





Porridge




ngredientes:

-200-250 ml de leche (de vaca o vegetal)
0 agua
-4 cucharadas de copos de avena

Opcionales: s
_Canela /’-\

- Vainilla
- Miel /
. - Frutafresca
| X >, - Frutos secos

Preparacion:

(v

,.../ 1. Ponemos a calentar la leche o0 agua en un
cazo (opcional poner cascara de naranja, o
una vaina de vainilla).

rl

2. Cuando comience a hervir, ahadimos los
COpos de avena (retiramos primero la
cascara de naranja o vaina de vainilla si la

pDUSIMOS) y cocinamos a fuego muy lento
durante 2 minutos, removiendo siempre.

3. Cuando tengamos una papilla algo
grumosa, apagamos el fuego y dejamos
reposar 1T minuto.

4. Ahadimos canela, frutos secos, un
chorrito de miel, fruta fresca a gusto, y
servimos. También se puede guardar en la
neveray comer frio.







- 8 claras de huevo
- /0 g de copos avena finos
-1 cucharadita de levadura en polvo
- 3 tomates
- 150 g de requeson
- Sal de escamas y pimienta
- Aceite de oliva
~ -Unas hojitas de albahaca
™ - Unas ramitas de cebollino

Preparacion:

1. Lava los tomates, pélalos y cortalos en
daditos.

2. Pica el cebollino, trocea la albahacay
anadelos al tomate. Reserva.

3. Bate la avena con las claras de huevo.
Anade la levadura, una pizca de sal y bate
nuevamente.

4. Calienta una sarten y, con una cuchara,
vierte pequenas porciones de la
oreparacion. Espera 1 o 2 minutos a que
cuaje y dale la vuelta, repite hasta acabar la
mezcla.

5. Unta las tortitas con el requeson y coloca
encima el tomate picado, unas escamas de
sal, pimienta recién molida, unas gotas de
aceite y sirve.

Haz un corte en cruz en la base de los tomates'y
ponlos unos seqgundos en agua hirviendo. La piel/

sale sola.

\_




con yogur
% frutossrjojos



Ingredientes:

-200 g de copos de avena

-4 yogures naturales sin azucar
-2 tazas de frutos rojos

-2 punados de nueces

-1 cucharada de semillas

Preparacion:

1. Mezcla el yogur con la avena. Si ves
gue gueda demasiado espeso, anade
un chorrito de leche o bebida vegetal.
Puedes hacerlo la noche anterior para
gue repose o un par de horas antes
de comerlo.

2. Anade |os frutos rojos, las nuecesy
las semillas justo antes de comertelo.







Ingredientes:

-Yogur vegetal

Fruta de temporada:
-Arandanos
-Frambuesa
-Melocoton
-Ciruela

Preparacion:

Vierte tu yogur vegetal preferido (de
SOja, de arroz, de almendras...) y
anade fruta al gusto.
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- 8 rebanadas de pan de molde de
cereales

-4 lonchas de salmon ahumado

-20 g de pepinillos

-30 g de aceitunas verdes sin hueso

- 10 g de alcaparras

-50 g de brotes de ensalada variados

- Mostaza

- Aceite de oliva

- Sal

- Pimienta

Preparacion: —~—————
1. Escurre las aceitunas, corta algunas en |
rodajas y pica el resto. Escurre los pepinillos
y las alcaparras; corta en rodajitas los
primeros.

2. Lavay seca los brotes de ensalada y alina
igeramente con aceite.

3. Unta el pan con una ligera capa de
mostaza.

4. Sobre una rodaja, pon los brotes de
ensalada, el salmon troceado, los pepinillos,
las alcaparras y las aceitunas y cubre con la
otra rebanada.

El salmon debe respirar para gue muestre todo su
sabor. Separa las lonchas antes de hacer los

bocadillos. /
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de avena, platano



Ingredientes:

-2 tazas de copos de avena
-3 platanos maduros

-2 NUEvVOoSs

-4 datiles deshuesados

-1 manzana

-Una cucharada de bicarbonato
-Una cucharada de aceite de girasol
-Canela al gusto

Preparacion:

1. Tritura la avena, los platanos, los huevos,
los datiles y aflade el bicarbonato, el aceite
de girasol y la canela.

2. Despueés, anade la manzana a trocitos y
coloca la masa en un molde de muftins.
Hornea a 180 grados hasta que pinches con
un palillo y salga limpio.




Galletas

de avena y platano



Ingredientes:

- 150 g de avena
- 2 platanos

-1 cucharadita de aceite de semillas
-1 cucharadita de canela molida

-1 cucharadita de esencia de vainilla
-1 % cucharada de miel

Preparacion:

1. Pela los platanos y aplastalos con un
tenedor. Mézclalos con la avena, la canela
molida y la esencia de vainilla. Incorpora 1
cucharada de miel y el aceite de semillas,
remueve todo bien y amasa un poco con las
Manos.

2. Precalienta el horno a 180° y coloca una
hoja de papel sulfurizado en la placa.
Reparte pequenas porciones de la masa de
avena, separadas entre si, y dales forma de
galletas ayudandote de un tenedor o una
cuchara.

3. Introduce la bandeja en el horno y cuece
las galletitas durante 15 minutos, hasta que
esten doraditas. Espera a que se enfrien
para separarlas del papel y disponlas en una
fuente. Sirvelas rociadas con unas gotitas
de miel

El truco

Si rocias el platano machacado con un poco de zumo
de limon, ademas de evitar que se oxide, potenciaras

Su sabor. /







Ensalada
primavera

4 porciones



Ingredientes:

-300 g de supremas de pollo cocidas

-1 paquete de rugula

-1 paguete de espinaca tierna
-200 g de tomates cherry

-1 aji picado

-1 cebolla picada
-1 cda. de semillas de sésamo
-4 cditas. de aceite

-Condimento a gusto

.,_‘;-‘

Preparacion:

1. Lavar y secar la rucula y la espinaca,
cortarlas con las manos y colocarlas

en un bol junto con el pollo cortado
en cubos, los tomates, la cebollay el aji.

2. Condimentar. Agregar sal solo si es
necesario.

3. Servir en los platos, rociar con
semillas.






-2 berenjenas
-1 morron rojo
-1 morron amarillo
-12 champinones rebanados
-1 cebolla

-3 tomates

-4 cucharadas de romero fresco

-4 cucharadas de vinagre de manzana
- Aceite vegetal en spray

Preparacion:

1. Cortar las berenjenas a la mitad,
ahuecarlas y colocarlas en el horno durante
10 minutos.

2. Cortar el morron rojo y amarillo en tiritas,
cocinarlos en el horno en asadera
previamente rociada con aceite vegetal,
junto con la cebolla cortada en cubos hasta
gue estén un poco tostados.

3. Anadir los tomates y cocinarlos unos
minutos mas.

4. Mezclar el romero con el vinagre.

5. Rellenar las berenjenas con las verduras
asadas y los champinones, banarlas con Ia
vinagreta y servirlas calientes.




Hamburguesas
de pollo y zapallito




Ingredientes:

-Pechuga de pollo desmenuzada 500 g

- Zapallito 200 gr (es aproximadamente
1 zapallito granade)

-1 huevo

-Cebolla 50 gr (aproximadamente 1/4 de
cebolla mediana)

-Diente de ajo 2

- Perejil o cilantro picado 2 cda

-Comino 1 cdta

-Pimienta 1/2 cdta

-Pimienta negra 1/2 cda

-Pan rallado cantidad necesaria
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Preparacion:

1. Rallar la cebolla, el zapallito, los dientes de %,
ajo y escurrir en caso que hayan desprendido
iquidos.

2. En un bowl colocar la pechuga de pollo

cocida y desmenuzada, el zapallito rallado, la
cebolla rallada, el ajo rallado, el huevo, los
condimentos, y colocar pan rallado hasta que
guede la consistencia deseada para

manipular.

3. Dividir en 8 porciones y dar forma de
hamburguesa del alto deseado.

4. Sellar las hamburguesas de ambos lados en
una sartén antiadherente con un chorrito de

agua.
5. Colocar en una asadera y terminar de

cocinar en horno a 200 °C durante 7/8
MINULOS.



Canapes

de berenjena

9| 4 porciones



Ingredientes:

-1 berenjena entera

-10 tomates cherry

-6 hojas de espinacas

-100 gramos de queso rallado magro
-1 cucharada de aceite

Preparacion:

1 Lavar y cortar en rodajas de 1 cm de
espesor la berenjena, sin pelar.

2. Precalentamr

3. En una banc
colocamos las

os el horno a 230 °C.

eja apta para horno,
‘0odajas de berenjenay
norneamos a 230 °C durante 10
minutos, dar vuelta |
mitad de tiempo.

as berenjenas a la

4. Cortar las espinacas en tiritas y los

tomatitos cherry vy Iu

5. L

ego reservar.

na vez estén tos

radas, colocar las

espinacas, el tomate y el queso

encima de 13

oerenjena.

6. Gratinar 5 minutos Mmas en e|
horno.




%%
4 porciones



-1 perenjena

-1 tomate grande
-1 cebolla morada
-10 hojas de lechuga

Opcional:
-Queso magro en hebras
k. -Aceite vegetal en spray

w= . -Condimentos y/o hierbas
i v

aromaticas a gusto _—
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1 Lavar la berenjenay cortarla en cubos.
2. Cortar el tomate en cubos y la cebolla

morada. /
3. Precalentar el horno.

4. En una asadera rociada previamente con

aceite vegetal en spray, colocar la

berenjena en cubos y hornear durante 15

minutos, hasta que este tierna.

5. Mezclar bien los demas ingredientes,

excepto la lechuga y el queso, en un tazon

grande.

6. Agregar la berenjenay revolver.

/. Repartir en partes iguales la lechuga en 4

platos para servir, cubrir de manera

uniforme con la mezcla de berenjena.

8. Distribuir el queso magro por encima.




Zapallitos

gratinados rellenos de atun




Ingredientes:

-2 zapallitos

-¥2 cebolla

-¥2 morron / pimientos

-1 diente de ajo

-1 lata de atun al agua bajo en sodio
-Comino

-Pimienta negra molida

-Queso magro para gratinar

Preparacion:

1 Empezamos quitando la parte de arriba de
los zapallitos, los vaciamos por dentro y los
guardamos.

2. Ponemos los zapallitos a cocinar en agua
hirviendo durante 5 minutos. Luego sacamos
y reservamaos.

3. Por otro lado picamos la cebolla, el morréon
y el ajo. En una sartén ponemos a sofreir en
agua la cebollay el ajo. Cuando comience a
cambiar de color, anhadimos el morron.

4. Cuando veamos que este empieza a
ablandar incorporamos el relleno del zapallito.
Ponemos un poquito de comino y pimientay
dejamos que todas las verduras se vayan
pochando.

5. Cuando estén listas, anadimos el atun,
mezclamos y retiramos del fuego. Rellenamos
0s zapallitos con la mezcla de verdura y atun,
pDONemMos por encima el qgueso magro.

6. Para terminar gratinamos en el horno.




Wraps

de espinaca sin harina

5 porciones



Ingredientes:

-Punado grande de espinaca
-4 claras

-1 huevo

-Pizca de sal

- Aceite vegetal en spray

Preparacion:

1 Lavar bien la espinaca vy picarla.

2. Licuar todos los ingredientes.

3. Colocar la mezcla en una sarten
previamente rociada con aceite
vegetal, hasta que se cocine de

un lado.

4. Voltearlo y dejarlo unos
minutos mas.







O

-1 morron / pimientos rojo
-1 morron / pimmientos verde
-1 morron / pimientos amarillo

_g

Relleno:
-1 lata de atun al agua
-1 unidad de cebolla
-Y2 taza de arroz blanco en crudo
-1 huevo y 1 clara
—50 gr de queso magro rallado
-1 pizca de sal fina

7

-1 pizca de pimienta

Preparacion:

1 Cortamos los morrones/pimientos por |3
mitad a lo largo, retiramos las nervadurasy
las semillas.

2. En un bowl mezclamos el atun junto con
la cebolla, el arroz, el huevo, la claray el
gueso rallado.

3. Rellenamos los morrones/pimientos.

4. Calentamos la sartén tapada.

5. Colocamos 4 cucharadas de agua en la
sartén, introducimos los morrones/pimientos,
tapamos y cocinamos a fuego minimo

__hasta finalizar la coccion.
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Ingredientes:

- 2 huevos y 3 claras

- Queso magro para rallar

- Pizca de sal, pimienta, especias
- Aceite en spray

Opciones para el relleno:

- Hierbas frescas o especies

- Arvejas congeladas o de lata

- Morrones en cubitos (previamente
salteados en agua)

- Cebolla en cubitos (previamente
salteados en agua)

- Brocoli al vapor

- Zanahorias ralladas

- Acelga o0 espinaca cortada bien finita

en crudo.
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Preparacion:

1 Lavar todos los vegetales. Cocinar el brocoli al
vapor. Rallar la calabaza. Cortar la manzana en tiras
finas.

2. Precalentar el horno a 200 grados.

3. Picar la cebolla y perejil, en un sarten con un

pOCO de agua saltear la cebolla y perejil en
conjunto hasta que ablande.

4. En un bol, batir huevo y claras hasta que estén
espumosas y anadir el brocoli, la calabaza rallada,
cebollay manzana. Sazonar con sal y pimienta y
anadir un chorrito de leche.

5. Aceitar el molde y llenar con la mezcla de la torta
de verduras.

6. Hornear 20 0 25 minutos en el horno. Se puede
consumir tanto en frio como caliente.




Zucchinis

rellenos de pollo

2 porciones



i

Ingredientes:

-2 Unidades de zucchinis
-300 g de pechuga de pollo
-10 tomates cnerry

-4 cucharadas de queso magro rallado
-4 cucharadas de queso magro de untar
-1 cucharadita de oregano
-Pizca de sal

- Aceite vegetal en spray

Preparacion:

1 Cortar los zucchinis a la mitad.

2. Ahuecarlos con ayuda de una
cucharita.

3. En un bol mezclar el pollo cocido
desmenuzado, los cherry cortados a la
mitad y el queso magro rallado.

4. Rellenar los zucchinis, espolvorear
Ccon orégano.

5. En una asadera previamente aceitada
con aceite vegetal en spray, colocar los
zucchinis y llevar a horno por 20
minutos aproximadamente.

6. Retirar y en cada zucchini colocar 1
cucharada de queso magro de untar,
levar al horno nuevamente por no mas
de 5 minutos, hasta que el queso de
untar gratine.
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7

-1 perenjena

7

-1 tomate
-Salsa de tomate

7

-1 cebolla mediana

-1 diente de ajo

-20 g de queso magro
-Aceite de oliva

-1 pizca de sal

7

-1 pizca de pimienta negra

Preparacion:

1 Cortar la berenjena en rodajas de un
centimetro de grosor aproximadamente.

2. Colocar en una asadera y sazonar con sal
y pimienta, y rociar con aceite de oliva.
Cocinar a 180 °C durante 30 minutos.

3. Por otra parte, picar la cebolla, el diente
de ajo y el tomate. Salteamos en agua la

cepbolla un par de minutos y agregamos el
ajo y el tomate.

4. Revolvemos, sazonamos con sal y
pimienta y dejamos a intensidad baja
durante 10 minutos.

5. Retirar las berenjenas del hornoy
recubrir con salsa de tomate y trocitos de
gqueso magro. Volver a colocar en el horno
las berenjenas durante 10-15 minutos.
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Spaghettis

de zucchini




Ingredientes:

-1 zucchini
-1 tomate
-1/2 taza de cebolla picada
-Jugo de [imon

-1 cucharadita de aceite de oliva
-Condimentos como oréegano,
condimento verde, tomillo,
curcuma a gusto

Preparacion:

1. Quitar las puntas del zucchini, cortarlo
bien fino como si fueran spaghettis, también
Se puede utilizar un pela papas, en ese caso
guedaria un poco Mas grueso pero sirve de
todas formas.

2. En un sarten con un poquito de agua
saltear el zucchini cortado y la cebolla
picada, junto con los condimentos.

3. Picar bien el tomate en cuadraditos chicos

y agregar una vez que el salteado este
pronto.

4. Retirar del fuego, mezclar bien, agregar el
aceite de oliva y dejar reposar unos minutos
para gue se mezclen los sabores.

5. Servir los spaghettis condimentados

con limon y semillas por encima (sesamo,
ino, chia).




Forma de preparacion:

Horno: matambre, mechada,
_ con vegetales
U g Hervido: preparaciones de
T olla (cazulea y guisos)
Plancha
Parrilla

(Carnes




Forma de preparacion:

Horno: con carnes, en tartas,
tortillas, souffle, budin.
Hervidos: guiso, puchero,
cazuela, rellenos

Parrilla

Vapor

Crudos




Como consumir estos alimentos

Forma de preparacion:

F riJ Z-a S Hervidas: en compota

Crudas: en ensalada de
fruta o al natural.

Forma de preparacion:

Tostado
Horno: budin casero

Forma de preparacion:

Hervido: en cazuela, en guiso, en Cereale S,

Sopa, con aceite y queso. tubeérculos

Horno: tartas, croquetas, pizza, :
tortas, en preparaciones con carne. Y /eg urminosa



Consejos
utiles

para comer
’ fuera de casa

2 Elegir preparaciones
Y no fritas o salteadas.

AN Siempre acompanar con
ensalada cruda o cocida.

3

Tratar de no pedir postre.

Acompanar con agua o
bebida sin azucar.

2

Material exclusivo para pacientes del programa Novo Dia. Novo Nordisk® Novo Dia y Novo Te Cuida son marcas registrada propiedad de Novo Nordisk A/S. Material
revisado y aprobado por la Direccidon de Asuntos Médicos y Legales de Novo Nordisk. Si usted necesita reportar un evento adverso relacionado a un producto de Novo
Nordisk, favor contactarnos a la siguiente direccion: io-balat-clat-safety@novonordisk.com o a los numeros telefénicos del call center descritos arriba. *Exclusivo
Paraguay: distribuidor exclusivo de los productos Novo Nordisk en Paraguay Casa Boller S.A. (Av. Aviadores del Chaco 2518, Asuncion, Paraguay). Si usted necesita
reportar un evento adverso, comunicarse a los teléfonos: +595 21 6885000 o 0800 112050; asi como también via electrénica a farmacovigilancia@boller.com.py o
http://www.boller.com.pyeventos-adversos.



