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a Fibrosis Quistica (FQ) es la enfermedad hereditaria autoso-
mica recesiva mas frecuente en los caucasicos. En Espana,
la incidencia estimada es de entre 1/5.000 nacimientos vivos.

Consiste en una alteracion genética que afecta a las zonas
del cuerpo que producen secreciones, dando lugar a un espe-
samiento y disminucion del contenido de agua, sodio y potasio,
originandose la obstruccion de los canales que transportan esas
secreciones y permitiendo que dicho estancamiento produzca
infecciones e inflamaciones que destruyen zonas del pulmon,
higado, pancreas y sistema reproductor, principalmente. Es una
patologia grave, de tipo evolutivo, con una esperanza de vida
limitada y que hoy dia no tiene curacion.

A pesar de que las manifestaciones clinicas ocurren en
diversos Organos, las alteraciones pulmonares son responsables
del 90% de la morbilidad y mortalidad en la FQ. El inicio del com-
promiso pulmonar es variable, surgiendo semanas, meses o afnos
después del nacimiento. La enfermedad pulmonar evoluciona
frecuentemente a insuficiencia respiratoria.

La FQ es probablemente la enfermedad crénica en la que
la supervivencia y la calidad de vida han mejorado mas en los
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Ultimos 40 anos, pasando la esperanza de vida media de 10 afnos
en 1960, a 38 afos en 2010. Se estima que un niino que nace
hoy con FQ tiene una esperanza superior al 80% de alcanzar
los 40 arios de edad.

Esta mejora en el prondstico y en la calidad de vida se debe
a un diagnostico mas precoz para el que ha contribuido mucho
el rastreo neonatal, un mejor conocimiento de la enfermedad y
el tratamiento basado en cuatro pilares fundamentales: Antibio-
terapia, Fisioterapia, Ejercicio fisico y Nutricion adecuada.

La medicaciéon debe realizarse diariamente, de forma
rigurosa e incluye: medicamentos para tratamiento pulmonar,
enzimas pancreaticas y vitaminas para compensar el mal fun-
cionamiento del pancreas, alimentacion cuidada con carga cal6-
rica superior a la normalidad, incluyendo a veces suplementos
alimenticios, fisioterapia respiratoria, aerosolterapia y ejercicio
fisico, destinado a mejorar el funcionamiento pulmonar.

Un buen estado nutricional es muy importante en el tra-
tamiento de los pacientes con FQ porque permite mejorar la
calidad de vida, aumentar la capacidad fisica y respiratoria y
favorece el crecimiento y el desarrollo del nifio. Por el contra-
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rio, el agravamiento del estado nutricional esta relacionado
con una disminucion de los parametros respiratorios y con
un peor pronostico.

La disminucién del DHA (4cido docosahexaenoico), fre-
cuente en los pacientes con FQ, puede contribuir a un aumento
de la inflamacion pulmonar y agravacion de la patologia pulmo-
nar. El 4cido docosahexaenoico (DHA) es un acido graso esencial
poliinsaturado de la serie omega-3. Es hecesario el aporte dieté-
tico diario de DHA para mantener concentraciones suficientes
en las membranas celulares. Esto se puede conseguir siguiendo
dietas ricas en pescado azul y marisco y mediante suplementos
alimentarios. La suplementacion con DHA en la dieta mejora el
perfil de &cidos grasos, disminuye los pardmetros inflamatorios
en FQ y mejora los parametros clinicos (reduccion de infecciones,
mantenimiento masa muscular, etc.).

Teniendo en cuenta la gran dificultad reportada por los
padres y cuidadores de los nifios y adolescente con Fibrosis
Quistica, con este conjunto de recetas se pretende facilitar la
preparacion de recetas especialmente indicadas en esta enfer-
medad, y contribuir a la optimizacion del estado de nutricion y
calidad de vida de dichos pacientes.
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n una situacién de Fibrosis Quistica en la que las necesida-

des energéticas estan aumentadas, estas deben alcanzarse
mediante una adecuada ingesta alimentaria por parte de los
pacientes. Como estas necesidades energéticas incrementadas
no siempre se alcanzan, los técnicos y cuidadores pueden bene-
ficiarse de algunos “trucos y consejos” culinarios para alcanzar
este objetivo y para potenciar una mayor adhesion a la dieta
instituida.

En caso de necesidades energéticas elevadas, pueden uti-
lizarse alimentos altamente cal6ricos, como el aceite de oliva,
mantequilla, quesos, salsas caseras, cremas untables, frutos
Secos, aguacates... ya que ademas de ayudar a suplir las nece-
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sidades energéticas, contribuyen a que los alimentos sean mas
apetecibles para el paciente.

Estos y otros ingredientes se pueden utilizar afiadidos al
pan, galletas, batidos, o incorporados en las diferentes recetas, no
solo maximizando la ingestion energética sino también algunos
contenidos vitaminicos y minerales, como puede observarse en
la composicion nutricional de algunas recetas presentadas en
este libro.

Las recetas presentadas en este libro, por si solas no alcan-
zan las recomendaciones diarias de DHA en Fibrosis Quistica,
de tal forma que recomendamos suplementarlas afadiendo el
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aceite de DHA. Dicho aceite de DHA contiene 330 mg de DHA/
ml, y debe utilizarse de acuerdo con la dosis recomendada (ver
pagina 39 para el calculo exacto de la cantidad de DHA a anadir
en base a la dosis recomendada y peso del paciente). Afiadir a
la dosis individual de la receta elaborada o porcién de alimento
servida, asegurandose de la ingestion en su totalidad.

Para garantizar la estabilidad del aceite y que el producto
con DHA no se enrancie, el aceite de DHA con 330 mg/ml debe
conservarse siempre refrigerado. Este aceite en particular permite
su manipulacion y ser incorporado y procesado en las recetas culi-
narias, incluso en las que se cocinan en el horno, ya que presenta
unas cualidades que le permiten someterse a esas condiciones.

“Recordar siempre ajustar la dosis de enzimas pancreaticas
en funcion de la grasa ingerida en cada receta”
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(Craped de avena con dalmon
guacamole acompanadod de qoqu't

Sugredientes

Para el yogur:
¢ 125 g de Yogur griego natural
¢ 15 g de Miel (mejor miel cruda)

¢ 50 g de Muesli con avena y frutos
Secos y pasas

Para las crepes:
* 50 g de Avena triturada

¢ 75 g de Leche (0 bebida vegetal de
almendras, soja, avena...)

* 90 g de claras + 1 huevo
e Pizca de sal
¢ Aceite de coco (0 mantequilla)

Para el acompafiamiento de las crepes:

¢ 30 g de Guacamole

* 50 g de Salmdén ahumado (o trucha
ahumada)

Energia
1.052 kcal

Macronutrientes

Carbohidratos 106,0 41,4

Fibra 7,4

I racion

SPraparacion
e Para el yogur: mezclar el yogur con la miel y el muesli.

e Para las crepes: mezclar los ingredientes en un vaso y agitar muy bien
0 batir en batidora. Echar una capa finita de la mezcla en una sartén
antiadherente con mantequilla o aceite de coco y formar las crepes. Una
vez hechas mezclarlas con el guacamole y el salmon.

Conaejoa
* Cocinar mas cantidad de crepes para tenerlos hechas para otro dia. Se

pueden congelar y sacar cuando se deseen.

* No tires las yemas de los huevos (json su parte mas nutritiva!), puedes
usarlas para otras recetas o para enriquecer las tortillas o revueltos.
También puedes comprar las claras ya separadas y pasterizadas.

(Osmentario wuthicional
o Desayuno muy Completo qgue nos aporta los tres macronutrientes

(grasas, carbohidratos y proteinas), ademas de fibra de la avena.

» Parte de sus grasas provienen del pescado azul por lo que nos aporta
omega-3, en concreto 160 mg de DHA.

» ES conveniente incluir ademas una fruta, fresca o también puedes hacer
un batido.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 3111 Selenio (ug) 62,1
Vitamina D (ug) 35 Zinc (mg) 53
Vitamina E (mg) 58 Magnesio (mg) 191,1
Vitamina C (mg) 3,1 Potasio (mg) 1.094,1

Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
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(Compota de manzana con canela ¢ wueced
+ &B¢zcocho de chocolate con granola

Sugredientes

Para la compota (por racion):
¢ 1 manzana Golden
e Canela
* Punado de nueces (30 g)

Para el bizcocho (para 12 porciones):
¢ 4 huevos
e 2 tazas de azUcar (300 g)
¢ 2 tazas de harina de trigo (240 g)
» 1 taza de aceite (200 ml) 180 g
1 taza de leche entera (200 ml)
« 1 taza de chocolate en polvo (100 g)
¢ 1 cucharadita de postre de levadura

Granola (para 12 porciones):
* 40 g Miel
¢ 80 g Manteca de cacahuete
¢ 100 g Copos de avena integral
e Raspas de chocolate de leche

Energia
828 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 92,2 47 4

Fibra 13,1

A hacioned

Preparacion
Para el bizcocho:

* Batir los huevos junto con el azUcar hasta formar una crema. Agregar el
aceite y la leche, mezclandolo bien.

e ANnadir la harina, la levadura y el chocolate en polvo. Meter en el horno a
180°C durante unos 20 minutos.

e Cuando el pastel esté frio, untar la superficie con la manteca de
cacahuete y la granola.

Para la granola:
e Precalentar el horno a 180°C.

e Mezclar en una olla la miel y la manteca de cacahuete. Calentar hasta
que los ingredientes se derritan y se quede una crema homogénea.
Agregar la avena y mezclar bien.

e Extender la mezcla en una bandeja de horno, de forma que se quede una
capa fina. Dejar al horno a 180°C durante unos 15 minutos.

e Al retirar del horno, la granola debe estar ligeramente dorada pero suave,
se pondra crujiente al enfriarse.

e Cuando esté completamente frio, espolvorear las raspaduras de chocolate.

Comentario nuthicional

e Al calentar la manzana, su fibra fermentable, llamada pectina, se hace mas
biodisponible, convirtiéndose asi en un alimento prebidtico. Los prebioticos
sirven de alimentos para las bacterias del intestino (microbiota).

e En personas con diabetes hay que tener en cuenta que esta preparacion
tiene 9 raciones de carbohidratos (9R) para el ajuste de la insulina.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 41,6 Selenio (ug) 17,3
Vitamina D (ug) 0,33 Zinc (mg) 2,7

Vitamina E (mg) 3,5 Magnesio (mg) 136,0
Vitamina C (mg) 10,5 Potasio (mg) 660,6

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml




KBocadillo de dardinad con aguacate

1 racion
¢ 70 g de pan de semillas e Cortar el pan en dos.
e Sardinas en lata (1 lata) e Untar las dos partes del pan con el aguacate o colocarlo en rodajas.
e 1 aguacate o Cortar el tomate en rodajas y colocarlo encima del aguacate.
e 1 tomate » Poner los filetes de sardinas encima.
e 4 nueces u otro fruto seco e Partir las nueces con los dedos y meterlas en el bocadillo.
Comentario watricional

e Este bocadillo tiene unas grasas muy saludables gracias sus alimentos:
las sardinas, el aguacate, las nueces y las semillas que incorpora el pan.

Energia
973 kcal

Macronutrientes Micronutrientes Micronutrientes

g % Vitaminas Minerales

Proteinas 384 163 Vitamina A (ug) 129,9 Selenio (ug) 48,4

Carbohidratos 59,6 25,2 Vitamina D (ug) 6,0 Zinc (mg) 3,7

_-- Vitamina E (mg) 8,2 Magnesio (mg) 160,4

Fibra 29,2 Vitamina C (mg) 50,7 Potasio (mg) 2.124

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml

A A
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KBuatide de platane, almendrad o coco

Sugredientes

* 1 platano grande (160 g)

¢ 150 ml de leche entera o bebida
vegetal

» 2 cucharadas de coco rallado
e 1 cucharada (15g) de miel

e 8 almendras crudas sin piel

e Canela en polvo (al gusto)

Energia
576,4 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 68,2 50,8

Fibra 12,3

I racion

SPraparacion
e Pelar el platano y cortar en rodajas.

e Anadir a la batidora todos los ingredientes (el platano, leche, almendras,
coco rallado, miel).

* Espolvorear la canela si gusta.

Condejos

* En verano se puede hacer con un cubito de hielo para que esté fresquito.

Crmentario nutricional

e Este batido es una forma deliciosa de aportar calorias facilmente,
predominando los carbohidratos del platano y las grasas del coco y las
almendras.

* Ademas, tiene alto contenido en potasio y acidos graso de cadena
media.

e En caso de diabetes hay que tener en cuenta, para el ajuste de insulina,
que contiene 7 raciones de carbohidratos.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 47,5 Selenio (ug) 10,8
Vitamina D (ug) 1,5 Zinc (mg) 2,11
Vitamina E (mg) 6,83 Magnesio (mg) 143,5
Vitamina C (mg) 15,64 Potasio (mg) 1.083,5

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
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Sugredientes

¢ 100 g de frutos secos naturales
(por ejemplo, 20 g de manteca de
cacahuete, 20 g de almendras, 20 g

de nueces, 20 g de anacardosy 20 g

semillas de calabaza)

¢ 100 g de copos de avenay otros
cereales (por ejemplo, muesli)

¢ 60 g de frutas desecadas (por
ejemplo, 25 g de pasas, 25 g de
mango deshidratado, 25 g de pifa
deshidratada y 25 g de orejones)

* 60 g de mezcla de semillas (chia,
amapola, lino...)

¢ 60 g de miel

Energia
299 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 36,2 51,6

Fibra 8

& barritad de wnod 45 g

ép@qoa/mcém
e Moler las semillas de lino en caso de tenerlas, lo ideal es con un molinillo

eléctrico. Machacar los frutos secos.

e Mezclar los ingredientes y afiadir la miel, la cual hara de “pegamento”.
Mezclar bien todos los ingredientes para ligarlos.

e También puedes triturar en la batidora el conjunto de cereales, frutas
secas y frutos secos si te gustan una textura mas finita. Después afiade
las semillas y a continuacion la miel.

e Poner la masa en una bandeja untada en mantequilla o aceite de coco
para que no se pegue al desmoldar la mezcla. Podemos cubrir el molde
con papel de hornear. Expandir la mezcla sobre el molde y presionar bien
los ingredientes para compactarlos.

e Meter en el frigorifico durante al menos 3 horas.
e Al sacarlo cortar con un cuchillo para darle forma a las barritas.

Condejoa

¢ Se pueden congelar si no se van a consumir en esa semana. También se
pueden guardar en la nevera y consumirlas en los 5 dias proximos.

Comentario mutricional
e Estas barritas son una forma facil de consumir calorias de manera
saludable y agradable.

e Contienen 3,5 raciones de carbohidratos.

» Se aconseja moler las semillas de lino para poder absorber todo su
contenido, aunque también se pueden afadir enteras.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 2,79 Selenio (ug) 6,85
Vitamina D (ug) 0 Zinc (mg) 1,68
Vitamina E (mg) 1,95 Magnesio (mg) 110,5

Vitamina C (mg) 0,36 Potasio (mg) 311,5

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
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Slute de aceitunad o tapenade

S racioned
¢ 150 g de aceitunas negras sin hueso e Echar todos los ingredientes en el vaso de la batidora o de un
« 1 cucharadita de alcaparras procesador de alimentos y triturar hasta obtener una pasta homogénea.
« 1 diente de ajo pequefio * Una vez que la tengamos le anadimos un chorro de aceite de oliva virgen

extra y batimos de nuevo hasta que se emulsione bien la mezcla.
e Debe resultar una crema untuosa, similar a la mahonesa.

¢ 1 cucharadita de romero
e 1 cucharadita de tomillo
e 3 anchoas

* Aceite de oliva virgen extra @Wédq'&d

e Servir con pan tostado, picos, regafas, colines... o crudités de verduras.

* Si quieres hacer alguna variante, también le puedes anadir zumo de
naranja, tomates secos o anacardos.

e Viene bien para untar en pan tostado o también para acompanar platos
de pasta, carnes o pescado.

¢ Una vez hecho se puede mantener en la nevera unos 3 o 4 dias.

Osmentario watricional
e Las grasas son aportadas a través de las aceitunas y aceite de oliva, rico
en acidos grasos monoinsaturados.

Cada porcion de 50 g para untar, sin pan:

Energia
303 kcal
g % Vitaminas Minerales
Proteinas 77 100 vitamina A (ug) 12,0 selenio (ug) 54
Carbohidratos 25,0 32,3 Vitamina D (ug) 0 Zinc (mg) 0,33
_-- Vitamina E (mg) 2,6 Magnesio (mg) 10,7
Fibra 8,2 Vitamina C (mg) 2,4 Potasio (mg) 61,3

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml

A -
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Sl ute de guidanted

G- thacioned
e 450 g de guisantes e Cocemos los guisantes durante 8 minutos y refrescamos.
¢ 5 g bicarbonato sédico e Trituramos junto al bicarbonato, el tahini, el limén y el ajo. Cuando
* % diente de ajo tengamos una mezcla homogénea anadimos el aceite de oliva para
e 45 g de tahini (pasta de sésamo) emu_I5|onar. ] ] ) ] )
« 25 ml de zumo de limén ¢ Servir con semillas de sésamo, un poco de aceite y alglin guisante entero

. o como decoracion.
¢ 50 ml de aceite de oliva virgen extra

(AOVE)
Condejos

¢ En lugar de guisantes se pueden poner otras legumbres como garbanzo,
lentejas...

Energia
190 kcal

Macronutrientes Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales
Vitamina A (ug) 28,5 Selenio (ug) 1,78
Carbohidratos 14 29 Vitamina D (ug) 0 Zinc (mg) 0,96
‘Grasas 12 59 vitamina E (mg) 1,25 Magnesio (mg) 25,5
Fibra 4,54 Vitamina C (mg) 31 Potasio (mg) 195

. Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
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Slaté de anctioad

G hacioned
« 1 lata de anchoas en aceite, solo las e Mezclar los ingredientes en la batidora hasta que esté al gusto.
anchoas (90 g
e 1 tarrina de queso de untar o quesitos . ..
(200 g) @0/4/6%%0 WWW

e Alto contenido en sodio (sal).

e Las grasas son aportadas a través de las anchoas, que es un pescado
azul y por lo tanto tiene omega-3 y DHA.

Cada porcion de 50 g para untar, sin pan:

Energia
109 kcal

Macronutrientes Micronutrientes Micronutrientes

g % Vitaminas Minerales
_-- Vitamina A (ug) 54,8 Selenio (ug) 10,2
Carbohidratos 1,0 3,6 Vitamina D (ug) 0,4 Zinc (mg) 0,4

_-- Vitamina E (mg) 0.5 Magnesio (mg) 12,7

Fibra 0,07 Vitamina C (mg) 0 Potasio (mg) 112,3

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml



TABLA DHA



Sugredientes

e 200 g de champifiones

¢ 400 g de esparragos verdes

* 80 ml de nata 35% grasa

e 20 g de maicena

* 20 ml de aceite de oliva virgen extra
¢ 400 ml de caldo de pollo

e 40 g de pifiones

¢ 40 g de jamodn serrano

e 4 quesitos Babybel®

e Sal

Energia
330 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 14 17
Fibra 2,34

- l_de-.'l':

S A
INICIO SUMARIO TABLA DHA

(Crema de esparaged o champiiioned

A hacioned

 Dore el jamon en el microondas o en el horno hasta que quede crujiente
y reservar. Limpie los champifones y cortelos en laminas. Corte las
puntas de los espéarragos y trocee lo demas. Saltee los champifiones y
los esparragos con el aceite de oliva virgen y una vez salteados retire

las puntas de esparragos y unas laminas de champifiones para decorar
posteriormente.

 Separe una pequefa cantidad del caldo para diluir la maicena en frio y
poner el resto a hervir junto con las verduras salteadas y la nata.

e Una vez que rompa a hervir retire un momento del fuego, afiadir los
quesitos y triturar todo. Seguidamente volver a poner al fuego, anadir el
resto del caldo con la maicena y esperar a que vuelva a hervir. Empiece
a remover y no lo retire hasta que coja textura. Una vez haya cogido
textura retire del fuego y triture una vez mas, de ser posible pasar por un
chino para dar una textura mas cremosa.

 Ponga los pifiones, las puntas de los esparragos y los champifiones
al emplatar en la parte central de la crema a modo de decoracion y
esparza el jamon crujiente deshaciéndolo con los dedos.

Consejos
e Los pifiones se pueden sustituir por otro fruto seco: almendras, nueces,

pipas... y los esparragos y champifones se pueden cambiar por otra
verdura.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 60,45 Selenio (ug) 5,42
Vitamina D (ug) 0,06 Zinc (mg) 1,11
Vitamina E (mg) 0,99 Magnesio (mg) 53
Vitamina C (mg) 11 Potasio (mg) 521

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml



Sualmotrefo

L hacioned
¢ 1 kg de tomates pera bien maduritos * Pele los tomates y pongalos en un vaso batidor junto con el ajo, triture
¢ 200 g de pan hasta que quede sin grumos.
« 100ml de aceite de oliva virgen extra * Afiada el pan, el aceite y la sal y vuelva a batir hasta conseguir una masa
homogénea.

¢ 1 diente de ajo

1 huevo duro

¢ 80 g jamoOn serrano
e Sal

» Métalo en el frigorifico y deje enfriar.

e Sirvalo y decore con jamon serrano, huevo duro picado y un chorro de
aceite de oliva.

Condejos

* Para aumentar el valor calérico del plato puede anadir unos picatostes.

Energia
470 kcal
g % Vitaminas Minerales
_-- Vitamina A (pg) 139 Selenio (pg) 21
Carbohidratos 40 34 Vitamina D (ug) 0 Zinc (mg) 2,14
_-- Vitamina E (mg) 5,33 Magnesio (mg) 49
Fibra 3,1 Vitamina C (mg) 33 Potasio (mg) 720

Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml

| A——  A——
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Crema de remotacha,
aguacate o manzana

L hacioned
Sgtediontes SPraparacion
e 3 remolachas cocidas ¢ Pele el aguacate, la manzana y la zanahoria y cortelos en cuartos.
- 1 aguacate Después, corte también en cuartos la cebolla y las remolachas.
« 2 zanahorias * Vierta en una olla aceite y rehogue la cebolla. Una vez esté transparente,
« 2 manzanas anadimos la manzana, la zanahoria y rehogamos. Cubrimos el conjunto

con agua, tapamos y cocemos 20 minutos.

e % cebolla . . . . . -

z ) . . e A continuacion, coloque los ingredientes en la batidora de vaso, afada el
* 40 ml de aceite de oliva virgen extra caldo restante de la coccion, salpimentar y triture hasta que quede una
e Agua crema fina.
e Sal e Emplatamos la crema.
e Pimienta

Conagjos

e Podemos enriquecer la crema con picatostes y/o pifiones.

Energia
286 kcal

Macronutrientes Micronutrientes Micronutrientes

g % Vitaminas Minerales
Proteinas 3 5 Vitamina A (ug) 427 Selenio (ug) 0,88
Carbohidratos 28 42 Vitamina D (ug) 0 Zinc (mg) 0,76
Grasas 18 59 Vitamina E (mg) 2,97 Magnesio (mg) 43
Fibra 7,53 Vitamina C (mg) 16 Potasio (mg) 755

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml

- A
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CHenestra de verdurad gratinadad

L hacioned

Para la menestra: Salsa bechamel:

¢ 100 g de Zanahoria baby e Coloque todo en una olla, mezclar bien y llevar al fuego hasta que se

* 250 g de Brocoli espese.

* 250 g de coliflor

« 250 g de judias verdes Menestra:

e 1 Cebolla e Cocer las hortalizas con la sal y dejar escurrir unos minutos.

« 1 Diente de ajo e Llevar al fuego la cebolla cortada en rodajas, el diente de ajo picado y

el aceite de oliva y dejar aligerar un poco y cologue en una bandeja de
vidrio apto para horno.

e Por encima, coloque las hortalizas cocidas, cubrir con la salsa bechamel,
esparcir el queso por encimay gratinar en el horno.

¢ 2 Cucharas de aceite de oliva
¢ 500 ml de Salsa bechamel
¢ 2 cucharadas de queso parmesano

Salsa bechamel:
e 500ml de leche entera
¢ 1 cucharadita de mantequilla

¢ 2 cucharadas de harina de maiz
Maizena®

e 2 pizcas de sal
¢ Pimienta al gusto

Energia
311 kcal

Macronutrientes Micronutrientes Micronutrientes

g % Vitaminas Minerales
_-- Vitamina A (ug) 544,0 Selenio (ug) 9,9
Carbohidratos 28,7 38,4 Vitamina D (ug) 1,36 Zinc (mg) 1,5
_-- Vitamina E (mg) 2,1 Magnesio (mg) 63,5
Fibra 5,6 Vitamina C (mg) 102,6 Potasio (mg) 899,5

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml

- -
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Sugredientes

¢ 800 g de patatas

¢ 400 g bacalao desalado

e 2 huevos

e 12 nueces

e 2 dientes de ajo

e 40 ml aceite de oliva virgen extra
e Sal

Energia
561 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 40 29

Fibra 4,38

- - f ""I‘
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(CAjoarricto manchego

A hacioned

ép@qoa/tmm

e Lave las patatas y cuézalas durante 30 minutos. Cueza los huevos en
otro cazo con aguay sal y deje cocer durante 10 minutos. El bacalao
cuézalo durante 5 minutos en otro cazo. Reserve el agua del bacalao.

Pele y pigue los ajos finamente. Pele las patatas y trocéelas. Pele los
huevos y cortelos en cuartos. Casque las nueces y resérvelas.

¢ Maje los ajos en un mortero. Coléquelos en un bol. Afiada las patatas y
sigua majando. Incorpore el bacalao desmigado y mezcle bien. Vierta el
aceite sin dejar de remover.

e Para conseguir la textura como un puré puede echar parte del caldo
resultante de cocer el bacalao. Adorne con las medias nueces y los
trozos de huevo.

Condejos

e Podemos servirlo acompafado de pan tostado.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (pg) 71 Selenio (pg) 47

Vitamina D (ug) 1.1 Zinc (mg) 2,25
Vitamina E (mg) 2,81 Magnesio (mg) 122
Vitamina C (mg) 54 Potasio (mg) 1.421

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml



INICIO

SUMARIO

TABLA DHA

Sugredientes

¢ 400 g de pollo

e 2 aguacates

e 1 yogurt natural

e Cebollino

e Tortillas de harina (4 unidades)

* 20 ml de aceite de oliva virgen extra

Energia
320 kcal

Macronutrientes

Fibra 4,22

Sollitoa de aguacate

A hacioned

SPraparacion
e Haga el pollo a la plancha con aceite de oliva virgen.

e Trocee el aguacate en pequernos dados. Mezcle el aguacate con el
yogurt.

e Corte el cebollino en rodajas muy finas y pequefas. Corte el pollo en
tiras delgadas.

e Mezclar todo, afiadir sal al gusto.

e Esparcir la mezcla sobre la tortilla de harina, enrollar y dejar enfriar 15
minutos.

e Servir como un gran rollo o dividirlo en trozos mas pequefos para
comerlos a bocados.

Condejoa

e Podemos servirlos acompanados de pan tostado.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (pg) 41,2 Selenio (pg) 18

Vitamina D (ug) 0,03 Zinc (mg) 1,27
Vitamina E (mg) 1,93 Magnesio (mg) 51

Vitamina C (mg) 12 Potasio (mg) 572

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml






CCreped de salmon atwanado
con quedo crama

1 racion
Para la masa de las crépes (solo se usara e Ponga un colador grande sobre un cuenco y afiada 125 gramos de
una crepe por receta): harina. Tamice la harina sobre el cuenco.
¢ 125 g de harina de trigo ¢ Haga un pequefio hueco en el centro de la harina y afiada dos huevos
« 250 ml de litro de leche entera grandes. Mezcle con un batidor de varillas, ahada 25 gramos de

mantequilla derretida y una pizca de sal y mezcle otro poco.

¢ Incorpore V4 de litro de leche poco a poco, batiendo hasta que quede una
mezcla homogénea. Para asegurarse de que no quedan grumos ponga

e 2 huevos XL
¢ 25 g de mantequilla sin sal

* 1 pizca de sal un colador sobre una jarra y pase la mezcla por el colador. Tape la jarra y
deje reposar durante al menos media hora (si va a reposar mas tiempo,
Para el relleno y el gratin: métala en el frigorifico). Ya tenemos preparada la masa de crépes que

nos servira tanto para hacer crépes dulces como salados.

» Pasado este tiempo, mezclar un poco con un tenedor. Ponga una sartén
de 26 0 28 centimetros de didmetro al fuego y afiada un trocito de

* 30 g de queso provolone mantequilla. Cuando se derrita la mantequilla eche un poco de la masa de

crépes en la sartén y girela para que se extienda por todo el fondo.

Deje que se dore durante un minuto y luego dele la vuelta con una

espatula. Dejar unos segundos mas hasta que se dore el otro lado y

sacar a un plato. Repetir con el resto de la masa hasta que se termine.

» Unte la mitad de las crépes con el queso crema y distribuya el salmon
sobre el queso. Doble a la mitad y esparza el queso provolone sobre la
crépe. Gratine en el horno a 180° hasta que se empiece a dorar. Corte
por la mitad y sirva con el resto del queso y el salmdn como decoracion.

Condejos

>  Si va a hacer crépes salados, puede anadir una pizca mas de sal y
Energia alguna hierba fresca picada para darle sabor y color (por ejemplo, una
240 kcal cucharada de perejil picado). Si va a hacer crépes dulces, afiada una
cucharada de azucar y mezcle bien.

Macronutrientes Micronutrientes Micronutrientes

* 80 g de salmdn ahumado
* 80 g de queso crema

g % Vitaminas Minerales
_-- Vitamina A (pg) 90 Selenio (pg) 21
Carbohidratos 26 44 Vitamina D (ug) 0,35 Zinc (mg) 0,6
_-- Vitamina E (mg) 0.5 Magnesio (mg) 1
Fibra 0,81 Vitamina C (mg) 0 Potasio (mg) 80,44

Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml

INICIO SUMARIO TABLA DHA




Sugredientes

* 4 medallones de atun fresco sin piel ni
espinas

e 4 cebollas

e 40 ml aceite de oliva virgen extra

e Sal

Energia
421 kcal

Macronutrientes

Fibra 2,1

| A——  A——
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(Atvin encebollads

A hacioned

SPraparacion
e Limpiar y cortar en juliana (tiras finas) la cebolla. Sofreir la cebolla en una

sartén con aceite de oliva. Cuando esté blanda y dorada poner a punto
de sal, si fuera necesario. Reservar.

» Untar los medallones de atiin con aceite y salar su exterior. En una
sartén antiadherente caliente, cocinar el pescado aproximadamente
durante 30 segundos por cada lado, debiendo quedar el centro de los
medallones ligeramente sonrosado.

o Para servir el plato elaborar un lecho con las cebollas reservadas y,
encima de ellas, colocar el medallon de atun asado.

Conagjos

e El atlin se puede acompanar con una racion de arroz cocido o con
patatas.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (pg) 818 Selenio (pg) 46,38
Vitamina D (ug) 3,62 Zinc (mg) 1
Vitamina E (mg) 4,15 Magnesio (mg) 77
Vitamina C (mg) 9,6 Potasio (mg) 531

Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml



Salmon al oo dobre
wuna bade de dalda de acelgad

L vacioned
¢ 600 g de salmén fresco e Introducir el salmén en una bandeja dentro del horno a 190°C, durante
« 400 g de acelgas 10-15 minutos, hasta que el salmon cambie de color y esté cocinado.
¢ 40 g de almendra molida
* 80 g de pan Para la salsa:
« 2 tomates cherry * En una sartén freimos en aceite de oliva una rebanada de pan. En la

« 20 g de pifiones misma sarten, casi sin aceite, doramos la almendra molida.

* 60 ml aceite de oliva virgen extra * Cocemos las acelgas en agua. | -
e Sal e En un vaso de batidora ponemos las hojas verdes cocidas de las

acelgas, la rebanada de pan frito, la almendra molida tostada, dos
cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra, agua y sal.
Trituramos todo hasta conseguir una textura espesa.

* Agua

* En un plato colocamos de fondo la salsa, encima el salmén y decoramos
con un tomate cherry y unos pifiones.

Comentario nuthicional
* Esta receta es rica en acidos grasos omega-3 y vitamina D.
Consgjos

o Para decorar el plato se puede utilizar otros frutos secos (nueces,

almendras...).
Energia
600 kcal
g % Vitaminas Minerales
‘Proteinas 3% 23 vitamina A (ug) 328 Selenio (ug) 61
Carbohidratos 17 11 Vitamina D (ug) 45 Zinc (mg) 2
Grasas 45 65 vitamina E (mg) 7,39 Magnesio (mg) 168
Fibra 3,32 Vitamina C (mg) 45 Potasio (mg) 1.046

Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml

A | A —
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INICIO

SUMARIO

TABLA DHA

Carne guidada en salda roja

Sugredientes

e 600 g de carne de ternera
¢ 300 g de pimiento rojo

e 300 g de tomate

* 300 g de cebolla

¢ 15 g de pimenton (3 cucharadas de
postre)

e 40 ml aceite de oliva virgen
(4 cucharadas soperas)

e Sal

Energia
412 kcal
g %
Carbohidratos 17 16
Fibra 4,57

A hacioned

FPrparacion

e Corte la carne a cuadrados pequerios. En una cazuela anada aceite de
oliva y sofria la carne hasta que se dore la parte exterior.

e Retire del fuego, anada el pimentdn y rehogue.

e Vuelva a colocar la cazuela con la carne en el fuego y afiada el contenido
de la verdura triturada. Deje cocer a fuego lento durante 2 horas.

Consgjos
e Se puede dejar preparada el dia anterior para que esté mas sabrosa.

e Se puede sustituir el tomate fresco por una salsa de tomate frito
triturado y el pimiento rojo fresco por un pimiento asado.

e De guarnicion se pueden poner patatas fritas o arroz blanco cocido.

e En un vaso de la batidora meter el tomate, el pimiento, la cebolla y
triturar todo.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 228 Selenio (ug) 13
Vitamina D (ug) 0,6 Zinc (mg) 4

Vitamina E (mg) 4,32 Magnesio (mg) 65
Vitamina C (mg) 158 Potasio (mg) 970

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml



%nm de polle y champivioned

A hacioned

Sgtediontes SPrpatacion

¢ 1 masa de hojaldre e Precalentar el horno a 200°C.
¢ 1 pechuga de pollo asada (aprox. ¢ Saltear los champifiones con aceite, sal y pimienta.
300 8) « Cortar la pechuga de pollo en tiras.
* 200 g de champifiones laminados « Desenrollar la masa de hojaldre y cortarla en 4 trozos. Colocar una
e 4 lonchas de queso para fundir loncha de queso sobre cada una, repartir la carne de pollo cortado en
« 1 huevo tiras y poner los champifiones.
« Aceite de oliva. * Enrollarlo sobre si mismo y sellar el borde pincelandolo con huevo

batido. Pintar también por fuera.

e Cocerlos en el horno precalentado unos 8 o 10 minutos, hasta que estén
dorados.

Energia
455 kcal

Macronutrientes Micronutrientes Micronutrientes

g % Vitaminas Minerales
_-- Vitamina A (ug) 12,9 Selenio (ug) 22,8
Carbohidratos 29,7 26,0 Vitamina D (ug) 0,17 Zinc (mg) 1,13
_-- Vitamina E (mg) 0,97 Magnesio (mg) 33,2
Fibra 1,4 Vitamina C (mg) 1,95 Potasio (mg) 401,0

Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad

adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
e —
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Sugredientes

¢ 50 g de boquerones en vinagre
e 1 tomate

e 1 aguacate

* 20 g de nueces

¢ Hojas de lechugas mixtas

e Vinagre de manzana

Energia
668 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 25,9 16,5

Fibra 16,6

A -
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Suntar do boguetoned
g

I racion

SPraparacion
e Poner sobre un plato un papel de film.

e Colocar los boquerones con la piel hacia abajo (tocando el papel de film)
y poner el aro (de 10 cm) cortando los boquerones sobrantes

e Chafar el aguacate con un tenedor y poner una capa encima de los
boquerones.

» Tras la capa de aguacate, poner una capa fina de nueces machacadas o
trituradas con los dedos

e Colocar una capa de tomate rehogado con aceite de oliva

e Poner las hojas de lechugas variadas alifiadas con una vinagreta de
aceite y vinagre de manzana

e Terminar con una capa de aguacate presionando bien para que se
rellene todo el aro.

e Para dar la vuelta poner un plato por encima y voltear.
e Retirar el aro.

vmentario nutricional

e Esta receta nos aporta omega-3 de buena calidad, licopeno del tomate
rehogado y grasas saludables del aguacate, nueces y aceite de oliva.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 120,2 Selenio (ug) 35,9
Vitamina D (ug) 0 Zinc (mg) 3,4

Vitamina E (mg) 7,5 Magnesio (mg) 141,9

Vitamina C (mg) 41,1 Potasio (mg) 1.705,1

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml



Yortilla de patatad

AL hacioned
e 4 huevos e Pelar las patatas y cortarlas en rodajas finas.
e 4 patatas e Freirlas en aceite de oliva hasta que tomen un poco de color y
« Aceite de oliva virgen extra escurrirlas.
e Sal e Batir los huevos, anadir sal al gusto y agregar las patatas.
 Poner un poco de aceite en una sartén antiadherente y cuajar la tortilla a
fuego lento.

Condeoa

¢ A la tortilla también se le puede incorporar algo de verdura (por ejemplo,
calabacin), o acompafarla de una ensalada.

Energia
435 kcal

Macronutrientes Micronutrientes Micronutrientes

g % Vitaminas Minerales
Proteinas 12 11 vitamina A (ug) 98 selenio (ug) 23
Carbohidratos 35 32 Vitamina D (pg) 0,61 Zinc (mg) 1,38
_-- Vitamina E (mg) 3,75 Magnesio (mg) 54
Fibra 2,6 Vitamina C (mg) 52 Potasio (mg) 927

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml

- -
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Swuelte deo verduwiad

A hacioned
* 2 calabacines  En una sartén con aceite de oliva caliente, sofreir la cebolla cortada en
« 2 tomates maduros aros, con un diente de ajo pelado y entero.
« 1 pimiento rojo * Limpiar de semillas el pimiento rojo, cortarlo a pedacitos y anadirlo a la

sartén. Rehogar todo junto a fuego suave.

e Seguidamente, pelar los calabacines y cortarlos en cuadraditos. Pelar
también los tomates, cortarlos en pedazos, sin las pepitas, y afiadirlos a

e 2 cebollas
¢ 1 diente de ajo

* 4 huevos la sartén junto con los cuadraditos de calabacin.
* 40 ml aceite de oliva virgen extra * Probar de sal, sazonar al gusto y dejar cocer a fuego lento, removiendo
e Sal de vez en cuando, durante unos 20 minutos aproximadamente.

e Afadir los cuatro huevos, remover todo junto con una cuchara de
madera. Una vez el revuelto esté totalmente cuajado, el plato ya estara
listo para servir.

Energia
275 kcal

Macronutrientes Micronutrientes Micronutrientes

g % Vitaminas Minerales
Proteinas 48 18 vitamina A (ug) 2155 selenio (ug) 3
Carbohidratos 17 26 Vitamina D (ug) 0.,61 Zinc (mg) 1,4
_-- Vitamina E (mg) 3,41 Magnesio (mg) 44
Fibra 3,84 Vitamina C (mg) 123 Potasio (mg) 693

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
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INICIO

SUMARIO

TABLA DHA

Sugredientes

e 4 huevos XL

e 200 g guisantes

e Brocoli

e Zanahorias

e 100 g champifiones

e 1 cebolla

e 1 puerro

e 250 g de nata para cocinar
¢ 100 g de queso rallado

e Pimienta, nuez moscada, sal
(al gusto)

Para la salsa:

¢ 200 g patatas

e 5 champifiones

e 2 zanahorias

e Una pizca de curry

e 3 cucharadas de aceite de
oliva virgen

e Sal

Energia

663 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 45,7 28,3

Fibra 8,2

Slndtel de verdurad

A hacioned

@wmm%

e Limpiar, trocear las zanahorias y brocoliy cocerlo en una olla con aguay sal unos
10 minutos hasta que estén blandos. Cortar la cebolla y el puerro y pochar en
una sartén con un chorro de aceite. Limpiamos con cuidado los champifones.

Los troceamos también y los incorporamos a la sartén. Removemos de vez en
cuando para que se cocine toda la verdura uniformemente.

e En un bol batimos los huevos e incorporamos la nata. Batimos bien'y
salpimentamos al gusto con sal, pimienta negra y la nuez moscada.

e Engrasamos un molde con aceite y colocamos las verduras: las zanahorias,
las que hemos pochado en la sartén, los champifiones y los guisantes
(descongelados o frescos y en crudo). Vertemos el contenido del bol sobre las
verduras y cubrimos con una capa de queso rallado.

e Introducimos en el horno a 160°C durante unos 40 minutos o hasta que al
introducir un cuchillo en el pastel éste salga limpio. Dejamos enfriar fuera del
horno. Cuando esté templado desmoldamos.

e Mientras en un cazo preparamos la salsa: echamos la patata, la zanahoria en
trozos y los champifiones. Sazonar con un poco de sal, pimienta y curry. Cubrir
con agua y cocer durante 30 minutos a fuego lento. Retirar del fuego y cuando
esté templado, afadir un chorro de aceite de oliva y triturar finamente.

e Servimos acompafnado de la salsa.

Condejos

e Se puede servir con otra salsa como mayonesa, salsa de tomate, pisto...
Comentario wathicional

e Esta es una buena forma de tomar verduras aumentando su ingesta calérica

a través de los huevos y los lacteos.
Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 919,7 Selenio (ug) 34,7
Vitamina D (ug) 0,68 Zinc (mg) 3,38
Vitamina E (mg) 4,1 Magnesio (mg) 96,7

Vitamina C (mg) 157 Potasio (mg) 1.369

Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
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Gralletas de avena, platane ¢ chocolate

Sugredientes

¢ 300 g de platano (unos 3 platanos
grandes pesados ya sin piel) 340 g

e 125g de copos de avena

e 2 cucharaditas de miel

» 25 g de chocolate negro a trocitos
e Vainilla

Cada racion de 50 g, unas 2 galletas:

Energia
107 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 19,3 75,3

Fibra 2,6

10 racioned

SPraparacion
e Precalentar el horno a 180°C.

e Mezclar muy bien el platano y la miel. Chafamos todo con un tenedor
hasta obtener un puré.

e Mezclar bien y agregar la harina de avena y la mitad del chocolate

e En una bandeja para horno cubierta con papel para horno poner bolitas
de masa para hacer las galletas.

e Con un tenedor aplastar las bolitas para que queden con forma de
galleta, como de 1 cm de alto.

e Una vez las galletas estén formadas repartimos el resto de trocitos de
chocolate por encima.

e Meter al horno por 10-12 minutos.
e Dejar enfriar.

Salen 10 raciones de 50 g, unas 20 galletas tipo cookies
Comentario watricional

e Las galletas caseras son mas saludables ya que tienen ingredientes
naturales.

e Para aumentar la ingesta cal6rica se puede untar con mantequilla

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (pg) 1,02 Selenio (pg) 0,36
Vitamina D (ug) 0 Zinc (mg) 0,57
Vitamina E (mg) 0,03 Magnesio (mg) 32,2
Vitamina C (mg) 2,97 Potasio (mg) 178,5

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml



Sugredientes

e Masa brisa (60 g)

e 2 manzanas (Granny Smith o reineta)
e 50 g de azUcar

¢ 35 g de mantequilla

e Frutos del bosque para decoracion

Energia
400 kcal

Macronutrientes

Fibra 3,73

A A
INICIO SUMARIO TABLA DHA
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e Pelar las manzanas y cortarlas en cuartos, quitando el corazén vy las
pepitas. Reservar. En una sartén ponemos la mantequilla, cuando esté
derretida afiadimos el azlicar y movemos hasta que empiece a formarse
una espuma densa que poco a poco ira cogiendo un color dorado. Anadir

los trozos de manzana. Mantener a fuego suave hasta que la manzana
empiece a cocinarse en el caramelo.

¢ En moldes individuales o en un molde de tarta colocamos las manzanas
con el corte hacia arriba en el fondo del molde, primero alrededor del
borde y después ocupando el centro. Apretar 10s trozos o mas posible,
para que no queden huecos. Colocar encima la masa brisa, sin que
quede espacio entre la fruta y el molde. Pinchar la base con un tenedor
en 3 0 4 sitios.

¢ Precalentar el horno a 200 grados, con calor arriba y abajo. Meter el
molde en el horno, y cocer durante 30 minutos o hasta que la masa esté
dorada. Sacar la tarta del horno, dejar que repose 5 minutos y después
poner encima una fuente o plato lo suficientemente grande como para
que quepa la tarta. Con guantes de cocina sujetar a la vez el molde y el
plato y darles la vuelta. Quitar el molde de encima con cuidado y servir la
tarta caliente.

Conagjos

 Se puede aumentar el valor caldrico del palto afadiendo una bola de
helado.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 120 Selenio (ug) 0,47
Vitamina D (ug) 0,12 Zinc (mg) 0,11
Vitamina E (mg) 0,62 Magnesio (mg) 14
Vitamina C (mg) 6 Potasio (mg) 224

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
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¢ 50 g de nueces

e 50 g de anacardos

e 8 détiles

* 3 cucharadas de semillas de chia

¢ 1 cucharada sopera de miel cruda

¢ 1 cucharada sopera de aceite de coco

¢ 8 avellanas para el interior de
bombones (también se pueden poner
anacardos)

e Chocolate negro 85% cacao

e Cobertura para decorar: coco rallado,
almendra en trocitos

Cada racion de 80 g unos 2 bombones:

Energia
405,3 kcal

g %
Proteinas 7,25 7,6
Carbohidratos 33,8 35,4
Grasas 26,8 63,0
Fibra 7,8

Micronutrientes

06) omtloned

& bomboned

e Triturar en un procesador de alimentos los datiles, miel, aceite, semillas y

frutos secos (excepto las avellanas). Se tiene que ver un triturado grueso,
no tiene que quedar una pasta.

* Dejar en la nevera media hora para que se enfrie.
e Formar bolitas con la masa y meter la avellana dentro.

e Calentar al bafno maria 0 en microondas las onzas de chocolate junto
con mantequilla. La mantequilla se derrite antes por lo que se puede
echar un poco mas tarde.

e Cubrir las bolitas con el chocolate fundido.
e Espolvorear por encima el coco rallado o las almendras molidas.

Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (ug) 0,15 Selenio (ug) 8,9

Vitamina D (pg) 0 Zinc (mg) 1,75
Vitamina E (mg) 0,74 Magnesio (mg) 101,6
Vitamina C (mg) 0,49 Potasio (mg) 311,3

Anada, a la porcién que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml



Sugredientes

e 1 pifia madura
¢ 1 lata de leche de coco
e Coco rallado

Energia
325 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 32,9 43,9

Fibra 7,7

Clletads Lropical de piaa ¢ coco

G hacioned

e Pelar la pina y cortar su carne en trozo mas pequefios.

e Poner en el vaso de la batidora los trozos de pifia y cubrir con la leche de
COCoO.

 Batir los ingredientes durante unos 5 minutos hasta que quede un puré
homogéneo.

» Congelar en un envase de plastico grande durante unas 3 horas
removiendo con un tenedor o varillas de vez en cuando (cada 15
minutos) para evitar que se formen cristales.

Crndejos

 Utilizar mejor pifia fresca porque las de lata contienen mucha aguay no
son idéneas para hacer helado

Crmentario nuthicional

» El coco nos aporta gran cantidad de calorias, gran parte de ellas
provienen de sus acidos grasos de cadena media, los cuales son muy
faciles de digerir

* La pifa tiene alto contenido en vitamina C, esencial para las defensas

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (pg) 6 Selenio (pg) 5,75
Vitamina D (ug) 0,2 Zinc (mg) 0,8

Vitamina E (mg) 0,17 Magnesio (mg) 51,0
Vitamina C (mg) 72,8 Potasio (mg) 396,7

Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad

adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
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CLlotnds de plitans o chocolate
2 %

Sugredientes

e 3 platanos
e Cacao en polvo (> 75% de cacao)

e Crema de almendras o almendras
trituradas (opcional)

* Queso fresco batido (no desnatado) o
bebida vegetal de almendras o leche
entera

e Pifia, mango y/o papaya deshidratados
para el topping (opcional)

e Chocolate para virutas (> 75% de
cacao)

Energia
349 kcal

Macronutrientes

g %

Carbohidratos 43,3 58,0

Fibra 10,3

A hacioned

* Pelamos los platanos, los cortamos en rodajas y los congelamos en

bolsas de congelacion.

e Cuando nos apetezca el helado, sacar las rodajas del congelador, meter
en el vaso de la batidora y batir unos 3-4 minutos

» Batir afiadiendo poco a poco el queso fresco batido (o la leche o bebida
de almendra fria) hasta que quede una crema con la textura adecuada.

* Afadir cacao y batir otros 2 minutos
¢ Afadir crema de almendras o las almendras trituradas.
e Echar por encima virutas de chocolate y fruta deshidratada al gusto

Condejos

e Es mejor prepararlo al momento para que la textura quede bien.

Micronutrientes Micronutrientes

Vitaminas Minerales

Vitamina A (pg) 42,1 Selenio (pg) 5,58
Vitamina D (ug) 0 Zinc (mg) 2,17
Vitamina E (mg) 5,38 Magnesio (mg) 164
Vitamina C (mg) 9 Potasio (mg) 836,8

Afada, a la porcion que vaya a consumir, la cantidad
adecuada de aceite DHA con 330 mg/ml
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Dosificacion recomendada de Aceite DHA en Fibrosis Quistica

| Dosis | Peso | DHA | AceiteDHA [l Dosis | Peso | DHA | AceiteDHA il Dosis | Peso | DHA | AceiteDHA il Dosis | Peso | DHA | Aceite DHA
| (mg/kg/dia) | _(ke) | ® | (m)
50 5 0,8 50 42 6,4 60 23 70 8 1.7

0,25 2,10 1,40 4,2 0,56
50 6 0,30 0.9 50 43 2,15 6,5 60 24 1,44 4,4 70 9 0,63 1,9
50 7 0,35 1,1 50 a4 2,20 6,7 60 25 1,50 4,5 70 10 0,70 2,1
50 8 0,40 1,2 50 45 2,25 6,8 60 26 1,56 4,8 70 11 0,77 2,3
50 9 0,45 1,4 50 46 2,30 7,0 60 27 1,60 4,9 70 12 0,84 2,5
50 10 0,50 1,5 50 47 2,35 7,1 60 28 1,68 5,1 70 13 0,91 2,8
50 11 0,55 17 50 48 2,40 7,3 60 29 1,70 5,3 70 14 0,98 3,0
50 12 0,60 1,8 50 49 2,45 7,4 60 30 1,80 5,5 70 15 1,05 3,2
50 13 0,65 2,0 50 50 2,50 7,6 60 31 1,86 5,6 70 16 1,12 3,4
50 14 0,70 2,1 50 51 2,55 7,7 60 32 1,92 5,8 70 17 1,20 3,6
50 15 0,75 2,3 50 52 2,60 7.9 60 33 1,98 6,0 70 18 1,26 3,8
50 16 0,80 2,4 50 53 2,65 8,0 60 34 2,00 6,2 70 19 1,33 4,0
50 17 0,85 2,6 50 54 2,70 8,2 60 35 2,10 6,4 70 20 1,40 4,2
50 18 0,90 2,7 50 55 2,75 8,3 60 36 2,16 6,5 70 21 1,50 a5
50 19 0,95 2,9 50 56 2,80 8,5 60 37 2,22 6,7 70 22 1,54 4,7
50 20 1,00 3,0 50 57 2,85 8,6 60 38 2,28 6,9 70 23 1,60 4,9
50 21 1,05 3,2 50 58 2,90 8,8 60 39 2,34 7,1 70 24 1,68 5,1
50 22 1,10 33 50 59 2,95 8,9 60 40 2,40 7,3 70 25 1,70 5,3
50 23 1,15 35 50 60 3,00 9,1 60 41 2,46 7,5 70 26 1,80 5,5
50 24 1,20 3,6 60 5 0,30 0,9 60 42 2,52 7,6 70 27 1,89 5,7
50 25 1,25 38 60 6 0,36 1,1 60 43 2,60 7,8 70 28 1,96 5,9
50 26 1,30 39 60 7 0,42 1,3 60 a4 2,64 8,0 70 29 2,00 6,2
50 27 1,35 4,1 60 8 0,48 1,5 60 45 2,70 8,2 70 30 2,10 6,4
50 28 1,40 4,2 60 9 0,54 1,6 60 46 2,76 8,4 70 31 2,17 6,6
50 29 1,45 4,4 60 10 0,60 1,8 60 47 2,82 8,5 70 32 2,24 6,8
50 30 1,50 45 60 11 0,66 2,0 60 48 2,90 8,7 70 33 2,31 7,0
50 31 1,55 4,7 60 12 0,72 2,2 60 49 2,94 8,9 70 34 2,38 7,2
50 32 1,60 4,8 60 13 0,78 2,4 60 50 3,00 9,1 70 35 2,45 7,4
50 33 1,65 5,0 60 14 0,84 2,5 70 5 0,35 1,1 70 36 2,52 7,6
50 34 1,70 5,2 60 15 0,90 2,7 70 6 0,42 1,3 70 37 2,60 7,8
50 35 175 53 60 16 0,96 2,9 70 7 0,49 1,5 70 38 2,66 8,1
50 36 1,80 5,5 60 17 1,02 3,1 70 8 0,56 17 70 39 2,73 8,3
50 37 1,85 5,6 60 18 1,08 33 70 9 0,63 1,9 70 40 2,80 8,5
50 38 1,90 5,8 60 19 1,14 35 70 10 0,70 2,1 70 41 2,90 8,7
50 39 1,95 5,9 60 20 1,20 3,6 70 5 0,35 1,1 70 42 2,94 8,9
50 40 2,00 6,1 60 21 1,26 38 70 6 0,42 1,3 70 43 3,00 9,1
50 41 2,05 6,2 60 22 1,32 4,0 70 7 0,49 1,5

A A
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