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INcMNsz 1 porcion

Ingredientes

150 gramos carne para asar picada

Y5 pieza de papa cortada en cuadros
1 cucharada de frijol molido

2 tazas de lechuga

Y4 taza de cebolla morada cortada en
tiras

Y5 taza de queso rallado

Y4 pieza de aguacate

1 cucharada de crema (opcional)
1 cucharada de aceite vegetal

Asado )

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES
Recetario

Preparacion

Sofreir la carne en un sartén.

Una vez sellada agregar la papa y revolver hasta que
ambas se cocinen.

Poner la carne y la papa en un plato con el frijol
molido al lado.

Adicionar la verdura y el aguacate sobre la carne.
Agregar una capa de queso rallado.

Distribuir la cucharada de crema



c ev . c h e d CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES

RSMNgZ 3 POfCiOﬂes ‘ | f Y ~ Recetario

Ingredientes Preparacion

200 gramos de atun fresco o
congelado . Picar el atin en cubos.

1 rama de cilantro. : : :
1, cebolla morada Picar finamente los chiles serranos vy la cebolla.

1 chile serrano . Picar el pepino, el mango en cubos y el cilantro.

72 pieza pepino . Incorpora los ingredientes en un recipiente.

1 taza de mango : - :
c Frones Agregar el jugo de los 5 limones junto con la sal y

Poca sal y pimienta pimienta. |
Revolver y Dejar reposar por 15 minutos.




Migas mexicanas Q

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES
Recetario

2 porciones

Ingredientes Preparacion

4 tortillas de maiz . Cortar las tortillas de maiz en cuadrados pequefios.
 IUSYSS IrEmees | Agregar la cucharadita de aceite al sartén y cocinar las
5 taza de cebolla blanca picada . :

1 chile serrano cortado en cubitos o tortillas hasta que adquieran un color dorado.

Y5 chile jalapefio . Retirar los trozos de tortilla del sartén

1taza de jitomate picado . Adicionar la cebolla picada y sofreir por unos

1 Cucharadita de aceite vegetal segundos, luego agregar el chile serrano y sofreir.
incluir el jitomate picado y cocinar por 3 minutos..
Agregar el huevo y una vez se comience a cocinar la
orilla, incorporar la tortilla y revolver.

Una vez los huevos estén cocinados, servir

Poca sal
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Ingredientes

1 kilogramo de arrachera natural
1 cebolla

2 nopales medianos

1 pimiento rojo

1 pimiento amarillo

1 pizca de ajo en polvo

1 ramita de romero

1 cucharadita de aceite

Poca sal y pimienta

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES
Recetario

Preparacion

Cortar la arrachera en trozos y sazonar con ajo, sal y
pimienta.

Cortar las verduras en julianas.

En un sartén colocar el aceite y agregar la cebolla y los
nopales.

Incorporar los trozos de arrachera.

Una vez sellada la carne, adicionar el pimiento y una
pizca de romero.

Dejar cocinar por 5 minutos.

Emplatar



Sopa de pollo con pasta y ©

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES

INCT\)INSZ 6 porciones ve rd u ra Recetario

Ingredientes Preparacion

200 gramos pechuga de pollo :
100 gramos de pasta de codito . Hervir el agua y agregar el pollo.

A0S ClE e . Una vez cocido el pollo, extraerlo y deshebrarlo.
1 cucharadita de aceite .
> oanahorias Pelar y picar las verduras (calabaza, chayote y 1
1 calabacita grande o dos chicas 7ana horia).
1 rama de cilantro :
S— - Conun poco del agua .c.:allente, poneren una
1 trozo de cebolla licuadora la cebolla, el jitomate y el diente de ajo,
| b licuar por al menos 3 minutos.
En una olla adicionar el aceite, luego incorportar la
pasta y la otra pieza de zanahoria picada.
En esta olla vertir la salsa de jitomate y el resto del
agua con la que se cocind el pollo.
Llevar el agua a ebullicion.
Agregar el pollo deshebrado y dejar cocinar por 5

MiNutos.
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Ingredientes

6 piezas de pollo

10 chiles pasilla

3 tomates verdes

1 jitomate

2 dientes de ajo

1 trozo de cebolla

1 pizca de orégano

2 cucharaditas de aceite vegetal
suficiente agua

Poca sal y pimienta

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES
Recetario

Preparacion

Colocar las piezas de pollo en una olla con suficiente
agua y hervir por 40 minutos.

Pelar y limpiar los chiles pasilla, colocar una olla con
agua a calentar, agregar los chiles pasilla y dejar
reposar por 15 minutos.

En una sartén poner a asar los dientes de ajo, la
cebolla y los tomates verdes.

Agregar los chiles pasilla y vegetales en una licuadora
con un poco de agua de los chiles, sazonar con
comino y orégano. Licuar por 3 minutos.

Retirar las piezas de pollo del sartén y vertirlas en otra
olla con un poco de aceite y dorar ligeramente.

Y por ultimo verter la salsa en la olla con el pollo.
Acompanar con tortillas o arroz.
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S Pasta con camarones @

PACIENTE CON DIABETES

G !
INCMNSZ 4 porcmnes Recetario

Ingredientes Preparacion

400 gramos de camarones limpios
200 gramos de pasta a escoger . Cocinar la pasta segun su instructivo y colarla.

Y, cebolla picada o) | b I ]c ¢ J[I
> taza de champifiones ICar la CeDOlla Tinamente y agregar a un sarten con

% taza de vino blanco o caldo de pollo 40 gramos de mantequilla, cocinar hasta dorar la
1 cucharadita de orégano cebol |a.

40 gramos de mantequilla . .
X Adicionar los camarones ya pelados y lavados a la olla.

1 pizca de perejil seco : . ’ = '
Queso parmesano al gusto . Condimentar con el orégano, la sal y pimienta, cocinar

o o0 0 0o o 0O o o o o

Poca saly pimienta hasta que los camarones se tornen rosados.
Trocear e incorporar las verduras ya desinfectadas al
sarten.
Saltearlas por unos minutos y verter la pasta.
Agregar una taza de caldo de pollo y mezclar.
Servir la pasta y adicionar parmesano al gusto.




4 porciones

Ingredientes

1 taza de quinoa roja

2 tazas de agua (480 mililitros)

1 manzana rojas

4 hojas de lechuga o espinaca

60 gramos de nueces o cacahuates
60 gramos de almendra fileteada

60 gramos de queso parmesano o0 queso de
cabra

2 cucharaditas de aceite de oliva

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES
Recetario

Preparacion

Agregar en una olla dos tazas de agua y hervir.
Incorporar la taza de quinoa previamente lavada y
dejar cocinar por 15 minutos.

Picar la lechuga o espinaca y la pieza de manzana en
cubos.

Adicionar la lechuga y la manzana en un recipiente e
incluir la quinoa cocina.

Poner el queso parmesano y las semillas.

Agregar las cucharadas de aceite de oliva y mezclar,
Servir.
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P
PACIENTE CON DIABETES

INCMNSZ 10 porciones Recetario

Ingredientes Preparacion

5 nopales medianos

200 gramos de pescado cortado en cubos . Picar los nopales en cuadros pequefios y agregarlos en

(puede ser atun o sierra) . _
% cebolla blanca una olla con una taza de agua y una pizca de sal, dejar

1 jitomate cocinar por 10 minutos.
1 rama de cilantro . .
. Picar la cebolla y el chile serrano en cuadros

1 chile serrano _
5 limones pPequenaos.

1 taza de agua (240 mililitros) . Picar el jitomate en cuadros.

Poca sal . . ..
. Adicionar los nopales y las verduras en un recipiente.
Incorporar el pescado y verter el jugo de limon.
Mezclar y dejar reposar por 10 minutos.
Servir,




(@)

@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)

Ingredientes

300 gramos de carne molida (puedes usar la
que mas te guste)

2 taza de chicharos

Y2 taza de zanahoria picada en cuadritos
Y2 taza de papa picada en cuadritos

3 piezas de jitomates medianos

1 trozo de cebolla

1 diente de ajo

12 piezas de tostada de maiz

Ya taza de queso rallado.

Lechuga al gusto

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES
Recetario

Preparacion

Picar la zanahora, la papa y el chicharo, pasarlos a un
sartén con agua y dejar cocinar hasta que esten
suaves.

Colocar la carne molida en un sartéen hasta que esta
comience a dorarse.

Agregar el jitomate, la cebolla y el chile chipotle en
una licuadora, afladir agua para facilitar el licuado.
Adicionar la salsa al sarten con la carne molida.
Poner las verduras cocidas al sarten con la carne y
mezclar.

Agregar el picadillo en las tostadas y afadirles queso y
lechuga.




Tortitas de espinaca D

\ = A
S /> g
S CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

nomsz 4 porciones con queso e

Ingredientes Preparacion

200 gramos de queso manchego rallado o . Poner en una olla con agua a ebullicion las espinacas y
\quier ot derrita facil - - i i

craHIer OO e se feTa e dejar cocinar a fuego bajo por 5 minutos.

500 gramos de espinaca picada :

Vit &6 el shesdh . Pasar las espinacas a un colador.

2 huevos . Agregar la cebolla picada en una olla con aceite vegetal y

1 pizca de ajo en polvo dejar dorar

3 cucharadas soperas de harina c e %l . | boll |

2 cucharaditas de aceite vegetal . En un recipiente afiadir la espinaca, la cebolla y el queso

1 litro dslagua rallado, esparcir gradualmente la harina.

Poca sal y pimienta . En otro recipiente batir los huevos con sal, pimienta y ajo
en polvo, una vez mezclado agregar al recipiente con
espinaca.

Integrar los ingredientes hasta conseguir una consistencia
pastosa.

anadir aceite vegetal en un sartén y posteriormente
incorporar las tortitas.

Servir.
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Ingredientes

500 gramos de bistec de res o de cerdo
Y2 cebolla

2 dientes de ajo

5 chiles morita

1 jitomate

2 calabacitas

1 cucharada de aceite
1 taza de agua caliente
1 pizca de comino

2 tazas de frijol molido
1 aguacate

8 tortillas

Poca sal y pimienta

&

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES
Recetario

Preparacion

Trocear el bistec.

Remojar los chiles morita en agua caliente.

Cortar la cebolla y las calabacitas en tamafos similares.
Llevar a la licuadora los chiles morita, jitomate, los
dientes de gjo y un poco de agua.

Licuar durante 3 minutos.

Agregar una cucharada de aceite a un sartén,
incorpore las calabacitas y la cebolla con el bistec.
Condimentar con una pizca de sal y pimienta, cocinar
5 minutos revolviendo constantemente.

Verter la salsa de la licuadora en el sartén y anadir
COMINo, 0régano seco, sal y pimienta, cocinar a
temperatura media alta por 8 minutos.

Servir y acompafar con frijol y rebanadas de aguacate



-

E n Sa I a d a d e po' lo CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL
PACIENTE CON DIABETES

Recetario

INCMNsZ 4 porciones

Ingredientes Preparacion

1 pechuga de pollo sin piel
17 litros de agua
. Poner el pollo a cocer en una olla con agua durante

2 zanahorias . o
% pieza de pepino 40 minutos y agregar sal Y plmlenta.

1 EPZE) 0O [ZElV ] [ e . Extraer la pechuga cocida y comenzar a deshebrarlo.
2 jitomates chicos . b | . .. | chil

e s s . Picar en cubos el pepino, jimotate y el chile.

1 chile serrano . Rallar la zanahoria.

 losladas . Agregar el pollo, las verduras y el chicharo en un

1 cucharadita de mayonesa inient
Poca sal y pimienta reflpl_en €. -
. Afnadir una cucharada de mayonesa, sal y pimienta.
Mezclar hasta incorporar los ingredientes.
Servir con tostadas.
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NCMNSZ - 4 porciones

Ingredientes

400 gramos de setas

1 trozo de cebolla

3 jitomates

1 diente de ajo pelado

Chile chipotle adobado al gusto
1 cucharadita de aceite

Y2 cebolla blanca fileteada

1 pizca de pimienta al gusto

1 pizca de comino en polvo

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES
Recetario

Preparacion

Colocar en la licuadora los jitomates, el diente de ajo,
chile chipotle y un chorrito de agua para facilitar el
licuado.

En una olla colocar un poco de aceite y dorar la
cebolla.

Una vez la cebolla esteé lista, verter la salsa de la
licuadora al sartén y dejar cocinar.

Cortar las setas en tiras.

Agregar las setas al sarten y dejar cocinar por 5
minutos o hasta que las setas se ablanden.

Servir.
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Ingredientes

6 nopales medianos

300 gramos de frijoles machacados

500 gramos de pollo cocido desmenuzado
1 pizca de orégano

1 pieza de aguacate

Queso fresco o manchego rallado al gusto
Lechuga rallada al gusto

Salsa al gusto

Poca sal y pimienta

CENTRO DE ATENCION INTEGRAL DEL

PACIENTE CON DIABETES
Recetario

Preparacion

Limpiar muy bien los nopales.

Calentar un sartén o parrilla y asar los nopales,
sazonandolos con sal.

Dejar asar por 3 minutos por lado.

Agregar el pollo deshebrado en un recipiente, afladir
una pizca de orégano y mezclar.

Comenzar a montar el huarache de nopal, afiadir una
capa de frijoles, pollo y una capa de queso.

Adicionar lechuga rallada y rebanadas de aguacate




