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Este libro te ofrece una variedad de opciones saludables y sabrosas para llevar al trabajo o disfrutar en casa.
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[image: ][image: ]&  El autor del presente E-book es Profesional Médico Certificado, experto en el tema aquí tratado.

&  Este E-book fue realizado para ayudar a pacientes, familiares y/o cuidadores de pacientes que padecen la patología aquí descrita.

&  Este E-book no da falsas promesas de curación de la patología de base aquí mencionada.

[image: ]Con este E-book no estamos desacreditando ninguna guía de práctica médica clínica realizada por los entes internacionales correspondientes (sociedades médicas, colegios y asociaciones).

Todas las enfermedades crónicas y no

&  crónicas tienen sus complicaciones propias de su patología de base.

Las recomendaciones médicas aquí

&  descritas nunca sustituyen la atención brindada, ni los tratamientos establecidos por los médicos tratantes, y/o profesionales de la salud de cada paciente.

Hacemos este E-book con base en la

&  experiencia propia del autor en manejo de la patología aquí mencionada.

[image: ]Se exime de toda responsabilidad

&  médica, legal, penal, judicial, administrativa, jurídica, económica, ética, moral, al autor de este E-book por malas prácticas, y/o posibles alteraciones no beneficiosas derivadas de la información aquí suministrada.
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[image: ]Los contenidos del presente material no pueden ser reproducidos ni difundidos bajo ningún concepto ni por medio alguno, cualquiera sea su naturaleza (fotocopia, escaneado, grabación, etc.). Si bien el autor de este libro ha procurado investigar la temática expuesta para garantizar la precisión de la información contenida en él.




[image: ]Se desliga de cualquier responsabilidad en relación con eventuales daños y perjuicios derivados de la aplicación práctica de las orientaciones o consejos dados. Téngase en cuenta que la presente información no ha sido verificada por ningún organismo oficial y su fin es meramente educativo y recreativo.




De ninguna manera, los datos expuestos están orientados a prevenir, detectar, tratar o sanar problema de salud alguno; al mismo tiempo, no pretenden prescribir tratamientos o soluciones para ninguna enfermedad y/o condición de salud.




El Autor de este material se abstiene de realizar declaraciones sobre la integridad del presente trabajo y renuncia a cualquier garantía con


respecto al mismo.


Considérese la posibilidad de que las estrategias expuestas pueden no resultar adecuadas para


[image: ]todos los casos y personas.


Queda bajo entera responsabilidad del lector verificar que los lineamientos planteados se ajusten a la normativa de su zona de residencia. Finalmente, dejo asentado que los resultados esperados podrían variar de persona a persona.
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¿Sabías qué el almuerzo es especialmente importante para las personas con diabetes tipo II?




El almuerzo es en muchos casos la comida principal del día en muchos países, o por el tipo de ocupación de las personas con diabetes tipo II.




[image: ]Un almuerzo saludable y bien equilibrado puede ayudar a aumentar de manera gradual y sostenible los niveles de glucosa en sangre durante todo el día.




Otra razón por la que el almuerzo es relevante para las personas con diabetes tipo II es que puede ayudar a prevenir la hipoglucemia (niveles bajos de glucosa en sangre). Si una persona con diabetes tipo II no come suficiente durante el almuerzo, es posible que experimente niveles bajos de glucosa en sangre más tarde en el día, lo que puede afectar su energía y su capacidad para enfocarse y concentrarse. Por otro lado, si come demasiado o si come alimentos con un alto contenido de azúcares simples, es posible que experimente niveles altos de glucosa en sangre después del almuerzo, lo que también puede ser perjudicial para la salud a largo plazo.




Por último, el almuerzo es una oportunidad para que las personas afectadas por esta condición de salud se aseguren de que están obteniendo los nutrientes que necesitan para mantenerse saludables. Así mismo

deben prestar especial atención a su ingesta de carbohidratos, proteínas y grasas, y el almuerzo es una oportunidad para asegurarse de que están obteniendo la cantidad adecuada

de cada uno de estos nutrientes.




Buenas prácticas al momento de preparar nuestros almuerzos saludables.




A continuación te presento algunas medidas de higiene que puedes seguir al preparar almuerzos saludables para pacientes con diabetes tipo 2:




Lávate las manos: Asegúrate de lavarte bien las manos con agua y jabón antes de comenzar a preparar el almuerzo. Esto ayudará a reducir el riesgo de contaminación cruzada y a evitar la propagación de bacterias y gérmenes.




Limpia los utensilios de cocina: Asegúrate de limpiar adecuadamente todos los utensilios de cocina que vayas a utilizar, como cuchillos, tablas de cortar y sartenes.




Utiliza alimentos frescos: Trata de utilizar alimentos frescos y de alta calidad al preparar el almuerzo. Esto ayudará a garantizar que el almuerzo sea nutritivo y saludable.




Mantén la higiene en la cocina: Asegúrate de mantener tu cocina limpia y ordenada durante el proceso de preparación del almuerzo. Esto incluye limpiar cualquier desecho y desechar adecuadamente los alimentos caducados o en mal estado.




Siguiendo estas medidas de higiene podrás preparar almuerzos saludables para pacientes con diabetes tipo 2 y prediabetes de manera segura y efectiva.




¡Espero que estas sugerencias te sean útiles!
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[image: ]@drrafads

[image: ]
[image: ]



[image: ]LONGE CON SALSA DE CHAMPIÑONES

[image: ]TIEMPO DE PREPARACIÓN:
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RINDE:

3 PORCIONES


[image: ]

INGREDIENTES

[image: ]

500 Gr de champiñones. 2 Cdas de perejil.

½ Taza de cebolla larga (puerro, ajo porro). 500 Gr de Lomo.

¾ De taza de cebolla picada. 2 Dientes de ajo.

1 Cda Vinagre.

3 Cucharadas de aceite de oliva.

Sal (baja en sodio) y pimienta al gusto.



PREPARACIÓN 

	Sazonar el lomo, sellar en un sartén antiadherente, dándole vuelta, por 3 minutos.

	Aparte en un sartén antiadherente colocar aceite de oliva, saltear, la cebolla, la cebolla larga (puerro, ajo porrón), los champiñones, y el ajo.

	Revolver por 5 minutos hasta que los champiñones estén blandos.

	Agregar el vinagre, sal (baja en sodio) y pimienta al gusto, esperar 1 minuto agregué el perejil.

	Cortar el lomo en medallones.

	Servir y colocar la mezcla de los champiñones como decoración.
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ENSALADA ORIENTAL DE POLLO

[image: ]TIEMPO DE PREPARACIÓN:
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RINDE:

3 PORCIONES


[image: ]

INGREDIENTES

[image: ]

2 Zanahorias medianas, peladas y cortadas en tiras. Hojas de lechuga crespa lavadas.

3 Pechugas de pollo sin hueso ni piel, cocidas, frías y cortadas en tiras. 1½ Tazas de racimos pequeños de brócoli.

3 Cebollas cortadas en rebanadas.

2 Tomate maduros, cortado en tiras. 2 Tazas de repollo cortado en juliana.

¼ Taza de jugo de naranja (natural).

½ Taza de aderezo Asiático libre de grasa o aderezo de sésamo para ensaladas.

¼ Taza de cilantro fresco, picado.
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PREPARACIÓN

	En un tazón coloqué las hojas de lechuga de fondo, tiras de pechuga, zanahoria, repollo, brócoli, tomate, y la cebolla.

	En un tazón pequeño, mezcle el aderezo con el jugo. Agréguelo a la ensalada y mezcle bien. Adicione el cilantro.

	Servir y disfrutar.


[image: ]ATUN ENCEBOLLADO

ATUN ENCEBOLLADO


[image: ]TIEMPO DE PREPARACIÓN:
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RINDE:

4 PORCIONES
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––––––––
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INGREDIENTES

[image: ]

700 Gr de atún troceado.

2 Cebollas picadas.

3 Dientes ajo picados.

½ Vaso vino tinto. 1 Hoja de laurel. Aceite de oliva.

Sal (baja en sodio).



PREPARACIÓN 

	En un sartén antiadherente calentar el aceite de oliva, sofreír la cebolla, el ajo y la hoja de laurel, aplicar 1 pizca de sal (baja en sodio).

	Cuando empiece a dorar, se agrega el atún y el vino tinto.

	Dejar cocinar por 20 minutos, a fuego lento.

	Servir y disfrutar.
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ALBÓNDIGAS AL HORNO


[image: ]TIEMPO DE PREPARACIÓN:


[image: ]

RINDE:

4 PORCIONES


[image: ]

INGREDIENTES

[image: ]

500 Gr de carne de cordero molida. 20 Gr de pan integral rallado.

½ Cebolla. 1 Huevo.

1 Cucharada de paprika.

1 Cucharada de pimienta negra. Sal (baja en sodio).
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PREPARACIÓN

	Aplicar la carne en un recipiente hondo, y añade el pan integral rallado, la paprika, pimienta negra, 1 huevo, y sal (baja en sodio) al gusto. Mezclar bien con las manos hasta que estén todos los ingredientes adheridos.

	Realizar la forma de las albóndigas.

	Quitar las capas a la cebolla, y pasarlas por la rejilla del horno. Colocar las albóndigas.

	Hornear por 25 minutos a 180°c, volteándolas para que se cocinen en ambos lados.

	Servir y disfrutar.
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PAN ÁRABE INTEGRAL CON PAVO Y MANZANA

[image: ]TIEMPO DE PREPARACIÓN:
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RINDE:

4 PORCIONES


[image: ]

INGREDIENTES

[image: ]

½ Libra de pechuga de pavo, cortada en tiras delgadas. 4 Panes árabes, pitas integrales, ligeramente tostados.

1 Taza de cebolla en rebanadas.

2 Tazas de pimiento verde cortado en tiras delgadas. 2 Tazas de pimiento rojo

cortado en tiras delgadas.

1 Cucharada de zumo de limón. 1 Cucharada de aceite de oliva.

1 Manzana mediana, sin las semillas y cortada en rebanadas.

½ Taza de yogur griego.
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PREPARACIÓN

	En un sartén antiadherente, calentar, colocar el aceite de oliva, sofreír los pimientos, el zumo de limón, la cebolla hasta que estén blandos.

	Agregar el pavo, cocinar hasta que este completamente cocido.

	Retire del fuego, agregar la manzana.

	Doble a la mitad el pan árabe pita integral, agregue el contenido adentro.

	Aderezar con el yogur griego.

	Servir y disfrutar.



[image: ]​AJIACO

AJIACO


[image: ]TIEMPO DE PREPARACIÓN:
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RINDE:

4 PORCIONES


[image: ]

INGREDIENTES

[image: ]

4 Aguacates (palta) medianos partidos. 3 Libras de pechugas de pollo.

15 Tazas de agua.

4 Mazorcas tiernas partidas en trozos.

2 Libras de papa normal peladas y cortadas.

1 Libra de papa criolla pelada y cortadas. 1 Rama de cilantro. 1 Ramo de guasca.

4 Dientes de ajo triturados.

3 Tallos de cebolla larga (ajo porro, puerro) 1 Taza de alcaparras.

1 ½ Taza de crema de leche light. Sal (baja en sodio) al gusto.


PREPARACIÓN 

	Cocinar en agua por 45 minutos la pechuga, las mazorcas, la cebolla larga (ajo porro, puerro), las papas, y sal (baja en sodio) al gusto, (hasta que las papas criollas estén disueltas, las papas normales y la pechuga estén blandos).

	Retiramos la cebolla y la pechuga.

	Agregamos las guascas 5 minutos antes de servirlo.

	Sirve deshilado la pechuga y se coloca encima de nuestro caldo.

	Al momento de servir se coloca el aguacate (palta) aparte, las alcaparras, la crema de leche light aparte para que cada persona se sirva a su gusto.

	Servir caliente y disfrutar.
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MACARRONES ÁRABES INTEGRALES

[image: ]TIEMPO DE PREPARACIÓN:
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RINDE:

6 PORCIONES


[image: ]

––––––––
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INGREDIENTES

[image: ]

1 Cucharada de harissa. 1 Cucharada de curry.

1 Cucharada de canela. 1 Cucharada de comino.

400 Gr de macarrones integrales 500 Gr de carne de ternera picada. 1 Cebolla.

1 Lata de concentrado o pasta de tomate. 50 Gr de cilantro picado.

1 Cucharada de pimienta negra. 1 Cucharada de Aceite de oliva . Sal (baja en sodio) al gusto.



MACARRONES ÁRABES INTEGRALES


[image: ]TIEMPO DE PREPARACIÓN:
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RINDE:

6 PORCIONES
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––––––––
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PREPARACIÓN 

	Cortar las cebollas en trozos pequeños, sofreír con aceite de oliva en una olla.

	Agregar la carne, revolver, dejar cocinar por 3 minutos.

	Adicionar las especias de harissa, curry, canela, comino, pimienta negra y la pasta de tomate. Agregue sal (baja en sodio) al gusto, revolver dejar cocinar por 10 minutos más.

	En otra olla agregar agua con sal (baja en sodio) al gusto dejar hervir, cuando esté hirviendo el agua adicione los macarrones, dejarlos cocer de 5 a 10 minutos, luego colarlos.

	Una vez sacados los macarrones, adicionar a la olla con la carne sazonada.

	Cocinar de 2 a 5 minutos revolviendo.

	Servir caliente, adicione cilantro picado.

	A disfrutar.


[image: ]CREMA DE HABAS SECAS

CREMA DE HABAS SECAS


[image: ]TIEMPO DE PREPARACIÓN:
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RINDE:

4 PORCIONES


[image: ]

INGREDIENTES

[image: ]

500 Gr de habas secas peladas. 1 Cucharada de comino.

8 Dientes de ajo pelados. Aceite de oliva.

1 Litro de agua.

Sal (baja en sodio) al gusto.



PREPARACIÓN 

	Previo se dejó en remojo con agua por 24 horas las habas en un recipiente.

	Se escurren las habas, se colocan en una olla, con 1 litro de agua, los 8 dientes de ajos pelados (sin cortar) y la sal (baja en sodio) al gusto.

	Dejar hervir a fuego medio, retirar la espuma que se genere, tapar y dejar hervir 1 vez más por 1 hora.

	Retirar del fuego, dejar reposar, pasar a una licuadora o procesadora y triturar las habas.

	Apenas se obtenga apariencia cremosa, adicione 1 cucharada de comino, ½ taza de aceite de oliva, revolver.

	Colocar en fuego lento, una vez este en hervor retirar.

	Servir, colocando una cucharada de aceite de olivo y espolvoreando comino al gusto.

	Disfrutar.
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PAN ÁRABE INTEGRAL CON GARBANZOS Y FRIJOLES NEGROS
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TIEMPO DE PREPARACIÓN:
RINDE:

4 PORCIONES


[image: ]

INGREDIENTES

[image: ]

2 Panes pitas integrales árabes.

1 Taza de granos de maíz tiernos.

1 ⁄3 Taza de queso Mozzarella light rallado.

1 Lata (15 onzas) de frijoles negros con bajo contenido de sodio pre cocidos. 1 Taza de garbanzos pre cocidos.

1 Taza de tomate fresco o en lata sin sal. 1 Aguacate (palta) cortado en trozos.

1 Diente de ajo, finamente picado.

1 Cucharadita de perejil fresco.

2 Cucharaditas de zumo de limón.

½ Cucharadita de chile en polvo (opcional).
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PREPARACIÓN

	Lave los frijoles, los garbanzos, en un bowl coloque, el aguacate (palta), los frijoles, él maíz tierno, y el ajo,

	Agregue el zumo de limón, el perejil, el chile en polvo.

	Corte los dos panes por la mitad, formar 4 bolsillos, rellénelos con la mezcla.

	Adicione el queso mozzarella light por encima.

	Servir y a disfrutar.
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