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LA ALIMENTACION POR RACIONES

CALCULO DE NECESIDADES CALORICAS DIARIAS Y REPARTO

Existen varios procedimientos con pocas diferencias entre si.

Las calorias diarias deben ser distribuidas entre los diferentes nutrientes de forma correc-
1a. debiendo ser:

s el 55 - 60 % proveniente de los H. C.

sel 12 - 15 % proveniente de las Prot.

* ¢l 30 % proveniente de los Lipidos.

Para calcular la cantidad de H. C. que debe tomarse en la dieta diaria empleamos las lla-
madas RACIONES DE CARBOHIDRATOS en las que 1 racién de H. C. es igual a 10 gr. de H.
C.; cada raci6n de H. C. es una cantidad de alimento, que entre otros nutrientes, contiene 10 gr. de
H. C.

DISTRIBUCION DE LAS RACIONES H, C.

15 - 20 % en el DESAYUNO (DNO)
10 % en la MEDIA MANANA (MM)

25 - 30 % en la COMIDA (CDA)

10 % en la MERIENDA (MDA)

25 - 30 % en la CENA (CNA)

5- 10 % cn la ANTES DE DORMIR (AD)

Ejemplo: Dicta 2.000 Kcal.
HC 55 %=275g=275Rac. HC Lip29%=64g. PI18%=90g.

20 % DNO = 55 gr. 5 Raciones HC
10 % MM = 27,5 gr. 3 Raciones HC
30 % CDA = 82,5 gr. 8 Raciones HC
10 % MDA = 27,5 gr. 3 Raciones HC
25 % CNA = 68,75 gr. 7 Raciones HC
5 % AD = 13,75 gr. 1,5 Raciones HC

DIETA POR RACIONES DE CARBOHIDRATOS

Todas las cantidades que se dan en las siguientes tablas contienen aproximadamente 10 gr.
de Hidratos de Carbono.

1 RACION de H. C. = 10 gr. de HIDRATOS DE CARBONO

Los alimentos que aparecen en la lista siguiente son crudos y limpios, dispuestos para el
consumo.
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CANTIDAD DE ALIMENTOS CON UNA SOLA RACION DE HIDRATOS DE CARBONO

LACTEOS

200 g. leche entera
200 g. leche desnatada
200 g. leche semidesnatada

200 g. yogurt natural ( 2 unidades)

200 g. yogurt desnatado ( 2 unidades)

100 g. leche + 1 yogurt

FRUTAS (Las frutas subrayadas son para tomar como postre dc comida y ccna o en momentos de

hipoglucemia)

100 g. albaricoque
50 g. cerezas

100 g. ciruelas

50 g. chirimoya
150 g. fresas

150 g. frambuesas
200 g. fresones
125 g. granadas

50 g. higos - brevas
VERDURAS HORTALIZAS

40 g. ajos

300 g. acelgas

100 g. alcachofas
300 g. apio

300 g. berenjena
300 g. berro

300 g. brécol

200 g. calabaza
200 g. calabacin
100 g. cebolla

160 g. coles bruselas
300 g. col - repollo

100 g. limén

100 g. mandarina

80 g. manzana

100 g. melocotdn

200 g. melén

125 g. membrillo - fruta
80 g. moras

100 g naranja

50 g. nispero

300 g. coliflor

300 g. endibias

300 g. escarola

300 g. espinacas

300 g. esparragos

60 g. guisantes frescos
80 g. guisantes congelados
20 g. habas crudas
200 g. judias verdes
300 g. lechuga

200 g. nabos

500 g. nabizas - grelos
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100 g. pera

100 g. pifia fresca

50 g. plitano

200 g pomelo

200 g. sandia

50 g. uva ( blanca - negra)
120 g. zumo tomate

70 g. kiwi

70 g. caquis

500 g. pepino

170 g. pimiento (rojo - verde)
125 g. perejil

50 g. patata - boniato
300 g.puerro

100 g. maiz cocido

300 g. rdbanos

125 g. remolacha

300 g. setas - champifién
300 g. tomate

120 g. zanahoria

200 g. verduras juliana
200 g. menestra



HARINAS Y DERIVADOS

60 g. arroz cocido 50 g. habas cocidas 20 g. pan fresco

15 g. arroz crudo 20 g. habas crudas 50 g. sopa cocida (fideos)
50 g. boniato 15 g. harina maiz I5 g. sopa cruda (fidcos)
15 g. biscotes ( 2 unidades) L5 g. harina trigo 70 g. patata cocida

15 g. galletas Maria sin azdcar (3) 15 g. harina sémola 50 g. patata cruda

50 g. garbanzos cocidos 10 g. tapioca 15 g. puré patata (copos)
20 g. garbanzos crudos 50 g. lentejas cocidas 20 g. castaiias

15 g. Corn flakes ( maiz) 20 g. lentejas crudas 6 g. flanin

18 g. Palomitas de maiz 20 g. pan Bimbo (1) 18 g. patatas fritas (sobre)

ALIMENTOS CON UNA SOLA RACION DE PROTEINAS

PROTEINAS ( carnes, pescados, huevos, mariscos, crusticeos, visceras, quesos).

50 g. buey 70 g. mariscos - crusldceos

50 g. cerdo 50 g. pollo - aves

50 g. conejo 50 g. ternera

50 g. cordero 50 g. visceras

50 g. embutido magro 250 g. queso fresco ( tipo Burgos)
50 g. pescado (azul fresco) 600 g. requesén - cuajada

60 g. huevo ( | unidad) 40 g. queso cremoso

60 g. jamén cocido® 40 g. queso curado (seco)

35 g. jamén serrano sin grasa 70 g. pescado ( blanco o congelado)

CANTIDAD DE ALIMENTOS CON UNA SOLA RACION DE GRASAS

GRASAS ( animales y vegetales)

15 g. aceite de oliva ( | cucharada sopera) 50 g. almendras <
10 g. mantequilla salada ( 1 porcién) 50 g. avellanas <

10 g. margarina vegetal 50 g. cacahuetes <
50 g. aceitunas 50 g. nueces <

30 g. nata y crema de leche 15 g. pistachos <

60 g. aguacate 15 g. pipas girasol <

15 g. bacén - panceta

NOTA : Los alimentos marcados < contienen ademds proteinas e hidratos de carbono, por tanto su
contenido caldrico es mayor.
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COCINAR EN CASA

La comida del diabético aunque debe ajustarse en cantidad y horarios a lo pautado por su
médico, no debe diferenciarse de la del resto de la familia.

Para facilitar la planificacion de las comidas y que la cocina no se convierta en un labora-
torio repleto de bésculas y calculadoras, hemos elaborado esta pequeiia guia que ayude a la perso-
na que prepara las comidas diarias.

Las cantidades de los alimentos que se utilicen en la preparacién de las comidas no tienen
porqué ser exactas, pero si MUY APROXIMADAS.

Es conveniente que la persona que cocina disponga de algunos recipientes que sirvan de
medidas para no tener que estar pesando constantemente los alimentos (sobre todo los que sc uti-
lizan con mucha frecuencia).

Por ejemplo :

Vaso duralex agua ... 200 ml. 6 cc aprox.

Vaso duralex vino ... ... . 150 ml. 6 cc aprox.
Plato sopero duralex ... SRR 400 ml. 6 cc aprox.
Cazodeservir ... . ... 180 - 200 ml. 6 cc aprox.
Cuchara soperarasa ... 15 ml. 6 cc aprox.
Cucharillacafé . .. ... ... .. 3 - 5ml 6 cc aprox.
Tacitadecafé ... B 100 ml. 6 cc aprox.
Tazaduralex .. ... . . ... 250ml 6 cc aprox.

Algunas marcas comerciales disponen de cacillos medidores desde S hasta 50 ml., y en la
mayoria de los comercios se pueden encontrar vasos dosificadores con medidas de agua, arroz,
harinas y otros productos de uso habitual en la cocina.

Para facilitar la medicién de ciertos alimentos ya cocinados, Bayer Diabetes ha puesto en
cl mercado un vaso medidor de alimentos ya cocinados adaptado a 2 Raciones de HC del grupo
HARINAS Y LEGUMBRES; este vaso dispone de perforaciones en su base que permiten descchar
facilmente el caldo de coccidn.

Cuando se trata de sopas, potajes, caldos, ctc. las cantidades de las raciones que expresan
se refieren exclusivamente a la parte sélida: fideos, garbanzos, lentejas, etc. pudiendo utilizarse

mayor o menor cantidad de caldo segin las preferencias del diabético.

Cuando se emplean salsas han de tenerse cn cuenta los ingredientcs que entran en su ela-
boracién, para saber la cantidad de raciones que corresponden por porcion de salsa cmpleada.
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OBSERVACIONES SOBRE LA DIETA

CARNES Y PESCADOS

Los diabéticos pueden comer con bastante libertad came y pescado. El contenido en pro-
tcinas es aproximadamente igual en ambos casos.

Carnes mds aconsejables: Carnes menos recomendadas:
Pollo sin piel Cerdo
Ternera - Vaca - Buey Cordero
Conejo Embutidos

Es aconsejable comer més veces pescado que carne (por tener menos contenido en grasas
saturadas).

Pescados Blancos (no grasos) Pescados azules (grasos)
Abadejo Atin
Bacalao fresco Caballa - Chicharro
Faneca Jurel
Pulpo Castafieta
Rape Sardina
Merluza Salmén
Rodaballo Trucha

Para comer 100 gr. dc pescado, deben comprarse 200gr. si los pescados son enteros y
150 gr. si son troceados.
Si son pescados azules, calcular 502. menos que los pescados blancos.

HUEVOS

No sobrepasar 3 - 4 semanales. Si ticne el colesterol elevado solo 2 semanales.
* Las claras de huevo cocidas o a la plancha no contienen colesterol.

VERDURAS Y HORTALIZAS

La forma ideal de tomarlas es en ensaladas crudas, ya que asi conservan todas las vitami-
nas. Si se consumen cocidas, aftadir poca agua para su preparacién. Pueden alifiarse con vinagre,
limén, aceite ( la cantidad permitida).
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GRASAS

La mds aconsejable es el aceite de oliva.

No reutilizar para freir los aceites oscuros o quemados.
No cocinar con mantequilla.

Respetar la cantidad diaria de la dieta.

CONDIMENTOS

Los alimentos pueden ser condimentados con especias y hicrbas, perejil. laurel, azafran,
ajo, cebolla, pimienta, asi como con sal (excepto si estd prohibida medicamente por otra patolo-
gia).

CALDOS Y CONSOMES

Una vez desgrasados pucde tomar la cantidad que desee, solos o acompaiiando a sopas,
arroces, verduras, pescados, etc.

CONGELADOS

La congelacién no altera el valor nutritivo de los alimentos, por tanto no hay inconveniente
en consumir alimentos congelados.

FRUTAS

———

Al menos una vez al dfa tomar naranja por su alto contenido en vitamina C.

Las frutas asadas o en compola no sustituyen a las frutas frescas.

Las subrayadas en la pagina 206 son para tomar como postre de las comidas principales
(NO TOMAR SOLAS EXCEPTO EN CASO DE HIPOGLUCEMIA).

HARINAS Y DERIVADOS

El pan debe ser preferiblemente integral, por la fibra que contienc.
Las patatas deben pelarse justo antes de ser cocinadas para que no pierdan su contenido en
vitamina C.

LECHE Y DERIVADOS

Segtin la edad o el peso del diabético se aconseja leche y yogur desnatados.
Los quesos tienen un alto contenido en grasas, por eso los mds aconsejables son los des-
cremados, y frescos tipo Burgos.



iNDICE GLUCEMICO

Los alimentos aiin teniendo la misma cantidad de HC clevan de forma diferente las cifras
de glucosa en sangre. Estas diferencias son las que determinan ¢l indice glucémico (IG). Los fac-
tores que influyen en que el IG sea mayor o menor son:

- Composicion del alimento.

- Tipo de HC que contiene (% de simples y complejos).
- Cantidad de grasa que conticne.

- Cantidad de fibra que aporta.

- Forma de preparacion: crudo, cocido, puré, etc.

- Interaccién con otros alimentos.

- Control metabdlico del diabético.

Cuanto mayor es el IG de un alimento, mayor va a ser la elevacion de la glucosa en san-
gre que produce su ingestion.

La siguiente lista muestra el IG de algunos alimentos, tomando como indice glucémico de
referencia 100 que corresponde al pan blanco de trigo.

Cerezas 32 Melocotén 40
Corn flakes 119 Miel 126
Espagheti 66 Muesli 96
Glucosa 133 Naranja 67
Guisantes 56 Pan trigo blanco 100
Habas 45 Pan trigo integral 99
Helado cremoso 52 Patatas 116
Judias 60 Patatas nuevas 81
Leche entera 49 Platano 79
Leche desnatada 46 Pera 47
Lentejas 43 Sacarosa 86
Manzana 53 Uvas pasas 93
Maiz dulce 87 Yogur 52
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CARACTERISTICAS GENERALES

VICTooooeeeeen. oo 1930-2100 Kcal/24h
Hidratos de carbono.... 260 gr. (52%)

Grasas....ooveeeeeeeeeennnn, . 644 ar (29%)
Protefmnas oo 95 gr. (19%)
S0dio s 3635 mg/24h
Calc1o oo 1544 mg/24h

Colesterol ......ccoveeeeee. 322 mg/24h

CONSIDERACIONES SOBRE LA DIETA

* La dieta de 2000 Kcal es una dieta normocaldrica.

* Recomendada para pacientes diabéticos adolescentes y adultos con normopeso.

* Estas cuatro dietas que se presentan a continuacion tienen las mismas caracteristicas que
las presentadas en el capitulo “Dieta de 2000 Keal.”. a excepcion del sistema de cdleulo de
los ingredientes de los ments.

Le aconsejamos que haga todas las comparaciones que considere oportunas entre un méto-
do y otro. Asi podri beneficiarse extraordinariamente en el manejo de los alimentos y gana-
rd en capacidad de intercambios, modificaciones y adaptaciones a su gusto personal.

* Las cantidades de alimentos de todos los platos y ments son por persona. Por tanto, para
cocinar para cocinar para toda la familia, hay que multiplicar por el nimero de comensa-
les Tas cifras aqui presentadas.

* El peso de todos los ingredientes presentados en las calibraciones es de alimento crudo,
limpio y preparado para cocinar.
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RACIONES DE 2,000 Keal,

Leche desnatada con
café

| Tostadas con margarina
Zumo de paranja

+ Bocadillo de pavo

« T¢ con leche desnatada
; * Yogur o leche
* Galletas Maria

Yoeur
Cereales
Manzana

* Pan con plitano

+ Café con leche « Yogur o leche

* Naranja

Yogur con cereales v
frutas

* Bocadilllo de jamon

SCIRIno

* Leche * Yogur o leche

| Té con leche desnatada
|+ Galletas
Fruta

« Tostadas de queso

» Café con leche desna-
tada * Yogur o leche

* Biscottes

* Habas 60 gr con almejas 60 gr

« Judias 200 gr con salsa de tomate 100 gr

* Queso de Burgos 50 gr mermelada sin azicar
S5ear

* Pan integral 40 gr

» Aceite de Oliva 15 gr

» Macarrones 45 or salsa de tomate 100 gr

» Higado de ternera 80 gr con ensalada:
Lechuga 100 gr, zanahoria 20 gr, cebolla 40 gr

* Freixos rellenos de crema de Tresa: Haring
10 gr, leche desnatada 50 cc., yogur 25 gr,
fresas 40 gr

* Pan tostado 15gr

* Aceite de Oliva 15 cc.

s Crema de calabazin 200 gr. un quesito Sveltese

b | + Sardinas asadas 150 gr, con cachelos 100 gry
i | ensalada de tomate 100 gr, cebolla 40 gr

» Crema de plidtano: yogur desnatado 1, plitano
50 gr

+ Pun integral 40 gr

« Aceite de Oliva 10 cc.

» Espinacas 300 gr con bechamel 50 gr

* Revuelto | huevo + una clara con ajetes tier-
nos 50 gr y champinones

* Brochetas de fruta: manzana 40 gr, naranja
50 gr. kiwi 50 gr, fresas 50 gr

s Pan integral 40 gr

* Aceite de Oliva 15 cc.

+ Sopa mimosa: judias 100 gr con yemas de
huevo cocida 1/2

* Maruca a la romana 140 gr con ensalada: lechu-
ga 100 gr, tomate 100 gr, cebolla 40 gr

» Macedonia: fresas 50 gr. pomelo 50 gr, kiwi
50 gr. manzana 40 gr

* Pan integral 40 gr

| « Aceite de Oliva 20 cc

+ Ensalada: lechuga 200 gr, cebolla 50 gr,
zanahoria 50 gr

+ Fideud: lideos gordos 45 gr, guisantes
congelados 25 gr., gambas 50 gr, mejillones
25 gr, rape 50 gr

» Mandarinas 200 gr
* Pan integral 60 gr

» Aceite de Oliva 15 ¢cc

L Tallarines 45 ar. con salsa de tomate a las hier-
' bas 100 gr

« Conejo asado 100 gr con menestra 200 gr

| * Pera al vapor 100 gr
» Pan integral 40gr
» Aceite de Oliva 20 cc,

» Potaje: garbanzos 25 gr, espinacas 300 gr

* Filete de Ternera a la plancha 100 gr con
tomate 200 gr, cebolla 40 gr

* Zumo de naranja 200 gr

* Pan integral 40 gr

* Aceite de Oliva 10 cc.

[ ]
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MENU 1 - RACIONES ( 2.000 Kcal.)

* Café con leche desnatada

* Tostadas con margarina

« Zumo de naranja

* Bocadillo de fiambre de pavo

* Habas con almejas

* Judias con salsa de tomate

* Queso de Burgos con mermelada sin azticar
* Pan integral

* T¢ con leche desnatada

* Galletas Marfa sin azicar

* Macarrones con tomate

* Higado de ternera con ensalada
* Freixos rellenos

* Pan tostado

* Yogur

Menii 1: Habas con almejas
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Memi 1: Almuerzo (Pan: Racion de 40g, no el bollo completo).

Menii 1: Freixos rellenos



HABAS CONALMEJAS

Ponemos a remojo las habas el dia anterior. Cocemos las habas en un recipiente con un poco
de colorante alimentario. Una vez cocidas machacamos unas pocas habas en el mortero y volve-
mos a echarlas en el recipiente original para ligar. Anadimos las almejas y dejamos hervir hasta que
nos abran las almejas: sazonamos si es necesario.

Las servimos en cazuela de barro.

JUDIAS CON TOMATE

Limpiamos y troceamos las judias, las ponemos a cocer en agua hirviendo con un chorro de
aceite de oliva y sal. Después de cocidas las dejamos escurrir y anadimos la salsa de tomate natu-
ral, dandoles un hervor antes de servirlas.

MACARRONES CON SALSA DE TOMATE

Ponemos a hervir abundante agua con sal y un chorro de aceite de oliva. Agregamos los
macarrones y removemos de vez en cuando hasta que transcurran 9 minutos de coccion. Dejamos
escurrir e incorporamos la salsa de tomate natural. Esperamos que hierva y listos para servir.

HIGADO DE TERNERA

Salpimentamos el filete, rociamos con aceite, lo cocinamos a la plancha o en sartén. Se
acompana con ensalada de lechuga, zanahoria natural rallada y cebolla alinado todo con vinagre.
aceite de oliva y sal.

FREIXOS RELLENOS DE CREMA DE FRESA

Batimos el huevo, afiadimos la leche desnatada, espesamos con la harina, una pizca de sal y
edulcorante liquido.

En una sartén al fuego untada con tocino echamos, con un cucharon, la mezcla hecha ante-
riormente bien esparcida. Al cuajar le damos la vuelta y asi obtenemos el freixo fino.

Después de que enfrien los rellenamos con fresa triturada y yogur.
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CALIBRACION MENU 1 - RACIONES (2.000 Kcal.)

DESAYUNO Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
200 cc. de leche desnat. | 7.2 0.2 ‘ 10 88 240 0 72
Calé 50 g. 0.1 0.1 ' 0.4 1 2.6 0 I
Margarina 10 g. 0 8.3 0 53 0 0 75
Pan tostado 30 g. 3 1.3 22.5 140 1.4 0 123
Zumo Naranja 150 g. 0.9 0.3 15 3 54 0 63
TOTAL 1.2 10.2 47.9 287 308 0 334
MEDIA MANANA Prot, Lip. He Na Ca Colest, Keal.
Pan integral 40 ¢ 3.52 1.1 16.7 26() 40 0 95.6
Fiambre 25 ¢ 197 24 () 19 2 23 55.7
TOTAL 1.4 3.5 16.7 279 {2 v 151.3
COMIDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Habas Secas 60 g 12.9 1.4 33.6 12.5 88.8 0 190.2
Almejas 60 g 6.6 0.5 0 0 76.2 30 30
Judias Frescas 200 ¢ 4.8 0.4 14 4 130 0 78
Salsa de Tomate 100 ¢ | 0.2 } 399 7 0 21
Queso de Burgos 50 ¢ 7.5 3.5 2 600 93 54 87.5
Mermelada sin azicar 25 ¢f - 0.1 0.1 8.7 4.5 0 0 36.2
Pan Integral 40 ¢ 35 1.1 16.7 260 40 0 95.6
Aceite de Oliva 15 g 0 15 0 0 0 0 135
TOTAL 36.9 24.2 79 1280 435 84 673.5
MERIENDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Leche desnatada 200 g. | 7.2 0.2 10 88 240 0 72
Té 50 g. 0.05 1] (.2 0.5 1.8 0 1
| Galletas Marfa sfazicar 15¢) - 1.05 22 I.1 93.5 172 0 65.4
TOTAL 8.3 2.4 21.3 182 259 () 138.4
CENA Prot Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Macarrones Crudos 45 g| 5.8 05 | 344 0 9.9 0 165.6
Salsa de Tomate 100 ¢ I 0.2 4 399 7 0 21
Higado de Ternera 80 ¢ [ 15.2 3 4.3 109 6.3 240 112
Lechuga 100 ¢ 1.2 0.2 29 15 62 0 18
Zanahoria 20 g 0 0.1 I.8 10 7.8 0 8.4
Cebolla 40 g (.6 0.1 4 2.1 12.8 0 I8.8
Harina 10 ¢ | 0.1 7.2 I 4 0 34
Leche Desnatada 50 g 1.8 0 5 22 60 0 18
Yogur Desnatado 25 ¢ 1.1 0 1.4 16.7 41.5 0 1.2
Fresas 40 ¢ 0.3 0.3 2.8 0.8 12 0 144
Pan Tostado 15 ¢ 1.5 0.6 11.2 70 5.6 0 61.6
Aceite de Oliva 15 ¢ 0 15 0 0 0 0 135
TOTAL 29.4 00 84 646 229 240 6273
[A.DEDORMIR  Prot. Lip. He Na Ca Colest, Keal,
Yogur 125 g, 4.25 4 5 80 152 12 75.5
Prot. Lip. He Na Ca Colest, Keal. ‘
TOTAL MENU 101.2 64.38 | 249 2754 | 1425 359 | 1993
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MENU 2 - RACIONES ( 2.000 Kcal.)

* Yogur con cereales v fruta

* Pldtano con pan integral

¢ Puré de calabazin

* Sardinas asadas con cachelos y ensalada de tomate
* Crema de platano

* Pan integral

* Café con leche

* Naranja

* Espinacas con bechamel

* Revuelto de ajetes tiernos y champinones
* Brochetas de frutas

* Pan integral

* Yogur

Menit 2: Brochetas de Frutas
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Menii 2: Revuelto de Ajetes tiernos v Champinones

Memi 2: Sardinas Asadas con Cachelos v Ensalada de Tomate
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CREMA DE CALABACIN

Pelamos y troceamos el calabacin, lo ponemos a cocer con agua y sal ajustando la cantidad
para que no quede ni muy cremosa ni muy suelta. Con el calabacin blando lo trituramos. lo pasa-
mos por el chino para que resulte mds suave, eliminando las particulas solidas que pudieran que-
dar.

SARDINAS ASADAS CON CACHELOS
Salamos las sardinas y las asamos en una parrilla con brasas de carbon o lefia. en una plan-
cha rociada con aceite de oliva.

Guarnecemos con cachelos y ensalada de tomate y cebolla alinada.

CREMA DE PLATANO

Pelamos y trituramos el platano con unas gotas de zumo de limén. En una copa de postres
echamos un yogur desnatado y en el centro de éste afadimos el platano triturado.

ESPINACAS CON BECHAMEL

Cocemos las espinacas y las escurrimos. En otro recipiente, de material inalterable, puesto
al fuego para fundir un poco de margarina echamos la harina y removemos anadiendo poco a poco
la leche recién hervida para evitar la formacion de grumos. Cuando espese lo retiramos del fuego
mezclando las espinacas. Salpimentar y anadir nuez moscada molida.

Gratinamos la superficie a horno fuerte o grill.

REVUELTO DE AJETES CON CHAMPINONES

Salteamos los ajetes, limpios y troceados, y los champifiones en una sartén al fuego con acei-
te de oliva y ajo picado.

En otra sartén al fuego con un poco de aceite de oliva echamos el huevo batido e inmedia-
tamente los ajetes y los champinones ya salteados: removemos el conjunto y sazonamos.

Debemos retirarlo del fuego antes de que cuaje demasiado el huevo.

BROCHETA DE FRUTAS

Se pelan y trocean las frutas que colocamos en un pincho de madera.
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CALIBRACION MENU 2 - RACIONES (2.000 Kcal.)

DESAYUNO Prot, Lip. He Na Ca Colest, Keal,
Yogur desnatado(2) 250g | 11.2 0.12 14.2 167.5 415 0 112:5
Corn Flakes 15 ¢ 1.185 0.045 12.6 2775 37 () 52.5
Manzana 80 ¢ 0.24 0.28 9.6 1.5 4.8 0 41.6
TOTAL 12.625 0.445 360.51 2044 450.8 () 206.6
MEDIA MANANA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Pan integral 40 g 3.52 1.1 16,7 260 40 0 95.6
Plitano 50 ¢ 0.7 0.25 10 1.5 5.5 0 45
TOTAL 422 0.73 26.72 261.5 45.5 0 139.0 |
COMIDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Calabacin 200 ¢ 2.0 04 12 6 42 0 62
Queso Sveltese 20 ¢ 3.2 1.1 1.1 0 0 2 27.2
Sardinas frescas 150 ¢ | 315 11.25 0 0 75 180 226.5
Cachelos 100 g 4 0.2 38 0 I 0 172
Tomate 100 g 1 0.3 4 3 I 0 22
Cebolla 40 ¢ 0.56 0.08 4 28 12.8 0 18.8
Yogur desnatado 125 ¢ 5.6 0.06 7128 83.7 | 207.5 0 56.25
Plitano 50 g 0.7 0.25 10 1.5 | 55 0 45
Pan integral 40 ¢ 3.52 (.48 16.72 26() |40 0 95.6
Aceite de oliva 10 g 0 10 () 0 [ () (0 9()
TOTAL 21.18 23.72 92.45 357 404.8 182 815.05
MERIENDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Leche Desnatada 200 g | 7.2 0.2 10 88 240 0 72
Café 50 ¢ 0.1 0.0 0.4 1.7 2.5 0 l
Naranjal00 g 1.1 0.2 9 3 28 0 44
TOTAL 84 045 19.4 927 | 2885 0 17
CENA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kecal.
Espinacas congeladas 300g| 6.9 0.9 9.6 360 243 0 75
Bechamel 50 ¢ 21 335 4.6 107 66 0 57.5
Huevo (1) 30 ¢ 6.5 6 0.3 75 215 252 Sl
Clara de huevo (1)25 ¢ 215 0.05 0.175 375 35 0 12
Ajetes tiernos 30 g 335 0.05 14 0 () 0 69.5
Champifones 50 g 1.2 0.15 2 35 5 0 14
Manzana 40 g 0.12 0.14 4.8 0.8 24 0 20.8
Naranja 50 ¢ (.55 0.1 4.5 1.5 14 0 22
Kiwi 50 ¢ 0.5 0.31 4.56 2 19 0 25.05
Fresas 30 g 0.35 0.3 35 1 15 0 18
Pan integral 40 g 3.52 048 16.72 260 40 0 95.6
Aceite de oliva 15 ¢ 0 15 0 0 0 0 135
TOTAL 27.84 2043 64.21 848.3 4354 252 625.45
A. DE DORMIR Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Yogur desnatado (2) 250g | 11.2 0.12 14.25 167.5 415 0 112.5
Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
TOTAL MENU 85.46 51.89 2535 4671 2046 434 _[___2;1]_17
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MENU 3 - RACIONES ( 2.000 Kcal.)

* Yogur con cereales, fresas y Kiwi
* Bocadillo jamodn serrano

+ Sopa mimosa

* Maruca a la romana con patatas al vapor
* Ensalada de lechuga y tomate

* Macedonia

* Pan integral

* Leche desnatada

* Naranja

* Ensalada de lechuga y zanahoria
* Fideua

* Mandarinas

* Pan integral

* Leche desnatada

Menit 3: Maruca a la romana



(o

‘4 »
< h 4

Memi 3: Almuerzo. (Pan : Solo 40g)

Menii 3:Fideud



Elaboracién Menii 3 - Raciones (2.000 Kcal.)

SOPA MIMOSA

Cocemos las judias troceadas y con el liquido justo para obtener una sopa suelta pero no muy
aguada.

Al servirla echamos por encima la yema de huevo duro rallada.

Sazonamos las rodajas de maruca, la pasamos por harina, huevo batido y la freimos en una
sartén con aceite bien caliente. Se sirve muy escurrida y guarnecida con lechuga, tomate y cebolla
alinados.

MACEDONIA DE FRUTAS

Ver Elaboracion Ment 4, 2000 Kcal. en la pdgina 156.

FIDEUA

En un recipiente con aceite al fuego, rehogamos cebolla picada, el rape en trozos pequeiios,
rociamos con vino blanco y dejamos hervir removiendo. Afiadimos el agua que nos resulte de abrir
los mejillones que habremos hecho en otro recipiente. y algo mds de agua si fuera preciso.

Al hervir agregamos los fideos gruesos, colorante alimentario, guisantes y gambas dejando
hervir durante unos 7 minutos mds. Se retira y dejamos reposar 15 minutos. Debe resultar jugoso.
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CALIBRACION MENU 3 - RACIONES (2.000 Kcal.)

DESAYUNO Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal,
Yogur desnatado(2) 250g | 11.2 ‘ 0.12 14.2 167.5 415 0 112.5
Corn Flakes 15 g 118 0,043 12.56 2775 37 0 52.5
Fresas 50 ¢ 0.35 0.3 35 | 15 0 I8
Kiwi 50 g 0.5 0.31 4.36 2 19 0 25.5
TOTAL 13.235 0.775 34.87 2945 486 0 208.5
MEDIA MANANA Prot. Lip. He Na Ca Colest Keal,
Pan integral 40 ¢ 352 |1 16.7 260 40 0 95.6
Jamon serrano magro 25 ¢ | 4.25 8.75 0 12775 235 15.5 PA
TOTAL 777 9.23 1672 | 5375 42.5 15.5 190.6
COMIDA Prot, Lip. He Na Ca Colest Keal,
Judias frescas 100 g 24 0.2 7 2 63 0 39
1/2 yvema huevo cocida 10g| 1.6 3.5 0.06 6.5 1.4 148 36.8
Maruca a la romana 140g | 17.64 10.5 22.54 124.6 89.4 70 249.2
Lechuga 100 g 1.2 0.2 2.9 15 62 0 18
Tomate 100 g 1 (.3 4 3 I 0 22
Cebolla 40 ¢ 0.56 0.08 4 28 12.8 0 18,8
Fresas 50 g 033 0.3 35 | 15 0 18
Pomelo 50 ¢ 0.3 0.15 3 I 7 0 15
Kiwi 50 g 0.3 (1.31 4.56 2 19 0 25.05
Manzana 40 ¢ 0.12 12.14 4.8 0.8 24 0 20.8
Pan integral 40g 3.52 0.48 16.72 260 40 0 95.6
Aceite de oliva 10 g 0 10 0 0 0 0 90
TOTAL 29,19 27.76 73.04 418.7 325 218 648.4
MERIENDA Prot. Lip. He Na Ca Colest Keal.
Leche desnatada 100 g, | 3.52 0.1 5 44 120 0 35.25
Naranja 100 g. 1.1 0.2 9 3 28 0 44
TOTAL 4.62 0.3 14 47 148 0 79.25
CENA Prot. Lip. He Na Ca Colest Keal.
Lechuga 200 g 24 04 5.8 30 124 0 36
Cebolla 50 ¢ 0.7 0.1 5 335 16 0 23.5
Zanahoria 50 g 0.6 0.15 4.5 25 19.5 0 21
Fideos gordos 45 ¢ 5.76 (.54 344 0 9.9 0 165.6
Guisantes congelados 25¢ 1.5 0.1 4 28.7 4.0 0 17.75
Gambas 50 g 10.5 0.7 0 [83 ol 75 48
Mejillones 25 g 3 (0,475 0.55 72.5 25 12.5 18.5
Rape 50 g 8.5 | 0 44.6 32 25 43
Mandarinas 200 g 1.6 0.2 18 4 82 0 80
Pan integral 60 g 4.8 0.72 294 390 60 0 143.4
Aceite de oliva 15 ¢ 0 15 0 () 0 0 135
TOTAL 39.36 19.4 | 1016 781.3 433 112.5 731.7
A. DE DORMIR Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Leche desnatada 200 g. [. 1.2 0.2 [ 10 | 88 ] 240 0 72
; Prot. Lip. He ~ Na Ca Colest.  Keal
' TOTAL MENU 101.37 ‘ 57.65 250 [ 4818 1674 346 | 1.930
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MENU 4 - RACIONES ( 2.000 Kcal.)

* T¢ con leche desnatada. Galletas y fruta
* Tostadas de queso

* Tallarines con salsa de tomate
* Conejo asado con menestra

* Pera al vapor

* Pan integral

* Caf¢ con leche desnatada

* Biscotes

* Potaje de garbanzos

* Filete de ternera a la plancha
« Zumo de naranja

* Pan integral

» Leche desnatada

Memi 4: Tallarines con salsa de tomate
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Menit 4: Conejo asade con Menestra

Memi 4: Potaje de Garbanzos

229



TALLARINES CON SALSA DE TOMATE

Ver Elaboracion Mend 1, Raciones 2000 Kcal., en pdagina 218, cambiando los macarrones
por los tallarines.

Adobamos los trozos de conejo 24 horas antes con ajo, perejil. vino blanco. aceite de oliva,
pimienta blanca y sal.

Retiramos los trozos del adobo colocindolos en una bandeja de horno y asamos a 1807 C.
Una vez dorado lo rociamos con vino blanco, le damos la vuelta y o dejamos en el horno para que
termine de asar.

Lo acompaiamos de Menestra (Ver Elaboracion Mend 2, 1000 Kcal, en pagina 52).

PERA AL VAPOR

Pelamos la pera. la cortamos a la mitad verticalmente, quitamos la semilla y la ponemos a
cocer en un recipiente con agua hasta que esté blanda. La serviremos fria.

POTAJE DE GARBANZOS

Ponemos los garbanzos a remojo 24 horas antes.

En un recipiente con agua o consomé hirviendo ponemos a cocer los garbanzos. Cuando
estén casi cocidos anadimos las espinacas y dejamos terminar la coccion. Sazonamos y listo para
comer.



CALIBRACION MENU 4 - RACIONES (2.000 Kcal.)

’?]I

DESAYUNO Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Leche Desnatada 200g 7.2 (.2 10 l b 240 | { 72
Tés0g 0.1 (.03 0.4 0.5 1.5 0 I
Galletas Maria sfazicar 30g | 2,10 4.34 22,2 93.9 17.2 0 130.8
Manzana 80 ¢ 0.24 .28 9.6 1.6 4.8 0 41.6
Naranja 100 g 1.1 0.2 9 3 28 0 44
TOTAL 10.69 3.02 51 [ 187 291.5 0 289.4
MEDIA MANANA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal,
Queso Sveltese 20 ¢ 32 1] 1.1 0 0 2 27.2
Pan Tostado 30 g 7.2 (.2 22.5 162 30 () 70.5
TOTAL 104 1.3 236 162 30 2 97.9
COMIDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Tallarines (crudos) 45 ¢ | 5.76 0.54 344 0 9.9 0 165.6
Salsa de tomate 100 g I 0.2 4 399 7 0 21
Conejo 100 g 22 b 43 20 65 162
Menestra de verduras 200g | 1.72 1.02 10.2 400 46.2 0 58
Pera al vapor 100 ¢ 0.4 0.2 14 3 12 0 Ol
Pan Integral 40 ¢ 3.52 0438 16.72 260 40 0 93.6
Aceite de Oliva 20 g 0 20 0 0 0 0 180
TOTAL 37.01 20.68 79.37 1103 135 |65 749.8
MERIENDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Leche Desnatada 100 g | 3.52 0.1 5 44 120 0 35.25
Café 50 g 0.1 0.05 0.4 1.7 235 0 I
Pan Tostado 15 ¢ 1.5 0.64 11.25 70 51 0 61.5
TOTAL 5.12 (.79 16.65 115.7 128.2 0 97.9
CENA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Garbanzos (secos) 25 g. | 45 1.25 15 6.3 3712 0 90.2
Espinacas congeladas 300g | 6.9 0.9 9.6 360 243 0 75
Filete de ternera 100 g 19 1 0.5 35 1 70 181
Tomate 200 g 2 0.6 8 6 22 0 44
Cebolla 40 ¢ .56 0.08 4 238 12.8 0 I18.8
Zumo de naranja 200 g 1.2 0.4 20 2 38 0 84
Pan integral 40 g 152 0.4 8 16.72 260 40 0 95.6
Aceite de Oliva 10 ¢ 0 10 0 0 0 0 90
TOTAL 37.08 24.31 73.82 672.3 404 70 678.6
A. DE DORMIR Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal,
Yogur 125 ¢ 4.25 4 5 80 152 12 75.5
, Prot, Lip. He Na Ca Colest. Keal,
TOTAL MENU 105.15 05.1 2494 2322 1141.3 149.5 1.991




RACIONES DE ALGUNOS ALIMENTOS

En las proximas paginas se muestran distintos alimentos habituales en la dieta de nuestra
civilizacion en la cantidad equivalente a 1 Racién de HC con objeto de que el lector conozcea las
cantidades y tamafios correctos adn sin haber podido pesar el alimento correspondiente.

A partir de ahora dejan de ser admisibles desviaciones, “equivocaciones™ importantes en las
cantidades de éstos alimentos, ya que tenemos a la vista la medida de referencia: la racion.

Lacteos

Leche semidesnatada

! Racion

Yogur natural

172 Racion




Pan

Pan blanco

I Racion

Pan blanco

2 Raciones

Pan integral

I Racion
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Pastas

Sopa de Fideos

! Racion

Macarrones

I Racion

Muacarrones curvos

I Racion g

iy




Verduras y Hortalizas

Zanahorias

! Racion

Judias verdes

! Racion

Pimientos

! Racion




Verduras y Hortalizas

Guisantes

! Racion

Champiiiones

! Racion

Tomate

! Racion
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Legumbres

Habas secas

I Racion

Garbanzos

I Racion

Lentejas

| Racion




Frutas

Kiwi

| Racion

Naranja

I Racion

Pldtano

! Racion




Frutas

Melon

I Racion

Manzana

! Racion

Pera

| Racion
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Harinas con | Racion de Hidratos de Carbono

Frutas con | Racion de Hidratos de Carbono
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Verduras v hortalizas con I Racion de Hidratos de Carbono

Detalle: I Racion de Hidratos de Carbono (patata)
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