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Prepara estas tres recetas y queda COMo un/a autentica/o MasterChef




RECETA NI

B EEREERERER
GALLETAS DE JENGIBRE

En la Edad Media, el jengibre se usaba para “curar” dolores de
estobmago. Las primeras galletas de jengibre se vendian en ferias
como un remedio dulce. En aquel momento, regalar una galleta
de jengibre en forma de corazén significaba desear amor,
proteccion y buena fortuna. Los colores usados (blanco, rojo,
verde) simbolizaban paz, alegria y esperanza. iPor eso empezaron

a decorarlas tanto en Navidad!
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INGREDIENTES

e 250 grs de mix harina sin gluten
e 60 grs de mantequilla
e 60 grs de tagatosa
———ethuevobatido——
e ) cdtas. de jengibre en polvo

_____e | cdta. de canela en polvo - 22

e [/2 cdta. de sal

* 1/2 cdta. de nuez moscada (opcional)

e 1/4 cdta. de clavo molido (opcional)
Para decorar:

— ¢ 90 grs de chocolate negro

PASOARAS Ot =

I.Precalienta el horno a 180 °C y mezcla la mantequilla derretida
— —con elazacary el huevo; luego anade la harina tamizada vy las
especias hasta formar una masa.
~2.Haz una bola, envuélvela en film y refrigérala al menos 15
minutos.
~ 3.Estira la masa entre dos papeles vegetales hasta 5 mm de
grosor y corta las galletas con moldes.
4.Horneéalas 10-12 minutos, pasalas a una rejilla para que se

enfrien y iqueden bien crupentes’

———————




E RN NN NENENMNMN
CAIIBRANDO, QUE ES %

Info. Nutricional

GERUNDITO!

POR

GALLETA; 12,62 G

Tamaiio de la Porcion por porcion

Por porcion

Energia

Grasa
Grasa Saturada
(Grasa Monoinsaturada
(Grasa Poliinsaturada

Carbohidratos
Azgcar

Fibra

Proteina

sal

C-olesterol

Potasio

424 kj
101 kcal
4,63y
2,624g
1,239
02159
12,629
2,54q
4 1g
1,459
0,139
17mg
T1mg

% IR®

5%

T

=%
2%

1%

* Ingesta de referencia de un adulto medio (2400 kJ / 2000

keal)
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RECETA N°2

CREPES ARBOL DE NAVIDAD

Los primeros crepes se cocinaban sobre grandes piedras que

se calentaban por un tiempo prolongado. La masa se esparcia

sobre la superficie hasta cocinarse.

(Sabias que para fabricar el crepe mas grande del mundo se

utilizaron alrededor de 2500 huevos, 250 kilogramos de
harina y 50 litros de leche para su elaboracion, y midio 150

metros cuadrados?




INGREDIENTES

Para la masa de las crepes:
¢ )00 ml de leche
e ) huevos L
i _..__6@_grg.d_e_m_a_rc_e_na ; . e e e e T e E s SN
e Una pizca de sal
= Mantequilla-para-engrasar la sartén
Para el relleno:
500 grs queso tipo cottage o queso fresco
e 50 grs tagatosa
_Paradecorar: BN
90 grs chocolate negro
e Frutos rojos ko & Sp'e

de sal hasta obtener una mezcla ligera y sin grumos.
2.Engrasa una sartén caliente con mantequilla, vierte una pequena

. Tritura en la batidora los huevos, la leche, la maicena y una pizca

- cantidad de masa y repartela para formar un crepe fino.
3.Cocina por ambos lados hasta dorar y repite el proceso hasta
——terminartodatamezcla— : i
4.Rellena los crepes con la crema de queso, doblalos en forma de

———triangulo-y decoralos-con chocolate-como-un-arbol-de Navidad.




iGAIlBR}Q\LDO, %f E ES

GERUNDIO! e
POR CREPE: 20 GRDE HHCC, —
2 RACTONES il

Grasa 13,29 19%
Grasa Saturada T,718q +9%
Grasa Monocinsaturada 3,128g
Grasa Polinsaturada 0,533g

Carbohidratos 20,19
Azucar 10,01g

Fibra 1,49

Proteina 15,85q

Sal 0,919

Colesterol a0mg

Potasio 70mg 4%

* Ingesta de referencia de wn adultc medic (3400 k) 7 2000
kzall




CONSEJOS PARA
DISFRUTARIAS

FIESTAS CON
TABETES (PARTE 1)

COMPARTELAS CON'TU GENTE
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CONSEJOS

La Navidad esta llena de comidas especiales,

celebraciones y horarios cambiantes... pero con
algunos trucos sencillos, ise puede distrutar sin
perder el buen control de la diabetes! Aqui
tienes una lista de consejos-practicos para estas
fechas.

PIANIFICA

Si sabéis cual sera el mend (en casa o en casa de
familiares), es mas facil calcular los hidratos de
carbono (HHCC).

Prequnta o decide con antelacion qué platos

habra asi podras prever la lnsullna necesaria.




APERITIVOS BAJOS ENHHCC

Para no “gastar” todas las raciones de HHCC

antes del postre, elige aperitivos como: verduras
crudas, queso, marisco, huevos duros, embutidos
magros.

Evita llenar el plato desde el principio con
croquetas, panecillos o rebozados.

CUENTABIEN.

10 g de hldratos de

Recuerda: 1 racion (IR) =
carbono. -
En fiestas aparecen alimentos diferentes
(turrones, polvorones,; recetas especiales..): mira
etiquetas y calcula cuanto contienen.

Si no hay etiqueta, usa equivalentes que ya
conozcas o compadralo con alimentos similares.




HE B EENEEENNEN
TRONCO DE NAVIDAD

Las raices del tronco de Navidad se encuentran en la antigua
tradicion celta, especialmente en las celebraciones del solsticio
de invierno en las que quemaban troncos de madera para
festejar el renacimiento del sol y el comienzo de un nuevo ciclo.
No fue hasta el siglo XIX cuando surgio la idea de crear un

postre navideno con forma de tronco.

)




INGREEIEEINGEES

Para el bizcocho (8 pax):
—* 150 grs preparado harina sin gluten | =
e 4 huevos
- [25 grs tagatosa
Para el relleno:
e 500 grs queso
e 50 grs tagatosa W Y 9
e 100 grs frutos rojos |/ 4500
~——Paralacobertura:—— e e e el e 4 |
e 300 grs chocolate negro
e IO grs mantequilla sinsal P =S EN SRS

PASO A PASO
——LPrecalienta-el horno-a 180 °C y-bate huevos con azucar hasta que la
mezcla doble su volumen.
2.Anade la harina tamizada, mezcla suavemente vy vierte la crema en

== e e e — e ———

una bandeja forrada con papel de horno.
3.Hornea 10 minutos vy, al sacarlo, enrolla el bizcocho con un pano
~ huamedo para que enfrie con forma (o deja enfriar si usaste tapete).
4.Prepara la cobertura derritiendo chocolate con mantequilla y ten
—Jisto-elrellepo.-—— - - ———
5.Desenrolla el bizcocho, rellénalo, vuelve a enrollarlo y ctbrelo con
_la cobertura, haciendo lineas con un tenedor para imitar la corteza
de un tronco.




CAIIBRANDO, QUE ES

QERUND‘IO!
POR PORCTON;: 40 GR HHCC,

Info. Nutricional

Tamaiio de la Porcion por porcion

Por porcion % IR*

Energia 2117 Kj 25%
206 kcal
Grasa 28,739 41%

Graza Saturada 16,9649 B85%
Grasa Monoinzaturada 7.654q

Grasa Polinsaturada 1,1638g

Carhohidratos 40,73q9

Azxucar 19,38q
Fibra 158,89
Proteina 15,139
Sal 0,74q
Colesterol 122mg
Potasio 33mg 2%

* Ing=sta de referencia de wun adulto medic (8400 kJ /2000
kzal)




CONSEJOS PARA

DISFRUTAR IAS
FIESTAS CON

TABETES (PARTE 2) *




TIPO DE HIDRATO: ¢{RAPIDO O
) LENTO? :

Algunos HHCC suben la glucosa muy rapldo

_(azacar, turron, refrescos).

Otros lo hacen poco a poco (pan, pasta, patata)
_Cuando la comida incluye platos con grasa o fibra

(como carnes con quarnicion, verduras, salsas
suaves...), la absorcion es mas lenta. Esto puede
ayudar a integrar algun postre con moderacion.

ADAPTACIONINSUIINA A

HORARIOS NAVIDENOS

Las comidas suelen alargarse o cambiar de hora.
A veces conviene dividir la insulina en dos dosis o

aJustarlé segin los HHCC totales de toda la
Celebracion. . AR e

Si usas bomba, aprovecha la flexibilidad de los bolos
_extendidos o combinados. e At




DULCES NAVIDENOS

Los turrones, mazapanes Yy polvorones tienen
muchos HHCC vy suelen ser de absorcion rapida.
Calcula siempre las raciones de HHCC vy revisa la
glucemia después para aprender como te afecta.
Los productos “sin azacar” también pueden subir la
glucosa porque llevan otros hidratos. ——

o 5 HACE FAITA EIIMINAREL

POSTRE

Si la comida esta bien equilibrada en HHCC, grasas
y-fibra, -y se calcula todo-el-conjunto,—un-postre ——
navideno puede formar parte del menu.

La-clave -es:—contabilizar-— —ajustar-la-insulina —
VIgllar glucemla tras Ia comlda

1 ,' r"’-"r ”\u'




REPARTE LOS HHCC DURANTE
) TODA LA COMIDA e

En lugar de tomar pocos HHCC en los platos vy
‘muchos en el postre, reparte las raciones a lo largo -
de todo el menu. Eso ayuda a mantener la glucosa
Jnasiestablescaan S et e

REVISA LA GLUCEMIA PARA

APRENDER

! Cada menu naVIdeno es dlferente vale la pena
mirar la glucosa 2-3 horas después.
. Asi veras qué platos te sientan mejor, qué dulces

suben mas rapido-y como-ajustar la-insulinaen
futuras celebraciones.
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CS DESEA FELIZ NA\/IDAD
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