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Pollo grillado con vegetales

Lasafia de zucchini

Merluza al limon Pizza con base de coliflor

Omelette de espinaca Ensalada de atun

Tarta integral de verduras Pollo al limdn
Zapallitos rellenos Brochettes mixtos
Ensalada de pollo Cazuela de verduras
Wok de verduras Cerdo con vegetales
Carne al horno con vegetales Pastel de pollo
Albéndigas saludables Rollitos de acelga
Hamburguesas de lentejas Pollo al horno con hierbas
Pechuga rellena Torta salada integral
Revuelto de brécoli Guiso de garbanzos
Pollo al curry light Filet de pescado al horno
Salmon con esparragos Carne salteada oriental
Berenjenas gratinadas Quiche integral
Frittata de vegetales Ensalada tibia de quinoa
Guiso de lentejas Wok de pollo oriental
Arrollado de pollo Zapallos italianos rellenos
Pastel de coliflor Revuelto de champifiones
Ensalada mediterranea Pastel de berenjenas
Tortilla espaiiola light Pollo mediterraneo
Pollo al horno con mostaza Carne braseada
Wok de carne y vegetales Tortilla de zucchini

Zapallo relleno Salmén mediterraneo
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Milanesas de berenjena Pollo al pesto saludable

Guia de alimentos recomendados para diabéticos
Cémo armar un plato equilibrado

indice glucémico explicado de forma sencilla
Lista de compras saludable
Equivalencias de ingredientes
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con vegelales S A

¥ " PARA DIABETICOS
Una receta clasica, completa y nutritiva.
Ideal para el almuerzo o la cena.

TIEMPO DE
PREFPARACION

20 min.

PORCIONES
4

DIFICULTAD
Facil

©
2
O

INGREDIENTES

L 1

= 400 g de carne magra (nalga,
bola de lomo o peceto)
* 1 morrdn rojo en tiras

1 morrén verde en tiras

+ 1 zanahoria en rodajas

* 1 papa en cubos

» 1 cebolla en gajos

» 2 dientes de ajo picados

s 2 cdas. de aceite de cliva

* 1 cdita. de pimentén dulce

= 1 cdita. de orégano

s Sal, pimienta y laurel a gusto
= 1/2 taza de caldo de verduras
o agua

Condimenta la carne En una sartén grande,  En la misma sartén, Coloca la carne en una  Agrega las papas Tapa con papel aluminio  Daja reposar 5 minutos
con sal, pimienta, ajo  calenta el aceite de salted la cebolla, los fuente para horno y en cubos, el laurel y y llevd a horno y continua la coceidn
picado, pimentdn oliva y dora la carne morrones y la zanahoria  distribui las verduras volcd el caldo de precalentado a 180 °C 15-20 minutos mas o
dulce y orégane. de todos los lados. durante 5 minutos. alrededor. verduras. durante 45 minutos. hasta que la carne esté
Deja reposar 10 Reserva. bien tierna.

minutos.

INFORMACION NUTRICIONAL

(por porcién aproximada) ¢ FUENTE DE PROTEINAS
@ CONSEJO SALUDABLE BY JB A T REALTIO WAROR
Elegi cortes magros y retird el exceso de grasa visible. Proteinas g O RICO EN VITAMINAS
Acomparia con una ensalada fresca para sumar fibra Carbohidratos 329 Y MINERALES
y lograr un plato equilibrade y completo. Grasas saludables 18g O BAJO EN AZUCARES
Fibra 4g ANADIDOS
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POLLO AL CURRY LIGHT ~ JB=2
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7 CH U@g«m ALMUERZOS Y CENAS

5 i PARA DIABETICOS
Una receta liviana, aromatica y llena de sabor.
: i = BY /B
Ideal para mantener una alimentacién equilibrada.
w7

TIEMPO DE
PREPARACION

25 min.

PORCIONES
4

DIFICULTAD
Facil

00 ©

1

INGREDIENTES

+ 500 g de pechuga de pollo
en cubos

* 1 cda. de aceite de oliva

« 1 cebolla en juliana

+ 1 morrén rojo en tiras

« 1 zucchini en medias lunas

+ 1 taza de brécoli en arbolitos

+ 2 dientes de ajo picados

+ 1 cda. de curry en polve

» 1/2 taza de leche descremada
o vegetal

= Sal, pimienta y clircuma a gusto

» 1 cda. de juge de limén

» Perejil fresco picado

Cortd el pollo en cubos  Enuna sartén grande, Agrega la cebolla y el ajo,  Incorpord el morrdn Suma el bracoli Agregd el curry, Finalizd con jugo de
y condimenta con sal, calenti el aceite de oliva  y cocind 2 minutes y el zucchini. Salted y cocind 2 minutos mezcla bien y verté limén y perejil picade.
pimienta y edreuma. y dord el pollo hasta que  hasta que la cebolla durante 3-4 minutos. mas. la leche descremada. Mezcld y servi caliente,
esté bien cocido. esté transparente. Cocina 5 minutos
a fuego bajo.
INFORMACION NUTRICIONAL
(por porcin aproximada) ’ ALTO EN PROTEINAS
CONSEJO SALUDAELE BY JB MAGRAS
Calorias 290 keal

Este plate es bajo en grasas y alto en proteinas. Proteinas 8g O BALS ENSRAGAS

Acompanialo con arroz integral, quinoa ﬁ Carbohidratos 189 SATURADAS

o una ensalada \_‘r.esca para una comida Conenseallabins 9g O FUENTE DE FIBRA

completa y equilibrada. Fibra ag Y ANTIOXIDANTES
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ki Juccid difusion total o pa

TU SALUD

ES TU MEJOR
béticos By JB". INVERSION




PLATO
SALUDABLE

Una receta clasica, reconfortante y
muy nutritiva.

Zapallo rellenc con carne magra,
verduras y especias, horneado
hasta quedar tierno y sabroso.
Ideal para un almuerzo o cena
completa y equilibrada.

@ TIEMPO DE
PREPARACION

20 min.
e TIEMPO DE COCCION
60-70 min.
e PORCIONES
4 porciones
DIFICULTAD Ta ,73
0 Facil Y
Elegi un zapallo que se pare
CALORIAS derecho al cortarlo para que el
280 kcal relleno no se derrame.
(por porcién) Acompafiale con una ensalada

fresca de hojas verdes.

vs INGREDIENTES »-

Para el zapalle:

* 1 zapallo mediano (tipo plomo
o cabutia)

* 1 cda. de aceite de oliva

Para el rellenc:

+ 300 g de came picada magra
* 1 cebolla picada

+ 1 mordn rojo en cubos

+ 1 zanahoria rallada

* 1 diente de ajo picado

+ 1 lata de tomate natural triturade s ltapadelzapslc Enunasartén conaceite  Agregd lacame picaday  Incorpord el tomate Rellond el zapalio con La Llevé al horno pracalerttado
* 1 cdta. de orégano  reticd las sornillas y de oliva, salted la cebolla,  cocind hasta que cambie  titurada y cocind a fuega  preparacidn y espolvored & 180 °C durante 40-50
¢ 1 cdta. de pimentdon dulee filamentos con uno cuchara. o marrén, La zanahoria de color. Condimentd con  bajo 10-15 minutos. con queso rallado [opcional].  manutos o hasta que el
+ Sal pimienta y ﬂjl' malido a gusto Pt ol interice con aooite y ol ajo hasta que estén sal, pimianta, orégana, Dwji enfriar un poco. Coloch la tapa, zapallo esté temo.
+ 2 cdas. de queso rallado light de oliva y cocind en Hernos. penenton y 8. Servi caliente.

(opcional) rmicroondss 10-12 minutos.
*  Perejil fresco picado peen ablendac

INFORMACION NUTRICIONAL
O consco snuuosie ey s Q senericios
Calorias 280 keal

Rico en fibra y antioxidantes
Fuente de betacarotenss y vitamina A

El zapallo es fuente de fibra, betacarotenos g
B Aporta proteinas de calidad
&
&

e 3 : Proteinas 20g
y antuz:«::antes. (r:tomb:T::adcnn pmt:aun; magra Carbohicratos g M}ﬂ‘
y vegetales, aporta saciedad y energia de PLA
G hudakbl L
liberacian lenta, ayudando a mantener ’g er = ¢ SALUDABLE

estables los niveles de glucosa en sangre. R 69

Bajo en grasas saturadas
Ideal para una alimentacién
saludable y equilibrada

tﬂ ALTO EN FIBRA C} FUENTE DE VITAMINAS ¥ MINERALES O BAJO EN GRASAS SATURADAS
7 TU SALUD
ES TU ME
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HERRAMIENTAS Y RECURSOS
para una vida mds saludable
\\Y 4

ALMUERZOS Y CENAS PARA DIABETICOS

BY 7B

GUIA DE ALIMENTOS
RECOMENDADOS
Qué alimentos elegir para una
alimentacidn equilibrada.

COMO ARMAR UN

PLATO EQUILIBRADO
Claves para combinar los alimentos
y mantener estables tus niveles

de glucosa.

iINDICE GLUCEMICO
EXPLICADO

Entendé qué es y como influye
en tu alimentacién diaria.

LISTA DE COMPRAS
SALUDABLE

Organiza tus compras y elegi
mejores opciones cada dia.

EQUIVALENCIAS DE
INGREDIENTES

Sustituciones mas saludables
para tus recetas favoritas.

| RECETAS
\ EXTRAS

M

- | RECETAS "@¥& | NUTRICION
\\ﬂ ) SALUDABLES W ) INTELIGENTE |



RECETAS

EXTRAS

Mas variedad para tus almuerzos y cenas.

Recetas faciles, nutritivas y aptas para daibéticos.

TARTA DE
ATUN INTEGRAL

Rica, completa y
facil de preparar.
Con masa integral
y mucho sabor.

ZAPALLITOS
GRATINADOS LIGHT "-. o

Livianos y sabrosos,
con queso light
y hierbas aromaticas.

POLLO AL LIMON
CON VEGETALES

Pollo jugoso al horne
con vegetales
salteados. Simple,
rico y balanceado.

REVUELTO DE
ZUCCHINI Y
CHAMPINONES

Rapido, nutritivo

y lleno de sabor.
ldeal para una cena
liviana.

ALBONDIGAS DE
POLLO CON SALSA
DE TOMATE NATURAL

Tiernas albéndigas

de pollo con salsa
casera de tomate.
Deliciosas y saludables.

FACILES APTAS PARA
Y

DE PREPARAR DIABETICOS

EDICIONES

10 RECETAS EXTRAS
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ALMUERZOS Y CENAS
PARA DIABETICOS

MUFFINS SALADOS
DE ESPINACA
Y QUESO

Esponjosos, nutritivos
y perfectos para
cualquier momento
del dia.

BERENJENAS
RELLENAS AL HORNO

Rellenas de carne
magra y vegetales.
Una opcidn completa
y saludable.

CROQUETAS DE
BROCOLI AL HORNO

Crujientes por fuera,
suaves por dentro.
Sin frituras, llenas
de sabor.

ENSALADA DE
LENTEJAS
MEDITERRANEA

Fresca, colorida y

muy nutritiva.

Con legumbres, verduras
y aceite de oliva.

PASTEL DE CALABAZA @
Y CARNE MAGRA | 4

Suave y sabroso pastel
al horno. Con calabaza,
carne magra y muchas

especias.

INGREDIENTES IDEALES PARA
SALUDABLES ALMUERZOS Y CENAS

N
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Wecelas que cuidan de vos
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Este ebook fue creado con mucho carifio para acompanarte
en tu dia a dia con recetas faciles, nutritivas y deliciosas.
Porque comer saludable también puede ser simple y sabroso.

RECETAS SALUDABLES Y DELICIOSAS

Platos equilibrados, llenos de sabor
y pensados para tu bienestar.

FACILES Y PRACTICAS

Ingredientes simples y pasos claros para que
cocinar sano sea parte de tu rutina.

PENSADAS PARA DIABETICOS

Opciones ideales para mantener estables
tus niveles de energia y cuidar tu salud.

ALMUERZOS Y CENAS COMPLETAS

Recetas nutritivas que te acompaiian en cada
momento del dia.

Gracias por confiar en

JB Ediciones Digitales.

Te deseamos lo mejor en este
camino hacia una vida mas sana,
equilibrada y feliz.

Segui explorando, probando y disfrutando
de cada receta.
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