
Con 2 6 % cucharadas de miel de

Num. de porciones por receta 1 a beja.

kcal por porcién 417.2

Proteinas (gramos) 21.2 Si apetece pan, té o café.
Carbohidratos (gramos) 90

Grasas (gramos) 4

®




Migas al ajillo



2 Migag al ajillo

1 diente de ajo picado
1 chile guajillo sin semillas cortado en tiritas
1 bolillo desmoronado

Fria en el aceite el ajo y el chile sin que

5 cucharadas de aceite doren para que suelten su sabor, agregue
3 huevos batidos con 1/4 de cucharadita el bolillo, esparza un poco de sal, frialos
de sal

ligeramente, afada los huevos, mezcle

Informacion nutrimental por porcién con el pan, deje que se vayan cociendo a

NUm. de porciones por receta 2 fuego medio, moviendo de vez en cuando.
kcal por porcién 362
] Los puede acompanar con frijoles refritos,
Proteinas (gramos) 13.5
y té o cafe.
Carbohidratos (gramos) 32
Grasas (gramos) 20




Pan francése




L Dan franceg

2 rebanadas de pan de caja integral Pase cada rebanada de pan por el
1 huevo ligeramente batido huevo batido con las 2 cucharadas de
2 cucharadas de leche leche, friala por los dos lados en un
Mantequilla

sartén pequeno con poca mantequilla.
Miel de abeja al gusto

Informacién nutrimental por porcion Sirvalas y bafielas con la miel.

Num. de porciones por receta ! Acompéfielas con dos rebanadas
kcal por porcion 449 de tocino doraditas, opcional, y té o
Proteinas (gramos) 12 café al gusto.

Carbohidratos (gramos) 62

Grasas (gramos) 17 ¢Ya se fijo que le falta algo de fruta?

®
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[iras de pescado
con gabardina

-



g Tirag de pescado con gabardina @ ‘%‘% @

ingredientes

1/2 kilo de filete de pescado cortado en tiras
1/2 taza de harina

2 huevos ligeramente batidos

Hojuelas de maiz para empanizar o pan molido
Saly pimienta al gusto

Aceite para freir

Informacién nutrimental por porcion

Num. de porciones por receta S

kcal por porcion 476.8
Proteinas (gramos) 36.5
Carbohidratos (gramos) 47.8
Grasas (gramos) 1544

Ponga sal y pimienta a las tiras de pescado.
Extienda sobre papel encerado la harina,
enseguida el recipiente con los huevos,
despues tambien sobre papel encerado, las
hojuelas de maiz y tenga el aceite caliente
para freir.

Pase las tiras de pescado, primero por la
harina, sacudalas ligeramente para quitar
el exceso, después por el huevo, por ultimo
por las hojuelas y frialas. Deben quedar
ligeramente doradas. Puede acompanarlas
con guacamole.



Guacamole




2 Guacamole

ingredientes

1 aguacate

1 jitomate chico

1 cebollita de cambray sin el rabo

1 chile serrano sin semillas

Las hojas de 2 ramitas de cilantro

Sal al gusto

Licue todos los ingredientes.

Informacién nutrimental por porciéon

NUm. de porciones por receta 3
kcal por porcion 08.8
Proteinas (gramos) 13
Carbohidratos (gramos) 63
Grasas (gramos) 7.6
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—= Canoag de requeson

ingredientes

Tallos de apio tiernos, lavados y

desinfectados _ _
Corte los apios en tiras de 10 a 12

8 cucharadas de requeson ) _
centimetros aproximadamente.

Sal al gusto

Chile piquin en polvo al gusto _
Retire las hebras de la parte de

Informacién nutrimental por porcién atras de los tallos.

Num. de porciones por receta 2 )

Mezcle el requeson con la sal y el
kcal por porcién 67 : :

chile, llene los tallos de apio por la
Proteinas (gramos) 8 parte acanalada.
Carbohidratos (gramos) 2
Grasas (gramos) 3




Palitos de sardinae &% € &



gf?a(h‘og e & © @

ingredientes

12 rebanadas de pan de caja integral
6 sardinas en agua

12 rajitas de chile (pueden ser enlatados) Quite las orillas a las rebanadas de

1 limén pan, coloque en el centro de cada
3 huevos una media sardina, una rajita de chile
3 cucharadas de leche y unas gotas de limon.

Sal al gusto

Aceite para freir

Informacién nutrimental por porcion

Enrolle cada una apretando bien.

Num. de porciones por receta 4 Bata los huevos con la leche, un
kcal por porcion 4395 poco de sal, pase los rollitos uno por
Proteinas (gramos) 20.9 uno por el huevo y frialos en aceite
Carbohidratos (gramos) 37 caliente.

Grasas (gramos) 23.1
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gpafé de garbanzo (Hummug)

§6O6

ngredientes

200 g de garbanzos cocidos

Agua de la coccion de los garbanzos
2 cucharadas de tahini (salsa de ajonjoli, la receta esta a continuacion)
1 diente de ajo

1 cucharadita de jugo de limon

1y 1/2 cucharadas de aceite de olivo
1 ramita de perejil o cilantro
Pimenton picante

Comino en polvo

Pimienta negra molida al gusto

Sal al gusto

Informacién nutrimental por porcién Alimentos sugeridos para acompanar el paté de garbanzo

Num. de porciones por receta 4
kcal por porciodn 136.6
Proteinas (gramos) 54
Carbohidratos (gramos) 13
Grasas (gramos) 7

Muela cada ingrediente por 1 minuto, luego agregue
el siguiente y muela por 1 minuto y asi hasta acabar.
La cantidad de agua que se reservo de la coccion, sera
agregada de acuerdo a la textura deseada.

Para acompaar:

Queso feta, panela o mozzarella en cubitos

2 cucharadas de nueces picadas

1 cucharada de ajonjoli doradito

2 cucharadas de hojitas de cilantro

1 cucharadita de chile seco (opcional)

Pan pita doradito en triangulos o cuadritos de pan tostado

A la porcion de hummus agregar las calorias de los alimentos
con los que desea acompariarlo

Acompaiante kcal totales| Proteinas| Carbohidratos| Grasas
40 g de queso feta 100 549 1559 8¢
40 g de queso panela 104 729 08g 8¢
40 g de queso mozzarella 111 9.8g 13g 7449
2 cucharadas de nuez 98 22g 29 979
1 cucharada de ajonjoli 52 169 21g 449
1 rebanada de pan de caja tostado 68 29 159 0g




Tahini/calsa de ajonjoli &Y & &



g Tahini/galea de ajonjoli

3 cucharadas de ajonjoli

3 cucharadas de agua Dore el ajonjoli en un sarten y dejelo
1 cucharada de aceite de olivo enfriar.
Sal al gusto

Licue el ajonjoli con el agua de
Informacién nutrimental por porcion

2 a 3 minutos, dependiendo del

Num. d [ t 3 ;
S espesor deseado, agregue mas
kcal por porcién 65.2 .
O Menos agua, agregue el acei-
Proteinas (gramos) 16 o )
te, la sal y licue un poco mas.
Carbohidratos (gramos) 2.1
Grasas (gramos) 5.6




Paté de chile poblano & &
@




g Paté de chile poblano

2 sobrecitos de gelatina sin sabor Ponga a hidratar la grenetina en el agua, luego
1/2 taza de agua fundala a bario maria. Licue el chile poblano, el
1 chile poblano grande asado sin semillas y queso crema, el cilantro, la grenetina, sal al gusto
desflemado y la crema necesaria para formar una pasta, vacie
140 g de queso crema en un molde, refrigere hasta que cuaje, desmolde

1/2 taza de cilantro desinfectado y picado
3/4 de taza de crema aprox.

y sirva con cuadritos de pan ligeramente tostado,
con totopos o galletitas.

Sal al gusto
Informacién nutrimental por porcion Para desflemar el chile pongalo a remojar en agua
_ con sal. Si desea que quede picoso no desfleme
Num. de porciones por receta 6

el chile.

keal por porcion 1546 Alimentos sugeridos para acompanar paté de chile poblano
Al l l

as calorias de

p a porcion de paté de chile poblano agregar
Proteinas (gramos) 2.2 los alimentos con los que desea acompariarlo
. Acompafiante kcal totales | Proteinas Carbohidratos| Grasas
Carbohidratos (gramos) 18
50 g de totopos 240 49 309 129
2 rebanadas de pan de caja 136 49 309 0g
Grasas (gramos) 154
12 galletas habaneras 216 69 389 49




Daté de huitlacoche & &
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R 02t de huitlacoche

ngredientes

2 cucharadas de aceite Acitrone la cebolla con el ajo, agregue el huitlacoche,
1/2 taza de cebolla picada sal y deje que se fria, agregue el epazote, cocine un
1 diente de ajo picadito

2 tazas de huitlacoche picado

2 cucharadas de epazote picado

140 g de queso crema
3/4 de taza de crema crema necesaria para formar una pasta, vacie en un

poco mas, debe quedar sequito. Hidrate la grenetina
con el agua, fundala a bafio maria. Licue el huitlacoche

con la grenetina fundida, el queso crema y agregue la

3 sobrecitos de grenetina molde, refrigere hasta que cuaje.
1/3 de taza de agua

. . . . . Desmolde vy sirva con cuadritos de pan ligeramente
Informacién nutrimental por porcion
tostado, o con galletitas saladas.

NUm. de porciones por receta 6
keal por porcion 2107 Alimentos sugeridos para acompanar el paté de huitlacoche
Proteinas (gramos) 4 2 A la porcion de pate de huitlacoche agregar las calorias de
: los alimentos con los que desea acompafarlo

Carbohidratos (g ramos) 6_4 Acompafante Kcal totales| Proteinas| Carbohidratos| Grasas

2 rebanadas de pan de caja 136 49 309 0g
Grasas (gramos) 18.7 -

galletas habaneras 216 69 389 49




Gelatina pepi-apilimon & € &



g Belatina pepi-api limon

ingredientes

1yl/2t d
y /2 tazas de agua Ponga a calentar 1y 1/2 tazas de

1 paquete de gelatina sabor limon agua, cuando hierva, agregue la

2 tazas de trocitos de pepino sin semillas gelatina, revuelva hasta que esté
3/4 de taza de apio sin hebras en trocitos i< elta y deje entibiar.

1 taza de apio sin hebras en trocitos

1 taza de agua fria Licue de 1a 2 minutos el pepinoy el apio

: : - con 1/2 taza de agua fria, debe quedar
Informacién nutrimental por porcién .
muy bien licuado, vaya agregando la otra

Num. de porciones por receta 4 1/2 taza de agua, agregue la gelatina ya
kcal por porcién 384 : _
disuelta y licue otro poco para que se
Proteinas (gramos) 5.6 . , .
integre todo, vacie en un molde, refrigere
Carbohidratos (gramos) 4 _
hasta que cuaje.
Grasas (gramos) 0




Gelatina zanaranja &Y & €&



R (olating zanaranja

(—]
o ——
Ingredientes Elaboracién
1 paquete de gelatina sabor naranja Disuelva la gelatina en el agua hirviendo,
1y 1/2 tazas de agua retire del fuego y deje entibiar.

1y 1/2 tazas de zanahoria rallada o en
trocitos Licue la gelatina tibia con la zanahoria

1 taza de yogur natural sin azucar rallada por 2 minutos, debe quedar muy
bien molida, agregue el yogur y licue por 1

Informacién nutrimental por porcion : , , .
minuto mas, vacie en un molde, refrigere y

Num. de porciones por receta 4 sirva hasta que haya cuajado.
kcal por porcion 644
Proteinas (gramos) 73 Esta gelatina puede utilizarse como
, guarnicion o bien en cubitos como parte
Carbohidratos (gramos) 6 o
de una ensalada, en combinacion con alguna
CIEISES (EJEImos), 1.25 lechuga, también se puede usar como refrigerio.



Platanos tabagquefios @ % @
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ingredientes

6 plétanos machos Lave muy bien los platanos sin pelar, corte los extremos,
cortelos en tres partes cada uno. Cueza en agua con la

50 g de mantequilla

sal hasta que estén suaves. Escurralos, espere a que enfrien,

1 taza de frijoles refritos en poco aceite pélelos, haga un puré con ellos y la mantequilla.

. A
200 g de longanlza desmenuzada y frita Extienda el puré sobre papel aluminio formando un

1 cucharadita de sal rectangulo, esparza encima la longaniza. Ayudandose
con el papel aluminio, enrolle los platanos hasta formar

Papel aluminio un rollo compacto y bien cerrado.

Informacion nutrimental por porcion Coloque el rollo sobre una charola ligeramente engrasada,

NUm. de porciones por receta 4 retire el papel aluminio y hornee a 150 °C por 30
_ minutos. Sirva en un platon el rollo entero o rebane en
kcal por porcion 5794 . .
las porciones individuales.
Proteinas (gramos) 18.1
Carbohidratos (gramos) 529 *Para quitar toda la grasa a la longaniza, después de
Grasas (gramos) 328 freir, pasela a un colador y sobre el fregadero, presionela
con una cuchara.
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R Croma de calabacitag & & (= S
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o

ingredientes

3 calabacitas
1/2 cebolla chica Ponga a hervir todos los ingredientes

3 ramas de perejil menos la leche y la crema hasta que las
1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta
2 tazas de agua

1taza de leche Retire del fuego, deje enfriar, cuando
3 cucharadas de crema . .
estén tibias, muela todo en la licuadora

Informacién nutrimental por porcidn junto con la leche y la crema, regrese al

calabazas estén suaves.

Num. de porciones por receta 2 fuego y deje hervir por 3 minutos. Sirva
kcal por porcion 166 con cubitos de pan tostado
Proteinas (gramos) 79

i 12.7 :
Carbohidratos (gramos) Nota: Se puede tomar sin el pan, en taza
Grasas (gramos) 9.2

: , térmica con boquilla.
Acompanado por 1 rebanada de pan de caja tostado,

agregar 68 kcal (2 g de proteinas y 15 g de carbohidratos).

W




Crema de chayote (;@ w L% @




D (rema de A & & €

[—]
=
ingredientes
2 chayotes
1/2 cebolla chica Cueza todos los ingredientes menos la

2 ramas de epazote

1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta
2 tazas de agua los ingredientes, al final agregue la leche
1 taza de leche

2 cucharadas de crema

Informacién nutrimental por porcidn

leche y la crema; cuando estén tibios,
pele los chayotes y muélalos con todos

y la crema. Regrese al fuego, deje hervir
por 3 minutos.

NUm. de porciones por receta 2 Sirva con un poco de tocino dorado y
kcal por porcion 166 desmenuzado.
Proteinas (gramos) 79
Carbohidratos (gramos) 12.7 _ _

Nota: Se puede tomar sin el tocino en
Grasas (gramos) 9.2

Si se acompafa con 1 tajada de tocino dorado, taza termica con bOC]UIlla.

agregar: 42 Kcal (3.1 g de grasa y 3 g de proteinas).

W




Crema de nabo (;@ w L% @




g(}rema de nabo & & 6 &

2 nabos pelados Cueza los nabos con la cebolla vy la
2 tazas de agua sal, deje entibiar; licue con la pimienta,
1/2 cebolla chica la leche y la crema; sirva y adorne
2 ramas de albahaca con cubitos de jitomate.

1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta Informacion nutrimental por porcién

1 taza de leche NUm. de porciones por receta 2
kcal por porcion

2 cucharadas de crema Perp 1774
Proteinas (gramos) 79

Jitomate pelado sin semillas Carbohidratos (gramos) 15.3

y en cubitos Grasas (gramos) 9.4




Cremadebetabel & & & &



g Crema de betabel S§GC Y

1 betabel grande
1/2 cebolla
2 tazas de agua

Lave y cueza el betabel sin pelar, con

1/2 cucharadita de sal 1/2 cebolla en las 2 tazas de agua, ya
1/2 cucharadita de jugo de limon cocido, conserve el agua en que se
3 cucharadas de crema cocio y la cebolla, pélelo, partalo en

1/2 cucharadita de ralladura de limon
1/2 cucharadita de azucar
Crema al gusto

Informacion nutrimental por porcidn

trozos, muélalo con su agua y cebolla,
pongalo nuevamente al fuego con el
resto de los ingredientes por 5 minutos.

Num. de porciones por receta 2 Al servir la sopa, adorne con gotas
kcal por porcién 108 de crema. Esta crema se puede servir
Proteinas (gramos) 3.6 fria o caliente.

Carbohidratos (gramos) 8.1

Grasas (gramos) 6.8




Crema fria de aguacate & &



L (Crema fria de aquacate

1 cucharada de aceite

1 cucharada de cebolla picada
1/4 de diente de ajo

2 tazas de caldo de pollo desgrasado
1/2 taza de pulpa de aguacate

2 cucharadas de crema

2 cucharadas de leche

Cubitos de pan dorado al gusto

ingredientes

Acitrone la cebolla con el ajo en el aceite, licuelos
con el caldoy la pulpa de aguacate, rectifique
la sal, adelgace la crema a su gusto, afadiendo la
leche en chorrito continuo sin apagar la licuadora.

Sirvala en plato hondo, agregue unos cubitos
de pan dorado.

Informacion nutrimental por porcién

NUm. de porciones por receta 2
kcal por porcion 215.5
Proteinas (gramos) 2.9
Carbohidratos (gramos) 7.1
Grasas (gramos) 19.5

Acompanado por 1 rebanada de pan de caja tostado,
agregar 68 kcal (2 g de proteinas y 15 g de carbohidratos).

W
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g Crema de elote

ingredientes

1 taza de agua Ponga a cocer los granos de elote en el agua

1 taza de granos de elote con un poco de sal. Separe 1/4 de taza de los
granos de elote cocidos.

1 cucharada de mantequilla

2 cucharadas de cebolla picada Acitrone la cebolla y el ajo en la mantequilla y

1/2 diente de ajo licue perfectamente con los granos de elote
2 tazas de leche con el agua en que se cocieron, mas la leche;
Sal al gusto cuele, ponga a fuego medio sin dejar de mover

porque se pega muy facilmente, cocine 3 mi-

Informacion nutrimental por porcion nutos, rectifique la sal, integre los granos de

Num. de porciones por receta 2 elote que reservo y sirva.
kcal por porcion 265.2
- Nota: Si lo va a tomar con popote, eliminar
Proteinas (gramos) 12 . N
. los granos de elote del final. Y servir tibio para
Carbohidratos (gramos) 29 evitar quemaduras.
Grasas (gramos) 11.2

W




Crema de frijol & & &



Crema de frijol &G

4 rebanadas de tocino doradas Acitrone la cebolla con el ajo y el aceite, agregue el

jitomate, sofria a fuego medio 3 minutos, aflada media

2 cucharadas de aceite _ . . )
taza de agua, deje cocinar 10 minutos mas, agregue

2 cucharadas de cebolla picada los frijoles licuados con su caldo y el cilantro, rectifique la
. . sal, deje hervir cinco minutos mas, sirva y adorne con
1/2 diente de ajo : /

un chorrito de crema y trocitos de tocino.
1 jitomate picado

1/2 taza de agua Informacién nutrimental por porcidn

1y 1/2 tazas de caldo donde se cocieron los frijoles NIt €12 [PEIEIEIES (PO TEEEe 2
kcal por porcion 4024

1 taza de frijoles negros cocidos Proteinas (gramos) 15.5

2 cucharadas de cilantro finamente picado Carbohidratos (gramos) 23
Grasas (gramos) 27.6

2 0 3 cucharadas de crema Si se acompafa con 1 tajada de tocino dorado,

agregar: 42 kcal (3.1 g de grasa y 3 g de proteinas).

Sal al gusto




Crema de espinaca (;@ % @



2 Crema de ogpinaca M=K

50 g de mantequilla

1 cucharada de maicena
1/2 cebolla picada

1/2 diente de ajo y el agua, tapelas, deje a fuego medio hasta
3 tazas de espinacas lavadas y escurridas,
picadas gruesas

1/2 de taza de agua

2 tazas de leche

Crema ligera al gusto En la otra mitad de mantequilla, mezcle la maicena
Saly pimienta al gusto a fuego suave, aflada en chorrito continuo 1 taza

Informacién nutrimental por porcion de leche moviendo constantemente, deje

Acitrone la cebolla y el ajo en la mitad de
mantequilla, agregue las espinacas, sal, pimienta

que estén cocidas, déjelas enfriar un poco y
muélalas con 1 taza de leche.

NUum. de porciones por receta 2 cocinar 3 minutos. Aflada las espinacas poco a
kcal por porcion 356.6 poco sin dejar de mover hasta que se integren
Proteinas (gramos) 10.1 perfectamente, siga moviendo y deje cocer 3
Carbohidratos (gramos) 22.2 minutos mas.

Grasas (gramos) 25.2

Si se adorna el plato con una cucharada de crema, Adorne los platos servidos con un chorrito de
agregar: 44 kcal (4.5 g de grasa). crema.

W




Gazpacho & G & Y



g Bazpacho

2 tazas de jitomate pelado sin semillas y
picado

1 cucharadita de alcaparras

1/4 de taza de pimiento rojo picado

1/4 de taza de pimiento verde picado

2 rodajas de pepino con cascara

1/4 de cucharadita de ajo picado

1 cucharada de cebolla picada

1 taza de agua

1 cucharadita de aceite de olivo virgen

1 cucharadita de vinagre, jugo de limén o

vinagre balsamico
1/4 de cucharadita de sal

Cuadritos de pepino y pimiento rojo y verde

Licue por 3 minutos aproximadamente el jitomate,
las alcaparras, los pimientos rojo y verde, el
pepino, el ajo, la cebolla y el agua. Debe quedar
muy bien licuado.

Agregue el aceite, vinagre o jugo de limon, sal, licue
un poco mas, rectifique la sal y sirva adornando

encima con los cuadritos de pepino y pimiento.

Consumir a temperatura ambiente.

Informacion nutrimental por porcién

NUm. de porciones por receta 2
kcal por porcion 102.3
Proteinas (gramos) 3.5
Carbohidratos (gramos) 7
Grasas (gramos) 6.7



Groquicdepapa & & & &



g(—}ﬁoquig depapa (oA A=A

2 papas grandes cocidas

1y 1/2 tazas de harina aproximadamente Pele, prense las papas y déjelas enfriar, sazonelas

con sal y pimienta, agregue el huevo ligeramente

1 huevo pequeno . .
Peq batido y la harina poco a poco hasta formar

Sal y pimienta al gusto una masa, forme bolitas y marquelas con un
= : - tenedor por encima y con el dedo forme un

Informacion nutrimental por porcién . , .

_ hueco por abajo. Vayalas poniendo en agua
Num. de porciones por receta 2 hirviendo con un poco de saly en el momento
kcal por porcion 4535 que floten quiere decir que estan listas.
Proteinas (gramos) 15.1
Carbohidratos (gramos) 88.1 Sirvalas con salsa de jitomate*, queso y perejil
Grasas (gramos) 45 picado, o flotando en un consomé de res.

Si se acompafia por 40 g de queso panela, agregar: 104
kcal (7.2 g de proteinas 'y 8 g de grasa) o con 40 g de -
queso mozzarella, agregar 111 kcal (9.8 g de proteinas y *Ver receta en la seccion de aderezos y salsas.
7.4 g de grasa). Agregar las calorias de la salsa de jitomate
que se encuentra en la seccion de aderezos y salsas.

W




Tornillos con
espinaca al gratin




R Tornillos con egpinaca al gratin

(—e]
o

ingredientes

200 g de pasta en forma de tornillos
2 tazas de espinacas lavadas y troceadas Cueza la pasta en agua hirviendo con sal, cuando

80 g de jamon picado esté al dente, refrésquela y resérvela. Sofria el
1 jitomate pelado y picado

1/4 de taza de crema

50 g de queso parmesano rallado

ajoy la cebolla en 20 gramos de mantequilla,

agregue las espinacas moviéndolas hasta que

40 g de mantequilla estén cocidas, mezcle la crema, sal, deje cocinar
1 diente de ajo picado finito a fuego suave por 5 minutos mas.
2 cucharadas de cebolla picada
Sal al gusto
- - - Unte en un refractario el resto de mantequiilla,
Informacién nutrimental por porciéon , _ o )
vacie la pasta, encima distribuya el jitomate y
Num. de porciones por receta 2 el jamon, cubra con las espinacas, esparza el
L [Feli{SoEleln 518.3 queso, métalo al horno a 190 °C por 20 minutos
Proteinas (gramos) 22.9 i te v deie d i ;
aproximadamente y deje dorar ligeramente.
Carbonhidratos (gramos) 30.3 prox yas rarfiger
Grasas (gramos) 33.9

W




Sopa de lentejas con tocino %



s Sopa de lentejag con tocino

ingredientes

3/4 de taza de lentejas limpias

3 tazas de agua . ) )
2 cucharadas de aceite 50 minutos, hasta que estén suaves. Fria

Cueza las lentejas en al agua aproximadamente

1/2 taza de cebolla finamente picada el tocino en un sartén hasta que dore,
1/2 cucharadita de ajo finamente picado

2 jitomates pelados y picados

2 cucharadas de cilantro lavado, desinfectado y
picado Sofria la cebolla y el ajo en el aceite, agregue

reserve y tire la grasa.

1/2 cucharadita de sal el jitomate, deje cocinar 5 minutos, afiada
4 rebanadas de tocino

2 cucharadas de aceite de olivo las lentejas, la sal y cocine a fuego suave por

10 minutos, agregue el cilantro, si hace

Informacién nutrimental por porciéon falta agregue mas agua hirviendo, deje

Num. de porciones por receta 4 cocinar unos minutos mas.

kcal por porcion 303.5

Proteinas (gramos) 10.9 Sirva cada plato con un chorrito de aceite
Carbohidratos (gramos) 21 de olivo, tocino desmenuzado, mas unas
Grasas (gramos) 19.5 hojitas de cilantro.

W




Sopa de verduras @ @ %
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ralladas con avena




@ Sopa de verdurag ralladag con avena

o
ingredientes
1 cucharada de aceite Sofria la cebolla con el ajo en el aceite a

fuego medio, agregue el caldo, cuando

1 cebolla chica finamente picada empiece a hervir agregue las verduras

1/2 cucharadita de ajo picado ralladas y la avena, cocine a fuego medio

y cuando empiece a hervir baje el fuego
3/4 de litro de caldo de pollo o de res hasta que la avena y la verdura estén
desgrasado cocidas, ya casi al final agregue el cilantro,

rectifique la sal y sirva.
1/3 de taza de calabacita rallada

Informacién nutrimental por porcidn
1/3 de taza de zanahoria rallada

NUm. de porciones por receta 2
1/3 de taza de papa rallada kcal por porcién 1495
2 cucharadas de avena Proteinas (gramos) 4.8

Carbohidratos (gramos) 14.7
1 cucharada de cilantro finamente picado Grasas (gramos) 7.9

W




Crema de zanahoria & €& &



D (Crema de zanahoria &Y

20 g de mantequilla

1/2 cebolla mediana picada

3 zanahorias lavadas en rodajas
3/4 de taza de agua

1/2 cucharadita de jengibre rallado
2 tazas de leche

1 cucharada de nuez picada

Sal al gusto

ingredientes

Sofria la cebolla y las zanahorias en la
mantequilla 3 o 4 minutos, agregue el
agua, la saly el jengibre; cuando empiece
a hervir, baje el fuego y deje cocer tapado
hasta que las zanahorias estén suaves;
licue con la leche, si queda muy espeso,
agregue un poco mas de leche, rectifique
la sal y sirva con la nuez encima.

Informacién nutrimental por porcidn

NUm. de porciones por receta 2
kcal por porcion 263.6
Proteinas (gramos) 11.5
Carbohidratos (gramos) 16
Grasas (gramos) 17.1
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Ceviche de pescado



2 (oviche de pescado

ingredientes

300 g de filete de pescado de su preferencia
3 tazas de agua con:

3 pimientas gordas

3 pimientas negras

3 rodajas de cebolla morada

1 hoja de laurel

1 cucharadita de sal

1 diente de ajo pelado

2 clavos de olor

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 2
kcal por porcion 228.6
Proteinas (gramos) 40
Carbohidratos (gramos) 12.5
Grasas (gramos) 254

Si se acomparia cada porcion de ceviche por 4 galletas saladas, agregar
55 kcal (9.5 g de carbohidratos, 1.3 g de proteinasy 1.3 g de grasa)

Si acompafia cada porcion de ceviche con 1 tajada de aguacate,
agregar 16 kcal (1.5 g de grasa y 0.85 g de carbohidratos).

Corte en cubos el pescado. Ponga a hervir las 3 tazas
de agua con todos los demas ingredientes.

Deje hervir 3 minutos, apague y aflada en seguida:
los cubos de pescado, espere un minuto y escurra el
agua hirviendo, retire el pescado, déjelo enfriar.

Barfielos y mézclelos con la siguiente marinada:

Ingredientes marinada

5 cucharadas de jugo de limon

5 cucharadas de jugo de naranja

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharada de cilantro fresco finamente picado
1 cucharada de cebolla finamente picada

1 cucharada de aceitunas picadas

Sal al gusto

Mezcle todos los ingredientes y barie el pescado.
Tapelos y deje reposar en el refrigerador una hora
antes de servir. Sirva en copas amplias, adorne con
rebanadas de aguacate y aceitunas picadas, acomparie
con galletas saladas.
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750 g de salmon fresco cortado en tiras de 4 cm
de ancho (Puede elegir otra clase de pescado)
Parala costra:

1 cucharada de cacahuates

3 cucharadas de semilla de cilantro

1 cucharada de semilla de comino

1 cucharadita de pimienta negra entera

2 clavos de olor

1/2 cucharadita de sal

Informacién nutrimental por porciéon

NUm. de porciones por receta S
kcal por porcion 241.8
Proteinas (gramos) 33.1
Carbohidratos (gramos) 4.4
Grasas (gramos) 10.2

Nota: Agregar calorias correspondientes
al aderezo de yogur.

R Cubos de pescado en costra

ingredientes

En un mortero, molcajete o molino para
café muela los ingredientes para la costra,
extiéndalos sobre papel encerado, ruede
las tiras de pescado por todos lados con
esta preparacion haciendo presion.

En una plancha caliente untada de aceite,
pase las tiras por todos lados para sellarlas.

Retirelas, deje enfriar, cortelas formando
cubos de 4 cm por lado. Forme un espejo
con el aderezo de yogur* en un plato
para servir, coloque encima 3 o 4 cubos
de pescado. Adorne con hojitas de perejil.

*\/er receta en la seccion de aderezos y salsas.



Pescado empapelado



2 Deoscado empapelado

Elija cualquiera de las dos opciones:

Ingredientes - CON HOJA SANTA

150 a 200 g de filete de pescado

1/2 tomate verde picado

1/2 jitomate picado

1 cebollita de cambray picada sin el rabo
2 aceitunas picadas sin el hueso

1 cucharada de aceite

Saly pimienta al gusto

Mezcle todos los ingredientes. Coloque sobre un
cuadrado de papel aluminio de 25 cm por lado, una
hoja santa, encima un filete de pescado de 150 a 200 gy
cubralo con los ingredientes que pico.

Cierre herméticamente el paquete y hornee a 190 °C
por 10 minutos.

Informacién nutrimental por porcién

Num. de porciones por receta

kcal por porcion 400.3
Proteinas (gramos) 54
Carbohidratos (gramos) 4
Grasas (gramos) 18.7

Ingredientes - ALAMANTEQUILLA

150 g de filete de pescado

10 g de mantequilla

1 cucharada de perejil fresco finamente picado
Gotas de jugo de limon

Saly pimienta al gusto

Unte el filete de pescado con sal, pimienta y unas
gotas de jugo de limon. Mezcle la mantequilla con
el peregjil fresco finamente picado y repartalo sobre
el pescado, cierre el paquete y hornee a 190 °C. Si lo
quiere picante, agregue algun chile o salsa a su gusto.
Nota: Caliente el horno 10 minutos antes de usarlo.

Cuando sirva el pescado, no abra el paquete, deje que
cada comensal lo haga para que perciba el aroma.

Informacién nutrimental por porcién

Num. de porciones por receta

kcal por porcion 323.3
Proteinas (gramos) 52
Carbohidratos (gramos) 0
Grasas (gramos) 12.8
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g Albondigag de pegcado

1/2 cebolla Muela los 5 primeros ingredientes y frialos
en el aceite por 15 minutos a fuego suave,
aflada 2 tazas de agua y deje cocinar otros
10 minutos.

2 jitomates
1 chile ancho limpio remojado 10
minutos en agua caliente

1 diente de ajo Ingredientes para las albéndigas

1/2 cuchardita de sal 3/4 de kilo de filete de pescado molido

3 cucharadas de aceite 1 diente de ajo picado
1 cucharada de perejil finamente picado

Informacién nutrimental por porcién 1 huevo
1/2 bolillo chico remojado en vinagre

Num. de porciones por receta 5 1 cucharadita de sal

kcal por porcidn 3154

Proteinas (gramos) 42 Elaboracién: Mezcle todos los ingredientes,
Carbohidratos (gramos) 7.6 haga las bolitas de pescado y pongalas a cocer
Grasas (gramos) 13 en la salsa por 10 minutos a fuego suave.
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2 Higaditos de pollo al jerez

6 cucharadas de aceite Ponga sal y pimienta al gusto a los higaditos,
;l(?(u)gga)dnos de pollo partidos a lamitad (aprox. fria ligeramente las cebollitas y los rabos en
1 ramita de tomillo el aceite, anada los higaditos y cocinelos

6 cebollitas de cambray sin el tallo (la parte
de arriba del tallo de las cebollitas picados)

1 cucharadita de harina sobre los higaditos, espere unos minutos, anada
1/2 taza de jerez

1/2 taza de caldo de pollo

moviendo sin que doren, esparza el harina

el jerez, muévalos, para que se impregnen del

Sal y pimienta al gusto licor, finalmente afada el caldo de pollo,
Informacién nutrimental por porcion deje cocinar solamente unos minutos
Num. de porciones por receta 5 moviendo los higaditos, apague y sirva,
keal por porcion 2794 puede acompafiarlos con puré de papa*.
Proteinas (gramos) 174
Carbohidratos (gramos) 5.2
Grasas (gramos) 21 *\/er receta en la seccion de guarniciones

Agregar calorias de una porcion de puré de papas si se
usa como acompafiante a este platillo. ensaladas ) verduras.
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R Arroz con atin

1/2 taza de mayonesa

1/2 cucharadita de pimienta

1/2 cucharadita de sal

2 tazas de arroz cocido con sal

1 lata de atun desmenuzado

1 atita de chicharos escurridos

1 tallo tierno de apio finamente picado

1 cucharada de cebolla finamente picada

Informacién nutrimental por porcion

Num. de porciones por receta 2
kcal por porcién 554.3
Proteinas (gramos) 21
Carbohidratos (gramos) 70
Grasas (gramos) 21.1

ingredientes

Mezcle la mayonesa con la sal y la pimienta.

Mezcle todos los ingredientes y al final la
mayonesa cuidadosamente. Sirva en un
platon, adorne alrededor con rebanadas de
jitomate pelado alternando con rodajas

delgadas de cebolla desflemadas.

Desflemar: Remojar por 10 minutos en agua
con un chorrito de vinagre y 1/2 cucharadita

de sal. Escurrir perfectamente.
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® Apondiguitae (GG

3/4 de kilo de carne molida de res Mezcle todos los ingredientes con la carne, forme
pequenas albondigas, reserve. Pongalas en la salsa
y deje hervir 10 minutos a fuego suave.

1/4 de bolillo remojado en leche
1/4 de cebolla finamente picada

1/4 de cucharadita pimienta negra molida
3 jitomates troceados

1 ramita de tomillo

1/2 cebolla picada
1 diente de ajo finamente picado 1 diente de ajo

1/4 de cucharadita de tomillo en polvo
100 g de nuez molida

1 huevo 2 clavos de olor
1/2 cucharadita de sal

Informacién nutrimental por porcion 1 chile ancho sin semillas ni rabo, remojado en
agua caliente

Num. de porciones por receta 5 3 cucharadas de aceite
kcal por porciodn 645.2
Elaboracién: Muela todos los ingredientes vy frialos
Proteinas (gramos) 44.2 en el aceite 10 minutos moviendo continuamente.
Carbohidratos (gramos) 81 Ariada 2 tazas de agua, deje hervir otros 5 minutos,
anada las albondiguitas y deje cocinar 10 minutos a
Grasas (gramos) 48.5 fuego suave.
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2 Arroz frito estilo chino

2 tazas de arroz guisado

1 taza de pollo cocido deshebrado
1 latita de chicharos

1 taza de verduras cocidas picadas,
zanahoria y chayote

2 huevos ligeramente batidos

Salsa de soya, la vamos a usar en lugar de sal

Informacion nutrimental por porcién

Num. de porciones por receta 4
kcal por porcion 387.3
Proteinas (gramos) 17.5
Carbohidratos (gramos) 28
Grasas (gramos) 22.8

ingredientes

En un sartén amplio, con 3 cucharadas
de aceite, fria el pollo y las verduras con
1 cucharadita de salsa de soya. Ahada el

arroz y mezcle.

En otro sartén mas pequerio, guise los
huevos en 1 cucharada de aceite con
1/2 cucharadita de salsa de soya, afiada
los huevos y los chicharos mezclando

suavemente los alimentos sin que se batan.

Este platillo es ideal para aprovechar los
piquitos que quedan en el refrigerador.
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M Tortitag de papa con atin (\5 %’5 @
Ingredientes Elaboracion

3 papas grandes Cueza las papas en agua con sal, pélelas,
1 cucharada de mantequilla ) . ,

1 huevo prénselas, anada la mantequilla, sal y
1 lata de atun escurrido pimienta al gusto. Por separado bata

2 cucharadas de apio finamente picado

1 cucharada de perejil finamente picado , . )
1 cucharada de cebolla finamente picada papa, agregue el atun, el apio, el perejil

Aceite para freir y la cebolla, y mezcle todo.
Sal 'y pimienta al gusto

Informacién nutrimental por porcion Forme tortitas con las manos y frialas

Utilizando 2 cucharadas de aceite para freir en aceite a fuego medio, cuide que

ligeramente el huevo; intégrelo con la

Num. de porciones por receta 2 doren por los lados, saquelas y escurralas
kcal por porcion 438.5 en papel absorbente.

Proteina (gramos) 18

Laise el BEs lgames 27.5 Puede servirlas con una ensalada.
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Q Budin de verdurag con jamén
C—

2 cucharadas de aceite

1 taza de champifiones chicos o partidos en 4
1/2 taza de cebolla en cubos

3/4 de taza de pimiento morron en cuadros
2 X 2 CM aprox.

1 cucharadita de mantequilla

2 tazas de cubos de bolillo o pan de barra
2 tazas de cubos de jamon

1/2taza de queso chihuahua rallado

1/2 taza de aceitunas negras rebanadas

3 huevos

1y 1/2 tazas de leche

1/3 de cucharadita de sal

1/8 de cucharadita de pimienta

ingredientes

Sofria en el aceite los champifiones, la cebolla
y el pimiento, retire del fuego, vacie a un tazén
junto con el pan, el jamon, el queso rallado
y las aceitunas, revuelva todo y vacielo en
un refractario previamente engrasado con la
mantequilla.

LicUue los huevos con la leche, sal y pimienta,
y vacie sobre los ingredientes.

Hornee a 190 °C por 30 minutos o hasta que
estén ligeramente dorados.

Informacion nutrimental por porcién

Num. de porciones por receta 6
kcal por porcion 323.3
Proteinas (gramos) 219
Carbonhidratos (gramos) 11
Grasas (gramos) 213
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1 pechuga de pollo deshuesada, sin piel, sin grasa, en
cubos de 2 x 2 cm aprox.

2 zanahorias lavadas en rebanadas

2 tallos de apio en trozos tamafio bocado

1 papa grande pelada y partida en cubos de 2 x 2 cm aprox.
1 cebolla en cubos de 2 x 2 cm aprox.

1 cucharadita de ajo finamente picado

2 hojas de laurel

2 jitomates pelados y finamente picados

1/2 taza de agua

Aceite, el necesario

Saly pimienta al gusto

Informacion nutrimental por porcidn

Num. de porciones por receta 2
kcal por porcion 305.5
Proteinas (gramos) 18
Carbohidratos (gramos) 145
Grasas (gramos) 19.5

R Cazuela de pollo jardinera

ingredientes

En una cazuela con 2 cucharadas de aceite,
sofria los cubos de pechuga, sazone con
saly pimienta, retire y reserve, agregue un
poCco mas de aceite, las zanahorias, el apio
y la cebolla, sofrialos con sal y pimienta al
gusto, haga lo mismo con la papa, retire y
reserve. Al final sofria el ajo con el jitomate
varios minutos, agregue el agua, el laurel
y deje que se cocine de 5 a 10 minutos a
fuego bajo, agregue las verduras, la papa
y el pollo, baje el fuego, tape y deje que se
acaben de cocinar. Si hace falta, agregue
mMas agua, deje a fuego suave hasta que
estén cocidos.
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2 Rollog de acelga

1 manojo de hojas enteras de acelgas, sin tallos, lavadas
2 tazas de agua

250 g de queso fresco en rebanadas

1 huevo

1/2 taza de aceite

Harina al gusto

Sal al gusto

Salga:

2 0 3 jitomates

1/2 cebolla picada

2 chiles pasilla asados sin semilla y remojados
2 dientes de ajo

1 taza de caldo

1 cucharada de aceite

Informacién nutrimental por porcion

Num. de porciones por receta 4

kcal por porcion 377
Proteina (gramos) 13.1
Carbonhidratos (gramos) 20.7
Grasas (gramos) 26.8

ingredientes

En el agua caliente con la sal, sumerja cada
hoja unos segundos, se suaviza, saquela y
escurrala, coloque una rebanada de queso
sobre cada una, enrdllela y apriétela bien.
Cuando estén hechas todas las hojas, ponga
harina en un plato y en otro huevo batido,
pase los rollos primero por harina y luego por
el huevo. Frialos en aceite caliente, saquelos,
escurralos, coloquelos en papel absorbente
para retirar el excedente de aceite.

Salsa: Licue los jitomates, con todos los
ingredientes y cuélelos. Frialos en una cacerola
con 1 cucharada de aceite, deje cocinar por
10 minutos. Sirva los rollos baflados con esta
salsa.
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gﬁagfel de carne & 6 Y

3 galletas saladas Remoje las galletas en el caldo, y mezcle
con el resto de los ingredientes, al ultimo
incorpore los vegetales.

1/2 taza de caldo de res de lata

500 g de carne molida de res ) ,
Vacie en un molde refractario engrasado y

1/2 cebolla finamente picada hornee a 190 °C por 30 minutos, no debe
quedar seco.

1 huevo

100 g de jamon picado Al sa;quo del horno cubralo con papel
aluminio para que no se reseque.

2 cucharadas de salsa catsup

_ Informacién nutrimental por porciéon
1/2 cucharadita de mostaza

NUm. de porciones por receta 6
1 cucharada de mayonesa

kcal por porcidn 2471
1 taza de vegetales picados cocidos Proteinas (gramos) 24.3
papa, zanahoria y chicharos Carbohidratos (gramos) 6.2
Sal y p|m|enta al gusto Grasas (gramOS) 13.9
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g Bigsteces de carne molida

200 g de carne molida de res

1/3 de taza de cebolla finamente picada
1 3jo picado

2 cucharadas de avena en polvo

1 cucharada de cilantro finamente picado
1/2 cucharadita de mostaza

1 cucharadita de salsa catsup

1/8 de taza de huevo

Aceite para freir

Saly pimienta al gusto

ingredientes

Mezcle todos los ingredientes, forme
4 porciones, aplane con la ayuda de
un plastico y fria en un sartén con un
poco de aceite (2 cucharadas).

Para hacer la avena en polvo, pongala
en seco en la licuadora, en porciones
de 1/2 taza aproximadamente.

Informacién nutrimental por porciéon

NUm. de porciones por receta 4
kcal por porcion 188.1
Proteinas (gramos) 12.9
Carbohidratos (gramos) 44
Grasas (gramos) 13.2



Mixiotes de pollo



2 Mixiotes de pollo

8 hojas de papel aluminio de 25 x 25 cm
aprox.

2 tazas de pechuga de pollo en cubos tamano
bocado

4 cucharadas de aceite de olivo

8 hojas de aguacate oloroso o de hierba santa
4 cucharadas de cebolla picada

2 cucharaditas de ajo picado

4 cucharadas de jitomate pelado y picado
Saly pimienta al gusto

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 3
kcal por porcion 338.6
Proteinas (gramos) 27.3
Carbohidratos (gramos) 13
Grasas (gramos) 24.9

ingredientes

Unte con un poco de aceite una hoja de papel
aluminio, coloque en el centro una o dos hojas
de aguacate, agregue 1/2 taza de cubos de pollo,
1 cucharada de cebolla, 1 cucharada de jitomate,
1/2 cucharadita de ajoy una cucharada de aceite de
olivo, sazone con sal y pimienta, forme un
paquetito, pongalo sobre otra hoja de papel
de aluminio, envuelva y cierre bien. Repita esta
operacion con cada mixiote.

Ponga a cocer en una olla de presion con una
rejilla en el fondo de la olla y agua, cuidando que
no toque a los mixiotes, a partir del momento en
que empiece a hervir, deje cocinar 15 minutos
mas. Cuide que no falte agua a la olla. Si percibe
que falta, deje enfriar la olla para poder abrir y
agregar mas.



Dollo oriental




g Pollo oriental

3/4 de taza de pechuga de pollo partida en cubos
pequenos

1/2 taza de zanahoria partida en medias rodajas
1/2 taza de jicama pelada, en cubos de 2 x 2 cm aprox.
1/2 taza de apio en rodajas tamafo bocado

1/2 taza de cebolla en cuadritos

3/4 de taza de champifiones partidos en 4

1/2 taza de ejotes en tramos de 3 cm aprox.

1/2 taza de calabacita en cubos de 2 x 2 cm aprox.
1/3 de taza de salsa de soya

2 cucharadas de miel de abeja

3 cucharadas de salsa catsup

1 taza de agua

Aceite para freir

Pimienta al gusto

ingredientes

En una cacerola pequefia con 2 cucharadas de aceite
sofria el pollo, saquelo y reserve, en otro poco de aceite
sofria la zanahoria, saquela y pongala con el pollo, repita
la operacion con cada uno de los ingredientes. Aparte
mezcle la salsa de soya, la miel de abeja, la salsa catsup,
la pimienta y el agua.

Regrese todo lo que sofrio a la cacerola y vacie encima
la preparacion anterior, mezcle todos los ingredientes,
tape y deje a fuego bajo hasta que las verduras estén
suaves. Servir con arroz blanco.

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 2

kcal por porcion 412.2
Proteinas (gramos) 244
Carbohidratos (gramos) 39.5
Grasas (gramos) 174

Si se acompafia de 1/2 taza de arroz, agregar 95 kcal
(15 g de carbohidratos, 2 g de proteinas y 3 g de grasa).
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&P Filetes de pescado en calea

&= de pimiento morron

1y 1/2 cucharadas de aceite de olivo
2 filetes de pescado de 150 a 200 g cada uno
1 limdn

2 cucharadas de aceite

1/2 cebolla en cubitos

1 diente de ajo mediano

1 pimiento morron rojo en cuadritos
3/4 de taza de leche

1/2 taza de queso manchego rallado
Perejil finamente picado

Saly pimienta al gusto

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 4
kcal por porcion 3231
Proteinas (gramos) 31.1
Carbohidratos (gramos) 45
Grasas (gramos) 20

Si se acompafia de 1/2 taza de arroz agregar 95 kcal
(15 g de carbohidratos, 2 g de proteinas y 3 g de grasa).

ingredientes

Coloque los filetes de pescado en un refractario
untado con media cucharada de aceite,
exprima encima el limon y espolvoree con
sal y pimienta al gusto.

Sofria unos minutos la cebolla con el ajo y
el pimiento, con sal y pimienta, en un sar-
téen pequeno, licuelos con la leche y cuele
de regreso en el sartén, agregue el queso y
cocine un poco mas a fuego suave hasta que
se disuelva el queso, debe quedar una salsa
ligeramente espesa y tersa. Vacie sobre los
filetes de pescado.

Hornee a 190 °C por 12 a 15 minutos
aproximadamente. Sirva con perejil picado
por encima. Puede acompafiar con arroz
blanco.
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R Rollo de pechuga de poll

2 cucharadas de aceite

1/2 taza de cebolla picada

3/4 de taza de espinacas cocidas y escurridas
2 cucharadas de leche

2 milanesas de pechuga de pollo aplanadas
50 g de queso manchego en tiras

1 cucharada de harina

1 taza de vino blanco

2 hojas de laurel

3 pimientas gordas

1/2 cucharadita de tomillo

Saly pimienta al gusto

Informacién nutrimental por porcidn

Num. de porciones por receta 2

kcal por porcion 391.1
Proteinas (gramos) 33.5
Carbonhidratos (gramos) 13.1
Grasas (gramos) 22.7

ingredientes

Sofria la cebolla en el aceite, agregue un
poco de sal, la leche y las espinacas; cocine
hasta que seque, retire del fuego, no debe
quedar liquido.

Extienda las pechugas, espolvoree con sal
y pimienta al gusto, distribuya una capa
de espinacas y unas tiras de queso, enrolle
y amarre: enharine ligeramente y fria hasta
que dore un poco, agregue el vino, el
laurel, las pimientas, el tomillo y un poco
de sal; deje cocinar a fuego bajo.

Cuando estén cocidos, retire el hilo de los
rollos, rebane y sirva banado con la salsa
restante.



Tortitag de atin con

zucchini (calabacin) @ % @




&> Tortitag de atin con

= zucchini (calabacin)

ingredientes

1y 1/2 tazas de calabacin rallado (zucchini)
90 g de atun de lata escurrido

1y 1/2 tazas de pan blanco desmoronado
1 huevo batido ligeramente

1 cucharada de cebolla finamente picada

Exprima con las manos el calabacin
rallado y pongalo en un tazon, con
el atun, pan blanco, huevo, cebolla,
jugo de limon, sal y pimienta al gusto;
mezcle todo y con las manos haga 4
tortitas en forma de hamburguesas y

Informacién nutrimental por porcion cocine en un sartéen con el aceite, a
fuego medio, hasta que esten doradas

1 cucharadita de jugo de limon
2 cucharadas de aceite
Saly pimienta al gusto

NUm. de porciones por receta 4
por los dos lados.
kcal por porcion 364.6
Proteinas (gramos) 15.7
Carbohidratos (gramos) 52
Grasas (gramos) 10.6



Rollo d . S RD
de papa con jamén & Y




g Rollo de puré de papa con jamén

ingredientes

2 papas grandes

1 cucharada de mantequilla

2 cucharaditas de crema

2 cucharadas de nuez moscada

4 cebollitas de cambray picadas

1 cucharadita de aceite

1 taza de jamon picado

2 cucharadas de mayonesa

10 aceitunas deshuesadas y rebanadas
Lechuga francesa lavada y desinfectada
Jitomate partido en gajos

Saly pimienta al gusto

Informacién nutrimental por porcidn

Num. de porciones por receta 3

kcal por porcion 361.5
Proteinas (gramos) 111
Carbonhidratos (gramos) 20.3
Grasas (gramos) 26.2

Ponga a cocer las papas en agua con un poco
de sal, cuando estén bien cocidas, saquelas
de la olla, déjelas enfriar un poco, pelelas y
prénselas; agregue la mantequilla y mezcle
la crema, la sal, pimienta y nuez moscada.
Debe quedar parecido a una masa, reserve.

Sofria las cebollitas en el aceite, retirelas del
sarten y meézclelas con el jamon y 1 cucharada
de mayonesa.

En un plastico extienda el puré como de 2
cm de espesor formando un rectangulo, en
el centro, a lo largo, vacie el jamon, con la
ayuda del plastico enrolle y coloquelo en un
platon, unte la parte de encima con la otra
cucharada de mayonesa, y adorne con las
aceitunas y alrededor con la lechuga y el
jitomate en gajos.
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Albéndigas frias de arroz o @
rellenas de jamén y queso @ @



&> Albondigag friag de arroz

= rellenag de jamén y queso

ingredientes

2 tazas de arroz cocido con sal Mezcle el arroz con el resto de los ingredientes.
1/2 taza de queso parmesano rallado Aparte, mezcle todos los ingredientes del relleno.
2 huevos ligeramente batidos Tome porciones de la mezcla de arroz, rellene con

1/4 de taza de puré de jitomate la preparacion del jamon, forme las albondigas de
preferencia pequefas. Pase las albondigas por

2 cucharadas de cebolla rallada el pan molido y frialas en el aceite caliente hasta
Sal y pimienta al gusto que tengan un color dorado claro. Escurralas muy
bien. Adornelas con la albahaca.

Relleno: Sirvalas con unos frijolitos de olla y salsa verde*
100 g de jamon finamente picado

100 g de queso manchego rallado Informacién nutrimental por porcidon

, .. Num. de porciones por receta 4

1/4 de taza de puré de jitomate keal por porcion =
1 cucharada de perejil picado Proteinas (gramos) 25.8
2 tazas de pan molido para empanizar Carbohidratos (gramos) St
Grasas (gramos) 32.2

4 cucharadas de aceite para freir
Hojas de albahaca fresca para adornar *V/er receta en la seccion de aderezos y salsas.



Pastelitos de cordero & &



D Dastelitoe de cordero

250 g de carne magra de cordero molida (o
de res)

2 papas grandes cocidas

1 huevo

1 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de comino

1/4 de cucharadita de pimienta

1/4 de cucharadita de canela en polvo

1 cucharada de cebolla rallada

1 cucharada de mantequilla fundida

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 3

kcal por porcion 346.7
Proteinas (gramos) 23.9
Carbohidratos (gramos) 11.6
Grasas (gramos) 22.7

Agregar las calorias correspondientes al aderezo de
yogur si se decide acompanfar el plato con él.

ingredientes

Peley prense las papas para hacerlas puré,
mezclelo perfectamente con la carne.

Junte todos los demas ingredientes con
el huevo y batalos ligeramente, anadalos
e intégrelos con la carne.

En un molde cuadrado ligeramente
engrasado con mantequilla, extienda
esta preparacion, hornee a 190 °C de 15
a 20 minutos. Debe dorar ligeramente.

Fuera del horno partalos en cubos.

Puede acompanarlos con un aderezo de
yogur*

*\er receta en la seccidn de aderezos y salsas.



Rollo de frijol & & &



2 Rollo de frijol

Ingredientes

2 tazas de frijoles negros refritos en poco aceite
1 lata de sardinas en agua escurridas

1 cucharada de cebolla rallada

2 jitomates pelados rebanados sin semillas

1 aguacate pelado rebanado

5 rabanitos desinfectados finamente rebanados
Rajas de chile cuaresmerio de lata picaditas,

al gusto
Informacién nutrimental por porcidn
NUm. de porciones por receta 3
kcal por porcion 364
Proteinas (gramos) 13.6
Carbohidratos (gramos) 36
Grasas (gramos) 184

Desmenuce las sardinas con todo y
espinitas, mézclelas con la cebolla y si
desea, un poco de rajitas.

Extienda los frijoles sobre un plastico,
forme un rectangulo.

Coloque las sardinas en el centroy a lo
largo del rectangulo.

Enrolle envolviendo las sardinas con
los frijoles y coldquelo sobre un platon
retirando el plastico.

Decore al gusto con las rebanadas de
aguacate, jitomate y rodajitas de rabano,
y si gusta también de rajas de chile.
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Puré de papa




2 Durs de papa

ingredientes

4 papas peladas

50 g de mantequilla

Cueza las papas con agua, de preferencia
4 o0 5 cucharadas de crema ,
en la olla express hasta que se empiecen

Leche caliente a desbaratar, tire el agua, rapidamente

Sal y pimienta blanca al gusto aplastelas, vaya agregando la mantequiilla,
en chorro continuo la leche necesaria

Informacién nutrimental por porciéon . :
para formar un pureé suave y esponjoso, 4

INHMiSdeperciones porrecetd 4 o 5 cucharadas de crema, sal y pimienta
kcal por porcién 228.1 blanca al gusto.

Proteinas (gramos) 12.8

Carbohidratos (gramos) 18.5

Grasas (gramos) 15.7




Rehilete de verduras & & € &



D Rohilete de verdurag

—33
o

SOV

ingredientes

Forme grupitos de las siguientes verduras.

Tiras delgadas de zanahorias, de jicamas, de
pepinos pelados sin semillas, tallos de apios
tiernos lavados y cortados en tiras y cualquier
otra verdura que se le antoje.

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 1 t:f:: ‘;z;'gguras
kcal por porcion 36
Proteinas (gramos) 3
Carbohidratos (gramos) 6
Grasas (gramos) 0

Calorias de una porcion de aderezo de yogurt (41.4 kcal)

Una forma atractiva de comer verduras crudas.

Cologue en el centro de un platon amplio, un
pequeno recipiente con el aderezo yogur con
piquin*, coloque al rededor manojitos de las
verduras alternando. Se van introduciendo
una por una las verduras en el aderezo y se

muerden, repita la operacion.

*Ver receta en la seccion aderezos y salsas.



Z anahorias Vichy & & Y



B Zanahoriag Vichy

ingredientes

1/2 kilogramo de zanahorias pequenas, muy tiernas, En un recipiente pequeno, grueso con

de preferencia enteras o partidas en 2 0 4 cada una tapa, ponga todos los ingredientes a

50gd tequill i i
g de mantequitia fuego medio, menos el perejil. Cuando se

1 cucharada de azucar ,
seque el agua, baje el fuego y vea que
1/2 cucharadita de sal

se vayan caramelizando ligeramente las
1 cucharada de perejil fresco finamente picado y d

1/2 taza de agua zanahorias moviendo suavemente.

Informacién nutrimental por porciéon . ~ . ,
Retire del fuego, anada el pergjil, deje

Num. de porciones por receta 3 ,
B B tapado hasta que enfrie.
kcal por porcién 164.7
Proteinas (gramos) 18
Carbohidratos (gramos) 9 Nota: Una vez hechas las zanahorias se
Grasas (gramos) 13.5 pueden moler y servir como pure.



Qouffle de verduras & €&

(A)




L Qouffls de verdurag

ngredientes

3 tazas de verdura finamente picada (zanahoria, Coloque la verdura en un recipiente amplio,
chicharo, calabacita, papa, espinaca, acelga, ejote, etc.)

1 taza de leche agregue el perejily mézclelo. Licue la leche

140 g de queso crema con el queso crema, la crema, los huevos,
1/2 taza de crema la harina, sal y pimienta.

2 huevos

1 cucharada de harina

2 cucharadas de perejil fresco finamente picado Vacielos sobre las verduras y mezcle todo,

1 cucharadita de sal

o acomodelo en un molde para hornear,
1/2 cucharada de pimienta

3/4 de taza de queso chihuahua rallado esparza encima el queso rallado. Hornee a
> . > 190 °C por 20 minutos aproximadamente
Informacién nutrimental por porcion o
o hasta que la superficie haya dorado
Num. de porciones por receta 4 i .
igeramente.
kcal por porcién 215 d
Proteinas (gramos) 7.3
Carbohidratos (gramos) 9.1 Calleﬂte el hOI’nO 10 mll’\utOS antes de
Grasas (gramos) 16.6 usarlo.




Papitas al perejil & &

(A)




B Dapitag 4l perejl

ingredientes

2 papas peladas y partidas en cubos

pequenos

3 0 4 cucharadas de aceite de olivo

2 cucharadas de perejil fresco finamente
picado

Sal y pimienta al gusto

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 2
kcal por porcion 205.5
Proteinas (gramos) 4
Carbohidratos (gramos) 17
Grasas (gramos) 13.5

Cueza las papas en agua con sal hasta
que estén cocidas, que no se desbaraten,
escurralas, deje enfriar, sofrialas en
el aceite, sazone con sal y pimienta;
cuando estén ligeramente doradas
esparza el perejil, déjelas sofreir un

par de minutos mas y sirva.



Jitomates horneados @ @
()




R Jitornates horneadog

ingredientes

8 jitomates guajillos

Por cada jitomate:

1 cucharada de aceite de olivo

1/2 cucharadita de orégano, tomillo en
polvo

1 cucharada de queso parmesano rallado
Saly pimienta al gusto

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 4
kcal por porcion 143.8
Proteinas (gramos) 19
Carbohidratos (gramos) 3
Grasas (gramos) 13.8

Lave y parta a lo largo los jitomates,
coloquelos enunacharola para hornear,
mezcle el aceite con la sal, pimienta,
hierbas finas y reparta encima de los
jitomates, espolvoréelos con el queso
parmesano y hornee a 190 °C de 15
a 20 minutos aproximadamente.

Rapidos, faciles y sabrosos para
acompanfar cualquier carne, o solos

como refrigerio.
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Engalada de frijoles
)




L Enealada de frijoles

2 tazas de frijoles negros cocidos y Coloque los 6 primeros ingredientes en

escurridos una ensaladera, mezcle el resto de los

1 tallo de apio finamente rebanado ingredientes, vacie sobre los anteriores,
1 cucharada de cilantro fresco finamente mezcle con cuidado.

picado

1 jitomate grande, pelado, sin semillas ~ Puede servir como refrigerio.

finamente picado

1 cucharada de cebolla morada finamente Informacién nutrimental por porciéon

picada Num. de porciones por receta 6
200 g de queso panela en cubitos kcal por porcién 274.5
5 cucharadas de aceite de olivo Proteinas (gramos) 11.3
3 cucharadas de vinagre Carbohidratos (gramos) 14
Sal y pimienta al gusto Grasas (gramos) 19.2



Ensalada de habas verdes @ ‘,@ %




@ Engalada de habag verdeg

o=

ingredientes

3 tazas de habas verdes cocidas
1/2 taza de yogur

1/2 taza de jugo de naranja

4 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de albahaca picada
1 cucharadita de yerbabuena picada
2 cucharadas de nueces finamente
picadas

2 rabitos de cebollitas de cambray

Pique finamente la parte del rabo que va pegado
a la cebollita de cambray, mezcle todos los
ingredientes, primero con el jugo de naranja
y deje reposar unos minutos.

Después mezcle con el yogur, bafe las habas,
revuelva con cuidado para que se integren bien.

También le sirve de refrigerio a cualquier hora
del dia.

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 6
kcal por porcion 225.9
Proteinas (gramos) 7
Carbohidratos (gramos) 20
Grasas (gramos) 13.1




Duré de camote
(&)




R Durs de camote

ingredientes

1 kilogramo de camote amarillo cocido Parta el camote en trozos, con la
y pelado

1/4 de taza de azucar morena
1 taza de jugo de naranja

1/2 cucharadita de sal de los ingredientes, pongalos a fuego
1/4 de cucharadita de pimienta suave moviendo constantemente
1/4 de cucharadita de canela en polvo
50 g de mantequilla

Informacién nutrimental por porciéon .
Puede usarlo para acompafar carne

batidora eléctrica batalos hasta formar

un puré esponjoso, anada el resto

hasta tener la consistencia deseada.

Num. de porciones por receta 8 de cerdo, pollo o solo.

kcal por porcién 234.7

Proteinas (gramos) 2.6

Carbohidratos (gramos) 36.1 Puede agregar un poco de jugo de
Grasas (gramos) 8.8 naranja para aligerar la consistencia.



Puré de espinacas & &



2 Durs de egpinacag

ngredientes

1 kilogramo de espinacas sin tallo, Cueza las espinacas en un recipiente
pequefno con tapa, solamente con el agua

lavadas y escurridas que les quedo después de lavadas. Aparte fria
en la mantequilla la cebollay el ajo, muélalos en
50 g de mantequilla la licuadora con las espinacas cocidas y frias,
el queso crema, el cilantro, sal y pimienta al
50 g de queso crema gusto. Regrese al sartén y cocine unos minutos
solamente.
1/2 cebolla chica finamente picada
1 diente de ajo Num. de porciones por receta 6
kcal por porcidn 136.8
1 ramita de cilantro Proteinas (gramos) 5.7
Carbohidratos (gramos) 6.9
Saly pimienta al gusto Grasas (gramos) 9.6




Guacamole mexicano &
)




R Quacamole mexicano

1 aguacate

1 cucharada de jugo de naranja Pele y haga pure el aguacate,
o vinagre agregue el resto de los ingredientes
1 cebollita de cambray picada y mezcle.

1/2 cucharadita de sal

1 jitomate chico pelado, sin semillas > . >
Informacion nutrimental por porcién

y picado NUm. de porciones por receta 2
1 cucharada de cilantro picado keal por porcion 189.1
_ , , , Proteinas (gramos) 3
1 0 2 chiles verdes sin semillas picados, _
Carbohidratos (gramos) 11.2
opcional Grasas (gramos) 14.7
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Aderezo de yogur &



= Aderezo de yogur

1 taza de yogur natural

Mezcle muy bien todos los

1 diente de ajo finamente picado . :
ingredientes.

1 cucharada de perejil finamente picado

_ Informacién nutrimental por porciéon
2 cebollitas de cambray con parte

Num. de porciones por receta 4
del rabo finamente picadas
kcal por porcion 414
1 cucharadita de sal Proteinas (gramos) 3.2
1/2 cucharadita de pimienta blanca Carbohidratos (gramos) 5.2
. . G .
2 cucharadas de jugo de naranja rasas (gramos) 087




Yogur con piquin
@




2 Vogur con piquin

1 taza de yogur natural Mezcle todos losingredientes
y vacielos en un plato hondo
1 cucharadita de chile piquin peEquUEno.
en polvo Informacién nutrimental por porciéon
Num. de porciones por receta 4
1 cucharada de cebolla rallada keal por porcion 36.2
_ _ Proteinas (gramos) 2.9
o finamente picada
Carbohidratos (gramos) 4.2
1/2 cucharadita de sal Grasas (gramos) 0.87

(A)




Salga verde multiusos &
(A)




2 Qales verde multiugos

10 tomates verdes sin cascara

1 chile pasilla sin semillas, venas y rabo
1 chile verde sin semillas

1 cucharada de pepitas de calabaza
ligeramente doradas

2 dientes de ajo

1/2 cebolla chica

2 ramas de cilantro sin raiz

1 cucharadita de sal

2 tazas de agua

2 cucharadas de aceite

ingredientes

Hierva en el agua todos los ingredientes menos
el aceite y las pepitas por 5 u 8 minutos, deje
enfriar un poco y muélalos con las pepitas debe
quedar una salsa tersa, friala en el aceite por 5
minutos a fuego medio, si la siente un poco
espesa, anada una taza mas de agua y deje hervir
otros 5 minutos.

Nota: Esta salsa se puede complementar con
trozos de pollo cocido, albondiguitas de res o
pescado, trozos pequefos de chicharron, deje
hervir a fuego medio 10 minutos. Sirve para
huevos ahogados o enchiladas.

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 6

kcal por porcion 111
Proteinas (gramos) 3.3
Carbohidratos (gramos) 114
Grasas (gramos) 5.8




Salsa de jitomate
@




2 Qalea de jitomate

2 cucharadas de aceite

1/2 cebolla finamente picada

1/2 cucharadita de ajo finamente
picado

1 taza de jitomate pelado sin semillas
picado

1 taza de agua o caldo

1 cucharadita de orégano

Sal y pimienta al gusto

ingredientes

Sofria la cebolla con el ajo en el aceite,
agregue el jitomate, deje freir hasta que
esté chinito, agregue el agua, sal, pimienta
y orégano, deje hervir a fuego muy suave
de 10 a 15 minutos mas.

A esta salsa base le puede agregar un poco
mas de agua o caldo segun sus necesidades
o doblar la cantidad de ingredientes.

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 4
kcal por porcidn 74.3
Proteinas (gramos) 1
Carbohidratos (gramos) 2.5
Grasas (gramos) 6.7



Salga verde de tomate &
@)




2 Q4leq verde de tomate

10 tomates verdes sin cascara

2 chiles serranos
Cueza los tomates con todos los
1/2 cebolla picada ez

1 diente de ajo ingredientes en poca agua, ya frios
2 ramas de cilantro muélalos y sirva. Puede freirlos en 2
1/2 cucharadita de sal cucharadas de aceite por 3 minutos.

Informacion nutrimental por porcién .
Variantes: Prense y mezcle un aguacate

Num. de porciones por receta 4 dentro de la salsa. Sirva la salsa con

kcal por porcion 74.3 o ]

el (e 1 queso anejo desmoronado encima.

Carbohidratos (gramos) 2.5 Cambie los chiles verdes, por 2 chiles

Grasas (gramos| 6.7 cascabel sin rabo y semillas, cuézalos
(Frita con 2 cucharadas de aceite) ) ) )

keal por porcién 150.9 junto con los tomates y siga las mismas

Proteinas (gramos) 9.3 indicaciones.

Carbohidratos (gramos) 3.3

Grasas (gramos) 13.5




Aderezo verde




% Aderezo verde

1 aguacate Muela todos los ingredientes en
la licuadora y posteriormente
sirvalos en un recipiente.

1 taza de yogur

Informacién nutrimental por porciéon

1/2 cucharadita de sal Num. de porciones por receta 4
kcal por porcion 123.4

1 cebollita de cambray Proteinas (gramos) 3.9
Carbonhidratos (gramos) 85

Hojas frescas de cilantro Grasas (gramos) 52

(A)




Qalea blanca o bechamel &Y




2 Qalea blanca o bechamel

20 g de mantequilla

1 cucharada de harina

1 taza de leche

1/4 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta blanca o
nuez moscada

Informacion nutrimental por porcién

Num. de porciones por receta 2

kcal por porcion 149
Proteinas (gramos) 45
Carbohidratos (gramos) 8.9
Grasas (gramos) 10.6

ingredientes

Ponga en un recipiente pequefio al fuego
medio la mantequilla y el harina, moviendo
constantemente, empiece a agregar la leche
en chorro continuo sin dejar de mover para
que no haga grumos, al final aflada la sal y las
especies. Si no la va a utilizar inmediatamente, siga
moviendo hasta que enfrie para evitar que se
haga nata.

Esta salsa es muy util en la cocina, se le pueden
anadir diferentes sabores o especias segun el
platillo en que se vaya a usar. Es muy util para
gratinar pescados, mariscos o verduras.

Si requiere mayor cantidad de salsa, solamente
multiplique las cantidades de los ingredientes
y siga las indicaciones para elaborarla. Si la
requiere mas ligera o mas espesa, aumente o
disminuya la cantidad de leche.



Qalsa borracha
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2 Qalea borracha

Ingredientes

6 chiles pasilla

1 diente de ajo

1 taza de pulque o 1 caballito de tequila
en 1/2 taza de agua si no tiene pulque
1/2 taza de jugo de naranja

6 aceitunas sin hueso y picadas

2 cucharadas de cebolla finamente picada

1/2 cucharadita de sal

100 g de queso anejo desmenuzado

Quite el rabo, las semillas y las venas a los chiles,
pongalos a tostar en un comal a fuego medio, cuidando
que no se quemen, remojelos en poca agua caliente
por 20 minutos. Escurralos y muélalos con el pulque
(o el tequila), el jugo de naranja, la sal y el ajo. Mezcle
con la cebolla, aceitunas y la mitad del queso, vacie
en un recipiente (salsera) y esparza encima la otra
mitad del queso.

Esta salsa se recomienda para acompafar tacos,
carne asada o de cerdo y huevos revueltos.

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 4

kcal. por porcion 138.1
Proteina (gramos) 59¢g
Carbohidratos (gramos) 95¢g
Grasas (gramos) 85¢g



Pico de gallo &



2 Dico de gallo

2 jitomates pelados y picados

3 cucharadas de cebolla finamente
picada

1 0 2 chiles verdes sin semillas picados
1 rama de cilantro picada

1/2 cucharadita de sal

1 cucharada de aceite de olivo

ingredientes

Mezcle todos los ingredientes.
Esta salsa le sirve para acompanar
cualquier tipo de carne o queso
asados.

Si necesita mas cantidad, multiplique
las cantidades de los ingredientes.

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 2
kcal por porcion 84.3
Proteinas (gramos) 2
Carbohidratos (gramos) 4
Grasas (gramos) 6.7
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Aderezo ala mostaza &
(#)




g Aderezo a la mogtaza

1/2 taza de aceite de olivo
1/4 de taza de vinagre

1/2 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta

2 yemas de huevo duro

2 cucharaditas de mostaza

ingredientes

Desbarate la yema con un tenedor y
mézclela con la mostaza, agregue la sal
y pimienta, vaya afiadiendo en chorrito
el vinagre y el aceite en forma continua
hasta terminar.

Si necesita mayor cantidad de aderezo,
multiplique la cantidad de los ingredientes.

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 6
Kcal por porcion 173 Kcal
Proteina (gramos) 045¢g
Carbohidratos (gramos) 0.73 ¢
Grasas (gramos) 18.7 g
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@ Oaetelitoe de arroz

—33
T=

Ingredientes

1 huevo batido

50 g de mantequilla fundida

1 taza de arroz cocido

1y 1/2 tazas de yogur

1 taza de harina

2 cucharadas de azucar

1/2 cucharadita de sal

3/4 de cucharadita de bicarbonato
1/2 taza de leche

Informacién nutrimental por porcion

Num. de porciones por receta 6
kcal por porcion 229
Proteinas (gramos) 7.7
Carbohidratos (gramos) 29.3
Grasas (gramos) 9

Agregar 22.4 kcal si se aflade 1 cucharadita de
miel a cada porcion (5.6g de carbohidratos).

S§GEGIHES

Mezcle en una fuente el huevo, la
mantequilla, el yogur y la leche, agregue
el arroz, mezcle perfectamente; al final
afada los ingredientes secos revueltos
con la harina y mezcle hasta integrarlos.

En una parrilla gruesa ligeramente
engrasada, vaya colocando cucharadas
de la preparacion extendiendo para
formar pequenos pastelitos redondos,
volteandolos para que se cuezan por
ambos lados.

Sirvalos solos, con miel de piloncillo o
de abeja.



Dulee de zapote & &



 Dulce de zapote

2 zapotes negros Pele los zapotes, pase en porciones

1/2 taza de jugo de naranja o de por un colador regular ayudandose

, con el jugo, vaya retirando del colador
mandarina

las semillas de los zapotes, continue

6 cucharadas de azucar -, :
la operacion hasta que termine de

1 onza de jerez pasar la fruta por el colador.
NUm. de porciones por receta 2 Agregue azucar al gusto. Procure
kcal. por porcion 196.6 poner el jugo necesario para que
Proteina (gramos) 0.5 tome una consistencia espesa.
Carbohidratos (gramos) 48.6
Grasas (gramos) 0 Al final agregue un poco del licor.




Bufuelitog




D Buriuelitog

(— ]
=
Ingredientes Elaboracién
1 taza de leche Mezcle todos los ingredientes en la

1/4 de taza de amaranto

1/2 taza de harina cernida con 1/2 cucharadita
de polvos para hornear abundante aceite caliente, vaya vaciando
1 huevo

1 yema

1/4 de cucharadita de sal

1 cucharada de mantequilla fundida
8 cucharadas de aceite para freir

> : > saguelos de preferencia con una
Informacién nutrimental por porcion
espumadera. Coloquelos sobre papel

licuadora. En un sartén mediano con

por cucharadas esta preparacion.

Cuide que se doren ligeramente y

Num. de porciones por receta 8
kcal por porcion 216.8 estraza para quitar el exceso de aceite.
Proteinas (gramos) 4
Carbohidratos (gramos) 11.5 Sirvalos en platitos con trocitos de
Criasasigramos! 17.2 queso fresco y bafielos con miel de
Agregar 70.8 kcal si se acompafia cada porcion
por 1 cucharadita de miel. pilOI’]Ci“O.
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Duraznos en almibar econ w Qa
helado de vainilla .

g

(A)




g Duraznog en almibar con helado de vainilla

ingredientes

2 medios duraznos en almibar
de lata picados

1 bola de helado de vainilla

Coldéque los duraznos en una
copa amplia y encima sirva el

Informacion nutrimental por porcion oo
helado de vainilla.

Num. de porciones por receta 1

kcal por porcion 380
Proteinas (gramos) 44
Carbohidratos (gramos) 71.7
Grasas (gramos) 84
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Helado de yogur con fresas
@




@ Helado de yogurt con fregag

[—a]
c0—
Ingredientes Elaboracién
1y 1/2 tazas de yogur natural Muela todos los ingredientes, deben quedar
1 taza de fresas desinfectadas bien integrados.

/2 taza de azucar o 4 sobres de sustituto Vacielos en un recipiente con tapa y métalos

de azucar al congelador, cuando empiecen a congelar,

Informacién nutrimental por porcién saquelos, batalos, regrese al congelador,

NUm. de porciones por receta 2 repita la operacion 2 veces mas. Déjelos

kcal por porcidon 333.8 en el congelador hasta la hora de servir.

Proteinas (gramos) 9.6 B _

Carbohidratos (gramos) 68 La operacion de batir el helado es para que

Grasas (gramos) 2.6 adquiera una consistencia suave, cremosa, no
1160 VSIS ClErEED o VR 60 ClEE), (& se congele totalmente y tenga la consistencia
informacion nutrimental por porcion queda asi:

kcal. por porcion 1344 de paleta.

Proteinas (gramos) 9.6 . _

Carbohidratos (gramos) 18 Puede hacer esta misma receta con diferentes

Grasas (gramos) 2.6 frutas, como mango o zapote.




Gelatina de mango @ (,%

(A)




& (3elatina de mango

ingredientes
1 gelatina sabor mango Disuelva la gelatina en las 2 tazas de
1y 1/2 tazas de agua agua hirviendo, cuando esté tibia,
1/2 taza de pulpa de mango licie con la 12 taza de pulpa de

1 taza de yogurt sin sabor y sin aziicar ~ 'Mangoy elyogur.

1y 1/2 tazas de mango en cubitos , .
Vacie un poco de gelatina en el fondo

Informacién nutrimental por porcién del molde donde va a cuajar, espere
a que empiece a cuajar, distribuya

Num. de porciones por receta 4
» los cubitos de mango encima de la
kcal por porcién 112.6 . ,
gelatina y vacie el resto lentamente
Proteinas (gramos) 5 .
por un lado del molde para evitar
Carbohidratos (gramos) i que los cubitos de mango se muevan,
Grasas (gramos) 0.87 refrigere hasta que cuaje.



Jericalla




g Jericalls

ingredientes

1/2 taza de azucar Funda la primera azucar hasta que
2 tazas de leche

1/3 de taza de azucar
1/8 de cucharadita de sal
3 huevos para flan.
1 cucharadita de vainilla

1/8 de cucharadita de nuez moscada en polvo

tome punto de caramelo, vacie en

el fondo de 8 moldecitos refractarios

Licue el resto de los ingredientes

Informacién nutrimental por porciéon hasta que estén espumosos, repartalo

Num. de porciones por receta 8 en los moldes.

kcal. por porcion 143.9

Proteina (gramos) 4.8 Hornee a 190 °C en bano maria hasta
Carbohidratos (gramos) 23.7 que hayan cuajado y dorado ligeramente
Grasas (gramos) 3.3 (una hora aproximadamente).




Flan napolitano
@




g Flan napolitano

ingredientes

1 lata de leche condensada
1 lata de leche evaporada
6 huevos

1/2 cucharadita de vainilla

1/3 de taza de azucar

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 8
kcal por porcion 300.7
Proteinas (gramos) 12.3
Carbohidratos (gramos) 40.6
Grasas (gramos) 9.9

Funda el azucar a fuego suave de
preferencia en el molde en que se va
a hacer el flan si es de metal, para
formar un caramelo ligero, gire el
molde para lograr que el caramelo
cubra el fondo y un poco en los lados,
cuide de no quemarse con el caramelo.

Licue las leches con los huevos vy la
vainilla, vacie en el molde con el caramelo,
cubra con papel aluminio y hornee
a bafio maria a 190 °C por 45 minutos
aproximadamente hasta que esté
cuajado.

Desmolde sobre un platon.



Arroz con leche @ (ﬁ %



= Arroz con leche

KK

ngredientes

1 taza de arroz

2 tazas de agua

2 0 3 rajas de canela

1 lata de leche condensada

1 lata de leche evaporada

1/2 taza de leche de vaca natural
1/2 taza de pasitas

Informacién nutrimental por porciéon

Num. de porciones por receta 8
kcal por porcion 316.1
Proteinas (gramos) 9.1
Carbohidratos (gramos) 55.3
Grasas (gramos) 6.5

Enjuague el arroz, caliente el agua,
cuando empiece a hervir agregue
el arroz y la canela, deje hervir a
fuego medio hasta que el arroz
esté suave, agregue las tres leches
y las pasitas, deje al fuego suave
10 minutos mas, si esta muy espeso
agregue un poco mas de leche de
vaca natural, debe hervir un poco
mas.

Deje enfriar y sirva espolvoreado
con canela en polvo.
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Bufiuelitos de arroz & E
@




g Buruelitog de arroz

ingredientes

3 huevos Bata las claras de huevo a punto de
3 cucharadas de harina turrén, afiada las yemas una por una
La ralladura de 1 limon en movimiento envolvente, mezcle la

1 cucharadita de canela en polvo
4 cucharadas de azucar

1/4 taza de ron

50 g de mantequilla fundida

2 tazas de arroz cocido

8 cucharadas de aceite para freir

Informacién nutrimental por porcion

canela con el azucary la harina, anada
los huevos cucharada por cucharada
mezclando sin batir, agregue la ralladura
de limon, la mantequilla, y el ron.
Al final el arroz siguiendo igual por
cucharadas suavemente.

NUM. de porciones por receta 6 Fria esta preparaaon,por cucharadas

kcal por porcion 367.2 sc?peras. Cua,ndo estén dorado claro,
, saquelas y escurralas en papel absorbente.

Proteinas (gramos) 5.2

SIS (ElRmes) 254 Sirvalas solas o bafiadas con miel de

Grasas (gramos) 27.2 piloncillo.




Camote alhorno & & &



g Camote al horno

&Y

ingredientes

1 0 2 camotes amarillos cocidos y pelados
1 taza de azucar

1/2 cucharadita de canela en polvo

1/4 de cucharadita clavo molidos

1/4 de cucharadita de nuez moscada

3 cucharadas de nuez molida

50 g de mantequilla fundida

Informacién nutrimental por porcion

NUm. de porciones por receta 6
kcal por porcién 305.2
Proteinas (gramos) 24
Carbohidratos (gramos) 46.6
Grasas (gramos) 12.1

Rebane los camotes de 2 cm de grueso.

Mezcle el azucar con la canela, clavo,
nuez moscada y molida.

Unte cada rebanada de camote con
mantequilla, cubrala con el azucar,
coloquelas en una charola para horno
y hornee a 200 °C solamente hasta
que dore ligeramente.
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Atole d
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2 Atole de guayaba

SOGOIE

ngredientes

4 guayabas

2y 1/2 tazas de agua

1 raja de canela

4 o 5 cucharadas de azucar al gusto

1 taza de leche evaporada

Informacion nutrimental por porcién

Num. de porciones por receta 4
kcal. por porcion 170.7
Proteina (gramos) 4.8
Carbohidratos (gramos) 294
Grasas (gramos) 3.7

Parta las guayabas y licue con el
agua, cuele sobre una olla, agregue
el azucar, la canela y ponga a fuego
medio, deje cocinar 10 minutos asi,
lo puede beber solo. Si lo quiere con
leche, afnada 2 guayabas y azucar
al gusto por una taza de leche, se
cocina igual.

La fruta es la que espesa el atole.
Usted puede hacerlo a su gusto
aumentando o disminuyendo la
cantidad de guayaba. Animese
a descubrir lo que usted puede
lograr en la cocina.

(#)




Atolede fresa & & &



D Atole de fresa

ngredientes

2 tazas de fresas lavadas Licuelasfresascon2y1/2 tazasdeagua
2y 1/2 tazas de agua

1/4 de taza de azucar
2y 1/2 cucharadas rasas de fécula de
maiz cocinar tres minutos, agregue la

y el azucar; vacie en una cacerola

a fuego medio, cuando hierva deje

1/3 de taza de agua fécula de maiz previamente disuelta

1 taza de leche evaporada en 1/3 de taza de agua y sin dejar de

Informacién nutrimental por porcion
mover cocine 5 minutos mas, retire

Num. de porciones por receta 4

kcal por porcion 211.8 del fuego.

Proteinas (gramos) 4

S A N S S— 41 Cuando sirva el atole en la taza, anada
Grasas (gramos) 35 un chorrito de leche evaporada.

(A)




Fantagia verde & & &



g Fantagia verde

SO6 Y

Ingredientes

1 taza de agua

1/2 taza de azucar

1/2 limon lavado sin pelar, sin semillas
1/2 pepino pelado sin semillas

1 rama de alfalfa limpia y desinfectada
2 tallos de apio limpios

1 taza de jugo de naranja

1 taza de yogurt natural

Licue el agua con el azucar, limon,
pepino, alfalfa y apio; cuele y regrese a
la licuadora, agregue el jugo de naranja
y el yogur, licue un poco masy sirva

€en vasos con hielo.

Informacion nutrimental por porcién

Num. de porciones por receta 4
kcal por porcion 172.6
Proteinas (gramos) 3.8
Carbohidratos (gramos) 37.1
Grasas (gramos) 1




Licuado de platano & & &



D Licuado de LN & & &

1 taza de leche Licue 3 minutos la leche con el platano,

la canela, huez moscada, azucar y las
1 platano pelado y rebanado nueces; agregue el yogur y licue otro

poOCo para integrar todo, sirva en un
1/4 de cucharaditade canelaenpolvo  vaso con hielo frappé.

1/4 de cucharadita de nuez moscada Informacion nutrimental por porcion

Num. de porciones por receta 4
1/4 de taza de azucar kcal por porcién 196.3
| Proteinas (gramos) 6.5
10 medias nueces Carbohidratos (gramos) 284
Grasas (gramos) 6.3
1 taza de yogur natural
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Atole de canela



g Atole de canela

ngredientes

1/2 taza de masa de maiz
2 tazas de agua

1/2 taza de azucar

2 rajas de canela

1 taza de leche

Informacion nutrimental por porcidn

Num. de porciones por receta 4
kcal por porcion 236.8
Proteinas (gramos) 2.3
Carbohidratos (gramos) 54.2
Grasas (gramos) 12

Licue la masa con el agua y el azucar,
vacie en una olla, aflada la canela,
ponga a fuego medio, sin dejar de
mover cocine 5 minutos, agregue la
leche, cocine otros 3 minutos moviendo

constantemente.

Si el atole esta espeso, afada un

poco mas de leche. Cuélelo para

servir.

(#)




Bloody Mary & &




2 Bloody Mary

1/2 taza de yogur Ponga todos los ingredientes en la

licuadora y licue por 30 seqgundos.

Sirva con cubos de hielo.

Informacién nutrimental por porcion

1 taza de jugo de jitomate

Num. de porciones por receta 1
Gotas de jugo de limon kcal por porcién 126.8

Proteinas (gramos) 8.2

Carbohidratos (gramos) 19
Saly pimienta al gusto Grasas (gramos) 2




Batido de datil &Y/ (% @



D Batido de datil & & Y

1 taza de yoqur Licue todos los ingredientes en la

licuadora el tiempo necesario para

1 taza de leche _ )
gue se mezclen, sirva en vasos frios.

1 platano chico maduro

4 cubos de hielo Informacion nutrimental por porcion

NUm. de porciones por receta 2
8 datiles deshuesados kcal. por porcion 372.2
Proteinas (gramos) 79
2 cucharadas de miel de abeja Carbohidratos (gramos) 21.2
Grasas (gramos) 6.29
6 almendras




Atole de cajeta @ ‘g t% @




2 Atole de cajeta &GOV

6 cucharadas de cajeta

4 tazas de leche
Licue todos los ingredientes, ponga

3 cucharadas rasas de fécula de maiz . . .
a fuego medio, sin dejar de mover

8 medias nueces hasta que empiece a herviry a espesat,
cocine 3 minutos.
NUm. de porciones por receta 4
kcal por porcion 418.6 Retire del fuego, deje enfriar un
Proteinas (gramos) 119 pPOCO V sirva.
Carbohidratos (gramos) 71.6

Grasas (gramos) 94




Agua de limén con yerbabuena (;& @
)




@ Agua de limén con yerbabuena

—3
o

ngredientes

2 tazas de agua natural o mineral

, Licue todos los ingredientes el tiempo
4 cucharadas de azucar 9 p

_ o ) ) necesario para que se integren y sirva.
El jugo de 1 limdn mas la cascara

de 1/2 limon
10 hojas de yerbabuena lavadas y Informacion nutrimental por porcion
desinfectadas Num. de porciones por receta 2

kcal por porcion 191.7
1 cucharadita de semilla de chia ,

Proteina (gramos) 11
4 cubos de hielo o 1 bola de helado Carbohidratos (gramos) 42.1
de limén (100 g) Grasas (gramos) 2.1

(#)




BebidadeEva & €& &



ggebida de Eva & D

ngredientes

2 tazas de leche de soya

1 manzana pelada, sin semillas y
en trozos Licue perfectamente la manzana, las

1/4 de taza de nueces nueces con 1/2 taza de leche, agregue

2 cucharadas de miel de abeja ,
_ la miel, la canela y el resto de la leche,
1/2 cucharadita de canela en polvo

Informacién nutrimental por porcion

licue 1 minuto mas.

Num. de porciones por receta 2 _ o
Sirva y espolvoree la superficie con
kcal por porcion 315.6
un poco de canela.
Proteinas (gramos) 12.9 &
Carbohidratos (gramos) 37.2
Grasas (gramos) 12.8




Bebida tropical <



@ Bobids tropical

8 fresas Licue por 1 o 2 minutos todos los

ingredientes menos los hielos, al final

3/4 de taza de papaya en trocitos agréguelos y licte 1/2 minuto mas.

1 guayaba sin semillas, troceada Informacion nutrimental por porcién

NUm. de porciones por receta 2
2 tazas de jugo de naranja
Jug ) kcal por porcion 223.8
) Proteinas (gramos) 2.4
2 cucharadas de azucar mascabado
Carbohidratos (gramos) 214.2
. Grasas (gramos) 0
4 o0 5 hielos 2
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Bebida de |a huerta
@)




D Bobida de la huerts

&6V

ingredientes

1/4 de un pepino mediano pelado
y sin semillas

1 rama como de 20 cm de apio sin
las hebras

1 cucharada de azucar mascabado
1 taza de agua
4 0 5 hielos

Eljugo de 1 limon

Licue todos los ingredientes menos
los hielos 1 a 2 minutos, deben quedar
muy bien licuados, agregue los hielos
y licue por otro minuto mas.

Informacién nutrimental por porcion

Num. de porciones por receta 1

kcal por porcidn 714
Proteinas (gramos) 0.25
Carbohidratos (gramos) 17.6

Grasas (gramos) 0



Bebida mixta & & &



g Bebida mixta

&6V

ingredientes

1/2 pepino pelado y sin semillas

1 taza de sandia en trocitos

1 taza de pifa troceada

3 ramitas de eneldo sin los tallos
gruesos

1 taza de jugo de naranja

2 tazas de agua

4 cucharadas de miel de abeja

3 04 hielos

Licue todos los ingredientes menos la
miely los hielos con 1 taza de agua por 2
minutos hasta que estén perfectamente
integrados, anada el resto y licue
por 1 minuto mas. Adorne los vasos
con una pequena rebanada de naranja.

Informacién nutrimental por porciéon

NUm. de porciones por receta 2
kcal por porcion 244.6
Proteinas (gramos) 0.5
Carbohidratos (gramos) 60.9
Grasas (gramos) 0



Bebida en rojo & Y



2 Bebida en rojo

2 tazas de trozos de sandia Licue por 1 minuto la sandia, las fresas
en 1/2 taza de agua, agregue el resto
sin semillas del agua, azucar, los hielos y licue 1
_ minuto mas.
1 taza de fresas picadas
Informacién nutrimental por porcion
2 tazas de agua Num. de porciones por receta 2
Kcal. por porcién 137.6
2 cucharadas de azucar Proteinas (gramos) 138
Carbohidratos (gramos) 33.1
4 hielos Grasas (gramos) 0




Té de canela eon

ciruela pasa @ “’i% @




@ . : S @D
N a8
(6 de canela con ciruela paga @ ‘_&% @
Ingredientes Elaboracion

6 ciruelas pasas deshuesadas

1y 1/2tazas de leche )
Prepare el té en 1/2 taza de agua

1/2 taza de agua hirviendo y reserve.

1 sobrecito de té de canela

2 cucharadas de azucar Licte las ciruelas pasa en la leche
Informacién nutrimental por porcion con el azucar por 1 minuto, agregue
, _ el té y mezcle 172 minuto mas, lo
Num. de porciones por receta 2 ) _
puede tomar frio con unos hielos o
kcal por porcién 186.7 _
caliente.
Proteinas (gramos) 7.25
Carbohidratos (gramos) 31.6

Grasas (gramos) 3.5




Coctelalanaranja & & &



2 Coctel a Iz naranja & & O

ingredientes

1 zanahoria pelada rallada Licue por 1 minuto la zanahoria, la
1 guayaba partida guayaba y el jengibre con 1 taza de
2 tazas de jugo de naranja

1 trocito de raiz de jengibre fresco
2 cucharadas de azucar

jugo de naranja, trate que se muelan
perfectamente, agregue el resto del
jugo y el azucar, licue por 1 minuto

5 0 4 hielos ,
Mas.

Informacién nutrimental por porcion

Num. de porciones por receta 2 Puede servir el coctel con cubos de
kcal por porcion 181.9 hielo en los vasos, o si lo van a beber
Proteinas (gramos) 0.28 en seqguida, ponga los cubos en la
Carbohidratos (gramos) 45.2 licuadora, asi queda una bebida
Grasas (gramos) 0 frappe.

(A)




Bebida en fuesia & & &



2 Bebida en fuceia & 66 &

ingredientes

2 tazas de jugo de naranja
1y 1/2 tazas de papaya en trocitos

2 guayabas sin semillas Licie primero el betabel con 1 taza de

jugo de naranja por 1 o 2 minutos para
molerlo perfectamente, anada el resto de

1/2 taza de betabel pelado rallado en crudo
Eljugo de 1 limon
2 0 3 cucharadas de azucar

_ los ingredientes menos los hielos, muela
Hielos al gusto

Informacion nutrimental por porcién

1 0 2 minutos Mmas.

Num. de porciones por receta 2 Lo puede beber al tiempo con hielos
kcal por porcién 2904 en el vaso o muela los hielos con una
Proteina (gramos) 1 cantidad de bebida para que quede
Carbohidratos (gramos) 71.6 frappe.

Grasas (gramos) 0
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Bebida de la costa
(@A)




D Bobida de la cocta

ngredientes

Licue por 2 minutos la pifia con 1

2 tazas de pifa en trocitos
1 taza de agua

1 taza de leche de coco

35 04 hielos

Azucar al gusto

Informacion nutrimental por porcién

NUm. de porciones por receta 2
kcal por porcion 1504
Proteinas (gramos) 2.85
Carbohidratos (gramos) 29.8
Grasas (gramos) 2.2

taza de agua, de esta forma no se
tiene que colar y se aprovecha toda
la fibra, agregue la leche de coco
y el azucar al gusto, licue 1 minuto
mas, agregue los hielos justo antes

de servir y licue 1/2 minuto mas.

Adorne con un trocito de pifia en la

orilla del vaso.

(A)




Yogur alanaranja & & &

(A)




2 Vogur ala naranja &G Y

ingredientes

1 taza de jugo de naranja Mezcle todos los ingredientes en la

licuadora. Sirva en vasos largos con
1 taza de yogur natural

cubos de hielo.

1 toque de ralladura de la cascara de

la naranja Informacion nutrimental por porcion

Num. de porciones por receta 2
1 cucharada de germen de trigo kcal por porcion 176.2
Proteinas (gramos) 164
2 cucharadas de miel de abeja Carbohidratos (gramos) 414
_ Grasas (gramos) :
1/2 cucharadita de canela en polvo ° UL

(A)




Néctar de
ciruela pasa




g(\lécfar de ciruela paga @ ‘% @

200 g de ciruelas pasas frescas

deshuesadas

1 taza de jugo de naranja o _ _
Licue primero las ciruelas pasas con

1 taza de yogur natural _ ,

1 rajita de canela POCO jugo para lograr un pure, agregue

3 cucharadas de miel de abeja los demas ingredientes, licue un

POCO Mas.
Num. de porciones por receta 2 Se recomienda servir en vasos largos
kcal. por porcion 453.8 con cubos de hielo.
Proteinas (gramos) 4.1
Carbohidratos (gramos) 108
Grasas (gramos) 0.6
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Conclugiones

La enfermedad de Parkingon es uno de log padecimientos mag
complejog que existen. La gran variedad de sintomas y su
evolucién natural hacen necesario un tratamiento
multidisciplinario desde el inicio. Una de las areas de

este tratamiento es la nutricion.

Una alimentacion adecuada es importante para todas
las personas, pero se vuelve aun mas relevante para
aquellas con enfermedad de Parkinson. La nutricion
puede mejorar sintomag motoreg y no motores, asi como prevenir
variag complicaciones de la enfermedad. Todo esto se traduce
en una mejoria de la calidad de vida, que debe ser el

objetivo principal de tratamiento.

La presente guia emite variag recomendacioneg no farmacologicas

@

para mejorar log eintomag gastrointestinales de la enfermedad,
hacer mas eficiente la absorcion de medicamentos
y optimizar el estado nutricional, centrandose
en los requerimientos proteicos. Por otro lado,
esta es la primera publicacion que desarrolla recetas
de alimentos especialmente disefiadas para diferentes
perfiles de pacientes. No todos los pacientes son iguales,
asi que no todos deberian de comer lo mismo. La
flexibilidad de las recetas hace posible adaptar la guia
a la evolucion de la enfermedad.

Si bien es cierto que al inicio puede parecer dificil
familiarizarse con los iconos de cada receta y realizar
los calculos de requerimientos de proteinas, esto
rapidamente se vuelve facil y empieza a hacerse de
forma automatica. Es solo una cuestion de rutina.
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Finalmente, es importante reiterar que esta informacion
no pretende sustituir la consulta con los médicos
especialistas. Es recomendable que todas las personas
con enfermedad de Parkinson visiten al nutridlogo
clinico al menos cada 6 meses. También es importante
mencionarle al neurologo tratante todos los sintomas
gastrointestinales que se presentan. Un error habitual eg

agumir que egtog gintomag gon “normales” y no tienen golucion.

Dr. Rodrigo Lloréng Arenas

Especialista en enfermedad de Parkinsony
Trastornos del Movimiento

Por el contrario, es posible manejar varias de las
manifestaciones. A veces un pequefo ajuste en el
tratamiento puede hacer la diferencia. Una buena idea
es discutir esta informacion nutricional con su meédico,
quien podria ampliar los detalles y entre ambos decidir
el mejor esquema de alimentacion para usted.

Recuerde que un paciente informado tiene mejor calidad de

vida.

@






