niversidad
e los Andes




SUMANDC
SABOR

Juntos en |la cocina, sabrosas y nutritivas recetas
para el paciente oncoldgico y su familia

% pe o
w72 Clinica
Universidad
de los Andes

@ Pﬁzer






SUMANDU SABOR

ISBN: 978-956-09401-0-0
Propiedad Intelectual N°: 308.230
20 x 21 cms. 114 pags.

Cddigo de aprobacion: PP-IBR-ECU-0159

Todos los derechos reservados.

Contenido: Universidad de Los Andes

Produccion General: Grupo Mass

Fotografia: Paula Zuvic

Diseno grafico y diagramacion primera edicion: Valeria Artigas
Direccidon de Arte: Sabrina Janczewski

Diseno grafico y diagramacion segunda edicidon: Agustin Moran



INDICE

5
[~ =
(=
[~ =]
=T
w
o
=)
=
T
=
—
)

P lrOIOG O eeeeeecteceetectesteteseeseesaeesesseessessessaessesssessessssssessessasssesssessessssssessesssessesssessesssessesssessesseessessesssessesssensessasnsen 11
INEFOAUCCION ...ttt este et sse st esesesseseesesasae e st e e st esesaesa s ssesassesassesassesassesessesensesensasensasenssestsessssesenseseness 12
Por qué debo cuidar MI alIMENTACION ... eeeceececrcrerreseereressesseessessessessssssessessessesssessessessesssessessenss 13
I
SEIECCION AE AlIMENTOS. ...ttt ste et e e st e e st esesassesasse e ssesaste et e et ssastesasassesasenarsansnsans 17
TICIMNPOS AE COMIAAS c.uuoeieceeeeecieieieeseeretessesseessessessessesssessessessessssssessessessesssessessessassesssessessessssssessessessasssessessenss 17
Consejos para agregar CAlOrAaS Y PrOTEINAS ettt ssesesssesessesessssssessssssessssssesssessssnnes 18
LISEA A SUPEIMIEICATO ..uceeceetetetetesteseessessessessessesssssssssssssssessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessanes 19
CUANAO coNSUILAr al @QUIPO MEAICO....eeeeeeeeeeeceerereresesessessessessessessessessessessessessessessessessessessassesses 20
RECELAS PEIAIAQA @ POSO........eecrceeteetesese et sessssessssessssessssessssasessasessasessasessasessssesessassssasensanes 21
- Refrigerios altos €N ProteiNAs Y CAlOITAS .. eecccecerrerereteseeesessessessessessesssssssessessessessessenes 21

- Salmon al horno con jengibre y miel CON PUIE FUSTICO ..eeeeeeeececeeececeeresresaessessessessessesses 22


https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

? - Pollo al horno con risotto de quinua Yy ChamMPINONES ... eeeeceececrceerereressessessessessessesses 24

> - Solomillo de cerdo al tomillo con ensalada de cuscUs MediterranNeEO . cceeeeeeeseesrreeeeees 26

= , |

2 - Carne de vacuno atomatada CON PUIE AE QIVEJAS ..eeeereeeereeresessesseessessesssessessasssessesssesssssasnes 28
- Reineta con fondos de alcachofas y papas salteadas ... ccccccererereresresaessenes 30
- QUICKNE B ESPINACA ..ueeecececeercecrcrereteressessessessessessessessessessessessassssssessessessessessessessessessessessessessessessessessasses 32
- SaAlMON estilo tallaNdES CON QITOZ IDASIMNATT ..oeveeeeeeeeeeeeeeeeesessessessesessessessessessessasessessessessessessssessessessessessanssenns 34

CONSIAEIrACIONES IMIPOITANTES. ... ceeeeceteceetetcrereesestessessessessessesessessessessessessessssessessessessessessessssessessessessessensans 37
REeCOMENAACIONES IMIPOITANTES. ... ceeeeteteececereseeeseeeeeeseesessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessanes 37
USO 0@ PPrOIIOTICOS.....ueeerereteteieteietereressessessessessessessessesssessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessanes 38
ALTIMNIENTOS Q EVITAI caeeeeeeteeeececteeeeetesteesteetesseseesesaesessessessessssessessssessessessssessessssessessessssensessesessensessssessessesessessessssessenes 39

CONSEJOS PArA AlIVIAr SINTOMNIAS .....eoeeeeeeeeeeeeeecteeeeeesrestessessessessesessessessessessessessssessessessessessessessssessessessessessensans 41

ANMENTOS QUE EVITAI auieecieieieeeteeereretenesessessessessessessessessesssssesssessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessens 42



https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

PrEIDIOTICOS .ttt ettt ste e et ssese s s sesae e sae e st st e st e se st e s e e s se st s s e e b e et e et ese st esestasessasastssesessesansesestesensesaness 42 ':
FUENTES QIIMIENTATIAS ettt ste e ste e ssesessesessssesassesassesassesasse e s esassesessesessssesessenassessssesensesanens 43 %
RECELAS ESTIENIMUENTO ...ttt et ettt tesesesessseses st sesesese e sese e sase e e sasasenesasanssensnsssasnsasns 45 c%

= ENSQIAAA AE |ENTEJAS.ceceeetetetetcecterteeetetesesesessessessessessesssssssessessessessessessssessessessessessessssessessessessensenes 46

= PACIIA 0@ VEIAUIAS ..ttt s st e e sse st e sassesse st esesse st e e sestesassasse st esassessesassastesaesassensensasansensans 48

- Fideos integrales CoN PeSto A AVEIaN @ttt sre e ssessessessesessessessessessessenes 50

- GallEtas @ AVENA Y FrULAS . ceeecteteteceetcteteseeeeeessessesssessessessesssssaessessessesssessessessessesssessessessasssensensens 52

= BUAIN D@ PAN INTEGIANceeeeetetetetestesteseesaessessessessessessesssssssssessessessessessessessessessessessessessessessessassanses 54

- Hamburguesa de quinua CON PUIE A€ COl CrESP@...ieeeeeirerereeesessessessessessessessessessessessessesses 56

= SMNOOTNIE AE CITUEIAS .ttt sse e st et e et e e st es e s e s e e s e e se et e e st esesesessssesassanansans 58

- Avena alta en ProteinNas d€ DEITIES Y CIa .ttt stessessessessesessessessessessessenes 60

- Ensalada de quinua BIanCa CON Palla .. eeeeecececeteteteseeneseesessessessessessessessssesssssessessessenes 62

Consejos para aliviar Y CONTIOIar SINTOMIAS ettt sesesessessessessessessessessessessassesses 65



https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

? AlIMENTOS QUE NOS QYUUAIAN ..ueeeeeecteeeeeeeeeesestessessessessesssssesssessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessens 66
% ALTMENTOS Q EVITAT ettt steseste et e sestesessssesessesassesassesastesessesessasesassesassessssesessesessesessasessssesssessnsesenses 67
c% Consejos para aumentar €l CONSUMO A [IQUIAOS ... eecceeicicieterenenessesessessessessessessessessessesses 68
CONSUNMNO A JENGIDIE a.eeeeeteteececresteseessesessessesessessessessessessessessssessessessessessessesessessessessessessessssessessessessessensens 68
RsreesssmLTe

CONSEJOS PArA AlIVIAr STNTOMIAS c.uueeeeieeeteeetectececeseseseeseeseessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessassesses 73
AlMENTOS QUE QY UAQ N c.cueeceecectciereretesesessessessessessessesssssesssssesssessessessessessessessessessessessessessessessessessassessessassans 74
AlTMENTOS Q EVITAT ettt estereste e stesessesessesesaesesessessssesessesessesessesesssesssessssessssesensesensesessssenssessnsessnses 75
RECEtaSs PAra MUCOSITIS OFAl..........ceeeecectereeereeereessessssesessesessessssesessasessasessasessasessasessssassssasessases 77

= PAPIAS O COIOMES .eeceectcreteresresressessessessessessesssssssssessessessessessessessessessessessessessessessessessessassanses 78

= MO ettt sse st e s s e ste e s e sse st e e ssesae e s e sae st e e sesae e e se e et e s e se st esaesaste st esase st e e esetentesaaentenaasesaentans 80

S VEIAE ettt st e st se s st st s e sae st e e s s e e e e e et e e R s e e e R e s e et e e R et e e e R e e et e R e R et e e e ae b et eseesentenaeaeraentans 82

AN 0 g T= 1 ¢ 11 = OO OO OO OO OO RO RO RSOOSR 84



https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

= SIMNOOTNIE AE PUATANO ceceectcrcresseseetessessesseessessessessssssessessessesssessessessessasssessessessasssessessens 88 5:

= SIMNOOTNIES AE FrUTLOS FOJAS c.eeeceeetetetetestestessessessessessesssesssssessessessessessessessessessessessessessessessessassasses 90 %

- Smoothies de zanahoria, MAaNGO Y JENGIIE . ssesessessessessessessessessasses 92 c%

= SINIOOTINIE VI ettt te e eaesesse st e e ssesessesaese st esessesassessessssesessessessssssansensesessessrsessesensenensenes 94

= MOUSSE A PAll@eeeeeteecteteteceseeteeestesseesessessessesssessessessessasssessessessessssssessessesssessessessessesssessessessassasssensens 96

- Soufflé de pollo y ricota light CoON VErduras @l VAP O ... eeeeerceeertetereneseeesessessessessessesseses o8

| CAPATVLO 6 ALTERACIN DBL SAROR Y OLOR. ——— 0

CONSEJOS PArA AlIVIAr SINTOMNIAS ... eeeceeeeeetetereeeeseseessessessessessesessessessessessessessssessessessessessessessssessessessessessensens 101
AlIMENTOS PAra AlIVIAr SINTOMNIAS ...uecieicieieeereretererestessessessessessesssessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessessens 102
Recetas para alteracion del SADOK Y OlOr ... crccecerercesesessesessesessssessssesessasesens 105

e CT= 4 =T o T OO 106

= PAd TRAT AE VEFAUFIGS ..eeeeetetteesteestsrestsrestssessssessssesessessssesesesessesessesessssesssessssessssessssesessessssssessssenansens 108

- Pechuga de POIIO @ 1aS NIEIDAS. ..t esessessessessessessessessessessessessasses 110

- Congrio marinado €N YOgUr Y fINAS NIEIDAS .t saessessessessessesnes 112



https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

1|° - Pavo asado al romero CON VErduras @SAQAS..... v eeneneneneenenensentesesessessesessessessssessessessssessessssessessens 14
% - Tallarines con SAlSa A€ POIO Y MANT s eeresesessessessessessessessessessessasaes 116
c% - LOMO de CEIrdO CON SAISA A CUITY eeeeeeeereeteteeteseeesessesssessesssessessesssessesssessesssessessasssessssssessassaenes 118
I
Consejos para proteger el sistemMa INMUNOIOGICO ...eeieeeiceeceeeeretereeesessesessessessessessessessessessesses 121
Como prevenir infecciones: HIgIENE de |2 COMIAQA . eecccctcrcterereressessessessessessessessessenses 122
LISTQAO A QlIMMENTOS. ...ttt reete e sesesse s sessesessesesessesessessssessnsessessssesessessesessessnsessrsensessnsenensenes 123
EJEMIPIOS A MIENU .eeteteeceeereteteseseessessessessessessessessssessessessessessessesssessessessessessessesssessessessessessessanens 125



https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

PROLOGO

Cuando un paciente enferma de cancer, nues-
tro objetivo principal como médicos es ayudarle a
derrotar la enfermedad, con todos los medios que
tengamosdisponibles,sinolvidarguealgotansim-
ple como una nutricion personalizada, también
puede ser considerada como una poderosa arma
en el combate de esta enfermedad.

Una buena alimentacion nos permite que el
paciente no solo mantenga un estado nutricional
adecuado que favorezca su recuperacion, sino que
pueda realizar una vida lo mas normal posible du-
rante su tratamiento, en el sentido de que pueda
preparar y consumir alimentos tan apetecibles y
nutritivos como |lo hacia previo a la enfermedad.

Conscientes de esta necesidad, y de |la falta de
un texto que entregue consejos nutricionales a los
pacientes oncoldgicos, en forma clara, cientifica y
con un lenguaje adecuado, en conjunto con el La-
boratorio Pfizer hemos decidido crear este receta-
rio para pacientes oncoldgicos.

En este libro se entregan recomendaciones nu-
tricionales basadas en evidencia cientifica, pero de
unaformaamenay muy practica, coningredientes
faciles de encontrar y a precios accesibles, ya que
el objetivo ha sido entregar recetas de platos sa-
brosos y bien presentados, que pueden facilmen-
te ser preparados en el hogar y compartidos con
toda la familia.

El recetario estd organizado en capitulos en-
focados en los distintos sintomas o molestias que
pueden ir presentandose durante la evolucion de
la enfermedad, como baja de peso, dificultad para
tragar, nauseas, estrenimiento, etc. Se entregan re-
cetas especificas para cada uno de estos estados,
junto a consejos practicos y bien fundamentados.

Debemos agradecer al equipo de nutricionis-
tas, nutridlogos y oncologos de |la Clinica Universi-
dad delosAndesporeltrabajodereunirlainforma-
ciony llevarla a un nivel concreto para el paciente,
asi como a Laboratorio Pfizer por la iniciativa de
crear este recetario, el cual va a Ir en directo pro-
vecho de los pacientes y de sus familias, y espera-
mMos les ayude a salir victoriosos de |la enfermedad

gue los agqueja.

Dr. Anibal Donoso Henriquez
Coordinador Unidad Diabetes y Nutricion
Clinica Universidad de los Andes

Dr. Ronald Reid S.
Médico Jefe Servicio de Medicina
Clinica Universidad de los Andes

Jessica Liberona Zuniga
Nutricionista, Magister en Nutricion. PhD(c)
Clinica Universidad de los Andes

Macarena Araya Melo
Nutricionista
Clinica Universidad de los Andes
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INTRODUCCION

Tal como senala el propdsito global de
Pfizer, lograr Innovaciones que cambian la
vida de los pacientes, este libro de recetas
de cocina fue creado con el objetivo de apor-
tar al bienestar de los pacientes oncoldgicos,
sus familias y cuidadores, en el camino hacia
una mejor calidad de vida.

Sumando Sabor es un libro que nace al
iIdentificar |la necesidad de |los pacientes de
contar con una pauta de alimentacion nutri-
tiva y balanceada que contribuya como un
pilar importante a su tratamiento, a su cali-
dad de vida y la convivencia en familia.

Treinta y cinco recetas originales y de fa-
cil elaboracion, creadas con el apoyo de des-
tacados profesionales de Clinica Universi-
dad de Los Andes, ayudaran a los pacientes
a cumplir con los reguerimientos nutricio-
nales que su estado demanda, ayudando a
reducir sintomas propios de los tratamien-
tos como nauseas, vOomitos, mucositis oral,
estrenimiento, pérdida de peso, alteraciones
de sabor y olor, entre otras.

En el texto ademas, se pueden encontrar
CONsejos practicos y consideraciones impor-

tantes, como alimentos gue ayudan a aliviar
molestias y comidas a evitar.

Estamos seguros de gue Sumando Sabor
sera un aporte para todo el grupo familiar y
una instancia sana y deliciosa de conviven-
cla en torno a la cocina.

Unidad de Oncologia

Pfizer
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ALIMENTACION Y CANCER

;POR QUE DEBO CUIDAR

Mantener una adecuada alimentacion es
fundamental durante el tratamiento del can-
cer. Esta enfermedad habitualmente com-
promete el estado nutricional de los pacien-
tes, por lo gue mantener una alimentacion
balanceada es vital para disminuir |los ries-
gos de desarrollar desnutricion, optimizar la
tolerancia alostratamientos antineoplasicos
y mejorar la calidad de vida en general.

Los factores implicados en el deterioro
nutricional son diversos, pudiendo agrupar-
se en aquellos derivados de |la propia enfer-
medad y sustratamientos,yaquellos propios
del paciente.!

Entre los primeros encontramos que los
tumores tienen |la capacidad de liberar, al
torrente sanguineo, una serie de sustancias

MI ALIMENTACION?

gue llevan a perder peso (caguexia) y dismi-
nuir el apetito (anorexia). Ademas, especifi-
camente los tumores de cabeza y cuello o
los del tubo digestivo, pueden impedir par-
cial o totalmente el paso de los alimentos,
produciendo saciedad precoz, dolor al tragar
(odinofagia), dificultad para tragar (disfagia),
vomitos o mala absorcidon de los nutrientes.
Del mismo modo, los tratamientos utilizados
para tratar la enfermedad, como la guimio-
teraplia y la radioterapia, pueden producir
efectos secundarios que comprometen la in-
gesta y/o absorciéon de alimentos. Los efectos
adversos mas frecuentes entre los pacientes
son: seqguedad de |la boca (xerostomia), heri-
das a lo largo del tubo digestivo (mucositis),
vomitos, diarreay cambios en el sabor de los
alimentos (disgeusia).**
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Entre los factores propios del paciente se
encuentran las variables fisicas y psicologi-
cas,como el dolor intenso, molestias genera-
lizadas, desanimo o depresion, gue Impiden
consumir los alimentos en las cantidades re-
gueridas, lo gue contribuye a gue el paciente
se debilite progresivamente y afecte su esta-
do de salud general.®

Dado que el cancer compromete el esta-
do nutricional de las personas; los pacientes
y sus familias intentan buscar dietas mila-
grosas (vegetarianas, alcalina, macrobioti-
ca, cetogénica, entre otras) gue les ayuden a
mejorar |la eficacia de los tratamientos, dis-
minulr la toxicidad de [os mismos o incluso
curar el cancer. Sin embargo, a la fecha nin-
guna de estas dietas ha logrado demostrar
un efecto beneficioso real sobre la salud de
los pacientes, por |lo que su UsSoO NO es reco-
mendado, ya qgue pueden llevar a restringir
la Ingesta alimentaria y generar una pérdi-
da de peso. Esto, a su vez, podria llevar a un
debilitamiento y desembocar en un efecto
contrario al esperado.®
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PERDIDA
DE PESC



La pérdida de peso es muy frecuente en el cancer. Esto puede deberse tanto a factores
propios de |la enfermedad como a efectos derivados de |las terapias médicas utilizadas para
tratarla.®

Habitualmente el cancer produce una disminucion del apetito, lo gue lleva a consumir una
menor cantidad de alimentos. Ademas, los tratamientos pueden gatillar diversos sintomas
gue generan una menor capacidad del organismo para digerir, absorber y utilizar los nutrien-
tes ingeridos.®

$QUE PUEDE AYUDAR A FRENAR LA PERDIDA DE PES0?%

» Realizar comidas frecuentes que aporten
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» Prepararrefrigeriosquetengan un aporte

una buena cantidad de calorias y protei-
nas (ver lista de supermercado).

Evitar concentrar los alimentos solo en
tres grandes comidas.

Evitar consumir liquidos con las comidas,
ya gue esto puede hacer que te sientas
satisfecho antes de terminarlas. Si es re-
comendable tomarlos entre las comidas
para mantenerte hidratado, unos 20 a 30
minutos antes de cada ingesta.

Consumir los alimentos que sean de tu
preferencia en cualquier horario del dia.
No hay que esperar a sentir hambre.

Importante de calorias y proteinas. Nor-
malmente, durante el cancer y su trata-
miento se puede perder una cantidad im-
portante de masa muscular, por lo que es
Importante favorecer el consumo de ali-
mentos que sean fuente de proteinas.

Beber liguidos que aporten algo mas que
agua. Por ejemplo los lacteos, smoothies
o batidos son buenas alternativas.
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SELECCION DE ALIMENTOS?*

Los alimentosque aportan grasasson una
buenafuente de calorias.Sinembargo, se de-
ben seleccionar aguellos gue tengan grasas
de buena calidad, como los aceites de oliva,
canola, pepita de uva y palta; frutos secos
naturales sin adicion de sal; semillas como
las de girasol, zapallo, chia, etc. También se
pueden consumir paltas y aceitunas. Todos
estos alimentos aportan grasas monoinsa-
turadas y polilnsaturadas que contribuyen a

TIEMPOS DE COMIDAS®

Para mantener una buena ingesta de ali-
mentos puedes hacer seis a ocho comidas
diarias. ldealmente comer refrigerios o snac-
ks cada dos o tres horasy, de esta forma, con-
sumir alimentos en volumenes reducidos,
para no sentir malestar.

Una buena alternativa es tomar un refri-
gerio antes de ir a dormir.

|la salud cardiovascular.

Por otra parte, se deben evitar productos
altamente procesados como galletas, que-
gues y pasteles, asicomo también los snacks
salados, como papasfritasy snack, la comida
raplida y las bebidas azucaradas, puesto que
aportan principalmente azucares simples vy
grasas de mala calidad.

Es importante que lleves tus refrigerios
cuando sales de casa, para evitar saltarte los
horarios de comidas o comer alimentos en
la calle.

Trata de consumir alimentos o prepara-
ciones que, aungue sea en porciones pegue-
Nnas, aporten calorias y proteinas.
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ALGUNOS CONSEJOS
Ut COMO AGREGAR CALOR

PARA EL DESAYUNO

V4

AS Y PROTE

V4

NAS EN TUS COMIDAS

Dependiendo del tipo de preparacidon qgue escojas para tu desayuno, puedes sumar calorias

extra agregando:

» Frutos secos.

» Frutas deshidratadas.

>

>

Semillas.

Yogur alto en proteinas.

SI prefieres consumir un sandwich, puedes agregar:

» Pastas de pollo, atun, pavo, huevo, o ela-
boradas con yogur natural y verduras, ta-
les como alcachofa, esparragos o pimen-
ton.

PARA EL ALMUERZO

En tus verduras agrega:

» Aceite de oliva, canola o palta.

» Huevo.

» Queso cottage, ricota, qgueso chacra.
» Semillas (girasol, zapallo o chia).

» Aderezos elaborados a base de yogur alto
en proteinas o aceites.

» Recuerda acompanar tus carnes con al-
gun cereal como arroz, quinua, cuscus o
pastas (fideos, spaghetti, etc).

>

>

Queso crema, ricota.

Palta, aceite de oliva, pasta de aceitunas
O aceite de canola.

Huevo.

Evita las preparaciones a la plancha, ya
gue son mas bien hipocaldricas.

Serecomienda el uso de sofritos con hier-
bas aromaticasy verduras gue puedan es-
timular tu apetito.
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LISTA Dt SUPERMERCADG h
I

ALIMENTOS ALTOS EN CALORIAS ~ ALTOS EN PROTEINAS f

Arroz, pastas, quinua, cuscus v §

Carne de vacuno, cerdo, cordero v v 5

Pollo, pavo, pescados 4

Legumbres* v v

Huevos v

Leche semidescremada, natural o saborizada v

Yogur griego o alto en proteinas v

Leche cultivada v

Quesos ricota o cottage v 4

Aceites de oliva, canola, palta v

Palta, semillas y frutos secos v

* Debes mezclar con algun cereal para obtener una proteina de mejor calidad.
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> CUANDO CONSULTAR

I /

2 AMIEQUIPO MEDICO O NUTRICIONISTA TRATANTE®

;é: Si notas que |la pérdida de peso continUda a pesar de implementar medidas para frenar-
= la, debes ponerte en contacto con tu equipo meédico tratante, ya que puede entregarte una

orientacion mas especifica respecto a tu plan nutricional, el uso de suplementos o de farma-
COS para mejorar tu apetito.
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RECETAS
PARA LA PERDIDA DE PeoU

REFRIGERIOS SUGERIDAS

Algunas alternativas de refrigerios altas en
proteinas y calorias son:

» Mix de frutos secos, frutas deshidrata-
das y semillas (girasol, chia, zapallo).

» Yogur pops (bolitas de yogur).

» Flan casero de vainilla con caramelo.

» Cuadrados de yogur alto en proteinas
con frutos secos.

» Yogur alto en proteinas con granola.

» Galletas con pasta de pollo/pimentén.
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4 porciones

con jengibre y miel, con pure rustico
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INGREDIENTES

PARA EL SALMON / JENGIBRE Y MIEL

Salmon 500 g

Jengibre 49

Miel 1 cucharada (20 g)
Aceite de oliva 4 cucharadas (40 ml)

PARA EL PURE RUSTICO
Papas 1 kg

Leche descremada 1taza (200 ml)

Mantequilla 1 cucharada (12 g)

Sal y pimienta a gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 603 kcal
PROTEINAS 30,8 g
HIDRATOS 60,21 g
GRASAS 2523 g

FIBRA 3759

PREPARACION

PARA EL SALMON
» Lavar el salmodn bajo el chorro de agua fria.

» Agregar en una bandeja las 4 cucharadas de
aceite de oliva y colocar el salmén.

» Pelar el jengibre con un pelapapas y rallar
sobre el salmon.

» Precalentar el horno a 180 °C

» Cocinar el pescado por 30-35 minutos a 200 °C.

PARA EL PURE DE PAPAS

» Lavar las papas y cepillarlas para eliminar
todo tipo de suciedad.

» En una olla colocar 2,5 litros de agua fria y
agregar las papas para iniciar coccién a fue-
go alto por 20 minutos aproximadamente.

» Una vez transcurrido el tiempo, eliminar el
agua y machacar con prensador de papas o
tenedor.

» Agregar la leche y la mantequilla. Revolver
hasta incorporar todos los ingredientes.

» Adicionar sal a gusto.

» Servir junto con el salmdn y unas rodajas de
liman.
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INGREDIENTES PREPARACION 25
I
Pechuga deshuesada 4 filetes (400 g) » Lavar los champinonesy el pollo bajo el cho- S
rro de agua fria. >
Aceite de oliva 4 cuch. (40 ml) =
. . » Cortar los champinones y la pechuga de po- =
Quinua cocida 2 tazas (320 g) o en cubos. 3
Champinones 1bandeja (200 g » En una sartén derretir la mantequilla y sal-
Mantequilla 4 cucharaditas (24 g) tear la mitad de los champinones por unos
5 minutos hasta que estos eliminen el agua.
Queso parmesano Y2 taza (60 g) Reservar.
Vino blanco % taza (80 ml)

» En otra sartén agregar aceite de oliva, calen-
tar por unos minutos y agregar la pechuga
de pollo hasta dorar. Agregar sal y pimienta
a gusto. Cocinar por 15 minutos.

» En una procesadora de alimentos agregar la
mitad de loschampinones salteados para ha-
cer una pasta. Reservar.

» Para cocinar la guinua, colocar en olla aceite
de oliva, agregar la guinua y agua hirviendo
(1 taza de quinua por 2 tazas de agua). Salpi-

|NFURMAG|(]N NUTRICIONAL mentar a gusto. Cocinar a fuego bajo por 20

POR PORCIGN minutos o hasta que |la quinua esté blanda.
» Unavezlistala quinua, adicionar el vino blan-
CALORIAS 729 kcal co, la pasta de champifiones y los champifio-
nes salteados en mantequilla. Dejar que se
PROTEINAS 39,619 evapore el alcohol y agregar agua hervida si

es necesario.
HIDRATOS 56,54 g

» Agregar gueso parmesano y revolver hasta
GRASAS 3553 g obtener una pasta crgmosa. Mezclar con los
cubos de pollo y servir.

FIBRA 1,19
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INGREDIENTES PREPARACIUN 27
I
PARA EL SOLOMILLO AL TOMILLO Sellar el solomillo en una sartén con aceite. Lue- S
. go colocarlosobreunacamadeverdurasenuna =
Solomillo de cerdo 600 g lata para horno aceitada. Agregar sal, pimienta =
: ) i : =
Aceite de oliva 4 cuch. (40 ml) y tomillo. Cocinar a 200°C por 40 minutos en =
horno. <
Sal y pimienta a gusto . o
» Enun bolagregar el cuscus con el agua hirvien-
Agregar vegetales: cebolla, zanahoria, pi- do y sal. Tapar y dejar reposar por 5 minutos.
menton.

» Lavar la palta, tomate y pepino bajo el chorro
de agua fria.

ENSALADA DE CUSCUS MEDITERRANEO .
» Pelar |la palta y el pepino.

Cuscus 1taza (200 g)
» Cortar todas las verduras en cubos pequenos.
Palta 1 (160 g)
» Cortar las aceitunas en rodajas.
Tomate cherry %4 taza (120 g)
. . » Mezclar el cuscus con las verduras. Agregar sal
Aceltunas sin pepa. 10 (25 g) y pimienta a gusto.
Pepino 1taza (120 g) » Servir junto con el solomillo de cerdo y decorar
Aceite de oliva 4 cucharadas (40 ml) con hojas de menta.
Sal y pimienta a gusto
Caldo de verduras 2 tazas (400 ml) INFURMACIUN NUTRIGIUNAI—
POR PORCION
CALORIAS 643 kcal
PROTEINAS 3991g
HIDRATOS 4389 g
GRASAS 3428 g

FIBRA 7,259
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GARNE DE VACUNG

28
|
=

A UMALALA

con pure de arvejas

4 porciones
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INGREDIENTES PREPARACION

29
I
PARA LA CARNE DE VACUNO ATOMATADA » Lavar los tomates bajo el chorro de agua fria. %
Lomo liso c00 g » Lavar y pelar las zanahorias y cebolla. Picar =
Cebolla 15 (100 g) las zanahorias en rodajas y la cebolla en cu- =
bos. %
Zanahoria % taza (50 g) . , ,
» En una bandeja colocar el aceite de oliva y
Tomates 2 unidades (240 g) sobre este la carne previamente sellada.
Aceite de oliva 4 cucharadas (40 ml) » Colocar sobre la carne las verduras lavadas y

picadas. Salpimentar a gusto. Opcionalmen-
te se le puede agregar 1 diente de ajo ma-
chacado.

Sal y orégano a gusto

PARA EL PURE DE ARVEJAS .
» Precalentar el horno a 200°C. Cocinar la car-

Arvejas partidas 3509 ne por 35-40 minutos.
Mantequilla 1 cucharada (12 g)
Leche semidescremada Y% taza (100 ml) Para el puré de arvejas:

» Dejar remojando la noche anterior las arve-
jas partidas.

» En una olla con abundante agua fria cocinar

|NFURMAC|[']N NUTRICIONAL por 40 minutos las arvejas previamente re-

POR PORCION mojadas. Agregar sal a gusto. Una vez listas,
escurrir el agua.

CALORIAS 671 kcal » Machacar las arvejas con un prensador de
papay agregar la mantequillay laleche mez-

PROTEINAS 3559149 clando bien hasta obtener la consistencia de
pureé.

HIDRATOS 58649

» Cortar la carne y servir sobre una porcion de
GRASAS 234 g puré de arvejas.

FIBRA 1,44 g
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4 porciones

V papas salteadas
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INGREDIENTES PREPARACIUN 3
Filete de reineta 720 g Lavar las verduras bajo el chorro de agua fria. S
Esparragos 10 unidades (350 g) » Cortar los fondos de alcachofa en tiritas y los é

esparragos en trozos. =
Fondos de alcachofas 7 unidades (210 g) =

» En una fuente colocar papel manteca. Sobre

este colocar las verduras y encima el pesca-
Papas pequefas 12 (600 g) do. Agregar el aceite de oliva. Condimentar
con sal, pimienta y romero a gusto.

Tomate cherry 2 bandeja (125 g)

Aceite de oliva 4 cuch. (40 ml)

» Cocinar en horno medio a 180 °C por 20 mi-

Pimienta, romeroysal a gusto
nutos.

Para las papas
» Lavar las papas bajo el chorro de agua fria.

» Cocinarlas en abundante agua con sal por 15
minutos.

» Saltear las papas con un poco de aceite.

» Agregarromeroy aceite de oliva sobre las pa-

|NFURMACI[’]N NUTR'C'UNAL pas una vez terminada la coccidn.

POR PORCION » Servir las papas acompanadas de |la reineta.
CALORIAS 462 kcal

PROTEINAS 41,22 9

HIDRATOS 42,72 9

GRASAS 15,35 g

FIBRA 7.6 g
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SUMANDO SABOR ==

6 porciones
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INGREDIENTES

PARA LA MASA
Harina blanca

1taza (125 g)

Harina integral

1taza (125 g)

Yemas de huevo

4 (80 g)

Mantequilla

Y2 taza (100 g)

Leche alta en proteinas

%4 taza (150 ml)

Aceite de oliva

1 cucharada (10 ml)

Sal, oréganoy pimienta a gusto
PARA EL RELLENO
Cebolla picada 2 (100 g)

Champinones picados

1 bandeja (200 g)

Espinacas 2 tazas (100 g)
Ricota 112 taza (250 g)
Claras de huevo 4 (120 g)

Queso parmesano Y2 taza (60 g)
Mantequilla 2 cucharadas (24 g)

Queso mantecoso

1 cucharada

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 671 kcal
PROTEINAS 55,91 g
HIDRATOS 58,6 g
GRASAS 23,4 g
FIBRA 1,44 g

PREPARACION

Para la masa

>

Poner en un bol la harina blanca y la inte-
gral, las 4 yemas de huevos, la mantequilla y
la leche. Mezclar hasta formar una masa ho-
mogénea que no se pegue. Sazonar con sal,
pimienta y orégano y mezclar nuevamente.
Retirar la masa del bol y estirar con un rodi-
llo, dandole una forma circular.

Colocar el aceite en una fuente para tarta-
leta y poner |la masa sobre ella. Acomodar la
masa en el molde hasta que quede cubierto,
pincharla con un tenedor y llevar al horno a
180° C por 15 minutos.

Para el relleno

>

Lavar las verduras bajo chorro de agua fria.

Picar la cebolla en juliana (pluma). Picar los
champinones en rodajas. Picar las espinacas.

En una sartén, agregar la mantequilla y calen-
tar para saltear las verduras por 5-6 minutos.

Batir las 4 claras y mezclar en un bol con las
verduras salteadas y ricota, agregar sal y pi-
mienta. Agregar el qgueso parmesano.

Pasados los 15 minutos, sacar el molde del
horno y verter |la mezcla de espinaca sobre
la masa. Volver a poner al horno a 180°C du-
rante 30 minutos o hasta que esté cuajado y
dorado.
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ESTILO TAILANDES

4 porciones

con arroz basmati
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INGREDIENTES PREPARACIUN 35
I
PARA EL SALMON TAILANDES Lavar las verduras bajo el chorro de agua fria. S
Salmon 4 trozos (400 : : o %
| ( 9) » Picar los cebollines en juliana (pluma). Re- =
Tomates cherry 15 unidades (120 g) servar. Picar los tomates en mitades. =
Leche de coco 112 taza (300 ml) ) : : 7
» En una sartén agregar aceite de oliva y ca-
Cebollines medianos 3 lentar para saltear las verduras con los con-
Pimienta negra 5 cucharadita dimentos por 5-6 minutos.
Aceite de oliva 4 cucharadas (40 ml) » Agregar el salmén sin piel sellando por am-
Ajo 1diente bos lados (debe quedar bien cocido).
Curry 1 cucharadita » Pasadoslos15minutos,agregarlechedecoco,
Sal a gusto tapary dejar a fuego medio 180° C durante 15
minutos o hasta que esté bien cocido.
PARA EL ARROZ BASMATI » Para el arroz, agregar aceite en una ollay ca-
Arroz basmati 3 tazas (240 qg) lentar a fuego medio, agregar el arroz y re-
Aceite de oliva 2 cucharadas (20 ml) volver.
Sal a gusto » Agregar aguay sal, tapary dejar a fuego bajo

(0 sobre tostador) por 20 minutos.

» Servirelarrozacompanado con el salmon tai-

INFORMACION NUTRICIONAL landés.

POR PORCION

CALORIAS 455 kcal
PROTEINAS 25,47 g
HIDRATOS 52,31 g
GRASAS 15,35 g

FIBRA 19
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JIARREA



La diarrea es |la evacuacion de heces de consistencia no formada o liguida, tres o mas ve-
ces al dia. Se produce por un aumento del transito intestinal con una menor capacidad para
absorber los liguidos. Comunmente, la diarrea puede producirse como un efecto secundario
al tratamiento recibido (Quimioterapia, radioterapia, cirugias que involucran al intestino), por
Infecciones o por algunos farmacos (antibidticos).>13

ALGUNAS CONSIDERACIONES IMPORTANTES PARA TENER EN GUENTA

Es importante tener presente que, inde-
pendientemente de |la causa de la diarrea,
esta puede generar deshidratacion, por lo
gue se recomienda ingerir al menos tres li-
tros de liguidos al dia.#4

Algunos ejemplos de liguidos a ingerir
son:

» Infusiones de hierbas sin azucar (ya que
ésta puede aumentar la diarrea).

» Agua saborizada de manera natural con
frutas de |la estacion.

» Sopas o consomeés desgrasados.
» Bebidas isotdnicas sin azucar.

» Lacteossinlactosaolechedesoya,almen-
dras, arroz, etc. (evaluar su tolerancia, ya
gue en algunos pacientes puede agudi-
zar su cuadro).

» Agua de coccidn de arroz.

OTRAS RECOMENDACIONES QUE St DEBEN MANTENER EN MENTE

Ingiere porciones pequenas y frecuentes
de alimentos y sin restringir tu alimentacion
a sopas o Infusiones, ya gue esto puede ex-
cluir de tu dieta nutrientes fundamentales.
Por otra parte, el comer porciones peguenas
y frecuentes permitira que a tu intestino lle-
guen volumenes reducidos de alimentos, |o
gue contribuirdaaliviarlasintomatologia.?4-2¢

Prueba masticar bien |los alimentos y tra-
gar lentamente.

Es importante que al momento de consu-
mir los alimentos estén a temperatura am-
biente, evitando las temperaturas extremas
(Muy calientes o muy frios) ya gue esto pue-
de aumentar los movimientos de tu intesti-
No y aumentar la diarrea.®??
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USO DE PROBIOTICOS ™

Los probidticos son bacterias que nor-
malmente encontramos en el yogur o suple-
mentos comerciales, que pueden contribuir
a restaurar la digestion normal.

Si bien la evidencia actual no es suficien-
te para avalar su recomendacidon en pacien-
tesoncoldgicos en general, algunos estudios
han demostrado que ciertos probidticos pue-
den ayudar a prevenir o disminuir la diarrea
asoclada a guimioterapia o radioterapia.

Es importante que consultes con tu mé-
dico tratante o nutricionista especialista la
posibilidad de que puedas utilizar probidti-
Ccos'4,


https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

ALIMENTOS QUE St DeBEN EVITAR: i
- I

=

Existen algunos alimentos que pueden aumentar tu peristaltismo (movimientos del intes- -
tino) o que generan mayor irritacion y flatulencia, por lo que su consumo debe evitarse o dis- -
. . =
minuirse. %

Ejemplos de estos alimentos son?: Algunos alimentos que se pueden incorpo-
rar son:
» Alimentos con cafeina como el café, té,
gaseosas oscuras y chocolate. » Arroz
» Grasas (mantequillas, cremas, mayone- » Papas

sas, frutos secos y semillas), alimentos

. » Pastas cocidas y enfriadas
con elevado contenido graso (carnes gra-

sas, productos de pasteleria o reposteria, > Platano
embutidos, fiambres) y frituras. » Avena
» Condimentos como |la pimienta, comino, » Membrillo

ajo, aji de color etc.

» Alcohol.

» Alimentos que tengan un contenido de
fibra importante, como salvado de trigo,
legumbres, verduras y frutas crudas.

A medida que el numero de deposicio-
nes se reduzca y mejore el cuadro general,
se recomienda Ir incorporando alimentos
gue aportan un tipo especial de fibra deno-
minada fibra soluble. Esta ayudara a retener
un poco Mmas de agua en el intestino, lo que
producira deposiciones menos liguidas.®?8
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CONSTIPACION



El estrenimiento se produce por una falta en el movimiento regular del intestino, gene-
rando una defecacion infrecuente o con esfuerzo, generalmente con heces escasas, durasy
dificiles de evacuar.e??

Las causas son variadas, entre ellas encontramos;?4-2¢
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» Algunostratamientos paraelcancercomo » Baja ingesta de fibra en la alimentacidn.
la quimioterapia, cirugia de estdmago o
Intestino, que pueden provocar estreni-
miento.

» Bajo consumo de liquidos.

» Falta o disminucidén de |la actividad fisica.
» Remedios para el dolor (antiinflamato-

rios) o algunos anticancerigenos.
A menudo es una sensacion incomoda, ya que genera los siguientes sintomas:?°

» Dolor al ir al bano. » Sensacidon de hinchazdn, acompanado de

» Nauseas. gases y flatulencia.

» Coblicos en el estdbmago.

CONSEJOS QUE NOS PUEDEN AYUDAR A ALIVIAR Y
CONTROLAR LOS SINTOMAS?%

Qué me puede ayudar a aliviar los sintomas:

» Fraccionar la alimentacidon. Se recomien- » El consumo de fibra nos ayuda a movi-
da comer volumenes pequenos de comi- lizar el transito intestinal. Los alimentos
da pero fraccionados a lo largo del dia. altos en fibra ayudan a mejorar los sinto-

mas del estrenimiento.

» Masticar bien y tragar lento.
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» Es importante que el aumento de fibra

Se recomienda caminar después de cada

42

I en la dieta siempre vaya acompanado de comida para aumentar la movilidad intes-
S una alta ingesta de liquidos, para evitar tinal.

=T . e .

(J e o P o o °

= que I3 flbralpor. Sl sola pueda ocasionar » Regularizar el habito intestinal, tratando
g mayores molestias. de mantener horarios fijos todos los dias.

» Mantenerse activofisicamente. Larealiza-
cidn constante de actividad fisica ayuda
a mejorar los sintomas del estrenimiento,
pues activa los movimientos intestinales.

OTRAS CONSIDERACIONES: PREBIOTICOS

Los prebidticos son ingredientes de los alimentos que no son digeridos por nuestro cuerpo
Yy gue generan efectos beneficiosos sobre el transito intestinal, sobre todo cuando son consu-
Midos en conjunto con una alimentacion alta en fibra, ya que aumenta el numero y el tamano
de las deposiciones, lo que mejora los sintomas de |la constipacion.’

» En algunos casos se puede sugerir el uso
de algun laxante, previa autorizacidon mé-
dica o de su nutricionista.

Es importante que consultes con tu médico tratante o nutricionista especialista la posibi-
lidad de que puedas utilizar prebidticos.

Qué alimentos debemos evitar en esta etapa:
Algunas personas encuentran que estos alimentos pueden ocasionar malestar:?4

» Algunas verduras flatulentas, como cole-
citas de Bruselas, coliflor, brécoli, pimen-
tdn, alcachofa.

» Bebidas gaseosas.

» Algunos endulzantes artificiales, como:
manitol, sorbitol y xilitol.
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NO OLVIDAR LOS LIQUIDOS

Es importante aumentar la ingesta diaria de liguidos junto con el consumo de fibra. Se re-
comienda beber como minimo dos litros al dia.®?#’

En algunas personas, el consumo de liguidos calientes, como té o café, también puede
ayudar a aliviar el estrenimiento, sobre todo si se consume al despertar.?4

Si tu nutricionista te ha recomendado incrementar el consumo de fibra, aca encontraras
un listado de alimentos que te pueden ayudar a cubrir la indicacion. 27

IMPORTANTE

Todas las modificaciones de la alimentacién deben ser conversadas con tu médico
tratante y/o nutricionista, ya que aguellos pacientes que presenten algunos tipos de
canceres ocasionados por una obstruccidn de un tumor estomacal o intestinal de-

ben tener precaucidon con el consumo de fibra.

FUENTES ALIMENTARIAS

Las fuentes de fibra dietaria se concentran principalmente en cereales de granos enteros,
frutas, verduras y legumbres, aunque en estas ultimas, el aporte de fibra soluble e insoluble

varia significativamente segun el tipo.'®
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44 ALIMENTO FIBRA TOTAL t6/100 6 ALIMENTO) FIBRA SOLUBLE FIBRA INSOLUBLE
:: Cereales

§ Pastas integrales 85 3,2 4.8

;§E Pan integral 580 261 319

§ Arroz integral 3,50 0,35 3,15
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INGREDIENTES PREPARACGION 47
I
Lentejas cocidas 2 tazas (350 g) > Remoj.ar las lentejas el dia f'mterior. Lavar y S
. escurrir en un colador. Cocinar en una olla >
Cebolla morada mediana %2 (100 g) con abundante agua hirviendo y sal durante =
cortada en pluma 30 minutos o hasta que estén blandas. =
Rucula 2 tazas (40 g) » Lavar, pelary picar la cebolla morada. Sumer-
: Irla en agua por unos minutos para quitarle
Palta mediana 1 (150 g) J 9 X ¥ 4
el sabor fuerte.
Queso de cabra Y2 taza (45 g) )
» Lavar la rucula.
Aceitunas sin pepa 10 (25 g) .
» Pelar |la palta y cortarla en cubitos.
Alcaparras Y. taza (40 g)
. » Cortar las aceitunas en rebanadas pequenas.
Nueces molidas Y2 taza (45 g)
. . S » En un bol, agregar las lentejas ya cocidas, la
Aceite, vinagre y limon a gusto cebolla, la rdcula, la palta, las aceitunas, al-

Sal y pimienta a gusto. caparras y las nueces molidas. Cortar el que-
so de cabra en cubitos pequenos y mezclar.

» Alinar con aceite de oliva, un chorrito de vi-
nagre, salylimdn a gusto. Mezclar bien y ser-
Vir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 482 kcal
PROTEINAS 31,17 g
HIDRATOS 55,41 g
GRASAS 17,06 g

FIBRA 15,23 g
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INGREDIENTES PREPARACION 49
I

Aceite de oliva 2 cucharadas (20 ml) » En una paellera u olla calentar el aceite de S
. . oliva, sofreir los dientes de ajo junto con la &
Comino 1 cucharadita cebolla cortada en gajos y el comino. Agre- =
Pimentén rojo 15 taza (60 g) gar el pimentdn cortado en tiritas hasta que C%

gueden blandos.

Cebolla mediana /5 (100 g)
Dientes de ajo molidos 142 » Agregar al sofrito la mezcla de verduras verdes.
Arroz basmati o integral 3 tazas (240 g) » Para preparar el arroz, colocarlo en una olla
. con agua hirviendo durante 20 minutos.
Garbanzos cocidos 1taza (150 g)
) ) . Agregar el arroz integral o basmati una vez
Azafran o curcuma Y. de cucharadita "~ AGTed 9

cocido, juntocon el azafran olacurcuma. Sal-
Mezcla de verduras verdes cortadas, como: tear por 3 minutos y agregar caldo hirviendo.
Cocinar a fuego lento y tapado.

- 15 taza (50 g) de brdcoli

- 1 taza (57 g) de arvejas » Pasado unos 10 minutos, agregar los garban-
Z0S ya cocidos y completar la coccidn por
aproximadamente 15 minutos mas.

- 34 taza (75 g) de zapallito italiano.

1 limdn cortado en 4 rodajas. : : :
J » Dejarreposar por3a5 minutos antes de servir.

» Servir caliente, decorado con rodajas de li-

INFORMACION NUTRICIONAL mon.

POR PORCION

CALORIAS 430 kcal
PROTEINAS 12,92 g
HIDRATOS 75,60 g
GRASAS 7,85 g

FIBRA 8,93 g



https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

0y
o

SUMANDO SABOR ==

FIDEOS i

NTEGRALES 2T

4 porciones

con pesto de avellana -’



https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

INGREDIENTES PREPARACION 51
I
Fideos integrales 1 paquete » En una procesadora O minipimer, colocar la S
, , , , albahaca lavada, el ajo lavado y pelado, las >
(se recomienda que el primer ingrediente del svellanas. sal . | : o
: Yy pimienta, agregar el aceite y =
etiquetado nutricional sea trigo duro integral). machacar bien. Reservar. =
Albahaca 1 atado » En una olla, hervir agua con sal, agregar los
Avellanas 5 taza (60 g) fideps integrales y esperar hasta que esten
. . cocidos al dente, aproximadamente 10 a 12
Aceite de oliva 8 cuch. (80 mil) minutos. Escurrir. Agregar el pestoy mezclar.
Ajo 1 diente > Servir.
Sal y pimienta a gusto

» Sl desea le puede agregar crema a los fideos
Opcionalmente, agregar crema de leche una vez servidos.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 467 keal
PROTEINAS 9,68 g
HIDRATOS 42,45 g
GRASAS 28,919

FIBRA 5,34 g
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INGREDIENTES PREPARACION

Huevos 2 (100 g) » En un bol mezclar los ingredientes secos (ha-
rina, polvos de hornear).

[~ =
(=
[~ =]
=T
w
)
=)
=
T
=
—)
)

Avena instantanea 2 tazas (160 g)
» Agregar huevos, leche y mezclar bien, luego
Leche descremada 74 taza (S0 ml) agregar las manzanas cortadas en cuadradi-
Polvo de hornear 1 cucharadita tos o el platano molido y los frutos secos y
seguir mezclando hasta formar una mezcla
Miel 4 cuch. (80 g) homogénea.

Frutos secos a eleccion » Precalentarelhornoal80°C.Enunalata para

1 manzana cortada en cubitos pequefios de horno, colocar papel mantequilla o aceitar y
distribuir la mezcla de las galletas con ayuda
de una cuchara.

0,5 cm, o 1 unidad de platano molido

» Hornear por 15 a 20 minutos, enfriar y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 175 keal
PROTEINAS 6,7 9
HIDRATOS 252 g
GRASAS 6,16 g

FIBRA 3,79
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INGREDIENTES PREPARACIUN s
| eche descremada 1 litro Precalentar el horno a 180 °C. S
Pan de molde integral 600 g » Remojar el pan integral con |la leche descre- §
(o cualquier pan multigrano) mada hasta gue quede blando. Luego mez- %

clar hasta obtener una mezcla homogénea

Fruta deshidratada, picada 12 taza (80 g) del pan y la leche.

Huevos 3 (150 g9) » A la mezcla anterior, agregar el azucar, los

AzGcar 15 taza (110 g) h.uevos previamente batidos, esencia de vai-
nilla, canela, nuez moscada y la fruta deshi-

Vainilla liquida 1 cucharadita dratada, y mezclar.

Canela molida a gusto » Preparar el caramelo y volcarlo en una fuen-

Nuez moscada a gusto te para horno.

Azlcar para el caramelo 5 taza (110 g) » Verter la mezcla sobre la fuentey hornear du-

rante 30 minutos o hasta que la preparacion
esté dorada.

» Servir frio.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 390 kcal
PROTEINAS 14,7 g
HIDRATOS 74,2 9
GRASAS 529

FIBRA 5749
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INGREDIENTES

PARA LAS HAMBURGUESAS

Quinua cocida 2 tazas (300 q)
Cebolla picada en cubos 12 (100 g)

Ajo 1a 2 dientes
Huevos 3 (150 g)

Avena o harina integral 6 cuch. (60 g)

Sal y pimienta a gusto

Pimentdn verde y rojo a gusto (Opcional)

Aceite

PARA EL PURE DE COL CRESPA

Papas lavadas 4 a5 (600 9g)
Col crespa sin tallo 2 tazas (100 qg)
Leche descremada 1taza (200 ml)
Mantequilla 2 cuch. (24 q)
Sal a gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 607 kcal
PROTEINAS 22,81 g
HIDRATOS 98,37 g
GRASAS 14,67 g
FIBRA 4,89

PREPARACION

Para las hamburguesas

» Sofreir la cebolla junto con el diente de ajo y
los pimentones si desea.

» Enun bol colocar la quinua cocida, agregar el
sofrito, la avena o harina integral y el huevo
batido previamente. Mezclar todo hasta que
guede una mezcla homogénea y agregar sal
y pimienta a gusto.

» Con la ayuda de una cuchara o con las ma-
nos, formar las hamburguesas de 100 g apro-
Ximadamente y colocar en una sartén de te-
flon con aceite.

» Cocinar hasta que estén doradas por ambos
lados.

Para el puré de col crespa

» Lavarlaspapas, pelarlasycortarlasenrodajas.
Colocarlas en una olla con agua y sal; hervir
hasta que estén blandas, aproximadamente
20 minutos.

» Lavar las hojas de col crespa, colocarlas en
una olla con agua hirviendo y cocinar por 5
minutos. Escurrir y procesar el col crespa.

» En un bol prensar las papas y agregar el puré
de col crespa, revolver bien y agregar la man-
tequilla, leche caliente. Revolver hasta que
guede una mezcla homogénea.

» En un plato, servir la hamburguesa acompa-
Nada del puré de papas y col crespa.
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INGREDIENTES PREPARACION

59
I
Ciruelas deshidratadas 12 (70 g) » Poner todos los ingredientes en una licua- S
dora. >
Avena 4 cuch. (32 g) =
» Licuar hasta que gueden bien mezclados. =
Frutos secos Y2 taza (60 g) Servir. =
Helado de vainilla 4 cuch. (100 g)
Agua Y2 taza
Hielo a gusto
POR PORCION
CALORIAS 309 kcal
PROTEINAS 8,89
HIDRATOS 45 g
GRASAS 24,69

FIBRA 59
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INGREDIENTES PREPARACION

Avena instantanea 6 cuch. (48 g) > En un bol agregar avena y yogur, dejar repo-
sar unos 5 minutos.

Berries 4 cuch. (43 9)

(arandanos, frambuesas, fresas)

[~ =
(=
[~ =]
=T
w
o
=)
=
T
=
—
)

» Agregar berries, chia y servir.

Chia 1 cucharada (12 g)

Yogur alto en proteinas 1

INFURMABI(IN NUTRICIONAL
POR PORCION

CALORIAS 354 kcal
PROTEINAS 211 g
HIDRATOS 48,5 g
GRASAS 9,6

FIBRA 14,59
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INGREDIENTES PREPARACIUN 63
I
Quinua cocida 2 tazas (300 g) En una olla a fuego medio agregar aceite y S
o saltear la quinua, luego agregar agua hirvien- >
Jugo de limon Y4 taza do o caldo de verduras, y sal. Tapar y dejar =
Pepino 1100 g) cocipar a fuggo bajo por 15 minutos. Escurrir =
y dejar enfriar.
Tomates cherry 20 a 30 (130 g)
» Lavar bajo chorro de agua fria el pepino, to-
Palta madura 1(200 g) mates cherry y perejil.

Hojitas de perejil picado » Picar pepino y tomate en cuadritos peque-

Aceite de oliva 4 cuch. (40 mil) nos.

Sal y pimienta a gusto » Picar el perejil.

» Cortar |la palta en cubos pequenos.

» Preparar un alinoconjugodelimdn, sal, acei-
te y pimienta.

» Mezclar todos los ingredientes y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 295 kcal
PROTEINAS g
HIDRATOS g
GRASAS 38,8 g

FIBRA 159
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NAUSEAS Y
VOMITOS




Las nauseas y vOmitos son, a menudo,
efectos de |la propia enfermedad. También
puedensercausados porlostratamientos (ci-
rugias, quimioterapia, radioterapia) o por los
medicamentos qgue se utilizan, como aque-
llos para aliviar el dolor o los que reducen o
previenen el dano oseo.?42¢

Algunas personas experimentan nauseas
y vOmitos unas horas después del tratamien-
to; en otros casos, se pueden generar 24 ho-
ras después y continUan hasta que el trata-

miento se termina.

Se ha visto que en el tratamiento de la

gquimioterapia, los sintomas de nauseas se
pueden clasificar en tres etapas:”

» Nauseas anticipadas: ocurren antes de

Iniciar la quimioterapia.

» Nauseas agudas: ocurren durante las 24

horas después de guimioterapia.

» Nauseas tardias: ocurren de 24 horas a 5

dias post guimioterapia.

CONSEJUS UUE NUS PUEDEN AYUDAR A ALIVIAR Y CONTROLAR

L0S SINTOMAS 222

Qué me puede ayudar a aliviar los sintomas:

» Todas las personas son diferentes, por lo
tanto, es importante gue vayas observan-
do qué alimentos puedes tolerar y cuales
no.

» Come tus comidas principales (desayuno,
almuerzo, merienda y cena) y ademas in-
corpora refrigerios.

» Se recomienda comer pequenas porcio-
nes durante el dia. Se ha visto que estar
sin comer por largos periodos de tiempo
puede causar mayores molestias.

Es importante que comas lento y masti-
gues bien.

En el caso de que presentes vomitos, es
Importante comer una vez que estos ce-
seny ya te sientas un poco mejor. Es reco-
mendable empezar con alimentos liqui-
dos o blandos.

Elige las comidas que te gustan y toleras.

Evita comer tus comidas favoritas cuan-
do te sientas mal, ya que se puede gene-
rar un rechazo a estas preparaciones en
el futuro.
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» Toma pequenos sorbos de liguidos conti-

de aumentar los sintomas. La idea es sen-

66

I Nnuamente. Intenta con agua mineral con tirse lo mas relajado posible. Utilizar ropa
S gas o limonada. También se sugiere pro- holgada o suelta también puede ayudar.
=T . . e

(7] - o °

= bar con hielo rIT'K?“dIO © ftappe, lo que pue Se recomienda, en ocasiones, comer en
g de ayudar a aliviar los sintomas. espacios abiertos con buena ventilacidn,

Consume alimentos ni muy frios ni muy
calientes. Se puede dejar que los alimen-
tos se enfrien un poco antes de comérse-
los.

» Al momento de comer, trata de sentarte

lo mas derecho posible. Se recomienda,
ademas, quedarse un rato en esta posi-
cion despuésde comer. No esaconsejable
acostarse inmediatamente, ya que esto
puede empeorar los sintomas.

ya que los olores fuertes de las comidas
pueden provocar mayorsensacionde nau-
seas.

Lavate los dientes regularmente para re-
ducir los sabores o gustos desagradables
gue puedan provocar mas los sintomas.

Aumenta gradualmente la ingesta de ali-
mentos. Enalgunoscasossesugiereeluso
de algun suplemento nutricional, previa
autorizacidon médica o de tu nutricionista.

» Estar ansioso al momento de comer pue-

Alimentos que nos ayudaran a aliviar los sintomas:

» Algunas personas solo toleran y consu- pan. Estos alimentos son bien tolerados,

men alimentos blandos, como papas, pas-
tas, puré; mientras que otras prefieren ali-
mentos salados como popcorn o galletas.
Lo importante es saber que cada pacien-
te es diferente.

Se recomienda iniciar la alimentacidén co-
miendo pequenas cantidades de aquellos
alimentos que setoleraneirincorporando
gradualmente el resto de los alimentos,
hasta que ya te empieces a sentir mejor.

Por ejemplo: pan blanco tostado, yogur
natural, galletas de soda, jaleas, palitos de

sobre todo a primera hora del dia.

» En algunos casos, son bien tolerados ju-

gos de frutas naturales como manzana,
pera, durazno.
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ALIMENTOS A EVITAR EN ESTA ETAPA®*/

Hay algunos alimentos que pueden empeorar los sintomas. Por ejemplo:

» Alimentoscon altocontenido graso,como
frituras.

» Preparaciones muy condimentadas.

» Liguidos con cafeina, como té, café y ga-
seosas de color oscuro.

» Bebidas alcohodlicas.

» Alimentos con alto contenido de azucar,
grasa, condimentados o aquellos que tie-
nen olores muy fuertes.

POR QUE ES IMPORTANTE EL CONSUMO DE LiQuIDOS

DURANTE ESTA ETAPA™

Uno de los efectos de |las nduseas y vomi-
tos es la deshidratacion y es importante evi-
tar que se produzca. Es necesario mantener
las células del cuerpo bien hidratadas para
gue soporten mejor los tratamientos como
guimioterapia y radioterapia.l8

Algunosliguidoscomo bebidasfrias,agua
mineral con y sin gas, pueden ayudar a pre-
venir la deshidratacion.

En algunos casos se ha visto que |la leche
también puede ayudar a aliviar los sintomas
y prevenir la deshidratacion, asicomo el con-
sumo de caldos y jugos de frutas naturales
y verduras sin adicion de azucar. No se reco-
mienda el consumo de bebidas y jugos azu-
carados.

Se recomienda que la iIngesta de liquidos
sea lenta y gue se consuma antes y despues
de cada comida, evitando hacerlo junto con
estas para disminuir cualguier malestar que
se pueda ocasionar. La meta es lograr el con-
sumo de dos litros de liguido al dia.
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CONSEJOS PARA AUMENTAR EL CONSUMO DE L

Aguas aromatizadas

Se puede aromatizar el agua con cascara de
alguna fruta,como naranjaolimon. También
se pueden utilizar hojas de menta o trozo de
jengibre. Lo importante es lavar bien |la fruta
y las hojas antes de anadirla al agua.

Jugos naturales de frutas y verduras

Se puede utilizar una variedad de frutas y
verduras para preparar jugos naturales. Lo
Importante es ver cuales son bien tolerados
para que No provoguen mayores molestias.

V4

QUIDOS

Caldos

Se puede preparar caldos de pollo, vacuno
o0 solo de verduras. Por ejemplo: hervir agua
con una pechuga de pollo, tallos de apio,
zanahorias y perejil para gue el agua de la
cocclion adqguiera sabor. Una vez listo, colar y
consumir el caldo.

Infusiones

Existe una gran variedad de infusiones,como
por ejemplo: menta, manzanilla, anis, jengi-
bre, entre otras.

PARA TENER EN MENTE: CONSUMO DE JENGIBRE ™

El jengibre se usa de multiples formas:
fresco, seco, en vinagre, en conserva, crista-
lizado, azucarado o en polvo, y sus presenta-
ciones pueden ser varias: capsulas, tabletas,
té y extractos liguidos.

En relacion a las propiedades para evitar
las nauseas y vomitos, el jengibre actua de
forma periférica en el tracto gastrointestinal
aumentando el tono y la movilidad gastrica
a través de acciones anticolinérgicas y an-
tiserotonérgicas, favoreciendo el vaciamien-

to gastrico. Esta combinacion de funciones
explica la habilidad ampliamente aceptada
del jengibre para aliviar los sintomas de los
desdrdenes gastrointestinales,como el dolor
abdominal, nduseas y dispepsia, los cuales
estan asociados a la disminucion de la movi-
lidad gastrica secundaria por la guimiotera-

pia.

AUn Nno existe consenso en la dosisde con-
sumo diaria, pero se ha visto que el consumo
de uno a dos gramos al dia puede aliviar los
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sintomas de nauseas y vomitos. Esta dosis de jengibre liguido o cuatro tazas de infusio-

69
egulivale al consumo de una cucharadita de nes de té de jengibre. I
café de extracto de jengibre rallado, dos ml| S
=T
=
=

IMPORTANTE

Si los sintomas se mantienen y no has sido capaz de controlar la ingesta de comidas
y liquidos, se recomienda que le informes a tu médico para que pueda ayudarte.

Ademas, es importante que vayas informando a tu nutricionista sobre |la ingesta de
tus comidas, los alimentos que toleras y cuales no, para que en conjunto planifiquen
tu dieta. Recuerda que siempre es importante, antes de consumir ciertos alimentos,
consultarlo con tu médico, nutricionista o equipo médico tratante.
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SODA DE LIMON Y JENGIBRE

INGREDIENTES:

Agua mineral con gas 1vaso

Jengibre liguido o molido  Va

Jugo de arandano a gusto
Jugo de Iimdn 1
Hielo

PREPARACION:

» Mezclar el agua mineral con gas con el
jengibre en un vaso con hielo. Agregar un
poco de jugo de arandano y exprimir el
jugo de limdn sobre la mezcla.

TE DE JENGIBRE

INGREDIENTES:

Té de jengibre.

Agua hervida 1taza
Jengibre fresco rallado 2 cucharaditas
Miel 1 cucharada
Jugo de limdn ]

PREPARACION:

» Colocar en una taza el té de jengibre con
el agua hervida. Agregar el jengibre ralla-
do, miel y exprimir el jugo de limdn sobre
la mezcla.

71
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MUGUSITS
ORAL




Generalmente, los pacientes que presentan cancer de cabeza y cuello, boca y garganta

73

pueden presentar mucositis a causa de |los tratamientos que danan las células de |la boca. I
Esta complicacidon es solo temyporal.?°® S
=T

>

La mucositis es la inflamacion de la mucosa de |la boca y las siguientes son las complica- =
ciones mas frecuentes:?? c%

» Ulceras y dolor en la boca y garganta. » Dificultad para tragar y masticar.

» Infecciones de la boca, como candidiasis. » Mal aliento.

» Sequedad en la boca y falta o ausencia de » Saliva pegajosa.

saliva.

» Problemas dentales y sangrados en las
encias.

CONSEJOS QUE NOS PUEDEN AYUDAR A ALIVIAR'Y
CONTROLAR LOS SINTOMAS?”

» Es importante el cuidado y atencién que » Visita a tu dentista de forma regular para

le demos a nuestra boca y nuestros dien-
tes.

Mantener nuestra boca siempre |limpia
nos ayuda a sentirla fresca y cdémoda, y
nos ayuda a mejorar los sabores de las co-
midas.

Es importante cepillarse los dientes de for-
ma regular. Si tu boca y encias estan o se
sienten secas, quizas es mejor utilizar un
cepillo de dientes suave. También se pue-
de utilizar enjuague bucal libre de alcohol.

estar seguro de que no presentas proble-
mas en dientes y encias.

Si utilizas placas dentales, se recomienda
usarlas solo lo justo y necesario para evi-
tar irritaciones en las encias.

Beber pequenos sorbos de liqguidos du-
rante el dia te ayudara a mantener tu boca
fresca y a prevenir la deshidratacion.

También puedes masticar chicle, lo que
estimula la produccidon de saliva y evita la
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sequedad de la boca. Lo ideal es usar chi- las cuatro comidas principales, mas refri-

74

I cle sin azucar. gerios.
(=

= » Se recomienda comer peguenas porcio-

() ° ’ °

= nes de alimentos durante el dia y realizar

=

=

QUE ALIMENTOS NOS AYUDAN 0 ALIVIAN LOS SINTOMAS?

Es importante que adaptemos nuestras comidas favoritas para hacerlas mas suaves y fa-
ciles de comer. Esto nos ayudara para facilitar la masticacion y tragar sin dificultad, evitando
Irritar nuestra boca.

Agrega salsas (no acidas) a las comidas
para darles mas humedad y gue sean fa-
ciles de tragar. También se puede utilizar

yogur.

Se recomienda cocinar al vapor las carnes
y verduras que sean muy duras, y mante-
nerlas durante mas tiempo a fuego bajo
para ablandarlas.

En caso de que las molestias sean mane-
jables, corta la comida en trozos peque-
nos. También se sugiere utilizar cucharas
pequenas.

Si tienes problemas para tragar o deglu-
tir, se recomienda tomar los alimentos en
preparacionescomo papillas osopas, para

disminuir las complicaciones. Asi se pue-
de consumir mayor cantidad de comida,
para evitar bajas de peso importantes.

» Prefiere alimentos blandos, que sean de

facil masticacidon y deglucidn.
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QUE ALIMENTOS DEBEMOS EVITAR EN ESTA ETAPAZ % 7

Mientras nos encontremos con presencia de mucositis oral, se recomienda evitar algunos
alimentos y liguidos que puedan irritar nuestra boca o qgue sean dificiles de tragar.
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» Alimentos muy duros, secos o crujientes,
como cereales para el desayuno, pan tos-
tado, frutos secos, galletas muy secas -
como las de soda y agua -, salvado, car-
nes muy durasy secas, y algunas verduras
crudas gue son demasiado duras.

» Comidas y liguidos muy calientes.

» Preparaciones saladas y muy condimen-
tadas como pickles, vinagre, ajo, cebolla,
entre otros.

» Alimentos gque se pueden quedar pega-
dos al paladar, como mantequilla de mani
o tortas, masa de hojaldre, pasteles.

» Alimentos y liquidos muy acidos, como
frutas citricas, pina, pomelo.

» Bebidas alcohodlicas.
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Dapilllas de colores
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INGREDIENTES PREPARACIUN 79
I
Pechuga de pavo 400 g En una olla, colocar agua fria y cocinar los S
. . mgredlentes mas duros primero: papas, be- >
Papas medianas 2 unidades (240 g} tarraga, zapallo de carga, zanahoria. Una vez =
Zanahoria 15 unidad (60 g) gque estén blandos, agregar el arroz, y luego =
de 10 minutos aproximadamente sumar los
Betarraga mediana 1 unidad (100 g) vainitas.
Vainitas 2 tazas (120 g) » Sise desea, la pechuga de pavo se puede pre-
Zapallo de carga 15 taza (80 g) parar en otr.a, olla aparte y utilizar ese caldo
para la coccidon de las verduras.
Arroz 4 cuch. (60 g)
. . » Luego, licuar todos los ingredientes (sin cal-
Aceite de oliva 4 cuch. (40 ml) do) para obtener una consistencia de puré.
Sal a gusto Si queda muy espeso, agregar caldo de coc-

cion.

» En el momento de servir, agregar una cucha-
rada de aceite crudo.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 353 kcal
PROTEINAS 253 g
HIDRATOS 33 g

GRASAS 136 9
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papillas de colores
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INGREDIENTES PREPARACIUN 81
I
Tapa de res 400 g En una olla, colocar agua fria y cocinar los S
. . mgredlentes mas duros primero: papas, za- >
Papas medianas 2 unidades (240 g) pallo de carga, zanahoria. Una vez que estén =
Zanahoria 15 unidad (60 g) blandos, agregar el arroz, y luego deo1(.) mi- =
nutos aproximadamente sumar los vainitas y
Acelga 2 tazas (100 qg) la acelga.
Vainitas 2 tazas (120 g) » Si se desea, la tapa de res se puede preparar
Zapallo de carga 15 taza (80 g) en ot.r,a olla aparte, y utilizar ese caldo para |la
coccidon de las verduras.
Arroz 4 cucharadas (60 g)
. . » Luego, licuar todos los ingredientes (sin cal-
Aceite de oliva 4 cuch. (40 ml) do) para obtener una consistencia de puré.
Sal a gusto S.i ,queda Mmuy espeso, agregar caldo de coc-
cion.

» En el momento de servir, agregar una cucha-
rada de aceite crudo.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 313 kcal
PROTEINAS 26,59
HIDRATOS 24,59

GRASAS 12,59
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INGREDIENTES PREPARACIUN 83
I
Pechuga de pollo 400 g En una olla, colocar agua fria y cocinar los S
. . mgredlentes mas duros primero: papas, za- >
Papas medianas 2 unidades (240 g) pallo de carga, zanahoria. Una vez que estén =
Z7anahoria 1 unidad (120 g) blandos, ag.regar el arroz, y luego de.1(? mi- =
nutos aproximadamente sumar los vainitas.
Vainitas 2 tazas (120 g)

Zapallo de carga

%4 taza (120 g)

Arroz

4 cucharadas (60 g)

Aceite de oliva

4 cucharadas (40 ml)

Sal

a gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

Sise desea, la pechuga de pollo se puede pre-
parar en otra olla aparte, y utilizar ese caldo
para la coccidn de las verduras.

Luego, licuar todos los ingredientes (sin cal-
do) para obtener una consistencia de puré.
Si gueda muy espeso, agregar caldo de coc-
cion.

En el momento de servir, agregar una cucha-
rada de aceite crudo.

POR PORCION

CALORIAS 280 kcal
PROTEINAS 23,79
HIDRATOS 24 g

GRASAS g
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INGREDIENTES PREPARACIUN 35

I

Zapallo de carga 1% taza (200 g) En una olla, colocar agua friay cocinar los in- S

. . gredlentes mas duros primero: papas, zapa- >

Papas medianas 2 unidades (240 g) llo de carga, zanahoria y cebollin. =

. . =

Zanahoria 1 unidad (100 g) » Escurrir el agua %
Cebolla china 1unidad (20 g] » Unavezterminadalacoccidén,agregarla man-

(sin las hojas) tequilla de mani y la leche.

Leche alta en proteina 12 taza(300 ml) » Luego procesar todos los ingredientes (sin

caldo) paraobtenerunaconsistencia de puré.

Mantequilla de mani 2 cucharadas (50 g) Si queda muy espeso, agregar mas leche.

Semillas de zapallo 4 cucharaditas (12 g) » En el momento de servir, agregar una cucha-

Jengibre rallado 1 cucharadita radita de semillas de zapallo y una cuchara-
da de aceite crudo.

Aceite de oliva 4 cucharadas (40 ml)

Sal y pimienta a gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 310 kcal
PROTEINAS 10 g
HIDRATOS 25,6 g

GRASAS 189 g
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SMOOTRIES

Existen muchas formas de preparar smoothies
Yy una gran cantidad de ingredientes que pode-
mos mezclar.

A continuacidén, te damos algunas alternativas
para preparartusmoothie favorito. Puedes cam-
biar los ingredientes de frutas y verduras por lo
gque mas te guste.
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INGREDIENTES PREPARACIUN o3
Platano 1(107 g) Cortar el platano en trozos pequenos, intro- S

ducirlo a una licuadora, anadir la avena mo- >
Leche 1taza (200 ml) lida, endulzante a gusto y el helado. =
(semidescremada o descremada) C%

» Licuar hasta que todos losingredientes que-
Helado de vainilla 4 cucharadas (60 g) den bien mezclados. Servir.

(0 el sabor que prefieras) » Sideseas, se le puede agregar hielo para que

Avena molida 4 cucharadas (32 g) quede mas fresco.

Endulzante a gusto (opcional)

Hielo a gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 190 kcal
PROTEINAS 729
HIDRATOS 33,89

GRASAS 3.4 g
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INGREDIENTES PREPARACION

I
Plitano 1 (58 g) » Agregue todas las frutas juntas a una licua- S
dora. >
Arandanos Y4 taza (30 g) =
» Agregar el yogur, la miel y el hielo. =
Fresas Y. taza (50 g) =
, : 95 » Licuar hasta que todos losingredientes que-
Yogur griego taza mi) den bien mezclados. Servir.
Miel 2 cucharadas (40 g)
Hielo a gusto
POR PORCION
CALORIAS 203 kcal
PROTEINAS 5g
HIDRATOS 34,59

GRASAS 5,39
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INGREDIENTES PREPARACION

93
I
7anahoria 1taza (135 g) » Agregue todos los ingredientes a una licua- S
dora. >
(pelada y cortada en cubos) o
Mango 1taza (145 Q) > Llcuar.hasta que todoslos.lngredlentes que- %ﬂ
den bien mezclados. Servir. 5
(pelado y cortado en cubos)
Leche descremada 1taza (200 ml)
Jengibre pelado 1 pizca (2 9)
Endulzante a gusto
Hielo a gusto
POR PORCION
CALORIAS 110 kcal
PROTEINAS 4,59
HIDRATOS 24,19

GRASAS 039
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INGREDIENTES

Espinaca lavada 2 tazas (120 g)

Pepinos de ensalada V% taza (85 g)

(lavados y picados en rodajas)

Tallos de apio 12 taza (65 g)
(lavados y picados)
Pina picada 2 rodajas (100 q)
Jengibre 1 pizca (2 9)
Agua Y2 taza
Hielo a gusto
INFORMACION NUTRICIONAL
POR PORCION
CALORIAS 57 kcal
PROTEINAS 1,9 g
HIDRATOS 11,359

GRASAS 0,89

PREPARACION

» Agregue todos los ingredientes a una licua-
dora.

» Licuar hasta que todos losingredientes que-
den bien mezclados y servir.
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INGREDIENTES PREPARACION 7

I

Paltas maduras 2 (350 g) » Pelar las paltas, machacarlas y luego pasar- S

las por un cedazo para eliminar residuos. >

Claras 2 (60 g) Agregar el yogur natural y mezclar. =

=

Yogur natural 2 cucharadas (50 g) » Batir las claras a punto de nieve, reservar. Z
Tomate cherry 20a30u.(130 9) » Incorporar las hojas de colapez previamente
Vainitas 2 tazas (200 g) hidratadas en agua caliente y mezclar con |la
. crema de palta. Agregar las claras batidas a
Saly aceite a gusto punto de nieve con movimientos envolven-

tes.

» Aceitar un molde o forrarlo con papel film
transparente y agregar la mezcla de palta.

» Refrigerar por 4 a 6 horas aproximadamente.

» Cocinar los vainitas en agua hirviendo. Una
vez que suelte el primer hervor, sacar del
fuego. Escurrir y cortar la coccidn con agua
fria.

» Desmoldar, servir acompanado de tomate
picado en cubitos y vainitas.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 181 kcal
PROTEINAS 59
HIDRATOS 1259

GRASAS 139 g
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v . OTRAS PREPARACIONES

LE DEPOLLO

con veraduras al vapor

|
y
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INGREDIENTES

PARA EL SOUFFLE DE POLLO Y RICOTA

Pechuga de pollo 300-400g
(deshuesada)

Ricota light 1 pagquete (250 g)
Leche Y% taza

(descremada alta en proteinaq)

Harina integral 1 cucharada (15 g)

Huevos 3 (150 g)

Sal y pimienta a gusto

PARA LAS VERDURAS AL VAPOR

Zapallito italiano 1 (215 g)

Brdécoli 112 taza (170 g)
Zanahorias 2 (140 q)
Coliflor 114 taza (170 g)
Sal y pimienta a gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 419 kcal
PROTEINAS 3619
HIDRATOS 199
GRASAS 16,6 9

PREPARACION

Para el soufflé

>

Cocinarlapechugade pollodeshuesadaenuna
olla con agua y sal. Una vez lista, licuar hasta
formar un puré.

Mezclar en un bol con la ricota, condimentar a
gusto con sal y pimienta.

Agregar a la mezcla la leche, la harina y las ye-
mas.

Batir las claras a punto de nieve e incorporar a
la mezcla anterior con movimientos suaves y
envolventes (sin batir para no “bajar” la prepa-
racion).

Distribuir en una budinera o molde para horno
previamente aceitado.

Cocinar a bano maria en el horno a 180 grados
durante 50 minutos.

Para las verduras

>

>

Lavar todas las verduras.

Cortar en bastones el zapallito italiano y la zana-
horia, el brécoli y separar la coliflor en ramitas.

En una olla con un poco de agua, colocar todas
las verduras y llevar el agua a ebullicidn.

Una vez que todas las verduras estén blandas,
retirar del fuego, escurriry condimentar a gus-
1o.

Servir el soufflé de pollo acompanado de las
verduras al vapor.
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ALTERACION DEL
SABOR Y OLOR




Algunos tratamientos pueden alterar la sabor como antes y resultar insipida al con- .
forma de sentir el sabor y olor de ciertos ali- sumirla.”
mentos. La quimioteraplia puede modificar
losreceptoresdelgustoenlaboca;asimismo,
la radioteraplia o cirugia de |la cabeza, cuello
y boca pueden danar las glandulas salivales
y papilas gustativas en la lengua.?°

|

Es comun presentar estas alteraciones
en el sabor y olor durante los tratamientos.
En algunos casos puede durar muchos me-
ses hasta volver a la normalidad, pero es solo
temporal.?°
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La comida puede presentar saborescomo
metalico, amargo o acido, o puede no tener

CONSEJOS QUE NOS PUEDEN AYUDAR A ALIVIAR Y

CONTROLAR LOS SINTOMAS

QUE PUEDE AYUDAR A ALIVIAR LOS SINTOMAS:?

» Es importante tratar de identificar los
alimentos u olores que producen moles-
tias. Prueba con comidas dulces, saladas,
amargas y acidas para encontrar las que
mejor toleras.

» Tener |a boca seca puede afectar el sen-
tido del gusto. Se recomienda consumir
mucho liquido durante el dia y mante-
ner la boca y lengua siempre limpias. El
uso de liquidos citricos, como jugo de li-
mon, puede ayudar a estimular las papi-
las gustativas e incrementar el flujo de
la saliva.

» Esimportante el cuidado e higiene bucal,

ya gue esto puede ayudar a disminuir el
mal sabor en |la boca.

Prueba distintos tipos de comida mien-
tras sientes cambios en el sabor. Puede
ser que los liguidos amargos ya no los
toleres, como el té, café, cerveza o vino.
También puede darse esto con algunos li-
guidos dulces, como el chocolate.

Anadir pequenas cantidades de azucar a
la comida, si sabe amarga o salada, pue-
de ayudar a mejorar el sabor.
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Usar sorbetes comestibles puede ayudar
a que los liguidos no tengan sabores tan
fuertes.

Se recomienda que los pacientes se en-
cuentren alejados de la cocina en el mo-
mento en que se esta preparando algun
alimento.

Los alimentos a temperaturas frias son
mejor tolerados que aquellos a tempera-
turas calientes.

Experimentar con diferentes texturas en
los alimentos puede mejorar la tolerancia

QUE ALIMENTOS NOS AYUDAN 0

Anadir condimentos a |la comida que
sabe insipida ayudara al sabor. Por ejem-
plo: hierbas aromaticas, limdn, jengibre,
ajo, salsa de soya, miel, canela, pimienta,
salsas condimentadas (mayonesa, salsa
blanca, salsa agridulce, salsa pesto), cu-
rry, azafran.

Usar condimentos o alimentos fuertes,
como pepinillos, mostaza o vinagre, pue-
de mejorar el sabor de las comidas.

La carne magra se puede preparar asa-
da con hierbas aromaticas, como tomillo,
menta o romero, para mejorar su sabor.
Ademas, se recomienda picarla en cubos

al cambio de sabor. Por ejemplo, el pan
se puede consumir tostado, o se |lo puede
reemplazar por galletas de agua o soda.

El uso de diferentes formas de prepara-
cion de los alimentos puede mejorar la
percepcidon de saboresde lascomidas, por
ejemplo, preparaciones marinadas. Prue-
ba con jugos de frutas o salsas de vino.

ALIVIAN LOS SINTOMAS?

pequenos y anadir ajo, jengibre o incluso
canela.

Para cocinar pollo o pavo también se re-
comienda el uso de ajo, estragdn, albaha-
ca, aji y jugo de |limdn.

Los pescados se pueden cocinar con hi-
nojo, pimienta, limdn, eneldo, perejil y cu-
lantro.

En general, se recomienda usar vegetales
con sabores fuertes, como cebolla, apio,
tomates y puerros.
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ALIMENTOS A EVITAR EN ESTA ETAPA®
I

» Lacarnedevacuno puede que no sea bien i
tolerada. Serecomiendareemplazarla por =

=

otrostiposde proteinas,como queso, hue- 7

VoS, pescados, o legumbres.

» Si ya sientes un sabor metalico en los ali-
mentos, evita alimentos enlatados.

» Evita cocinar con implementos de cocina
como ollas y sartenes metalicas.

» Evita alimentos con olores demasiado
fuertes.
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SUMANDO SABOR

PARA LA ALTERACION DE SABOR Y OLOR
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6 porciones
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INGREDIENTES PREPARACION |

07
I
Tomates maduros 6 unidades (1 kg) » Colocar los tomates, ajo, cebolla, pimientos, S
Ajos picados 132 dientes pepino, comino y el aceite gle oliva en una ~
procesadora de alimentosolicuadoray mez- =
Cebolla mediana picada %2 (100 g) clar bien. =
Pimiento verde ¥4 taza (120 9) » Agregar el vinagre y la pimienta, la sal y el
(sin semillas y picado) hielo. Licuar.
Pimiento rojo ¥z taza (120 g} » Reservar. Servir frio.

(sin semillas y picado)

Pepino peladoy picado 1(350 g)

Comino 1 cucharadita
Aceite 6 cuch. (60 ml)
(oliva extra virgen)

Vinagre de manzana a gusto

Sal y pimienta negra a gusto

Hielo a gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 149 kcal
PROTEINAS 259
HIDRATOS 121 9

GRASAS 10,7 g
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SUMANDO SABOR

-

4 porciones
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INGREDIENTES

Fideos de arroz 200 g

(de preferencia integral)

Aceite 1 cucharada

(de oliva o de canolq)

Tofu 250 g
(cortado en cubitos de 5 mm.)
Huevos 2 (100 g)

Cebolla morada picada %2 (100 g)

Diente de ajo picado 1

Brdocoli 1taza (60 g)

Zapallito italiano 1/2 (80 g)

(cortado en tiritas)

Zanahoria 1/2 (50 g)

Brotes de soya 1taza (70 g)

Pimentdn rojo % taza(60 g)

Albahaca fresca picada a gusto

Culantro fresco picado a gusto

Mani 2 cucharadas (70 g)

PARA LA SALSA
Vinagre de manzana 8 cucharadas

Salsa de soya 8 cucharadas

Miel 6 cucharadas (60 g)

Jugo de 1limodn

Curry a gusto

PREPARACIUN

Para prepararlasalsasolamentese deben mez-
clar todos los ingredientes en un recipiente y
reservar.

Luego cocinar los fideos de arroz siguiendo las
Indicaciones del envase.

En una sartén calentar el aceite de oliva y coci-
nar los cubitos de tofu a fuego medio-bajo du-
rante unos 2 6 3 minutos por cada lado o hasta
gue se doren y reservar.

En otrosartén agregarlos huevos, revolver has-
ta cocinar y reservar junto al tofu.

Sofreir en una sartén con aceite la cebolla y el
ajo. Agregar el resto de los vegetales hasta que
estén blandos durante unos 2 a 3 minutos.

Agregar a las verduras los fideos de arroz, el
tofu, los huevos y la salsa, mezclar bien hasta
gue estén todos losingredientesincorporados.

Servir y decorar con mani y rodajas de limon.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 474 keal
PROTEINAS 175 9
HIDRATOS 63 9
GRASAS 171 g
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INGREDIENTES PREPARACION

Pechugas pollo 4 (500 g) » En una tabla para picar, juntar el culantro, la
menta, la cebolla y el jengibre. Anadir sal vy,
con |la ayuda de un cuchillo, picar todas las
Hojas de culantro 1taza hierbas en |la tabla hasta obtener una mez-
cla similar a una pasta. Traspasar a un bol e

1
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(deshuesadas)

Hojas de menta 1/2 taza Incorporar el aceite de sésamo, ralladura de

Cebolla picada 3 cucharadas (40 g) limoén y pimienta a gusto. Reservar.

Jengibre fresco picado » Cortar las pechugas de pollo para obtener

cal : Haradit ldminas delgadas, colocarlas dentro de la
2 cucharadita mezcla de hierbas para que se impregnen

Aceite de sésamo 2 cucharaditas (10 ml) del aroma. Reservar.

Ralladura de limdn 1 cucharadita » En una sartén con aceite, colocar el pollo y
o cocinar hasta que se dore.

Pimienta fresca a gusto

Aceite de oliva 4 cucharadas (40 mi) » Servir acompanado de verduras o arroz in-

tegral.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 364 kcal
PROTEINAS 28,19
HIDRATOS 229

GRASAS 26,8 g
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EN YOGUR Y FINAS HIERBAS
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INGREDIENTES

Congrio o corvina 4 trozos (480 g)
Yogur natural 1unidad (125 g)
Limon 1

(Zumo y ralladuraq)

Mezcla de hierbas 1 cucharadita

(oregano, tomillo, pimienta, hinojo)

Ajo pelado 1a 2 dientes

Sal y pimienta negra molida a gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 474 keal
PROTEINAS 175 g
HIDRATOS 63 9

GRASAS 1719

PREPARACIUN

Mezclar todos los ingredientes, excepto el con-
grio, en una juguera.

» Cubrir el congrio con la mezclay refrigerar en-
vuelto en papel film por 1 hora como minimo.

» Luego, precalentar el horno a 180 °C y cocinar
a fuego medio durante 20 minutos.

» Servir acompanado de verduras salteadas.
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4 porciones


https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1

. hasta obtener una mezcla homogenea.
Aceilte 2 cucharadas (20 ml)

INGREDIENTES PREPARAGIUN s
Pechuga de pavo 6009 Colocar en una juguera el aceite, romero, oré- =
(deshuesada) gano, dientes de ajo, sal, pimienta, y procesar =

» Limpiarlaspechugasde pavoy esparcirlamez-

(ge oliva o canola) cla de hierbas con ayuda de una brocha de co-

Romero fresco 4 ramas cina.

Orégano 1 cucharadita » En una fuente para horno colocar las pechu-
o . gas de pavo junto con el caldo de pollo y llevar

Ajo picados 2 dientes a horno tapado por 30 minutos aproximada-

Sal 1 cucharadita mente.

» Durante la coccidn del pavo, agregar las papas

picadas, colecitas de Bruselas y zanahorias, y
Caldo de pollo 1taza seguir cocinando hasta que las verduras estén
completamente cocidas.

Pimienta 1 cucharadita

Papas peladas y picadas 3 (450 g)

» Servir.
Colecitas de Bruselas 15 kg

Zanahorias 3 (360 g)

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 415 kcal
PROTEINAS 39,19
HIDRATOS 44,6 9

GRASAS 10,8 g
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6 porciones

UUN SALSA De POLLD

75

Y MANI|
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INGREDIENTES PREPARACIUN m7

Pechuga de pollo 4009 En una sartén calentar el aceite y colocar la
(deshuesada, cortado en cubitos) pec:huga de pollo cortada en cubitos junto con
el diente de ajo. Salpimentar.

Tallarines 300 g (3/4 paguete)
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. » Una vez dorado el pollo, agregar la mantequi-
Mantequillade mani 4 cucharadas (85 g) lla de mani, la crema de leche y el mani picado.
Cocinar hasta que espese la mezcla.

Mani picado a gusto

» En una olla con agua hirviendo y sal, agregar

Crema de leche 1caja (200 mi) los tallarines y cocinar por 10 minutos aproxi-
(baja en grasas) madamente.

Ajo 1a 2 dientes » Servir los tallarines acompanados de |la salsa
Aceite de oliva 2 cucharadas (20 ml) de polloy mani.

Sal y pimienta a gusto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 480 kcal
PROTEINAS 24,4 ¢
HIDRATOS 39,29

GRASAS 24,7 g
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INGREDIENTES

Lomo de cerdo

500¢g

Aceite de oliva

2 cucharadas (20 ml)

Cebolla
(cortada en cubos)

2 unidad (100 g)

Ajos picados

1a 2 dientes

Pina cortada en cubos

2 rodajas (100 g)

Salsa de soya

4 cucharadas

Curry

1 cucharada

Curcuma

1 cucharadita

Crema de leche
(baja en grasas)

1 caja (200 ml)

INFORMACION NUTRICIONAL

POR PORCION

CALORIAS 324,8 kcal
PROTEINAS 28,59
HIDRATOS 6,7 9
GRASAS 20,19

PREPARACIUN

En una sartén a fuego fuerte, calentar el acei-
te y sofreir la cebolla junto con los dientes de
ajos. Agregar el lomo de cerdo cortado en cu-
bitos junto con las pihas hasta gue esté bien
cocido.

» Agregar salsa de soya, curry, curcuma y la cre-
ma de leche.

» Cocinar a fuego bajo hasta que la mezcla es-
pese.

» Una vez listo, servir caliente, acompanado de
papas cocidas o arroz basmati.
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REDUGIR RIESGUS
DE INFECCIONES




Nuestro sistema inmunoldgico nos ayuda
a protegernos contra infecciones y enferme-
dades, pero en clertas ocasiones puede que
no funcione de manera correcta durante y
después del tratamiento contra el cancer.

La qguimioterapla apunta a parar el cre-
cimiento y division de las células cancerige-
nas, pero también puede afectar las células
sanas, como los globulos blancos, que son
parte del sistema inmunoldgico.

CONSEJOS QUE NOS PUEDEN

Sitienes un conteo bajo de glébulos blan-
cos,teencuentrasen un estadollamado neu-
tropénico y estas en riesgo de mayores in-
fecciones o intoxicaciones alimentarias, por
lo que tu médico tratante te indicara iniciar
una dieta con baja carga microbiana.

El tiempo durante el cual deberas seguir
este regimen dependera del tratamiento In-
dicado y tu evolucion, por lo que tu médico
te iIndicara en gué momento es oportuno re-
tomar una alimentacion normal. 7-8-21-27

AYUDAR A PROTEGER EL SISTEMA INMUNOLOGICO”’

» Es importante que mientras estas reci-
biendo algun tratamiento contra el can-
cer, te alimentes bien y te mantengas
activo fisicamente. Esto ayuda a que tu
sistema inmunoldgico trabaje mejor.

» La mejor forma de proteger al sistema in-
munoldgico es asegurarse de que el cuer-
po reciba la cantidad de nutrientes nece-
sarios a través de una dieta balanceada y
variada, que sea equilibrada en calorias y
proteinas.
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COMO PREVENIR INFECCIONES: HIGIENE DE LA COMIDA?

Esimportante la higiene de los alimentos » Verificar que los alimentos estén bien co-
para evitar alguna intoxicacidon alimentaria. cidos antes de consumirlos.
A continuacion, algunos consejos:
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Lava tus manos con jabdn y agua tibia an-
tes y después de preparar, cocinar y co-
mer los alimentos.

Limpia las superficies de trabajo donde
preparas los alimentos y las tablas para
picar antes y después de cocinar.

Lava siempre los utensilios que utilizaras
para la preparacidon de los alimentos.

Revisa las fechas de vencimiento de las
comidas. Si no tienen fechas visibles, es
mejor botarlas.

Evita comprar alimentos de procedencias
desconocidas, es decir, alimentos que no
vengan en paguetes cerrados con su res-
pectiva identificacidén de marca, fechas
de elaboracién y vencimiento.

Mantén un orden en turefrigerador. Guar-
da las comidas crudas alejadas de las ya
preparadas. Se recomienda dejar todo |lo
crudo en l|la parte baja del refrigerador,
para evitar contaminacidén cruzada entre
estos alimentos.

Lavar bien las frutas y verduras bajo el
chorro de agua fria antes de prepararlas
y consumirlas.

Durante esta etapa no se pueden consu-
Mmir alimentos crudos. Todo debe ser coci-
do, incluido frutas y verduras.

Las preparaciones ahumadas o cocidas
con limdn no estan permitidas.

Nunca consumas alimentos comprados
en la calle o que se encuentren en vitri-
nas de exhibicidon.

Mantente alejado de los salad bar o res-
taurantes de tenedor libre.

No consumas lacteos sin pasteurizar (no
comprar quesos artesanales).

En el supermercado, no compres alimen-
tos como jamodn, queso o similares que se
encuentren a granel.

Evita consumir frutos secos.

Evita consumir jugos que sean elabora-
dos con agua de grifo.
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LISTADO Ot ALIMENTOS v

Pan francés, pan blanco, pan de molde sin semillas, pan .
Panes con semillas crudas

Italiano, pan pita
Pangueques, waffles Cereales que contengan semillas y/o frutos secos

Galletas dulces y saladas Avena cruda
Arroz, guinua, cuscus, bulgur, pastas (frescas y secas)

Cereales de desayuno

Papas, puré

Verduras

Todo tipo de verduras cocidas Verduras crudas

FRUTAS

Frutas en conserva o en caja
Frutas con cascara (platano, naranja, pomelo) lavada
bajo agua fria

Frutas congeladas

Frutas deshidratadas

ALIMENTOS GRASOS
Aceites de oliva, canola, palta, pepita de uva Palta
Margarina, mantequilla
Alimentos a Elegir Alimentos a Evitar
LACTEOS Y QUESOS
Leche pasteurizada Yogur o leche no pasteurizados
Crema acida Helados de maquina
Leches en polvo Yogur con probidticos

Crema batida comercial (refrigerada) Queso azul, gorgonzola, roquefort
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124 Queso crema, mayonesa Queso suaves (brie, feta, camembert)
[ . .
- Quesos envasados Queso con especias o verduras no cocinadas
e
= Queso cottage, ricota pasteurizada Queso de leche no pasteurizada
O L
= MISCELANEOQS
%E __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
> Miel pasteurizada Productos de pasteleria con crema sin refrigerar

Goma de mascar, dulces, chocolate Pickles de elaboracidon casera o a granel

Envases individuales de azucar, sal, pimienta, usados
Frutos secos a granel

Pickles envasados

Sal, pimienta, condimentos de hoja

CARNES, LEGUMBRES Y HUEVOS

... Che
Todo tipo de legumbres Comida rapida
Huevos bien cocidos y lavados previamente Huevos crudos (por ejemplo, merengue)

Sushi, sashimi
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FJEMPLO DE MENU ‘

DESAYUNO 7:00 - 8:00 AM:
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» 1 unidad de pan francés con 1 huevo cocido en agua.

» 1taza de leche semidescremada con vainilla liquida.

COLACION 10:00 - 11:00 AM:

» 1yogur natural alto en proteinas con 1 cucharada de mermelada de frambuesa.

ALMUERZO 1:00 - 2:00 PM:

» Ensalada de tomate.

» Plato de fondo: 1trozo pechuga de pollo al horno con verduras asadas (esparragos, pimen-
tdn, cebolla), acompanado con 1 taza de puré de papa.

» Postre: 1 naranja.

MERIENDA 5:00 PM:

» 1taza de cereales acompanada con 1 unidad de yogur alto en proteinas.

CENA 8:00 — 9:00 PM:

» Plato de fondo: 1trozo de pescado al jugo acompanado con 1taza de arroz basmati.

» Postre: 1 bol de compota de duraznos/arandano.

COLACION 10:00 PM:

» 1 vaso de leche semidescremada chocolatada.



https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZypDDXfbyfI?si=eac4004ac9324ca1&nd=1
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