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ATAQUE CEREBRAL

En tan solo un instante, un ataque o derrame cerebral puede cambiar
la vida de quien lo ha padecido y la de sus seres queridos. Ya sea en
persona, en linea o por teléfono, la American Stroke Association estd
aqui para apoyarle durante su recuperacién.

En stroke.org/SupportGroup encontraré grupos de apoyo
para ponerse en contacto con otras personas que hayan sufrido
experiencias similares a la suya, encontrard informacién atil, incluyendo
cémo aliviar los sintomas de depresion y de aislamiento que son comunes
después de un ataque o derrame cerebral.

En stroke.org/SupportNetwork puede unirse a nuestra
red GRATUITA de apoyo en linea y formar parte de una comunidad
de sobrevivientes y cuidadores que comprenden por lo que estd
pasando y done puede encontrar apoyo durante su recuperacién para
una mejor salud.

Llame al 1-888-4-STROKE (1-888-478-7653) o visite
stroke.org/SpeakWithUs para hablar con nuestros especialistas,
quienes pueden proporcionarle informacién Gtil, ponerle en contacto
con los servicios locales, o simplemente escucharle.


http://www.stroke.org/SupportGroup
http://www.stroke.org/SpeakWithUs
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Comer bien después de un ataque
o derrame cerebral

Comer bien puede ayudar a reducir el riesgo de padecer otro ataque o derrame cerebral.
Cada dia, cuando elija qué comer, hdgalo en funcién de estas recomendaciones de la
American Heart Association.

Coma verduras variadas. Las verduras
sin almidén tienen pocas calorias.
También son ricas en fibras, vitaminas
esenciales y minerales. Elija productos
frescos, congelados o enlatados sin
salsas altas en calorias ni sal agregada.

Coma frutas variadas. Elija productos
frescos, congelados o enlatados sin
azucar agregada.

Elija granos enteros ricos en fibra, tales
como arroz integral, avena, quinua,
cebada, y panes y pastas de harina
integral. (Busque en los empaques de
comida la leyenda "100% integral").
Limite su consumo de alimentos hechos
con granos refinados, como el pan
blanco y las pastas de harina refinada,
y muchos productos horneados.

Elija proteinas magras. Seleccione
aves de corral sin piel y cortes de carne
magra o extra magra. Prepdrelas de
manera saludable y deseche cualquier
grasa visible.

Coma pescado dos veces a la semana.
Elija pescado, de preferencia alto en
dcidos grasos omega 3, como salmoén,
trucha de lago, atin blanco, sardinas y
arenque.

Incluya legumbres (frijoles, chicharos,
garbanzos, lentejas), nueces y semillas.

Seleccione productos ldcteos
descremados o parcialmente
descremados (1%).

Incluya grasas saludables no saturadas
(monoinsaturadas y poliinsaturadas).
Estas, asi llamadas, “grasas buenas”,
se encuentran en los aceites vegetales
no tropicales (por ejemplo: de oliva,
canola y maiz), y en alimentos como
pescado, aguacate, frutos secos y
semillas. Cuando cocing, elija aceites
liquidos a temperatura ambiente, en
lugar de consumir mantequilla, aceite
de coco o manteca.

+ Limite las grasas saturadas. Estas
“grasas malas” se encuentran,
principalmente, en los productos de
origen animal, como las carnes grasas
y los productos lacteos enteros.

+ Evite las grasas trans. Estas “grasas
malas” se encuentran en productos
horneados industriales, como galletas
y pasteles, asi como en mantecas
vegetales y algunas margarinas. Revise
la etiqueta de datos nutricionales
y busque productos con “0” gramos
de grasas trans. Evite los alimentos
que contengan aceites parcialmente
hidrogenados. Blusquelos en la lista de
ingredientes.

+ Limite el consumo de aztcares
agregadas. Busque en las listas de
ingredientes azucar, jarabe de maiz,
jarabe de maiz alto en fructosa,
edulcorante de jarabe de maiz,
azucar morena, miel, azucar de
malta, melaza y jarabe de arce. Estas
azucares agregadas se encuentran
en la mayoria de los dulces y postres,
asi como en muchas bebidas como
los refrescos, las bebidas energéticas,
las bebidas de frutal, y té y café
endulzados.

+ Elija alimentos con menos sodio.
Elija alimentos integrales, y busque
productos bajos en sodio (consulte la
etiqueta de datos nutricionales; los
productos bajos en sodio contienen 140
mg de sodio, o menos, por porcién). No
use sal al cocinar, o use poca.



Sugerencias para la elaboracion de
comida para sobrevivientes de ataques
o derrames cerebrales

Cree un plan semanal de comidas. Esto
lo ayudard a ahorrar tiempo y tener
comidas mds variadas y saludables.
Prepare su lista de compras con base en
la distribuciéon de la tienda para hacer
compras fdciles y eficaces.

Cuando haga sus compras, busque
los alimentos que tengan la marca
de Heart-Check de la American Heart
Association en la parte delantera del
envase. Esta marca lo ayuda a elegir
facilmente opciones saludables.

Busque carnes y verduras precortadas
o prepicadas en la tienda de productos
comestibles. O prepare las cosas

con anticipaciéon cuando se sienta

en condiciones de hacerlo o tenga

mds energia. Almacene los alimentos
precortados dentro del refrigerador en
una bolsa con cierre hermético o en un
recipiente hermético y utilicelos en uno
o dos dias.

Utilice una base de sujecion de caucho
debajo de sus recipientes y tablas para
cortar a fin de fijarles de forma segura.

Utilice una tabla para cortar con ventosas
a fin de cortar con una sola mano.

+ Abastezca su cocina con cuchillos con

una buena empunadura de caucho,
cuchillos balancin y procesadores
manuales o eléctricos. Todas estas
herramientas son adecuadas para
cortar, picar y cortar en tiras.

Otros articulos utiles incluyen utensilios
con succién o antideslizantes y
elementos para abrir jarros, latas y
botellas con una sola mano.

Utilice una silla de cocina o de comedor
como soporte mientras estd de pie y
para tomar descansos.

Un horno de microondas puede ayudar
a ahorrar mucho tiempo. Para facilitar
el acceso, instdlelo a la altura del
mesoén de la cocina.

Una olla de coccidén lenta es

otra alternativa a la coccién en
quemadores. Le permite seleccionar el
tiempo de apagado para no recocer la
comida y libera tiempo en la estufa.

Para obtener mds recursos posteriores a un ataque o derrame cerebral,
visite: stroke.org/recovery.


http://www.stroke.org/recovery

Ideas super simples para bocadillos

y guarniciones

Estas ideas de bocadillos y guarniciones saludables son rapidas y féciles de preparar.
Asegurese de utilizar un cuchillo, un procesador de alimentos o una licuadora para
obtener la textura correcta y ajuste la consistencia liquida como lo considere necesario.

Budin de aguacate y cacao

En un procesador de alimentos o
licuadora agregue un platano, un
aguacate maduro, un poco de leche
descremada/parcialmente descremada
y/o una cucharada de yogur griego
natural descremado, cacao en polvo sin
azucar y un poco de extracto de vainilla.

Procese hasta obtener la textura deseada.

Guacamole

En un procesador de alimentos o
licuadora, agregue un aguacate
maduro, una cucharadita de crema agria
descremada/parcialmente descremada,
un poco de ajo en polvo, comino,
pimienta y un poco de jugo fresco de
lima al gusto. Procese hasta obtener la
textura deseada.

Licuado de platano

En un procesador de alimentos o
licuadora, agregue un platano, yogur
griego natural descremado, y uno o mds
de los siguientes ingredientes: agua,
jugo 100% de fruta o leche descremada/
parcialmente descremada. Procese
hasta obtener la textura deseada. Sea
creativo con mezcle mangos, duraznos,
bayas, espinaca, col rizada, aguacate,
calabaza enlatada, cacao en polvo

sin azucar, canela molida, curcuma y
extracto de vainilla.

Puré de manzana con canela

Pele y corte algunas manzanas.
Coléquelas en una cacerola con un
poco de agua. Déjelas hervir. Cocinelas
tapadas a fuego lento de 15 a 20
minutos, o hasta que estén bien tiernas.
Apldstelas o hagalas puré (y quite

toda el agua) hasta lograr la textura
deseada. Incorpore un toque de jugo de
limén fresco o de extracto de vainilla.
Espolvoree el puré con canela molida.

Verduras al vapor

En una cacerola, agregue un poco de jugo
de limén fresco y agua hasta lograr una
profundidad de aproximadamente una
pulgada. Coloque una cesta de coccién
al vapor en la cacerola. Lleve el liquido a
hervor. Agregue las verduras deseadas,
como zanahorias o coliflor, a la cesta

de coccién al vapor. Cocine al vapor las
verduras tapadas durante unos minutos,
o hasta que estén tiernas. Escurra las
verduras con un colador. Con un cuchillo,
cértelas en trozos o procéselas un
procesador de alimentos o licuadora para
obtener la textura deseada.

Verduras asadas

En una bandeja para horno grande

de alta resistencia cubierta de papel
aluminio, coloque una capa de verduras
cortadas (de tamafo similar), como
brécoli, coliflor, hongos, chirivias y
zanahorias. Ahada un poco de aceite
saludable a las verduras, como de
canola, maiz u oliva. Ahada condimentos
sin sodio, como pimienta, orégano y
perejil seco. Mezcle bien. Ase las verduras
en un horno precalentado a 450 °F
durante 30 minutos, o hasta que estén
muy tiernas; revuelva ocasionalmente.



Acercade las recetas

Cada ataque o derrame cerebral es Unico, pero tienden a afectar a las personas de
formas similares. Su ataque o derrame cerebral puede haberle causado un trastorno
de deglucién llamado disfagia. Es muy probable que después del ataque o derrame
cerebral, en el hospital hayan evaluado su capacidad para deglutir de manera segura.
Esto se debe a que algunos alimentos y liquidos son mds dificiles de tragar después de
un ataque o derrame cerebral.

Todas las recetas en este folleto se disefiaron en funcién de las dificultades que pueden
padecer los sobrevivientes adultos de ataques o derrames cerebrales, y cumplen las
normas establecidas por la Iniciativa Internacional de Normalizacion de la Dieta

para la Disfagia (IDDSI, por sus siglas en ingles). Las recetas estdn disefiadas para
obtener distintas texturas en los alimentos Nivel 7: Regular, pero cada receta incluye
modificaciones. Siguiendo los cédigos de colores, busque la informacién sobre cémo
modificar la receta que se adapte mejor a sus necesidades de nivel de alimentacién.

Nivel 4 - Puré

¢ Se suele comer con una cuchara ¢ La comida se cae facilmente si se inclina
¢ No es necesario masticar lacuchara

¢ Tiene una textura suave sin grumos * No es pegajosa

e Mantiene su forma en la cuchara * Los liquidos no deben separarse de

los sélidos

Nivel 5 - Molida y himeda
¢ Suave y humeda, pero sin pérdidao goteo ¢ Grumos de 4 mm de tamano

de liquido * Los grumos se pueden aplastar con
* No es necesario morder bocados la lengua
de alimentos ¢ La comida se puede hacer puré facilmente
* Los trozos deben encajar entre los dientes solo con un poco de presiéon del tenedor
de un tenedor ¢ La comida se debe poder recoger con un
¢ Se requiere un masticado minimo tenedor sin que caiga liquido

— Nivel 6 - Suave y del tamaiio de unbocado e ———

* Suave, tierna y humeda, pero sin ¢ Los bocados no superan los1,5cm x 1,5
pérdida o goteo de liquido cm, aproximadamente del tamafo de la
¢ No es necesario morder trozos de alimentos uia del pulgar
* Se requiere la capacidad de * Los alimentos se pueden hacer puré o
masticar bocados para poder tragar pisar con la presion de un tenedor
de forma segura * No se requiere un cuchillo para cortar
los alimentos
Nivel 7 « Regular
* Alimentos comunes y cotidianos con ¢ Capacidad de masticar todo tipo de
distintas texturas, adecuados segun texturas de alimentos sin cansarse
el desarrollo y la edad con facilidad
® Se requiere la capacidad de morder ® Pueden incluir alimentos de distintas
bocados de los alimentos consistencias (por ejemplo, cereales con
* Se requiere la capacidad de masticar leche o sopa con trozos de verduras)
alimentos duros y blandos ¢ Incluyen sandwiches

© International Dyspagia Diarial Standardization Initiative 2019 @ https://iddsi.org/framework. Con licencia de
CreativeCommons Attribution-ShareAlike 4.0 License https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/legalcode.
NO ESTAN PERMITIDOS los trabajos derivados que van mds alld de la traduccién del idioma.

Las sugerencias y la informacién incluidas en esta publicacién estdn se apegan a las pautas de la American
Heart Association y de la Iniciativa Internacional de Normalizacién de la Dieta para la Disfagia. Sin embargo,
ninguna publicacién puede reemplazar los servicios de un profesional de la salud al proporcionar informacién
y asesoramiento sobre su salud. Antes de preparar las siguientes recetas, las personas deben consultar con sus
médicos para definir sus necesidades.


https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/legalcode

con queso cheddar
Para 4 personas - /4 taza por porcién
El secreto para lograr huevos ligeros y esponjosos estd en usar huevos enteros

y claras de huevo. Esa combinacién produce una consistencia suave y aireada,
mientras que el queso cheddar agrega cremosidad.

Ingredientes
Y2 cucharadita de aceite de canola o 2 claras de huevo grandes

de maiz 2 onzas de queso cheddar rallado
5  huevos grandes bajo en grasa



Instrucciones

1.

w

En una sartén antiadherente grande, caliente el aceite a fuego medio y cubra el

fondo con él.

Mientras tanto, en un recipiente grande, bata vigorosamente los huevos y las
claras de huevo de 15 a 20 segundos, o hasta que la mezcla esté espumosa y

suave. Agregue el queso cheddar.

Vierta la mezcla de huevo en la sartén. Deje reposar de 5 a 10 segundos,

o hasta que la mezcla comience a asentarse ligeramente. Con una espdtula de
goma, mueva constantemente la mezcla de 2 a 3 minutos, raspando la sartén,
o hasta que la mezcla se haya espesado, no quede huevo liquido y el queso

cheddar esté derretido.

lograr la consistencia deseada.

Nivel 4 - Puré

No cocine los huevos de mds. En un
procesador de alimentos o licuadora, procese
la mezcla de huevos (incluido el queso
cheddar) durante 30 segundos o hasta que
esté suave y homogénea, no esté pegajosa

y no tenga grumos; raspe los costados como
sea hecesario.

Nivel 5 - Molida y hiimeda

Utilice un procesador de alimentos, una

licuadora o un cuchillo para procesar o dividir
la mezcla de huevos en trozos de no mds de 4
milimetros de tamaro. Las piezas deben estar

himedas y entrar en los dientes de un tenedor.

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Con un cuchillo, divida la mezcla de huevos
en trozos de no mds de 1,5 x 1,5 centimetros
(aproximadamente el tamano de la una del
pulgar). Para comprobar la suavidad de la
mezcla, presidénela con la parte posterior de
un tenedor. Los huevos debe permanecer
aplastados y no recuperar su forma.

Sugerencia del cocinero: Los huevos seguirdn cocindndose después de
haberlos retirado del calor. Cocinelos un poco menos de lo necesario para

Andlisis nutricional (por porcién)

Calorias 128
Grasas totales 759
Grasas saturadas 2,59
Grasas trans 0,0g
Grasas poliinsaturadas 1,59
Grasas monoinsaturadas 3049
Colesterol 236 mg
Sodio 203 mg
Carbohidratos 19
Fibra O0g
AzUcares totales 0g
AzUcares agregados 0g
Proteinas 13g

Intercambio dietético
2 porciones de carne magra



Avena

con sabor a pastel de calabaza
Para 4 personas * 1% tazas por porcién

Cuando desee un desayuno rdpido y sustancioso, esta avena con sabor a pastel de
calabaza es muy facil de hacer. Cocinar la avena en leche de almendras le brinda
cremosidad a cada bocado. La calabaza y las especias le otorgan a este plato los
sabores del otoAo.

Ingredientes

2  tazas de avena de coccién 2 cucharaditas de especia de pastel
rdpida cruda de calabaza

4 tazas de leche de almendras con 1 cucharada compacta de azdcar
sabor a vainilla sin aztcar morena clara

Y2  taza de calabaza enlatada
(no para relleno de pastel)



Instrucciones

1. Enun procesador de alimentos o licuadora, procese la avena durante 45 segundos o
hasta que parezca harina de maiz muy fina.

2. Enuna cacerola mediana, coloque la leche, la calabaza y las especia de pastel de
calabaza, y llévelas a hervor a fuego de medio a alto, revolviendo constantemente
hasta lograr una mezcla suave.

3. Mezcle la avena y el azticar morena. Baje la temperatura a fuego medio. Sin dejar
de remover, cocine la preparacién destapada de 1 a 2 minutos, o hasta que haya
espesado. Vierta la preparacion en recipientes.

4. Agregue una pequena cantidad de agua caliente si prefiere una consistencia mds
suave y fluida.

Sugerencia del cocinero: Para avena de pastel de manzana, use %2 taza de puré
de manzana sin endulzar en lugar de la calabaza. No use el azticar morena.

@ Sugerencia del cocinero: Para preparar la especia de pastel de calabaza de
forma casera, coloque en un recipiente 1 cucharada mds 1 cucharadita de
canela molida, 2 cucharaditas de jengibre molido, 1 cucharadita de clavo de
olor molido y ¥ cucharadita de nuez moscada molida y mézclelas bien.

Andlisis nutricional (por porcién)
Nivel 4 - Puré Calorias 222
Si la avena tiene grumos, procese las Grasas totales 6,09
porciones deseadas en un procesador de Grasas saturadas 05g
alimentos o licuadora hasta que estén Grasas trans 00g
suaves y homogéneas. No debe haber Grasas poliinsaturadas 1.0g
separclcién de lfquidos. Grasas monoinsaturadas 1,09
Colesterol 0mg
Sodio 184 mg
Nivel 5 - Molida y himeda Carbohidratos 359
Sirvala tal como estd. F‘b,ra 79
AzUcares totales 5g
AzUcares agregados 39
. ~ Proteif 8
Nivel 6 - Suave y del tamaio de un bocado roteinas 9
Sirvala tal como estd. 'ntercf”f'bm dietético )
2 almidén, V2 de otros carbohidratos




Parfait de yogur
de frambuesas con duraznos

Para 4 personas - 1taza por porcién

Para evitar la gran cantidad de aztcares agregados de los yogures saborizados
industriales, haga su propio yogur mezclando frutas y yogur natural. Este parfait
es un desayuno o bocadillo facil de preparar, delicioso y nutritivo. Disfratelo todo el
ano ya que las frambuesas y los duraznos congelados siempre estdn disponibles.
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Ingredientes

1v2 tazas de yogur griego natural 1z
descremado y, por separado,
1 taza de yogur griego natural 1
descremado

1 taza de frambuesas frescas
o congeladas sin azucar,
descongélelas si estdn congeladas

Y2 cucharadita de canela molida

Instrucciones

cucharadita de extracto
de vainilla

taza de duraznos enlatados en
rodajas sin azdcar agregada,
envasados en su propio jugo o

escurridos, o duraznos congelados
sin azucar en cubos (descongélelos

si estdn congelados)

1. Enun procesador de alimentos o licuadora, procese 12 taza de yogur y las
frambuesas de 15 a 20 segundos, o hasta que la mezcla esté suave y homogénea,
y deténgase para raspar los lados de la procesadora segin sea necesario.

2. Enun recipiente pequefo, mezcle la taza de yogur restante, la canela y la vainilla

hasta que estén bien integrados.

3. En cuatro tazas pequenas, arme capas como se indica a continuacion:
2 cucharadas de duraznos, ¥4 taza de mezcla de yogur con frambuesa, % taza
de mezcla de yogur natural, ¥ taza de mezcla de yogur con frambuesa y

2 cucharadas de duraznos.

@ Sugerencia del cocinero: Experimente con diferentes combinaciones de
sabores. Cambie las frambuesas por peras enlatadas sin aztcar agregada o
por bayas mixtas congeladas. Reemplace las cerezas congeladas o el mango
por duraznos. Asegurese de no reemplazar la pina, las uvas y los frutos secos.

Nivel 4 - Puré

Omita el paso del armado en capas. En

un procesador de alimentos o licuadora,
procese todos los ingredientes hasta obtener
una mezcla homogénea. No debe haber
separaciéon de liquidos.

Nivel 5 - Molida y hiimeda

Si es necesario, con un cuchillo, corte la fruta en
trozos de no mds de 4 milimetros de tamano.
Los trozos deben encajar entre los dientes de
del tenedor. ELarmado en capas es opcional.

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Con un cuchillo, corte la fruta en trozos de no
mds de 1,5 x 1,5 centimetros (el tamano de la
ufa del pulgar).

1

Andlisis nutricional (por porcién)

Calorias 125
Grasas totales 1,09
Grasas saturadas 00g
Grasas trans 0,0g
Grasas poliinsaturadas 0,0g
Grasas monoinsaturadas 0,0 g
Colesterol 7 mg
Sodio 51mg
Carbohidratos 14 g
Fibra 29
Azlcares totales 9g
Azlcares agregados Og
Proteinas 159

Intercambio dietético

1 de otros carbohidrato, 2 porciones
de carne magra



Salmon horneado

en papel de aluminio con limén y hierbas

Para 4 personas « 3 onzas de pescado por porcién

Este plato rico en omega 3 combina todos los sabores en un solo papillote. Estard
sobre su mesa en unos 30 minutos. Todo lo que necesita para realzar estos filetes es

un poco de citricos, hierbas frescas y sus especias favoritas.

Ingredientes
Aerosol antiadherente de cocina Y  cucharadita de sal
1 limén grande (corte los Y%  cucharadita de pimienta
extremos y gudrdelos) cortado 4  ramitas grandes de
transversalmente en 8 rebanadas, .
A estragon fresco
cada una de aproximadamente
¥ de pulgada de grosor (deseche 2 cucharadas de perejil fresco

todas las semillas)

filetes de salmén sin piel y
deshuesados (aproximadamente
4 onzas cada uno), enjuagados
y secos

cucharadita de aceite de oliva
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(de preferencia italiano de hoja
plana), sin tallos, picado fino o
2 cucharaditas de perejil seco,
desmenuzado



Instrucciones

1.

Precaliente el horno a 350 °F. Cubra una bandeja grande para hornear con papel
de aluminio.

Rocie levemente el papel de aluminio con aerosol antiadherente de cocina.
Coloque cuatro rebanadas de limén en un patrén cuadrado en el centro del
aluminio y deje aproximadamente 12 pulgada entre cada una. Con el lado
inferior hacia abajo (el lado que tenia la piel), coloque un filete en cada rebanada
de limén y deje aproximadamente V2 pulgada entre los filetes.

Exprima las dos piezas del extremo de limén sobre el pescado. Rocie el aceite
sobre el pescado. Espolvoree con sal y pimienta.

Cubra cada filete con una ramita de estragén y una de las cuatro rodajas de
limén restantes. Envuelva el papel de aluminio sin apretar, asi deja espacio para
que el calor circule. Selle bien los bordes del aluminio.

Hornee entre 20 a 25 minutos. Con los dientes de un tenedor, abra
cuidadosamente el envoltorio lejos de usted (para evitar quemaduras por vapor).
Si el pescado se desmenuza fdcilmente cuando lo prueba con el tenedor, saque la
bandeja del horno. Si el pescado no estd lo suficientemente cocido, vuelva a cerrar
el envoltorio. Hornéelo de 3 a 5 minutos. Deseche las rebanadas de limén y las
ramitas estragon.

Coloque el pescado en los platos.
Espolvoree con perejil.

@ Sugerencia del cocinero: Si el filete de salmdn estd en el lado delgado,

aproximadamente 1 pulgada de grosor, verifiquelo unos minutos antes para
asegurarse de que no se cocine demasiado. Si el filete tiene aproximadamente
2 pulgadas de grosor, entonces puede que necesite mds tiempo para cocinarlo.

Andlisis nutricional (por porcién)

Nivel 4 - Puré Calorias 159
Omita la ramita de estragdn. Procese las Grasas totales 6,0g
porciones deseadas hasta que queden blandas Grasas saturadas 1.09
en un procesador de alimentos o licuadora. Grasas trans 00g
Grasas poliinsaturadas 1,09
Grasas monoinsaturadas 2,59
Nivel 5 - Molida y himeda Colesterol 53mg
. . Sodi 233
Utilice un procesador de alimentos, una ocio ) ma
licuadora o un cuchillo para procesar o corte Cd;p;h'drutos 8 9
el pescado en trozos de mds de 4 milimetros bra 9
det 2o, L R deb tar ha d Azlcares totales 0g
e tamafio. Las piezas deben estar humedas y Azticares agregados 0g
entrar en los dientes de un tenedor. )
Proteinas 24 g

Intercambio dietético
Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado 3 porciones de carne magra

Con un cuchillo, corte el pescado en trozos de
no mds de 1,5 x 1,5 centimetros (el tamafo de
la una del pulgar). Para probar si estd blando,
presione el pescado con la parte posterior

de un tenedor. El pescado debe permanecer
aplastado y no recuperar su forma.
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Ensalada de atin

con curry

Para 4 personas « ¥ taza de ensalada y 1 tortilla por porcién

Tenga atun enlatado en la despensa para preparar cualquier dia de la semana un
almuerzo fdcil y sin necesidad de cocinar. La ensalada tradicional de atin lleva
mayonesa y apio. Pruebe esta versién con yogur griego y verduras mds sabrosas.

La dulzura de las peras, la acidez del citrico y el leve picante del polvo de curri son el
equilibrio perfecto de sabores.

Ingredientes

EZ
%
1
2

taza de zanahorias picadas fino
taza de rdbanos picados fino
cucharada de agua

latas de 4,5 onzas de atun en
trozos de bajas calorias y muy
bajo en sodio, envasado en agua,
escurrido y desmenuzado

cucharadas de yogur griego
natural sin grasa

cucharaditas de curri en polvo
(de preferencia estilo Madrds)
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1%2 cucharaditas de jugo de lima fresco

1

lata de 15 onzas de rebanadas
de pera sin azlcar agregada,
envasadas en su propio jugo,
escurridas y picadas

tortillas de trigo integral de 8
pulgadas (con el menor sodio posible)

aguacate pequeno cortado en
cuartos y en rebanadas



Instrucciones

1. En un recipiente pequefio para microondas, revuelva las zanahorias, los rdbanos
y el agua. Cubra con un envoltorio pldstico y haga un pequefio orificio en la parte
superior para la ventilacién. Péngalo en el microondas en un 100% de potencia
(alta) durante 4 minutos o hasta que las verduras estén tiernas. Descubra y deje
enfriar por completo.

2. Enun recipiente mediano, revuelva la mezcla de zanahoria, atin, yogur, curri en
polvo y jugo de lima. Cubra la mezcla y refrigérela, por lo menos por 20 minutos,
para permitir que los sabores se combinen.

3. Incorpore y revuelva suavemente las peras en la mezcla de atin hasta que esté
todo bien mezclado.

4. Con una cucharag, coloque % de taza de ensalada de atin en el centro de cada
tortilla. Cubra con una rebanada de aguacate.

5. Para enrollarla, lleve los lados izquierdo y derecho de la tortilla hacia el centro.
Pellizque firmemente con los dedos para cerrarlos. Levante el borde inferior
de la tortilla y llévelo hacia los lados cerrados para formar un sobre. Enrolle
cuidadosamente la tortilla con el lado inferior hacia arriba para cubrir el relleno.
Coléquela en un plato con el lado liso hacia arriba. Si lo desea, asegure la tortilla
con un mondadientes de madera.

Andlisis nutricional (por porcién)

Nivel 4 - Puré

Omita la tortilla. Asegurese de que

las verduras no estén crujientes sino lo
suficientemente suaves para hacer puré; si
no lo estdn, no las utilice. En un procesador
de alimentos o una licuadora, procese la
ensalada de atin hasta que quede suave.
No debe haber separacién de liquidos.

Nivel 5 - Molida y hiimeda

Omita la tortilla. En un procesador de
alimentos o una licuadora, procese la
ensalada de atdn en trozos de no mds de

4 milimetros de tamano. La mezcla debe estar
himeda y las verduras deben encajar entre los
dientes de un tenedor.

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Para probar la suavidad, presione la mezcla
con la parte posterior de un tenedor. La mezcla
debe permanecer aplastada y no recuperar

su forma. Después de enrollar la tortilla, use
un cuchillo para cortarla en trozos de no mds
de 1,5 x 1,5 centimetros (aproximadamente el
tamarno de la ufa del pulgar).
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(with the tortilla)

Calorias 350
Grasas totales 11,59
Grasas saturadas 2,59
Grasas trans 0,0g
Grasas poliinsaturadas 2,0g
Grasas monoinsaturadas 6,09
Colesterol 20 mg
Sodio 388 mg
Carbohidratos 429
Fibra 9g
AzUcares totales 11g
Azlcares agregados 0g
Proteinas 23g

Intercambio dietético
1v2 almidén, 2 verduras, V2 frutas,

2V porciones de carne magra,
Y2 grasa



Bagre al vapor

con salsaremolada estilo surena

Para 4 personas « 3 onzas de pescado y 1 cucharada, ademas de 1 cucharadita de
salsa por porcién

El pescado blanco de sabor suave combina bien con esta versién mds saludable y
baja en calorias de la salsa remolada cldsica para una comida rdpida y fdcil.

Ingredientes

4 filetes de bagre o tilapia 1 cucharadita de salsa de pimiento
(aproximadamente 4 onzas cada rojo picante (de preferencia estilo
uno), enjuagados y secados Luisiana)

%  cucharadita de sal Y2 cucharadita de pimentén

Y%  cucharadita de pimienta Y2 cucharadita de mostaza de Dijon

Y2 taza de yogur griego natural (con el menor sodio posible)

sin grasa %  cucharadita de ajo en polvo

Y4 taza de orégano fresco picado
(opcional)

16



Instrucciones

1. Caliente una olla grande con una cesta de coccidn al vapor colocada sobre el
agua a fuego medio alto. Haga hervir el agua.

2. Mientras tanto, espolvoree la sal y la pimienta en ambos lados del pescado.
Coloque el pescado en la cesta de coccién al vapor. Clbralo y cueza al vapor de 7
a 10 minutos o hasta que el pescado se desmenuce facilmente al probarlo con un
tenedor.

3. Mientras se cocina el pescado, en un recipiente pequefio bata el yogur, la salsa de
pimiento rojo picante, el pimentén, la mostaza y el ajo en polvo.

4. Coloque el pescado en los platos. Espolvoree con orégano. Sirva con la salsa.

Sugerencia del cocinero: Puede sustituir el orégano fresco por 1 cucharada mds
1 cucharadita de orégano seco. Solo tiene que espolvorearlo sobre el pescado
con sal y pimienta antes de cocerlo al vapor.

Sugerencia del cocinero: Si no tiene una cesta de coccién al vapor, puede usar
un colador o un escurridor pequefio y colocarlo sobre el agua de la olla.

Andlisis nutricional (por porcién)
Nivel 4 < Puré

Calorias 121
Procese las porciones deseadas en un Grasas totales 35g
procesador de alimentos o licuadora hasta Grasas saturadas 1,09
que queden blandas. No debe haber Grasas trans 00g
separacién de liquidos. Grasas poliinsaturadas 1,09
Grasas monoinsaturadas 1,09
Colesterol 67 mg
Nivel 5 - Molida y hiimeda Sodio 201 mg
Utilice un procesador de alimentos, una C“g’;hidmtos (1) g
licuadora o un cuchillo para procesar o cortar 1ora 9
. L Azlcares totales 1g

el pescado en trozos de no mds de 4 milimetros .
~ X , Azlcares agregados Og

de tamano. Las piezas deben estar himedas y )
Proteinas 21g

entrar en los dientes de un tenedor.
Intercambio dietético
3 porciones de carne magra

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Corte el pescado en trozos de nomds de 1,5 x 1,5
centimetros (aproximadamente el tamano de
la una del pulgar) con un cuchillo. Para probar
si estd blando, presione el pescado con la

parte posterior de un tenedor. El pescado debe
permanecer aplastado y no recuperar su forma.

17



Pollo al vapor

L] L]
con ajo y naranja
Para 4 personas ¢ 3 onzas de pollo por porcidon

Deje el marinado el pollo por algo de tiempo. El resultado es una comida con sabor
a citrico y ajo por la que vale la pena esperar.

Ingredientes

Y2 taza de jugo 100% de naranja 4 mitades de pechuga de
sin pulpa y, por separado, 172 pollo deshuesadas y sin piel
cucharaditas de jugo 100% de (aproximadamente 4 onzas
naranja sin pulpa cada una), con toda la grasa

visible desechada, machacadas

1 cebolla verde medianag, al espesor de ¥ pulgada

picada fino

; .
1 cucharada de vinagre de vino Y cucharadita de sal

blanco y, por separado, Y%  cucharadita de pimienta
1V2 cucharaditas de vinagre de 2

. cucharadas de cilantro fresco
vino blanco

picado fino

; . L
1% cucharaditas de gjo picado 12 cucharaditas de aceite de oliva

1 cucharada de salsa de chile
picante (de preferencia sriracha)
(opcional)

18



Instrucciones

1.

i

En un recipiente grande poco profundo, revuelva 2 taza de jugo de naranja, la
cebolla verde, 1 cucharada de vinagre y el ajo. Agregue el pollo y revuelva para
cubrirlo bien con la el marinado. Cubra y refrigere durante al menos 2 horas o

hasta 24 horas y revuelva ocasionalmente.

Para cocinar el pollo, coloque una cesta de coccién al vapor en una olla grande.
Llene la olla con agua hasta aproximadamente ¥z pulgada por debajo de la cesta
de coccién al vapor. Haga hervir el agua a fuego medio alto.

Escurra el pollo y deseche el marinado. Limpie la mayor parte del marinado con
una toalla de papel. Espolvoree la sal y la pimienta. Coloque el pollo en la cesta
de coccién al vapor. Clbralo y cueza al vapor de 10 a 15 minutos o hasta que el

pollo ya no esté rosado en el centro.

Mientras tanto, en un recipiente grande, mezcle 1 %2 cucharaditas de jugo de
naranja y 1%z cucharaditas de vinagre, el cilantro y el aceite restantes. Agregue el

pollo y mezcle con suavidad para cubrirlo.

Coloque el pollo en los platos. Rocie con el aderezo restante y la salsa de chile.

Sugerencia del cocinero: ; No tiene una cesta de coccién al vapor? No se
preocupe. Utilice papel aluminio y una fuente para horno que sea un poco mds

pequena que la olla. Haga tres bolas grandes de aluminio. Coléquelas en el
fondo de la olla. Agregue el agua de acuerdo con las instrucciones. Coloque el
pollo en la fuente. Coloque la fuente en la parte superior de las bolas de aluminio.

Nivel 4 - Puré

Omita el cilantro. Procese las porciones
deseadas hasta que queden blandas en un
procesador de alimentos o licuadora. Si la
mezcla es demasiado espesa o pegajosa,
agregue una pequeia cantidad de caldo
de pollo bajo en sodio y sin grasa y procese
nuevamente hasta que esté suave. No debe
haber separacién de liquidos.

Nivel 5 - Molida y himeda

Utilice un procesador de alimentos, una
licuadora o un cuchillo para procesar o cortar
el pollo en trozos de no mds de 4 milimetros
de tamano. Las piezas deben estar hiumedas
y entrar en los dientes de un tenedor.

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Corte el pollo en trozos de no més de 1,5 x 1,5
centimetros (aproximadamente el tamano
de la ufia del pulgar) con un cuchillo. Para
probar la suavidad, presione el pollo con la
parte posterior de un tenedor. El pollo debe

permanecer aplastado y no recuperar su forma.
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Andlisis nutricional (por porcién)

Calorias 148
Grasas totales 4,59
Grasas saturadas 1,09
Grasas trans 0,0g
Grasas poliinsaturadas 0,59
Grasas monoinsaturadas 2,049
Colesterol 73 mg
Sodio 280 mg
Carbohidratos 19
Fibra O0g
AzUcares totales 0g
Azlcares agregados 0g
Proteinas 24 g

Intercambio dietético
3 porciones de carne magra



Wraps de lechuga

con ensalada de pollo cajun

Para 4 personas - % taza de ensalada y 1 hoja de lechuga por porcién

Esta versién de una ensalada de pollo al estilo surefio combina los audaces sabores
del bayou de Luisiana, y envuelve el pollo en un aderezo de yogur dcido con un
toque de picante. La ensalada se enrolla en hojas frescas de lechuga.

Ingredientes

1

libra de pechugas de pollo
deshuesadas y sin piel, elimine
toda la grasa visible y corte en
trozos de 1 pulgada

pimiento verde mediano picado

taza de yogur griego natural
sin grasa

taza de cebolla verde picada fino
cucharada de vinagre de sidra

cucharada de mostaza de Dijon
(con el menor sodio posible)

cucharaditas de pimentén
(de preferencia ahumado)

20

cucharadita de orégano
deshidratado desmenuzado

cucharadita de salsa de pimiento
rojo picante (opcional)

cucharadita de cayena
cucharadita de gjo picado
cucharadita de sal

hojas grandes de lechuga, como
lechuga romana o mantecosa



Instrucciones

1. Llene una cacerola grande con 8 tazas de agua. Déjelas hervir. Agregue el pollo.

Péngalo a hervir. Agregue el pimiento.

2. Retire la cacerola del fuego. Déjela durante 15 minutos o hasta que el pollo ya no
esté rosado en el centro. Esctrralo bien en un colador.

3. Mientras tanto, en un recipiente mediano, revuelva los ingredientes restantes,
excepto por la lechuga. Agregue el pollo y el pimiento y revuélquelo hasta

cubrirlo.

4. Para servir, ponga una hoja de lechuga en cada plato. Con una cuchara, coloque
la ensalada de pollo en el centro de cada hoja. Ponga los dos extremos cortos de
la hoja hacia adentro y enréllela hacia el frente para cerrar la ensalada.

Sugerencia del cocinero: Si prefiere la ensalada de pollo fria, refrigere el pollo
y el pimiento cubiertos por al menos 2 horas o hasta un dia antes de agregar

la mezcla de yogur.

Nivel 4 - Puré

Omita la lechuga. Procese las porciones
deseadas de la ensalada de pollo en un
procesador de alimentos o licuadora hasta
que estén suaves. Para obtener mejores
resultados, enfrie el pollo y el pimiento tal
como se indica en el secreto de cocina anterior.

Nivel 5 - Molida y hiimeda

Omita la lechuga. Procese o corte la ensalada
en trozos de no mds de 4 milimetros de tamarno
con un procesador de alimentos, una licuadora
o un cuchillo. La mezcla debe estar himeda y
encajar entre los dientes de un tenedor.

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Omita la lechuga. Seguin sea necesario, corte
con un cuchillo el pollo y el pimiento en trozos
de no mds de 1,5 x 1,5 centimetros (el tamano
de la una del pulgar). Para probar la suavidad,
presione la mezcla de ensalada con la parte
posterior de un tenedor. La mezcla debe
permanecer aplastada y no recuperar su forma.
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Andlisis nutricional (por porcién)

Calorias 167
Grasas totales 35¢g
Grasas saturadas 0,59
Grasas trans 0,59
Grasas poliinsaturadas 0,59
Grasas monoinsaturadas 1,09
Colesterol 74 mg
Sodio 356 mg
Carbohidratos 59
Fibra 29
Azlcares totales 39
AzUlcares agregados 0g
Proteinas 289

Intercambio dietético

V2 de otros carbohidratos,
3Y2 porciones de carne magra



Pollo en sartén

consalsade barbacoa

Para 4 personas ¢ 3 onzas de pollo por porcién

No necesita una parrilla para hacer platos cldsicos con mucho sabor a barbacoa.
Este pollo estd banado en una salsa casera ligeramente dulce. Disfrute este sabor
veraniego en cualquier momento del afo.

Ingredientes

1 cucharadita de pimentén Y2 cucharadita de aceite de canola o

2 cucharadita de chile en polvo de maiz

1
%2 cucharadita de comino molido V2 tazadeagua

1/ . 1 lata de 8 onzas de salsa de tomate
4 cucharada de ajo en polvo -
sin sal agregada

4 mitades de pechuga de
pollo deshuesadas y sin piel
(aproximadamente 4 onzas 1 cucharada de azticar moreno
cada una), elimine toda la grasa
visible, machaque a %2 pulgada
de espesor

3 cucharadas de vinagre de sidra

1v2 cucharaditas de salsa Worcestershire
(con el menor sodio posible)

Y cucharadita de sal

22



Instrucciones

1. En un recipiente pequerio, revuelva el pimentdn, el chile en polvo, el comino y el
ajo en polvo.

2. Espolvoree la mezcla de pimentén en ambos lados del pollo. Presione
suavemente con las puntas de los dedos para que la mezcla se adhiera al pollo.

3. Enunasartén antiadherente grande, caliente el aceite a fuego medio y viértalo
hasta cubrir el fondo. Cocine el pollo durante 4 minutos. Voltee el pollo.
Cocinelo durante 2 minutos o hasta que ya no esté rosado en el centro. Retirelo
de la sartén. Déjelo aparte y clubralo para mantenerlo tibio.

4. Con la misma sartén, a fuego medio, agregue el agua y raspe para desprender
cualquier trozo dorado. Incorpore la salsa de tomate, el vinagre, el aztcar
morena, la salsa Worcestershire y la sal. Cocine a fuego medio durante
10 minutos o hasta que la mezcla se reduzca a aproximadamente V2 taza
y revuelva frecuentemente. Ponga el pollo en la sartén. Caliéntelo de 2 a
4 minutos y voltéelo para cubrirlo.

5. Coloquelo en los platos. Cubra con la salsa restante.

Andlisis nutricional (por porcién)

Nivel 4 - Puré Calorias 173
En un procesador de alimentos o licuadora Grasas totales 4,09
procese las porciones deseadas hasta que Grasas saturadas 05g
queden blandas. Si la mezcla estd demasiado Grasas trans 00g
firme o pegajosa, agregue mds salsa y Grasas poliinsaturadas 059
procésela nuevamente hasta que quede Grasas monoinsaturadas 1,5 g
suave. No debe haber separacién de liquidos. Colesterol 73 mg
Sodio 301 mg
Carbohidratos 8g
Nivel 5 - Molida y hiimeda Fibra 19
Utilice un procesador de alimentos, una 229&”63 tomLeSd 2 N
licuadora o un cuchillo para procesar o cortar Zl,icmes coregades ¢
. o Proteinas 25¢g
el pollo en trozos de no mds de 4 milimetros
de tamano. Las piezas deben estar hiumedas Intercambio dietético
y entrar en los dientes de un tenedor. 2 de otros carbohidratos, 3 porciones

de carne magra

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Con un cuchillo corte el pollo en trozos de no
mds de 1,5 x 1,5 centimetros (el tamano de

la una del pulgar). Para probar la suavidad,
presione el pollo con la parte posterior de un
tenedor. El pollo debe permanecer aplastado
y no recuperar su forma.
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Chili de pavo

Para 4 personas « 14 tazas por porcion

jFacil, sustancioso y delicioso! Este platillo cldsico es perfecto para una noche fria.
Pero es tan delicioso que querrd hacerlo a menudo.

Ingredientes

Iz

cucharadita de aceite de canola
o maiz y, por separado,

Y2 cucharadita de aceite de
canola o maiz

libra de pechuga de pavo picada
sin piel

cebolla pequefia picada
(aproximadamente 1 taza)
pimiento verde mediano picado
cucharaditas de ajo picado

latas de 8 onzas de salsa de
tomate envasada sin sal agregada

24

taza de agua

cucharada de chile en polvo
cucharaditas de azdcar morena
cucharadita de comino molido
cucharadita de chipotle en polvo
cucharadita de sal

cucharadita de pimienta

cucharadas de queso cheddar bajo
en grasas en hebras

cucharadas de yogur griego
natural sin grasa



Instrucciones

1.

En una sartén antiadherente mediana, caliente ¥2 cucharadita de aceite a fuego
medio y girelo para cubrir el fondo. Cocine el pavo durante 5 minutos, o hasta que
esté dorado, y revuelva ocasionalmente para voltear y separar los trozos. Retire la
sartén del fuego. Resérvelo.

En una cacerola grande, caliente la V2 cucharadita de aceite restante a fuego
medio y gire la cacerola para cubrir el fondo. Cocine la cebolla y el pimiento rojo
durante 3 minutos o hasta que estén blandos y el liquido se haya evaporado,
revolviendo ocasionalmente.

Incorpore el gjo. Cocine durante 1 minuto o hasta que el gjo esté suave y libere aroma.

Agregue la salsa de tomate, el agua, el chile en polvo, el aziicar moreng, el
comino, el polvo de chipotle, la sal, la pimienta y el pavo. Suba la temperatura a
fuego medio-alto. Cocine hasta que hierba revolviendo frecuentemente para no

quemar los ingredientes.

Reduzca la temperatura a fuego bajo. Cocer a fuego lento durante 10 minutos
revolviendo de vez en cuando. Retire la cacerola del fuego. Incorpore el queso
cheddar hasta que se derrita por completo y ya no sea visible.

Traspase a un recipiente. Justo antes de servir, cubra cada recipiente con una

cucharada de yogur.

Nivel 4 - Puré

Omita el queso cheddar. Procese las
porciones deseadas hasta que queden
blandas en un procesador de alimentos o
licuadora. No debe haber separacién de
liquidos. Escurra segun sea necesario.

Nivel 5 - Molida y hiimeda

Utilice un procesador de alimentos, una
licuadora o un cuchillo para procesar o cortar
el pavo y los vegetales en trozos de no mds de
4 milimetros de tamafo. Las piezas deben estar
hdmedas y entrar en los dientes de un tenedor.
Si hay demasiado liquido, escurra o cocine el
chile por mds tiempo para espesarlo segun la
consistencia liquida recomendada.

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Si es necesario, use un cuchillo para cortar el
chile en trozos de no mds de 1,5 x 1,5 centimetros
(el tamano de la uia del pulgar). Todas las
verduras deben estar cocidas por completo y
suaves. Si hay demasiado liquido, escurra o
cocine el chile por mds tiempo para espesarlo
segun la consistencia liquida recomendada.
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Andlisis nutricional (por porcién)

Calorias 234
Grasas totales 3,59
Grasas saturadas 0,59
Grasas trans 00g
Grasas poliinsaturadas 1,09
Grasas monoinsaturadas 1,09
Colesterol 78 mg
Sodio 277 mg
Carbohidratos 20g
Fibra 59
Azlcares totales 1249
Azlcares agregados 29
Proteinas 329

Intercambio dietético

3 vegetable, 3 porciones de
carne magra



Pastel de carne

con hongos y salsa café

Para 4 personas ¢ 2 rebanadas de pastel de carne y % taza de jugo de carne por porciéon

Con esta versién de un plato cldsico y prdactico, puede disfrutar de un pastel de carne
jugoso y de suave textura, sabroso y saludable para el corazén. ¢El secreto? Los
champifiones picados fino se combinan con la carne, en lugar de agregarse al jugo.

Ingredientes

Aerosol antiadherente de cocina

Y2  taza de avena cruda de coccién
rdpida

2 taza de leche descremada,
5 champifiones comunes sin

5 champifones comunes sin tallo

1 cucharada de orégano fresco
picado fino o 1 cucharadita de
orégano deshidratado picado

1 cucharadita de cebolla en polvo

cucharadita de salsa
Worcestershire (con la menor
cantidad de sodio posible)

cucharadita de ajo en polvo
cucharadita de sal
cucharadita de pimienta

b de carne molida extramagra

taza de caldo de pollo sin grasa y
bajo en sodio

cucharada de almidén de maiz

cucharadas de agua fria



Instrucciones

1.

Precaliente el horno a 350 °F. Rocie levemente con aerosol antiadherente de cocina
una placa para horno o un molde para pan de 9 x 5 x 3 pulgadas cubiertos con
papel manteca.

2. Enun procesador de alimentos o licuadora, procese la avena durante 30 segundos o
hasta que se asemeje a migas de pan fino. Traspase a un recipiente grande. Agregue
la leche y revuelva para mezclar. Déjelo remojando a un lado.

3. Enun procesador de alimentos o licuadora, procese los champifiones de 10 a 15
segundos o hasta lograr un picado fino.

4. Agregue los champifiones a la avena. Incorpore el orégano, la cebolla en polvo, la
salsa Worcestershire, el ajo en polvo, la sal y la pimienta hasta que se mezclen bien.

5. Agregue la carne. Mezcle los ingredientes con las manos o con una cuchara grande
hasta que se incorporen.

6. Coloque la mezcla de carne en la placa para horno, dédndole la forma de un molde
de 9 x 5 x 3 pulgadas, o péngalo en el molde para pan.

7. Hornee durante 45 minutos o hasta que el pastel de carne registre una temperatura
de 160 °F con un termémetro instantdneo. Retirelo del horno y déjelo reposar de 10 a
15 minutos antes de cortarlo en rebanadas.

8. Mientras tanto, en una cacerola pequenia, caliente el caldo a fuego medio. Hiérvalo
a fuego lento.

9. Coloque el almidén de maiz en un recipiente pequeno. Agregue el agua y mezcle
hasta que se disuelva.

10. Cuando el caldo hierva, vierta la mezcla del almidén de maiz y mezcle constantemente

1.

durante 1 minuto o hasta que el caldo se espese. Retire la cacerola del fuego.

Con un cuchillo afilado, corte el pastel de carne en ocho rebanadas. Paselas a los
platos. Sirva el jugo de carne con el pastel de carne.

Andlisis nutricional (por porcién)
Nivel 4 - Puré

Calorias 219
En un procesador de alimentos o licuadora, Grasas totales 6,59
procese las porciones deseadas hasta que Grasas saturadas 259
queden blandas. Si la mezcla estd demasiado Grasas trans 00g
firme o pegajosa, agregue mds jugo de carne. Grasas poliinsaturadas 109
No se debe poder distinguir entre el jugo de Grasas monoinsaturadas 2,5 g
carne y el puré del pastel de carne. Colesterol 63 mg
Sodio 282 mg
Carbohidratos 129
Nivel 5 - Molida y himeda Fibra 29
Utilice un procesador de alimentos, una Azlcares totales 29
licuadora o un cuchillo para procesar o cortar Azlcares agregados 0g
Proteinas 28¢g

el pastel de carne en trozos de no mds de
4 milimetros. Las piezas deben estar humedas
y entrar en los dientes de un tenedor.

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Corte el pastel de carne en trozos de no mds

de 1,5 x 1,5 centimetros (el tamafo de la uia
del pulgar) con un cuchillo. Para probar la
suavidad, presione el pastel de carne con la
parte posterior de un tenedor. El pastel de carne
se debe aplastar y no recuperar su forma.
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Intercambio dietético

1 almidén, 3 porciones de carne
magra



Pastel inglés

de cordero y papas

Para 4 personas * 12 tazas por porcion

El pastel de carne inglés es un popular plato britdnico creado como una forma
econdémica de utilizar los restos del asado dominical. Esta versién va mds alld del
pastel de carne horneado bdsico cubierto con una capa de puré de papas, y afiade
muchas verduras para lograr una comida abundante de un solo platillo.

Ingredientes

Aerosol antiadherente de cocina 1/2 cucharadita de ajo picado

2  papas medianas peladas y 1 cucharada de harina comun
gi:;:zc(ilcs (aproximadamente 1 cucharada de pasta de tomate sin

sal afadida
2  libras de coliflor cortada en

. h . . .
ramilletes de tamafio bocado > cucharadita de tomillo picado

; .
1 cucharadita de aceite de canola o V2 cucharadita de cebolla en polvo

de maiz Y%  cucharadita de pimienta

1 taza de zanahorias picadas Y4 cucharadita de sal y, por

. separado, ¥ cucharadita de sal
taza de champifiones comunes

picados 1 taza de agua

1 lb de carne molida extramagra V4 tazade leche descremada

@ Sugerencia del cocinero: Para elaborar este plato el dia anterior, prepare
el pastel tal como se indica. Cabralo y refrigérelo. Antes de hornear, deje
que el pastel tome temperatura ambiente (entre 45 minutos y 1 hora). en el
refrigerador. Arme y hornee como se indica.

@ Sugerencia del cocinero: Para cocinar una vez y comer dos veces, duplicar
esta receta. Congele por separado la porcién adicional de la mezcla de papas
y la porcién adicional de la mezcla de carne. Cuando esté listo para usarlas,
descongele ambas mezclas en el refrigerador. Arme y hornee como se indica.
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Instrucciones

1.

Precaliente el horno a 400 °F. Rocie levemente con un aerosol antiadherente de
cocina una fuente para hornear de 8 o 9 pulgadas.

Coloque las papas y la coliflor en una olla grande. Vierta suficiente agua hasta
cubrir. Lleve a punto de hervor a fuego alto. Baje la temperatura a fuego medio.
Hierva de 12 a 15 minutos o hasta que pinche las papas con un tenedor y estén
bien blandas. Escurra bien con un colador.

Mientras tanto, en una sartén grande antiadherente, caliente el aceite a

fuego medio girandola para que cubra el fondo. Cocine las zanahorias y los
champifiones durante 5 minutos o hasta que estén blandos, removiéndolos
ocasionalmente. Agregue la carne y el gjo. Cocine durante 5 minutos o hasta que
la carne esté dorada en el exterior y deje de estar rosada en el centro, revolviendo
con frecuencia para deshacer la carne.

Agregue la haring, la pasta de tomate, el tomillo, la cebolla en polvo, la pimienta
y ¥ de cucharadita de sal. Cocine durante dos minutos y revuelva con frecuencia.
Incorpore el agua. Hierva a fuego lento de 3 a 5 minutos o hasta que la salsa se
espese; revuelva de vez en cuando. Retire la sartén del fuego.

En un procesador de alimentos o licuadora procese las papas, la coliflor, la leche
y el % de cucharadita de sal restante durante 30 segundos o hasta lograr una
consistencia suave.

Pase la mezcla de carne a la fuente para hornear. Distribuya la mezcla de papa
de forma uniforme sobre la parte superior. Hornee durante 45 minutos o hasta
que esté bien cocido y haga burbujas.

Andlisis nutricional (por porcién)
Nivel 4 - Puré Calorias 278

En un procesador de alimentos o licuadora Grasas totales 759
procese las porciones deseadas hasta que Grasas saturadas 259
queden blandas. Si lo deseq, la mezcla de Grasas trans 05¢g
carne y verduras se puede hacer puré, y, servirse Grasas pom”?‘]tumdgs 109
por separado del puré de papas/coliflor. Grasas monoinsaturadas 3,0 g

Colesterol 63 mg
Sodio 447 mg
Nivel 5 - Molida y himeda Carbohidratos 26g
Utilice un procesador de alimentos, una F‘b,ra 59
K . AzUcares totales 6g
licuadora o un cuchillo para procesar o cortar .
K AzUcares agregados Og
la carne molida y los vegetales en trozos de no )
Proteinas 30g

mds de 4 milimetros. Las piezas deben estar
humedas y entrar en los dientes de un tenedor Intercambio dietético

1 almidén, 2 vegetables, 3 porciones
de carne magra

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Si es necesario, use un cuchillo para cortar

la comida en trozos de no mds de 1,5 x 1,5
centimetros (aproximadamente el tamano
del pulgar). Para probar la suavidad, presione
la carne molida y las verduras con la parte
posterior de un tenedor. Deben quedar
aplastadas y no recuperar su forma.
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Camotes rellenos

con aguacate, queso feta y aderezo de humus
Para 4 personas * 1 camote rellena por porcién

Todo lo que necesita son unos pocos ingredientes para crear esta entrada
vegetariana supersimple y cremosa con un toque mediterrdneo.

Ingredientes

4 camotes medianas perforadas en Y2 cucharadita de comino molido

varios lugares con un tenedor . .
9 ¥ cucharadita de ajo en polvo

Y2 taza de garbanzos enlatados sin ~ .
K . 2 aguacates pequenos, en mitades,
sal, enjuagados y escurridos h .
picados y hechos puré con un
"4 taza de agua tenedor
1%2 cucharadas de jugo de limon fresco Y2  taza de queso feta sin grasa
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Instrucciones

1. Coloque las camotes en un plato grande y deje un pequefio espacio entre ellas.
Cocine en un microondas durante 10 minutos a 100% de potencia (alta). Dé vuelta
las camotes con pinzas o con una agarradera. Cocine en el microondas de 10 a
15 minutos o hasta que estén blandas y se puedan perforar fécilmente con un
tenedor. Deje reposar durante 5 minutos.

2. Mientras tanto, en un procesador de alimentos o licuadora procese los garbanzos,
el agua, el jugo de limén, el comino y el ajo en polvo durante 30 segundos o
hasta que la mezcla esté suave. Raspe el fondo y el costado del recipiente de ser
necesario.

3. Corte las camotes en mitades longitudinalmente. Con un tenedor, separe la
pulpa. Cubra cada una con el puré de aguacate. Rocie cada una con el aderezo
de hummus y con el queso feta. Sirva inmediatamente.

Sugerencia del cocinero: La consistencia del aderezo de hummus es similar a
la del aderezo ranchero. Si es demasiado espesa, agregue agua para alcanzar
la consistencia deseada.

Sugerencia del cocinero: Si lo prefiere, hornee las camotes en un horno
precalentado a 400 °F de 45 a 50 minutos, o hasta que estén blandas y puedan
perforarse fdcilmente con un tenedor.

Andlisis nutricional (por porcién)

Nivel4 - Puré Calorias 307
Quite la cdscara de las camotes. En un Grasas totales 1,59
procesador de alimentos o licuadora procese Grasas saturadas 159
las porciones deseadas hasta lograr una Grasas trans 00g
consistencia suave. No debe haber separacién Grasas poliinsaturadas 159
de liquidos. Grasas monoinsaturadas 759
Colesterol 0mg
Sodio 406 mg
Nivel 5 - Molida y himeda Carbohidratos 449
Quite la cdscara de las camotes. Utilice un Fibra 129
procesador de alimentos, una licuadora o AZW”ES fotales g
un cuchillo para procesar o cortar el queso Azdcares agregados 0g
feta y el aguacate en trozos de no mads de 4 Proteinas 109
milimetros. Las piezas deben estar humedas y Intercambio dietético
entrar en los dientes de un tenedor. 2V% almidén, 1 verdura, 1 porciones

de carne magra, 1 grasa

Nivel 6 » Suave y del tamaio de un bocado

Con un cuchillo corte el queso feta y el
aguacate en trozos de no mdsde 1,5 % 1,5
centimetros (aproximadamente el tamano de
la uia del pulgar). Para probar la suavidad,
presione la mezcla de camotes con la parte
posterior de un tenedor. La mezcla debe
permanecer aplastada y no recuperar su forma.
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Ensalada de huevo
y aguacate

Para 4 personas * /2 taza por porcién

Esta es una alternativa sabrosa y saludable de la tradicional ensalada de huevo
que lleva solo unos pocos ingredientes sencillos.

Ingredientes
4 huevos duros, cortados a la mitad Y cucharadita de sal
1 taza de garbanzos enlatados sin %  cucharadita de pimienta

sal, enjuagados y escurridos
Juag J 1 cucharada de estragdn fresco

Y2 aguacate mediano, picado, picado o 1 cucharadita de estragén

y por separado, ¥z aguacate deshidratado picado

mediano, picado .
4 hojas grandes de lechuga morada

1%2 cucharadas de mostaza Dijon

(con el minimo sodio posible) panes pita de grano integral de

6 pulgadas (con el menor sodio
1 cucharada de agua disponible), cortados a la mitad

1v2 cucharaditas de vinagre blanco
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Instrucciones

1. Enunatabla para cortar, pique finamente los huevos.

2. Enun procesador de alimentos o licuadora procese los garbanzos, 2 aguacate, la
mostaza, el agua, el vinagre, la sal y la pimienta durante 15 segundos, raspando los
costados seguin sea necesario. Procese durante 15 segundos o hasta que la mezcla

esté suave.

3. Enuntazén mediano, mezcle lentamente los huevos, el V2 aguacate restante,

el estragdn y la mezcla de garbanzos.

4. Ponga una hoja de lechuga en cada una de las mitades del pan pita. Agregue la

ensalada de huevos. Sirva inmediatamente.

Sugerencia del cocinero: Para preparar con antelacién, mezcle todos los
ingredientes, excepto el aguacate. Refrigérelo y ctibralo hasta por tres dias. A
la hora de servir, incorpore lentamente el aguacate. Prepdrelo segun se indica.

@ Sugerencia del cocinero: Para hervir los huevos, coléquelos en una cacerola
lo suficientemente grande como para que queden lado a lado bajo el agua.
(Asegurese de usar una cacerola con tapa). Agregue agua fria hasta cubrir los
huevos por una pulgada. Caliente la cacerola a fuego alto hasta que hierva el
agua. Quitela del fuego. Cubrala con una tapa. Deje que los huevos reposen
en el agua caliente durante 12 minutos. Cuele el agua. Los huevos duros se
pueden conservar en el refrigerador hasta por cinco dias.

Nivel 4 - Puré

haber separacién de liquidos.

Quite la lechuga y el pan pita. Procese las
porciones deseadas de la ensalada en un
procesador de alimentos o licuadora hasta
conseguir una consistencia suave. No debe

Nivel 5 - Molida y himeda

haber separacién de liquidos.

Quite la lechuga y el pan pita. Utilice un
procesador de alimentos, una licuadora o un
cuchillo para procesar o cortar la mezcla de
la ensalada de huevos en trozos de al menos
4 milimetros. Las piezas deben estar himedas
y entrar en los dientes de un tenedor. No debe

el tamano de la ufia del pulgar).

Nivel 6 - Suave y del tamaiio de un bocado

Omita la lechuga. Reemplace el pan pita

por una rebanada suave y hiimeda de pan
integral. De ser necesario, utilice un procesador
de alimentos, una licuadora o un cuchillo para
procesar o cortar el alimento en trozos de no
mds de 1,5 x 1,5 centimetros (aproximadamente

Andlisis nutricional (por porcién)

Calorias 315
Grasas totales 14,59
Grasas saturadas 3049
Grasas trans 0,0g
Grasas poliinsaturadas 2,0g
Grasas monoinsaturadas 709
Colesterol 187 mg
Sodio 505 mg
Carbohidratos 349
Fibra 89
AzUcares totales 249
AzUcares agregados 0g
Proteinas 14 g

Intercambio dietético

2 almidén, 12 porciones de
carne magra



Condimentos y saborizantes sin sodio’

Aves de Albahaca, hoja de laurel, pimiento rojo, canela, citricos,

corral ardndanos, curry en polvo, gjo, kiwi, jugo de limdn, pimienta
con limén, nuez moscada, mejorana, champifones frescos,
cebolla, orégano, paprika, perejil, romero, azafrdn, salvia,
ajedreq, sésamo, estragdn, tomillo, vino de mesa

Carne Pimienta de Jamaica, hoja de laurel, pimiento rojo, pimiento
de Cayena, comino, curry en polvo, ajo, rdbano picante fresco,
mejorana, champifiones frescos, mostaza seca, nuez moscada,
cebolla, pimienta, romero, salvia, tomillo, vino de mesa

Cerdo Manzana, puré de manzana, semillas de caraveaq, cerezas,
canela, clavo de olor, hinojo, gjo, jengibre, menta, cebolla,
naranjas o jugo de naranja, duraznos, salvia, ajedrea,
vino de mesa

Ensaladas Albahaca, perejil francés, cilantro, eneldo, jugo de limén, menta,
mostaza, orégano, perejil, romero, salvia, ajedreqa, semillas de
sésamo, curcuma, vinagre, berro

Mariscos Pimienta de Jamaica, albahaca, hoja de laurel, pimiento rojo,
pimiento de Cayena, curry en polvo, comino, hinojo, gjo, jugo
de limén, nuez moscada, mejorana, menta, champifiones
frescos, mostaza seca, cebolla, paprika, azafrdn, salvia,
semillas de sésamo, estragdn, tomillo, circuma, vino de mesa

Panes Anis, semillas de alcaravea, cardamomo, ralladura de citricos,
frutos secos, hinojo, semillas de amapola, semillas de sésamo

Postres Anis, semillas de alcaravea, cardamomo, canela, clavo de
olor, cilantro, nueces tostadas sin sal, jengibre, nuez moscada,
menta, semillas de amapola, vainilla y otros extractos

Vegetales

Calabaza Pimienta de Jamaica, azticar morena, canela, clavo de olor,
hinojo, jengibre, nuez moscada, cebolla, ajedrea

Esparragos Ajo, jugo de limdn, cebolla, semillas de ajonjoli tostadas

Espinaca Ajo, jugo de limén, vinagre

Frijoles Semillas de alcaraveq, clavo de olor, comino, menta, ajedreq,
estragdn, tomillo

Guisantes Pimienta de Jamaica, pimiento morrén menta, champifiones
frescos, cebolla, perejil, salvia, ajedrea

Judias verdes Eneldo, jugo de limén, mejorana, nuez moscada, pimiento

Maiz Pimienta de Jamaica, pimiento rojo, comino, pimiento, tomate

Papas Pimiento morrén, cebollin, eneldo, ajo, cebolla, pimiento, azafrdn

Pepinos Cebollin, eneldo, ajo, vinagre

Remolacha Anis, semillas de alcaraveaq, hinojo, jengibre, jugo de
naranja, ajedrea

Tomates Pimienta de Jamaica, albahaca, ajo, mejorana, cebolla,
orégano, salvia, ajedreq, estragdn, tomillo

Verduras Ajo, jugo de limén, cebolla, pimienta, vinagre

Zanahorias Anis, canela, clavo de olor, menta, salvia, estragdn

*Utilice solamente los ingredientes sugeridos que se adapten al nivel de textura de alimentos que
pueda tolerar y que no le molesten al tragarlos.
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Notas de Recetas
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Notas de Recetas
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Qué hacer en lugar de tener
otro ataque o derrame cerebral.

Alrededor de uno de cada cuatro sobrevivientes de ataque o derrame cerebral
sufre un segundo—pero no tiene que ser asi. Reduzca su riesgo. Trabaje con su
médico para crear un plan de prevencién de ataques cerebrales y sigalo.

LISTA DE,
PREVENCION

Planeo seguir estos pasos
en lugar de tener otro

ataque o derrame cerebral:

I:l Controlar la presidn
arterial alta

I:l Controlar el colesterol

Reducir el azticar
en sangre

I:l Dejar de fumar

Hablar con su médico
I:l sobre un régimen
de aspirina

DESPUES DE UN ATAQUE
O DERRAME CEREBRAL,
CADA SEGUNDO CUENTA.

Aprenda a reconocer los
signos de un ataque o
derrame cerebral usado las
letras F-A-S-T.

FAST.

FACE ARM SPEECH | TIME

Rostro caido | Brazo débil Dificultad Tiempo de
para hablar llamar al 911

stroke.org



http://stroke.org

American Stroke Association.
Adivision of the American Heart Association.

Together to End Stroke*

CEREBRARE

todas mis victorias.

La rehabilitacion es la clave para recuperarse después de haber sufrido un
ataque o derrame cerebral, y el programa adecuado puede ayudarlo a
recuperar su fuerza, su valor y su independencia. Trabaje con su equipo de
salud, su familia y sus amigos para reescribir su historia de victorias.

Descargue nuestra Guia para sobrevivientes de ataques o derrames

cerebrales (también estd disponible en espafol), con pautas y consejos que

lo ayudardn a usted y a sus seres queridos a comprender las consecuencias
de un ataque o derrame cerebral, y a aprovechar al méximo su rehabilitacion.

Stroke.org/GuiaDelLaVidaTrasUnAtaqueCerebral

Encompass Health es un patrocinador
nacional de Together to End Stroke®

ag Encompass
5 Health.



https://www.stroke.org/-/media/stroke-files/spanish-resources/life-after-stroke-guide_spanisha.pdf?la=en
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