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La alimentacian s2 convierte en una de las partes fundamentales en
el trtamiento de la diabetes. En este sentido, es de gran importancia
tenerun amplioconacimierto alimentanoy especialmente de aquelios
alimentas que contienen hidmtos de carbono, va que tienen una
acidn mas diecta sobme s valomes de gluoom en zangme, Ademas
e necesario establecer un cierto comtml de la cantidad de hidrtos
de carbono ingeridos, la cual tiene que sar pautada en mlacion a
diferentes factors indiwiduales como el tetamiento famacaldgioo o
la practica de actividad f&ica, v tiene que estar adaptada al estio de
vida decada individuo,

Para facilitareste pmceso, 32 pone en prRctica el metodo de "oontar
Iz hidmtos de carbono” que contienen bos difeentes alimentos. A
cada alimento 52 ke asigna un nomem de raciones, dependiendo de
s contenids en hidratos de carbono, aportando cada una de estas
RCiones una cantidad de 10 g de hidratos de carbono en agquel
alimento. Poreemplo, cada S0 g de platano o cada 100 gdenarmnja
equivalen a 1 rRcidn de hidratos de carbono. &350, podemos entender
que 20g de pan tienen el mismo efecto sobme b glucemia que 100 g
denaranja, vaque bsdoscontienen 1 racidn de hidatos decarbono.

Este mcetario nos ofrece l infomacidn sobeelcontenidoen hidrtos
de carbono de cada mceta, va 323 expresado en grRMOS oMo en
rRcionesde hidratosde carbono . Sedebe mcordarque a pesardeque
aljunas mcetas indiquen s ingedientes par cuatm personas, el
contenido en hidrtosde carbono siempre esta expresado en grRmMos
0 TACones por persong.

Esta infarmacidn nutricional es imprescindible parm aquellos pacentss
que siguen trtamiento won insuling Rpida antes de cada comida
o con infusor de insuling, wa que las dosi de insuling pautadas s
pueden rodificar con un aprendizaje especificosagun s2a la cantidad
total de hidretos de carbono incluidos en cada comida.

En cambio, aquellos pacientes que no puedan modificar sus dosis
de insulina, o aquelios tratados con medicacion ol o simplerments
aon trtamiento dietétioo, deberan mantener estable b cantidad de
hidratosde carbono dentm de cada comida deldia. Se pusden variar
o=z alimentos pem no lacantidad o raciones de hidatos de carbana.

Far poderincluir comectamente s mostas de este moetano como
parte de su alimentacidn habiual 32 debe conocer que una pieza
de fruta mediana contiene uncs 20 g o 2 raciones de hidrtos deo
carbono. Por o fanto, esta pieza de fruta habitual puede ser aistituida
por la mavoria de postres incluidos en este moetano sin ocasionar
alterciones importantes en sus niveles de glucemia.

Finalmente, = debe moomar que Ios alimentos pmieicos (Carne,
petado, embutidos 0 quesos)y s alimentos grsos (mantequilla,
aceites o sakasitenen uncontenido muy bajoen hidratosde carbono
v poresta radn tienen poco efects sobre ko niveles de glucemia. Sin
embamo, esto no significa que sean alimentos de conaurmo libe v
parcada alimento s2debera considerr b cantidad wtipodegrsa v
la pe®ncia deotms nutrientes como pmotemnas, vitaminas, miner ks
y fibra dietetica.




I. Todaslasrecetss astan disefiadas para 4 personas.

Abreviaciones utilizadas en |3 descripcidn de los
ingred jant es;

unidades
cuchamda sopera
cucharada de poste
‘o cuchards decafe

=, Todas las recetas se acompafian de una fotografiz v de su
valoracidn nutricional.

La maworia de las imagenes muestran kb cantidad de b
elaborcidn pam una persona; aungue tambien encontremos
fotografias que nos muestran la cantidad para 4 personas. En
el caso que indique que es par 4 personas significak que
la cantidad equivalente pam 1 persona s2ria B de |3 imagen
diwidida en 4 pomiones.

La vab@cion nutncional indica la cantidad de enangia (E)
pmtemas(P), ipidos (Ue hidrtos de carbono (HC) - en grmos
Y oraciones (R HC) - que aporta cada moeta por peraona. En
el casy de peparciones como sakas, acompanamientos o
bases pam otras elbboraciones, b valoracidn nutricional 2 ha
realizado por 100 g de producto final.

So dobe recordar; 10 g de hidrstos de corbono = 1 RACISN

A continuacian, 32 presenta una tabls con la cantidad den gramos)
equivalentea 1 rcidnde hidetosde carbono (R HE )de las principa ks

frutas.

A0 g

100 g

1|

Npacs

PO 0
Sl
Mbaiooaqe
Ceresm
) [[°F
Frambuess
Fivd
Lirndn
Mlandaring
belngo
Mz
i oakdn

Mararja
Muctalina
Migero
Fera
Afia
Caqui
Chifimya




Cantidad de fruta equivalente

Cantidad de _
4 ura racion de

a do

s racionss de HC

2 RHC




Con estas frutas podemos haceruna macedonia pam d personas v epartirk
toda en 4 platos. Cada plato apoftar 1 RCidn v cuarto de HZ. Dividimos
la cantidad total de HC entre el numem de platos (5 Rcionesd personas =
1,25 raciones de HC)

Sien lugar de 4 personas fusramos 5, entonoes 52 debaria dividir 505 = 1
RCAnde HC .




laa clasicas
cuatre frutas ([

Ingredientes
para 4 personas:

Maranja Tu
Fifia rodajas (200 q)
hlarzana vems 1u
Fresas 151

Elaboraciéon:

7. Pelar la pina v la naranjay limpiar bien lasfesasy la manzana.
Cpcidn 1:trturar b pina con la naranj vimoear b manzana v las fresas.

Cpcian 2 trturar b pina con lasfresasy tmoear la mareana v la narmnga.

P L HC R HC
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Kivwi 1u

Fifia Zrodajas (300 4g)

Fresas 15U Ingredlentes para 4 personas:
Mlanzana 1u
Fresas 121

harnja 4 u pequefizs

T e LA L R

El=ls - oy
=AF=fninfp-iminly

I Lavarla manzana v las fresas, cofara dados.
Tmoear la mitad de la pina, dela narnja, de las fress v del kiwi,

2 Cortarla naranja por la mitad v exprimirkas par obtenerzumo.
Triturar b ot mitad de las frotas v meaclartodo junta.

Rellerar las medias narmnjas con b frutay teminar de lenarcon el Zumo.

La mcidn por persong s de 2 medias narnjas elenas,

P L HC R HC

144 07 & 194 z 1ig 04 g Mg z
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wiekin cantalupo 2009
Frems 4qu
Eivi T4
mlenta fesca 16 hojas

Felarel meldny cofar a tmeos con®rvando sufoma onginal.

¥ Pelrycortara Brminas el kivwi v las fresas. Molera montarel mekan,
oobcando la frita v las hojas de menta intercaladas.

(E P L HC R HC

: .I\;ETh-:al 13 g 0f 19 2 z

Eiviei 2u

hlango 32049 (2u)
Frrmbueszs 240 g
Eujub:umnteimatreenj al qusto
4 Coco mllado 4 s

Tl bl e

Cortarel mango en bastoncitos.

¢ Pelar el kiwivoortaren Bminas b mas finas posblesvericalmente,

i Enmllar oz bastoncitos de mango con una lAmina de kiwi

L. Trinchar ks frmbuesascon un tenedor, ponereduloomnte v meeclar con
el coco. Sabkear bos mlltos con b mezcla.




acedonlas

cic de mEngo Coh CoCo

Fifia 20 laminas finas @400 q)

En;r;;cr;”adzglamunasﬁnasrcl;l; - i

Frambuesas 201 hienta fresca 20 hojas
“gur desnatado 200

alrmendras fostadas 0 4q ™= d

Fiel d2 limidn Tu _—

Espamir las Bminasde pifia paracubrirtoda la basede un plato.

Espamcir s laminas de mango par cubrnrtoda la bass do un plato.
alifiaroon las fresas tmozadas w la menta picada.

califiar coneloooo, b pielde imdn, las almendrs v las frambuesas por
encima.

Sabearcon el vogqur batido en bs mamenes.

E P L HC R HC

14 keal || 254 g 0 g 1




Erigala

Platano Tu pequelia
ki 10 _
harnj 1u H_Mfl 3 u_pequenas
Pifia 1 rodaja (100 9} Fifia 2 rodajas (200 g)
harzana 1u FrRmbuesas 5 U
hlango Cig
hiekn 1009
~ogur desnatado Tu
hienta 20 hojas

Falary cortar [ fruta 3 trozcs de unos 2om. | Pelarycartar bs kiwis 3 gajs paquefios.

Clavaren bmchetas abernando gqustosy colomes. . Tmoear la pifia a dados.

PRl ety et el ehogur patae Bl = Cortar las frembuesas. montar bz ersalada.

1. Bafiar las bmchetas en el vogqur para comer,

oK "(E P L HC || RHC

I\:Elghr_-al 28 0E g o0 g :




Ernigalad

S L i

Platano 1u
Papaya 3tajadas (300 qg)
Fifia 3 rodgjas (300 q)

Felar la papava, sacar las =millas v cortar a tmaos grandes.

Felary picar la pifia. Pelary coftarel platano 3 mdajas finas.
miontar la ensalada.

(E p L HC || RHC

I\ﬂktal sz || ope || we ||

Frniagladas

s e Y oy

Fifia 2.5 rodajas (2500)
hlaranja 5 U
Fresas 15 U pequefias

Pelary trocear [ pifia 3 dados.

Pelaryoortar la naranja.
Lavary picar las fresas.

mantar b enzlada.

[E P L HC R HC

I\QT xo - i T 2




Ingredientes
para 4 personas:

Mamnj du
Cimnels "4
Fre=s du

Elaboraci on:

Lavary oortara gaps las ciruels. Cofara tmaos las narnjas.

2. Hacerun pooo de Zumo de narnja v irfurrcon lasfresas impias.

= montar b ensaladay =lsearocon el zumo.

P L HC R HC

g 0q g e i
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Mamnja mnguina zumode 20
Fomek Zu
Mandarinas Cu pequelias
harnja T
Lirma 14

Pelar v oortar a dados, gapos o mdajas bs chncos.
wiezclarcon el zuma de naranja sanguina.

Rallar un poco de piel de lima porencima.

womcon [ P L HC || RHC

A fen 1 04 & m g I

Sopa de frut

Fresas 4 u grandes
Mo 2u (28 qg)
Frambuesas 12U (25 q)
Gmsellas Z racimos

pequelios (10 g)
Fresasdel bosque 2 @305 Q)
Zurmo de narnj 200 ml

b | = |y

il K

Cisponer la fruta epartida en el plato.

aradirel zumo de namnja ecien exprimido.




sopa de la pasidn

L hielocotan 2u
. . cumo de fratade 240 ml
- la pasion ipag. 43)

Felary cortarel mekcotan.

¢ Cobcaren el platow anadir la sopa de foda de la pasidn v unas =millas
pOr 2ncima.

P L HC R HC

11 g 04 g 11 7 1

albanoogques 12 U
Zurmodefnta de  Z4o0ml
h pasion (pag. 43)

Cocer ks albancoques cortados en el zumd da frita de | pasian
en uncazo a fuego knto, oen el micmondas 3 mazxima potencia
durnte 20 4 minutos

Sonir frio.

E P L HC R HC

Elkeal || 47 & 04 g 11 7 1
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haranja
Fresas del boaque

Exprimir las namnjas.

mlezaclarcon las fresasdel bosque.

700 g

P L HC

114 0ig 1w g

R HC

Sopa de limon

con platano

U
(pag. 42)

AMatano
Fied de lima

Felarv cortar bbos platanos bien finos.
¢ anadir by mlladur delima vel Zumo de limdn,
Dojar macerr 2 homs.

[, Sanir frio.

: Zurmo de lirman

4a0 ml

2u
Tu




Lec he de oaco 220 ml

(pag. 401
Fre=as 151

hienta 40 hojas

Lavar, corfar v poner las fresas en un boloon la lechede coco v as hojas
de menta fresca.

P L HC R HC

4 g iag 10 g 1

ol ey Bt

Sopa e Cooo

a la plancha ¥ Curry en polvo

lechadecom 220 ml
{pag. 40)
Firia Zrodajasszon g

Cumyen polvo una pizcs

Cortar la pifia v cocera la pancha hasta dorar ambos dos.
Una wez fra, poneren un pltocon b keche de coco.

Espohomarel curny porencima o cualquier ot espacia al gusto.




Cooo rllado 1800
lechedematada 200 ml
Eduloorante 20 gotas
UEY = =T

Mleaclary triturarcon la batidom.
Cejar eposar 1 har.
;o Colarpresionandocon una cuchara.

Deesta receta s2 obtienen 255 g de kche.

E P L

128 kel || 402 11 ¢

HC

P

R HC

=1




Zumo de limon

"'"1 Lirman
Agua
Edulomnte
[Matmreen)

Exprimirel lirman.
Wleaclarel zumo con el esto de ingredientes.

f Sanir frio,

4 U pequefias

400 ml
al qusto

P L HC

117 || 05y i g

R HC

=1

Frutade la pazdn g u
a0l 400 ml
Eukcorante al gusto
iMatmeen)

Corar porla mitad v waciar bs samillasde fruta dela pasdnoon una
cuchanm.

' Trturar jurdo al agua dando golpescortoscon B hatidom.
:. afiadir el edulcorantey z=mir fio.

E P L HC R HC

2T heal 18 0g Eg =1




il ol o

GrRnada 3u
Edulornte al qusto
[hatmean)

I Cortar la granada por la mitad v exprimir el zumo.

f Sanir frio,

Z afadiredukcorante sagon s desse,

E P L HC R HC

a0 keal || 122 0d g 13 ¢ I

\o b A

Lavarel makan.

hiekdn con pigd

oCortar las puntasy las partes masoscumrs.

Sacar lassamillas, tmo2ary houar Senir frio.

1.5 kq

E

94 keal

#

102

L

04 g

HC

#H g




Zumo de meldn

cantalupe con piel

= |¥= N

hiekan con piel
hiehan sin piel

Lavarel mekdn con piel.
Cortar las puntas v las partes mas osCuRs.

. Sacar lassemillas v tmcear,

c00 g
SO0 g

L. Triturar todo junto.
. Sanir frio.
E P L HC

) keal || 184 0z 19 5

R HC

zumo de mandarina

con jendibre

mandarinas 2
f=Tu I 400 ml
k kengibre mllhdo 10p

Eukcorante al qusto
[Matmen)

Hacerzumo don 135 mandarinas.

wieaclar el esto de ingredientes v dejar macerrcon el gngibe.

#




Zumo de gandia Zume de

b | 1T romaxro eIt '['1"1-;‘51_-1'

Zandn 14 kg Farel ERT
aua 200 ml migkan pigd desapa . S00 Qg

Rormem Zramas con piel
Edulomnte al qusto Eukcorante al qusto

[ hatmeen) - - (hatmeen)

Lavarel mekan con piel.

I Cakentarel agua. Infusionar el mmem unos & minuhos. oicortar las puntasy las partes masoscu@s.
Dejarenfriary colar 5. Exprimnir el pomelo.
.. Triturar la pulpa de sandia con el zumo de romena. 1. Lcwar el mekdny meaclano todo.
L S . 5. SEnirfno.
it P L HC || R HC i E P L HC || RHC
. = 'y, 1z 1 g ; :.f" ot keal || 2oz || 04s Wz 2




Zumo de 1imdn _
con cubilitos de T2

¥
L Ingreddlentas
para 4 perscnas:
Lirnen 4u
aua 400 ml
Edulornte al qusto
i Matreen)

Cubitos de te negm

Elaboracién:

1. Hacer un t& v congelaren cubiteras. Exprirmirel limdny mezclaral zumo
oon el esto de ingredientes

% Sonirel zumo frooon los cubitos de te,

P L HC R HC

114 L g =1
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Tmcear las frems w oS gajos de limdn.

I. Tmoeary congelar b piria v 1as moRs. Congelar,

2. Exprimir ks namnjas. Expririr 35 naranjas.
Triturar todos ks ingredientes. wieaclar con las fresasy o5 gajos de limdn congelado.

Sanir frin. Triturar todos los ingredientes antesde samir para queesta o,

E P L HC R HC P L HC R HC

0Eg

iR g

ECkeal || 442 04z iy z




de mangc

Pure de mango 004qg
[pag. 124)
Fomeo Zu
Maranja zZu
Exprimir las namnjasy o5 pomekos.
Congelar el pure de mango.
.. Una wez congeldo, cortar a tmeos.
L. Triturar todos ko ingredientes. Sanir frio.
P L HC R HC

ig ad g m g Z

Un zumo de frutas se puede
congelar para obtfener un
granizado.
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Elaboracidn:

1. Pelaryimcearel meldny la papava, limpiar lasfresas v exprmir la
Marana.

Triturar todo junto, afadiredulcorante sise desaa,

ta

% Poneren un ecipiente tapadoen el congeladar,

=

Una hor antes de comer, sacardel congelador par que s2 puada picar
bien v 523 mas cemosa.

1

Ficar con un tenedar v s2nir.

o puede disober una hoj degelating (previamente mmojada en agua fria)
en una parte del zurmo cakentado v anadirel resto,

Foner en el congelador para que no 52 deshaga tanto v aguante mas.

Para la salza

I. Picar kb menta conelwogury meaclhn afadiredulkcorante sisa desea.

% Hacerun purecon bsfrmbuess trituadas.

Ingredientes = Foner la saka de yogurde menta encima del granizada y del pume de
para 4 personas: frambuesas.

hizlain 2C Qg “ogur desnatado 20049

Fapawa 85 g hienta 6 hojas

Marnja AT Framnbuesas 120 P L HC | R HC
Fresas 3u Eduloorante al qusto

ths || 154

(hatman)




de manzana

Blanco

manzanas alwino 3 frutas _

blancofpag. 740+ 300 ml Fume de pifia 200 g
de Nquido (pag. 134

hianzana vere 1 hian 320 g

mWienta fea Y manojo

Triturar b frta cocida (sin s2millas) con & 2umo, afiadir edu o ntesise
desca Congelrel pume de pifa.
Foneren un e ipiente tapado en & congeladar,

Sacar una hor antes decomer par que s pueda picarbien v 323 mas
CEmoE0.

Lavary tmoearla marzana vems. |, Trturarel mekny afadir b menta picada.
Picar & granizado con un tenedory 2vircon b mangana vweme por encimg
0 meeclada par sabomardiferntes quaos v texturms de manzana.

Zacarel purd un Rto amtes pam que pierda frioy 3 puada picar,

Trincharcon un tenador o espatula.

Foner el grnizado en unvaso v afiadir la sopa de melan.

T [ E p L HC || R HC

ad keal || 042 04 g 13 g 2
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Ze pueds cocer fruta a fusgo lento o al
microondas con el edulcorante al gusto.

Mermeladas

Ingredientes

para 4 parsonas:
Fritos mjos 20049
Edulorante 2000
[Sugarsol)

Lirman LA

Elaboracion:

1. mieaclar las fritascon el edulornte v cocer a fuego muy kerto hasta
punto de memelada.




£ S, S

[ Rasaalay

Frems 300 g
Edukcorante 100 g
(Sugarsol)

oy e o g,
= julnl - m

Cocer lasfresascon el edulornte & minwtos a mazxima potencia en el
rmic mandas.

iiezclar de vee en cuando.

L HC R HC

0,2z 17 7 1,k

Mermeladas

oIl I' I_ tura aeXnres

\ Frrta pulposa 1509
Y Eduicomnte(Sugamsal) 1009
! Agua S0 ml

Limpiar la fnfa v congelar(frtos mjos, cinelas, melocotan ),

Unavez congelada, poner la fruta en un eCipierte apto par
micmondasy anadirel edukorante.

2. Poner en el micmondas 3 S00-a00w (potencia baja)entre 20y 20

minutos. Remover cada 10 minutos par favorecer que el edukcorante s2
integme con el Zumo o agua que despenden las frutas.

Cuando observes que 32 ha formado un simpey el edulco@Rnte 52 ha
disueto completamente, s2obtendd una confitur al punto.

Sizecuel 32 pgrrd un simpe para acompaliarotms postes,

( E P L




al horno

Frnirca A2l Microo ; tanzana al horno con frutos rojos

Manrzana al microonc:

hlarzana Solden 4u
Canela Zramas
omElas Z racimos
4 arandanos 2 os
Edulorante 403
(Sugaraol)
Mlanzana 4u
Lavar, sacarel corzdn v pelar las manzanas
Foneren un eCipiente apto par micmondas.
coafiadir un pooo de agua v taparcon plastioo film o similar;

Agujersarel plastico para fawomcer i salida de vapor, 1. Lavar las marganas, =carel comzan con un vaciador de manzanasy

Foneren el micmondasdurante -7 minutos 3 7S0-200 w de potencia. poneren un recipiente apto para homo.

Sepuede ammatizarcon canela, piel de ctrioos, especis... : Relenarcon los frotos mios v espoborear oon el edukorantey la canela.

Cocer al horno durnte 20-25 mina 180,
L HC R HC




al horno

5] Amaretto

=

Pem Confepno 4

Licor de almendrs 100 ml
amamasiamaeto) (opcional)

Fiel de liman Zu
Eduloomnte (Sugar=al) 403

Lavar s pers, sacarelcomzdny poneren una bandej apta pam homo.
Espobomarcon el edulornte, la piel de limadn vel amametto (opcional),
Cocer al homo durnte 40-45 minutos 3 180°C .

Una wez frias, 52 pueden tmceary acompaniarcon el pmpio Zumo.

"(E P L HC R HC

L*u:n heal || 07 2 04 g 13 ¢ :

Fifia 600 1

Ron negm 100 ml

topcional)

Fimienta negr 14 u
. wainilla Zramas
Sk e ulcornte ERVE:

(=ugarmol)

Felar la pifia, =carel corzan v poneren una bandeja de horno.,

alifiarcon la pulpa w lavaina devainilla abierta, B piienta molida v el
mny espohomarcon edulornte,

. Taparcon papel de aluminio w cocer al hormo dumnte 1 hora

(dependiendo del gmsor)a unos 1807,

(B (0 ) (o

tmh-:al 0g g 0dz Lng I
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al horno

g - A e e

Flatano 4 upequafias
Fimierta msa molida 2 op
Muee mioscada al gusto
wienta fresca al qusto

Foner oz platanos al horno 3 1807 v cocer unos 15 min fla piel s2
vuehe totalmenteoscur ).

y el D o e g - M e e
L I NIl | o = CEgl SN .

Una wez tibios, pelary condirmentarcon la pimienta, nuez moscada o FF it PRI R 0 < 0, e e 09 saila:

menta parencima.

El=lsar

I, Cortarl frkaa b planchao en una saten antiadhaente a fuago medio
( E P L HC R HC hasta que = dom v dade lavuelta,




Fruta hervida en sircpe

Efas peparciones permiten tener almibams apios pam diabotioos, hechos
conedulcorantesy con diferentes ammasy saboms.

Tmbign 32 pueden peparrinfusiones al gusto paracocer la frida,

Far hacer una infuzidn cakentar aguaen un caz2o o al micmondas,

% afiadir las especias wo condimentos, hierbas ammaticas, cacao, pieks
de frutas... fdrinchadas, abieras o fostadas, saganel tipo), tapary dejar
infusionarde diez minutos a toda una noche fuera del fuega.

2 Colar

o puede afadirel edulconte en frio una veg infusionado (Mat een) o
rmezclarcon el agua par hacer [a infusidn (Sugarsal).

Exmplosde inf usiones;

Agua 1L
Wainilla Tvaing
azafran tostado 10
Edulcornte 100 gotas Hatreen

(1 plo 200 g sugarsol

Infagl o

Aagua 1L
At estrellado cu
Zanela 1 rama

Edulomnte 100 gotas Hatreen (1 o'p)
0 2009 sugarsal

Agua 1L
Camdamamo Tep
Encbm 1vp
Canela Vv aEing

Edulomnte 100 gotas Hatreen (1 op)
0200 g sugarsol
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Se puede cocer la fruta cortads v pelada en estas infusiones afadiendo el
edulcorante al gqustow guardando oomo s fuerm una consena. aguantar
maximo 34 dlasen la nevera, va que mo tiene azocar afadida.

noradlentes
iara d persona
| — =T zU
Zacao 1z 49
Canel 1rama
agua E50 ml
Edukornte 100 g

[ Fra?
= N CRE NN
| =y L= RNl K-l L= )

Foner en un cazo el agua, el cacao, la canela veledukorme v amancar
el henvar.

Felar s peras v cortaren 8 tmaos.
=, Cocereneste quido durarke & minutos.
Dejarenfriartoda una noche.

£, Se puede afiadir unas gotas de aceite de oliva vingen porencima.

[
oae ||

R
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Frutca h

T

Manzana Golden du
“imo blanco 200 ml

AgUa 200 ml Pl oy
Feldenamna % dela fruta il ? Y
Peldelima % dels fruta Per Tu
= Canela 1ramsa Wanzana Ty
/= Arisestelhdo U Romem frescn 4 ramas
_.: % Edukcom nhe 35 wainilla 1rama
) | (sugarsal) f=Tu 1] 1L
mieaclarel agua, elvino, el edukcorante, la camela, el anky las pielesde | Calentarel agua con la vainil v el mmem. Pelary cortar ks frutas 3
chrcos v amrancarel hemor par que evapomne el akohol v 52 adquiera Pt S T
qusto. Foreren el hquido a cocer unos 10 minutos. Dejarenfriary macerr ks
Felarv cortar b manzana. Coceren este lquido de &2 10 minuhos. fritas una noche.

o puedetrturr b pifia conel Iquido de infusidn v obtenerasi un
Zurmo para comer oon el esto de frutas como s fuer una macedonia.
Tambien 32 puede triturartodo junto para beber

Dejar infusionar las manzanastoda una noche coma mlnima.

P L HC R HC

aEg odg g i
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ra hervida en

IR L
s & did

albarcoques 124
Agua T,
mlentafresca ¥ manojo
Edukorante al qusto
[hat een)

T

Lavar, sacarel hueso v tmozar bs albarioogques.

Fonerel agua en un cazo. amancarel hervaor v anadir bs alba icoques.
Dejar cocer unos2 minutos, apagarel fuego. anadir la menta, tapary
dejar infusionar.

Dejar enfriar, afadiredulornte v guamartodo jurto en la newera.

S Sandir frio.

1. e puede afiadir mas menta, en el momento de sanin, par dar mas

fEscum.

E
L-il:l heal 1g 04z = 1

P L HC R HC

La papilkate es una caccian sin liguida en un envase estanca, es decir, se
cuecen lasalimentas can el prpio wvapar Que Seneran.

Cortarun mctanguko ancho de
papel de alurminio,

Foner la fruta o alimento en la parte
inferior.

. Doblarel papel comao side unsobre
=2 fratar wdoblarihaciendo 2
dobladas) oz tres hdos del sobre
par que no salga elvapor al cocer,

Forerel papillote con cuidado de
no mmpens encima de una bandeja
de homo v cocera 2007 unas
minutos hasta ver sy hinchazdn
similara la deuncaojin.

+. Sacaroon cuidado del homo v abrr
el sobm con unastigrasvigilando
que elvaporcalientequesale no

nos quUeme.




hlarzana hlango 4009
Frambuess 16U Fifia Zrodajas (oo gl
Edulmornte 40p Edulo e (Sugamsol) 4 ip

(sugaraol)

Feliryoortar [ pifia vel mango a dadcos.
Repartir la fruta porel pa pillote.

Espokarear porencima con el edulbornte,

Felarwoorar b manzana a gaps

‘. Porer la rmarzana v lasframbuess epatidas. e el T

ESRANOUEST pOT ANEITIA L 0N el edulcaranie, o puede acompafiaroon purede fresa (pag. 1581w almendrs tostadas.
CeImary cooer como 52 indica.

o puede semvircon 25 gdecema devainilla (pag. 156)

E P L HC R HC E P L HC R HC
40 keal || 004 02 & 11z 1 190 kel || 04 g 04 2 g z
Eikeal || oy 04 g 117 1 150 keal|| ag &g 1 g z




Ingredlentes para 4 personas:

Flataro
Fresas
Eduloorante (Sugarao )

Elaboraciéon:

T,

[

=

zu
12 1
4os

Felarycortarel plaitanoy lasfresas 2 tmcios.

Repartir la frita porel papiliote.

Espolomar porencima con el edulornte.

CEMary cooercomo =2 indica.

E

ZE keal

P

09 g

Og g
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R HC




=0, g

[iI=Tulyl GO0 g
hlandarinas Cu
Fomeo 10 gajos
Pure de papava 43
(pag. 134)

Cortarel meln par utilizado como una base de tara.
Zacar los gajos de las mandarninasy el pomelo.

;. Deoormrla tarta con s gajps v ponerel pure de papaya porencima
como =lsa.

So pueden poner las pieks de los chncos peviamente hervidas par eliminar
elamamaro rlar i piel fresca por encima.

P L HC R HC

11 5 ad g 19 ¢ Z

Sandla 440 g
Fresas 100 g
Cesn fresoo 40 g
Figl de liman

=

Cortar la sandla para wtilzarda como una base de farta.
Lavary cortar las fresas v el queso fresoo.

Decorar b base de mndla con las fresas, el quesao, las hojas de menta v
la rlladura de liman.

E P L HC R HC

E0keal || 194




Ingredllentes
para 4 parsonas:

Fifia 4 rodajas 400 g)
Platamo Tu
almendrs 28 g
“gur devainilla 100 g
ipag. 132

Elaboracién:

1

z

g

Hacer una mdaja de pifia wwaciarel interior del tronoo.
Fellenar con wagur devainilla.

Cobcardaditosde platano, palitos dealmendri tostada w menta cortada
bien fina porencima.

E P L HC R HC

118 keal 1 aaz 13 5 ;




Foner la gelating en abundante agua fna par que e hidrtedurnte
UNos rinutos,

Lavar, pelarycortar las fritas 3 tmeos pequenosy epartiren osd
recipientesmoldes individua les escogidos.

Escurnir la gelating w poner a calertar en un cazo 500 g deinfusion v
ez lar hasta dsoker completamente,

Frarnbuesas 2u Zacardel fuego w dejar enfriar antes de llenar oz mokdes con los

MORS 4u tmocitos do fruta.

Wlarzana vems WU

Fresas 7 % Rellenar bs moldes conel hquido hasta cubrir las fntas, moviendo un

Flatano L] poo0 parR que s2 eparta unifomemente el quido.

E:':; hja :j: E Foneren ki nevwer un minimo de 34 hors hasta quecuwaje.

1. Unawez frios, pasaruna cuchar porel mangen pam dare [ voetta v

L facilitar su desmolde.
¥ Tomilk

kngibme

oelatina 1.5 hiojas Sz pueden utilizar las frutas que sedesee, pmcurmndd que no desprendan

ol de pez mucha agua.

o pueden utilzar especias, hierbas frescas o condirmentosy utilzarzurmo
de fruta en wez de agua para hacer la gelating.

o puede acompanarcon una saka.
Pepamruna infusion de tomilloy engibre; poneragua en uncazo yw
amrancarel hervor,

. afadir bsaromas fuer del fuego, tapary dejarinfusionar Unos minuios.

= Cobr S2 puede afadiredulcorante hguido.




Zumao de pomelo zeoml iz u)

a0ua 200 ml
Edulcornte (Matmen) 100 gotas
Gelating 4 hojas
hiekin ze0g

Foner la gelatina en abundante agua fria para quesa hidrate durante
unos minutos. ECurrr,

Foneren uncazo el agua acakentarcon lagelating mmojada. Remover
hasta dsober completamente. Dejarenfriar un poco v afadirel zumo de
pormela sin pamrde emover (para evitarcalentarel zumo v que pienda [
frescura inicial). anadir el edukcorante.

Foner la gelatina en un ecipientedentm de la reverm un minino de 34
hors hasta observar que ha cuajado.

Pelary cortar el melkin a tmocitos. Poneren un bol o vwaso,
Zacar lagelating de la neven v mmover paR que 52 icue un poco.
Wieaclarcon el mekan.

E p L HC || R HC

RN dsbeal || 124 0ig 10 g 1

Zuma mandaring  200ml (2 u)
AUl aooml
aelating Z hojas
hienta fresca Ve mManojo

Hacer I3 gelatina da zumo de mandarina siguiendo las mismas
indicacionesque la mceta anterior

' afiadir s hojas de menta par dar frescur v anoma.

Esta gelatina 32 puade semircomo memelada o como saka.




CGaelarina de mandarina
con frutas

Ingreddlentas
para 4 perscnas:

Gelatina de mandaring 60 g
(pag. &2

Fifia Zrodajaszong
K Tu
Fresas del boague 4

Elaboracidn:
1. Lavar, pelary cortar la fruta a tmaos.

% Ponerenel platoy poner bz gelating de mandarina cormo saka (moeta
anterar) previamente emovida par que s2 icue.

E P L HC R HC

dikeal [| DEg Oda 10 ¢ 1
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“ogur desnatado cong

(A 2u
Edulornte al qusto
i Matreen)

Felary trincharel kiwicon un tenador,

Foner encima de un wogury meaclar al gusto.,

E P L HC R HC

T1heal [| EEg 0 g 11 ¢ 1

1.:-.1"‘; “agur desnatado Con g
*J‘ mlanzanas vemre Zu
o Eulcorante al gusto
-
d" UEY = =T
Lavary rllarla manzana.
Senviroon un yoguren el plato,
E P L HC R HC

Taheal [| Ddg
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Eepaguetlis

- ———
- i e

: ‘t‘ “ogur desnatado cong
U Pure de mango 100 g
(pag. 124)
‘\ ’ Freas au it
] | i

hlango 24 laminas finas
Fre=as 12 U
sogurdesnatado 250 q (2 u)
har@nja el

Exprimnir las naranjas.

Lavary picar lasfresas. Cortar las laminas de mango en tims similames a espaguetis,
% Weaclarconel pure de mango. = Poneren un bol una base de wogur,
. FONET por encima de un wagur sin femover, 1. Repartir las fresas ¥ s epaguet s de mango.

.. Ponerel zumo de narnja como side una sopa s tratam.

P L HC R HC E P L HC R HC

£ g 0g g 13 ¢ 1 19 keal || 422




ool galsa de fruts

Papaya 400 g EE—”‘:‘" ”2 E
hlarzana Gokden zZu Marnja % 1y
Lirnan umode 2 u ki T
“ogur desnatado Zu Fifia Ve rodaja
200 ml
L Fresas 31
Ma=nja T 1)
K iz
Fifia Wz 1
Cortarel mquesdnen ectanguios.
rRla:Ipreaar kBT s s mameaptes Lavary cortar b fruta ceando capas attemando queso v las difeentes
frutas. Poner la saka porencima v senir
Triturartoda b frtacon una hatidor electrhca.
E P L HC R HC E P L HC R HC

119 keal || 922 0g g g I 1T keal || B2 g




Simpe de Cirnuels 20049

(pag. 0]
ReqUesan 320 g

Fonerel mquesdnen un plto acompanado con el simpe decimels
4 Cfs por persona).

P L HC R HC

Big 4.5 13 & Z

Cortardos ectanguios de equesan.
Trinchar la frita wa limpia w epartir porencima del mquein.

Triturar toda b3 fruta con una batidom elctrica.
Foner la zaka por s lados.
5. Sanir

240 g
au

1 rodaja
Wz

au
1 rodaja
Wz
al gusto

E

110 keal

#

Edg




Requeain
mlanzanas alvino blanco

I Triturar la manzana al vino blanoo hasta obtener un puns,
Foneren el congelador par granizar,

.. Una wez congeldo, trincharcon un tenadory sarviren un plto conel
equesdn desmenuzado v la albahaca porencima.

P L HC R HC

Eig a4 g 11 7 1

200 g

(pag. 741 200l del Nquido
&lbahaca 20 hojas

Fresas 6 U pequalizs
ham@nj 1u
Eulcorante 15 gotas
iMatreen)

Cuesn fresoo batido 400 g
desnatado

Triturar las fresas v el zumo de narnja. &fadin, edulocornte v poneren
un mecipiente tapado en el congalador,

Sacaruna hora antes decomer para que pierda el fio, s2 pueda trinchar
bien v 323 mas cemoso.

Trincharcon un tepedor, Foner una copa oon el queso hatido woomnar
omonelgrniEado.




r
1]

Quesn fedo cemosd S0 g

hCuark)
hioms 3519
Edulomnte al gqusto
i Matmeen)
hlenta
Triturar la frta con un tenedory
ermover ligermments ocon el queso para Cuesn f o Ccemoso 809
encontrar bs 2 qustosy textuas. (ouark)
espalamar con menta fesca Funade frutas EL
picada. Edukomnte al gusto
mllar la piel de liman por i hatmen)
EnCima. Fiel de lidn
E P L HC R HC

110 heal E& g 04 g Lo =1

4= =

e tiemo 4 laminas

Marzana Tu
Cue feso Cenos 1409
fCuark)
Eduomnteinatrean)  al gusto
Frambuesas gu
Fresas 4u
Lavary picar la maneana. FRDLEER 2l
Fresas 4u

WieaClaroon el quesd cremosd.

= Extender las laminas de queso tierno.

Foner el elieno de manzana en un laterl v enmllaren forma decansian,
Fara |3 saka triturar 3 fruta y meaclar con el resto cortada en tmoaos.
Senvirel canekdny lasaka enun lado.




Lavary rallar la manzana.
mleaclaroon el ques cremosa.
Extender las lAminas de queso tierno.

Fonerel mlieno de manzana en unextmemo v enmllaren forma
de caneln.

Cuesn tiemo bap 4 laminas
engra=
hlareana vems Tu

EdulorrteiMatmen)  al gusto

Ces0 feTo Cremoso 14009
ficuark)
mlandarinas zZu

Santirel canekin con gajos de mandarina, manzana rllada v hojas
de rmenta fresca.

L HC R HC

- fula g 12 laminas
& . QS0 MRSCApone 12 o3
Cimnelas Zu

har@nja 10

WioRs 12 U

Emalver s Bminas de mando como si fuern empanadillas o pastalilios
conel mascarpone dentmo.

Lavary cortar la fruta en tozos0 gajos.

. Senir acompaiando bsraviols.

E P L HC R HC

190 keal | | 252 1L ¢ 12 7 1
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Ingrecllantes
para 4 personas:
Simpedefrutos mjos 200 g

tpag. 7o)
mozamlla 180 g

Elaboracién:
1. Poner la mozzamllh cortada en laminasen un plato.

E.oacompaniaroonel jarabe defnutos mjpos.

P L HC || RHC

T Lﬁgmm WEy || W0ag 11 g 1
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Copa de frambues:s

Puredeframbuems 1009 mata montada 200 g
[pag. 124) Pum de kivd 1009
Mata montada ong (pag. 124)

Fresas 12 1
Pure deframbuess 100 g Marma Tu
[pag. 134)
Frambuesas 120
MIOrR3 12u hiezclar una parte do o nata con una parte del pure, luego mezclarel

msto de |3 nata wigilando que no = bag (hacerdo con una cucham o
espatuls degoma kentamente) para Consaguir una mousse,

En unas copas poner by otm parte del pure en la basey lasfnitas
wieaclrel msto de la nata vigikindo que no s baje (hacera con una oartadas atmcitas. acaba derellenarcon kb mouse. Foneren b never
cucham oespatula de'goma lertamente) pam conaEquir una Moussa, una hom pa @ que tome cuema antes de senir

mieeclar una parte dela nata con una patedel pue de frmbuesas

En unas copas, poner la ot pare del pure en b basey las fambuesas
¥ morR enzima. acabarde rellenaroon b mouse v dejar epozren la
mnever una hor par que tome cuerpo antes de senvir,

LORACIN E P L HC R HC

10C keal || 24 2 174 & E 1
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& continuacidn, os presentamos diferentes pod es con frifa pem con una
basede flan. Fara la peparcidn del flan es necesano;

Ingredlentes para 4 parsonas:

Mata 35% MG 2509
H o 15U
Edukormntehat ean) 20 gotas

=2 pueden ammatiar al guao con diferentes condimentos [ pidl de namnja,
canela, vainilla...).

Elaboraciéon:

1. Cascar los huewos v meeclar con el resto de ingredientes con una
batidor elctnica.

%, Disponerel hquido en ecipientes individuales o en bandejas grandes
vweooeral bano mana en el homoa 180-170 =7 durnte unos 15-25
minutos, dependiendo sivamosa oooer s flanes en teminas individuales
0 en una s0la. Como mas grnde mas tamdara.




e | .
o~ '?'.".' = .,.fu_“é‘_._:‘_._.- e
HmEs " e L
| 1 i = I
| | -;\1.?.\_\_': o L |
5
1 F || i o -'r. i "-\."_
| i Y
= -, a1 wiles i L | 5.1. i ! ¥ 3 ; e . e
e i i ra.
_lﬂ_.-r‘ﬂ ...... = =R P — e —— LT i — R h s —— — "R —— £ S —— ..-...-'..-._-,_f..l_:‘- =

F.T. ll’h'h“" fl-.l' u
INarecieniaes
a

Bara 4 ;:.-.i.'EE'.':."-_"- Nas.

Fruta palada v tmo2ada 2009

S e
(. |ﬂ'l IMarzana, pera, moRs, kiwi..)

Uqudo de flan 0049

Tambign 32 puede zaltear la frida con manmtequilla en una zafen antesde
ponerk en bos maldes,

Tambign 32 puede hacer
flanes en mokdes grandes.

" W
! E =y L = -
= I} = I Felm
Elaporacion

Foner la fruta picada en ecipientes aptos pam horno.

Fonerel hquido de flan, woooeral bamo mana enel horno a 180-160 =

dumnte 10-15 minutos, hasta gue el iquido este cuajado. Ctraopcidnes triturarel flan baz (pag. 110) una wez cuajado para hacer

Dejarentfriary guardaros tapados en ki neverR pam que no 52 s2quen. una.crema ligera.

! ( E P L HC R HC Elaboracion:

i kel || 122 g az i | Unaweg cuajado v frio, tritudo con una batidor elcnca pam licuano
o Y azl obtener una crema mas liger.
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Uiquido flanal mrmero 71009
Kiv 1609 (2 u)
Marnja 2009 (2 u)

Pam hacerel flan infusionar una Rma de mmem con la nata.
' Pelary cortar bs kiwisy las narnjas.

Cobcar bs tmaosen el plato v anadir la saka de flan.

Si o dewa, s puaden afadir unas gotasde @lsa de fresa.
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Crema
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4 . Fapaya pelada 200 g

Y
E-wtﬂili Poldefmonmlada 1
A Fimienta negr al qusto

Lquido flanal mmam 100 9

Ficar la papava. alifiarla con la pielde limanyw i pinienta.

Cobcardaen el centm del plato dandole volurmen v afiadir la "saka" o
"Ccrenat deflan.
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Se puede senvir como una crema o montada, 5ise desea obtener una mowsse.

Fecets crama basica:

Mata 35% WG 2t0qg

“Ermas de huewo ERT
Edulcorante 3C qotas
[hatman)

Foner b nata en un cazo v amancarel herwar
Forer en un bol s wamasy werter la nata bien calients.
Rermovercon una batidor, tapary dejarinfusionar,

L. Guamdaren la nevera coma minima 4-5 homs afin de que epose y este
bien fra.

o puede aromatizar b nata, con ants v otras especias, anadiendalas cuando
empiece a henir la nata para que infusionen.
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Fosibilidades pam montar i crema: ~@aana OO Cals
a) Se puede montar con siton: e = oaotral lado
\
Y&
}:,, s " ngredlantes
— u - r L . para 4 persona
Colar la crema, afiadirel edukcorantey elenarel sifdn. ‘1‘ Fre=s 12U
Ponerdoscamas de aim v agitar enengicameante. L C ema de ants 200 9q

¢ uadaren la newera hasta |3 hora de s=nir;
Es muy importanteque este bien reposada v fra.

[e esta poeta, saknunas 56 oopas individuakes segin ks moetas que se pmponen.
En un sifanpeque o, cabe un maEsing de 450-500 gde hquidoo rmezch.

b) Se puede montar con batidors:

\ ; I Lawary cortar lasfresas
Z. Porerlazen la bam de una copa woomnarls con s crema de antk
rontada.

Colarla crema, afdirel edukcorantey colkocaren un bol. ¢ acabarcon un poco de piel de narana rallada encima.
montaroon batidor hasta que vea quese aiea v 32 obtiene una textun
de nata montada de pasdekena.

Es muy importante que este mpozda v ira.

e esta moeta, saken unas 4-5 copas indiwduales segan s mootas
que 52 proponen a continuacian.
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Fresas 16U Manzana al mcmondas 2 o
Infusian de zafran g0q [pag. &4d)
{pag, 700 e 120 g
CEMma 280

Lavary cortar las fresas, ponerlas en unvaso, ponerdos cuchardas de 1. <orarla marzana en cuartos.

infusian de azaf@n, v acabar con la crema montada encima. e

Sa puede poner un poco de pirmenta rmolida encima. S i
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Cortar la per por ks mitad v hacer Bminas. Cokbquelas estiradas en el
plato.

Cubrircon b cema v grtinaral grll hasta que s2 dom,

Espolamear las almendras parencima.

P L HC R HC

12 1
21
100 g

Lavar lasfresasy pelar bos kiwis. Cofar la fota 3 tmaos v oobocadas
en un plato.

Cubridas con lacrema v grtinar al grill hasta quese domn.

acabarcon un toquede piel de limdn porencima.
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Firmienta 4 pizcas ‘ Espuma 209
hierta 24 hojas pequefias 4 Fumdefnios mpos 409
Espuma a0q (pag. 134)
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Lavary cortar las fress por la mitad.

Lavary cortar lasfresas por | mitad.

Foreren un plato s montlcules decema wencima d2 cada uno,
Forer en un plato & momiculos decrema vencirma de cada uno, rmedia fre=.

MoBdd s Foner una cucharadita de pune de frutos rojos obe cada una.

Foner una hoja de menta v un toque de pimienta sobrecads una.
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Naranja laminada con Sopa de nara I"lj &

espuma, aceite de oliva y sal con fresa ¥ espuma
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Maranja laminada 0g Frems 12 U

{1u grande) Zumode naranjp 1609
Espurma 600 Espuma 100 g
aceite de oliva N3
Sal al qusto

..b
Lavar ls frems v tntumrlas conel zumo de namnj.
Disponer la naranjaen laminasenun plato, alifarh conun poco de zaly % Poneresta sopa en ks vastos

un chomito de aceite de olva vimgen.
Caronar kswasitoscon |3 crema mantada encima.

Foner la crerma montada en el centmo dal plato.

Tambien 2 puade seriroon la narnja picada.
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Ae almendras

Ingrediaentes
para 4 personas:

Higos 2 U pequelias
almendrs g
(Licorde almendrs) 1 o8 (opcional)
Mata quida 1204

Eduloorante { Mateen) al gusto

Elaboracién:

1. Pelar bos higosy cofarkos a mdajas,
% Poneros enun plato.

3 Pinoelarks conel lioar
4. Sakearos con la nata mezclada con el edukorante.

. Espolomarcon bsfnmos seoos.




Higos S U pequefias (5049)

Mata rontada 100 g
Pune de fress 1009 (8 o3
(pag. 124
Edulcorante al gusto
[Matmen)

Felar woortar s higos.
Forerls enel platocon la nata al lado v sabksarcon el pune de frems.
So puade dsoher el edulbornte con el purs o la nata.
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de menta

“ogur desnatado 1u “ogur desnatado Tu
Fiel de liman Tu hierta W Manoj
Fieldelima Tu Edulornte al gusto

[ hlatmeen)

Batirelvogqurcon las mlladurs. Dejar un tiempo en |3 never para que
e s Batirel waguroon la menta picada. Dejarun tiempo en la ever pam
quetome massabaor,

LY e el TS

Yagur desnatado 10 i AR

I P L HC R HC
wainilla 1waina © YoGUR Eig 04 g Iz =1
Eduicormnte al qusto
[Matmen)

Batirelwoqurcon la pulpa de vainilla. Dejar un tiempo en la nevera par
que tome mas sabor
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fMango a5 keal
P panam 22 heal
Fres=z 27 kcal

Frutos rajos 22 keal
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Fuede papava (pag. 134) Cl g
Winagme unas gotas

Jo- Especias al qusta

!

wiezclarel pure con unas gotas devinagme v,
sisequier, alifiarcon canels en pobo, ans
¥ epecias molidas.

ORACION W p L HC [ R HC
sl | g0 kel || 0Eg 0p g T -1

Purede mando (pag. 134) Cog

Zumy una piza
mienta 2 hojas

wiezclaral pu conelcumy en poho v 3
menta fresca picada.
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