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Come bien, siéntete bien
Cocina para diabéticos

Es un proyecto de promocion de la salud, que pretende divulgar
recomendaciones saludables para personas sanas.

Tiene como objetivo aumentar la conciencia del publico general y del
personal de salud con respecto a la importancia de los alimentos y la
actividad fisica para mantenerse sano o controlado en el caso de los
pacientes que conviven con condiciones cronicas de salud. Lo anterior se
pretende lograr a través de la divulgacion de recetas faciles y adecuadas
para personas con diabetes, hipertension, condiciones cardiacas, o con
insuficiencia renal, asi como recomendaciones para personas sanas en
cuanto a nutricién y actividad fisica.

Realizado con la iniciativa de las EPS afiliadas a ACEMI en conjunto con las
Sociedades Cientificas, con el aval del Ministerio de la Proteccién Social y el
Instituto Nacional de Salud. Consideramos que estas recomendaciones son el
punto de partida de un trabajo interinstitucional que continuara produciendo
material util para los pacientes y el personal de salud. Si Usted tiene ideas
para hacer crecer este proyecto por favor envielas a info@acemi.org.co. Su
divulgacion es completamente gratuita como respuesta al compromiso de
estas organizaciones e instituciones de salud participantes para con todos
los colombianos.

iEsperamos lo disfruten!

Nota del editor: Las sugerencias y recetas mencionadas en este documento pretenden orientar a las personas y sus
familias a promover actividades para mantener la salud. Estas deberan entenderse como un punto de partida y deben ser
adaptadas seqgun las condiciones fisicas y enfermedades que cada persona presenta de acuerdo al criterio médico. Estas
recomendaciones no pretenden reemplazar el consejo personalizado de los profesionales en salud (médicos, enfermeras,
nutricionistas, entre otros), por el contrario, consideramos que para los médicos y demds profesionales es una herramienta
(til de informacion a sus pacientes, facil de entender y utilizar, igualmente para la poblacion en general.
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Pargo rojo caribeio

Ingredientes para 4 porciones

Cocina para diabéticos ¢

Palmitos con pollo :

Ingredientes para 4 porciones

2 cucharadas de aceite de oliva 1 tomate grande picado 2 pechugas de pollo 2 claras de huevo

1 cebolla mediana picada 2 cucharadas de aceitunas sin 1 cebolla puerro 1 copadevino blanco

> taza de pimenton rojo picado semilla picadas 1 zanahoria mediana 1 frasco de palmitos en conserva

> taza de zanahorias cortadas en 2 cucharadas de queso feta en 2 tazas de caldo de pollo fresco natural
tiras grumos o queso ricota bajo en 2 cucharadas de aceite de canola 1 cucharada de perejil fresco picado

1 diente de ajo picado grasa. 1 cucharadas de harina Pimienta al gusto

> taza de vino blanco seco «  Se puede sustituir el pargo rojo 3 cucharadas de crema de leche Una pizca de sal (opcional)

% libra de filete de pargo rojo por salmén o pechuga de pollo. light

1. En una sartén grande, caliente el aceite de oliva a fuego 1. En una olla con cuatro tazas de agua, cocine a fuego medio
medio. Afiada la cebolla, el pimentdn rojo, las zanahorias y el el pollo con la cebolla puerro, la zanahoria, y la sal; retire
ajo; sofria por 10 minutos. Ahada el vino y deje hervir. Mueva del fuego, cuele el caldo y reserve el pollo. Aparte, derrita la
las verduras a un lado de la sartén. margarina, agregue la harina y déjela dorar.

2. Coloque los filetes en el centro de la sartén en una sola capa. 2. Anada, poco a poco, dos tazas de caldo de pollo, la crema
Tapey cocine por 5 minutos. de leche light, la sal, la pimienta, las claras de huevo batidas

3. Anada el tomate y las aceitunas, y al final cubra con el queso. y deje espesaTr; vierta el vino, mezc'le y retire del fuego. En
Tape y cocine por 3 minutos o hasta que el pescado se vea una refractana e:n.grasada y er?harlnada,,cc?loque ~el pollo
firme pero jugoso. deshilachado, adicione los palmitos y por ultlmo.bane con la

salsa. Lleve al horno a 350°F / 180°C durante 10 minutos; sirva
4. Pase el pescado a la bandeja de servir. Adorne con los caliente y espolvoree el perejil fresco picado.

vegetales y los jugos que quedaron en la sartén.

Informacion Nutricional Informacion Nutricional

Porcion : 1 taza

Porcion : /2 de pargo rojo

y Y2 taza de verduras Calorias 228

GrasasTotales 12g

Carbohidratos Totales 16 g

Fibra Dietética 5¢g
Proteinas

Calorias

GrasasTotales 10g
Carbohidratos Totales
Fibra Dietética
MENES
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{Qué es la diabetes Mellitus? '

El tener diabetes significa que la glucosa o azlcar en su sangre esta
muy alta. La glucosa proviene de los alimentos que consumimos. La
insulina es una hormona fabricada por el pancreas y ésta ayuda a
pasar la glucosa de la sangre a las células que a su vez la convierten
en energia.

Cuando se tiene diabetes, el cuerpo tiene dificultad para producir la
insulina o no la puede utilizar adecuadamente. Como resultado de
esto, la glucosa se queda en la sangre y no puede entrar a las células
produciendo dafio generalizado y silencioso.

Algunas condiciones aumentan la probabilidad de
desarrollar diabetes. '

Los factores de riesgo mas frecuentes son:

Tener 45 anos 0 mas

Tener padres o hermanos con diabetes

Ser de origen latino (hispano), afroamericano, asiatico americano
o de las islas del Océano Pacifico

Haber tenido diabetes durante el embarazo o haber dado a luz un
bebé de 9 libras o0 mas.

Otros factores de riesgo para desarrollar diabetes. '

Tener niveles de azucar mas altos de lo normal sin llegar a los
criterios de diagnostico para diabetes (prediabetes)

Tener la presion arterial de 140/90 0 mas

Niveles altos de grasas en sangre (triglicéridos)

Tener exceso de peso

Obesidad abdominal (perimetro abdominal por encima de lo
normal)

Ser sedentario, es decir, no realizar actividad fisica reqularmente.

iCuales son los sintomas de la diabetes? '

Los mds comunes incluyen:

Orinar con frecuencia

Tener sed constante

Sentir demasiada hambre o cansancio

Perder peso a pesar de que usted siga comiendo igual 0 mas que antes

Sin embargo, muchas personas con diabetes y prediabetes no
presentan estos sintomas.

Cocina para diabéticos ¢

Coliflor apanado :

Ingredientes para 4 porciones

4 tazas de coliflor mediana

2 claras de huevo

4 cucharadas de miga de pan
Una pizca de sal y pimienta
(opcional)

1. Divida la coliflor en ramos, lavelos y cocinelos en agua
hirviendo con una pizca de sal durante 5 minutos o hasta
que queden al dente, luego escurralos en una coladera.
Aparte, bata las claras, anada, poco a poco, la miga de pan,
revolviendo para que se mezclen bien y condimente con sal
y pimienta.

2. Paselos ramos de coliflor, uno a uno, por el huevo con la miga
de pan, Untelos bien. Péngalos en un molde previamente
engrasado y enharinado y llévelos al horno durante 10

minutos a una temperatura moderada, 300 °F / 150 °C.

Informacion Nutricional

Porcion : 1 taza

Calorias

Grasas Totales
Carbohidratos Totales
Fibra Dietética
Proteinas
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Torta de zanahoria con
especias :

Ingredientes para 4 porciones

1 libra de zanahorias peladas 1 tazade harina de trigo integral
1 taza de consomé hecho en casa 1 cucharadita de polvo para
125 gramos de margarina vegetal hornear
5 sobres de endulzante dietético > cucharada de canela en polvo
2 huevos 2 de libra de queso campesino
1 cucharadita de esencia de rallado *
vainilla Una pizca de sal (opcional)
1. Pele las zanahorias y cocinelas con 1 taza de consomé por

5 minutos, retire y deje enfriar. Con ayuda de un tenedor,
presione las zanahorias hasta obtener un puré. Reserve.

Precaliente el horno a 350 °F / 180 °C. Engrase y enharine un
molde mediano. Aparte, bata la margarina hasta que esté
cremosa; anada el endulzante dietético, los huevos uno a
uno, batiendo bien después de cada adicién. Después vierta
la esencia de vainilla y bata por 2 minutos mas.

Agregue el puré de zanahoria y mezcle bien. Con ayuda de un
colador, filtre sobre la mezcla anterior la harina con el polvo
de hornear, la sal y la canela.

Mezcle bien y anada el queso. Vierta en el molde y lleve al
horno por 30 minutos o hasta que al introducir en la torta
un cuchillo, su hoja salga limpia.
Deje reposar y desmolde.

e . Informacién Nutricional

= i ia l

Porcion : 1 taza
151

(1"”

Calorias
Grasas Totales

Carbohidratos Totales
Fibra Dietética
Proteinas

*(NoincluirestosalimentosenlarecetasiUstedesun
paciente diabético con diagnostico de enfermedad
renal crénica etapa 4y 5, sin tratamiento de didlisis
por su alto contenido de fésforo)

Cocina para diabéticos ¢

{Por qué debe preocuparme la diabetes? '

Ladiabetesesunaenfermedad muyseriay puede causarcomplicaciones
graves cuando los niveles de glicemia no estén bajo control afectando

POCO a POCo Sus 0jos, corazdn, rilones, nervios y pies.

{Qué debo hacer para mantenerme bajo control? '

El objetivo del tratamiento es mantener las cifras de glicemia (azucar)

normales. Para lograrlo se debe:

+ Desarrollar un plan de alimentacion saludable.

+ Realizar ejercicio fisico regular (mas de 150 minutos a la semana).

« Evitar fumar o exponerse al humo de cigarrillo ajeno en sitios
cerrados o abiertos.

+ No consumir alcohol.

« Participar en un proceso educativo con su nucleo familiar.

« Sequir todas las recomendaciones e indicaciones sobre

medicamentos que le sugiera su grupo de salud.

{Como comenzar un plan de alimentacion saludable? *

Las comidas deben ser fraccionadas. Los alimentos se distribuiran en
cinco a seis comidas diarias de la siguiente forma: desayuno, refrigerio
o merienda, almuerzo, refrigerio o merienda, comida o cena y refrigerio
nocturno (ésta ultima para pacientes que se aplican insulina en la noche).

Segun su edad y estado nutricional coma porciones mas pequenas,
sepa cudles son las porciones recomendadas para los diferentes

alimentos y la cantidad de porciones necesarias en cada comida.

Plan de alimentacion saludable ;Qué debo consumir menos? '

Reduzca sustancialmente la grasa para cocinar, trate de eliminar alimentos
que son ricos en grasas saturadas y acidos grasos Trans tales como:

° (Carne con grasa
Productos lacteos con leche entera (prefiera la leche descremada)
Alimentos fritos
Aderezos para ensaladas

Manteca o grasa animal y vegetal o margarina en barra

o]
o
coee o

o

Las etiquetas de los alimentos sirven como herramienta para un
adecuado consumo y eleccién de alimentos, prefiera alimentos bajos

en calorias y bajos en grasas.

Reduzca al minimo el consumo de sal, evitando agregar sal de mesa y
evitando consumir productos enlatados y procesados.
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Cocina para diabéticos ¢

Habichuelas con filete de
pescado blanco :

Soufflé de champifones :

Ingredientes para 4 porciones

) ) 1 barra de margarina vegetal 2 cucharadas de harina de trigo
Ingredientes para 4 porciones 1 taza de leche caliente 1 taza de champifiones crudos
1 libra de habichuelas 1 tazade caldo preparado en casa 2 cucharadas de queso par.mesano * cortados en tajadas
> lata de crema de leche light o 1 libra de pescado (corvina, mero, 2 cucharafias de queso paipa o 4 yemas de huevo
baja en grasa congio) campesino 4 cIaras.de huevo

1 cucharadita de jugo de limén Una pizca sal y pimienta (opcional) 4 cucharadas (_je cebolla larga Una pizca de nuez rT10§cada

finamente picada Una pizca de sal y pimienta
(opcional)

1. Lave las habichuelas y cértelas en trocitos; cocinelas en agua
con un poquito de sal, hasta que estén blandas. Aparte,
mezcle la crema de leche light con el jugo de limon, el caldo,
la sal y la pimienta al gusto, reserve.

1. Enunasarténderritala mitad delamargarina, yluegoanadala
harina pasandola por una coladera; revuelva constantemente
hasta que dore un poco. Vierta la leche, poco a poco, y deje
cocinar, revolviendo hasta que espese. Termine la salsa
agregando los quesos, sal, pimienta y nuez moscada. Retire

2. En el fondo de una bandeja refractaria disponga las
del fuego y reserve.

habichuelas y sobre estas los lomitos de pescado; agregue la
mezcla del caldo, y lleve al horno a 350 °F / 180 °C durante 15
minutos.

2. Aparte, sofria la cebolla con el resto de la margarina hasta que
esté transparente, adicione los champifnonesy cocine a fuego
alto durante 3 minutos. Afiada la salsa anterior y mezcle. Bata
las yemas, agréguelas y revuelva. Bata las claras a punto de
nieve e incorpoérelas con movimiento envolvente.

3. Engrase un molde hondo, vierta la mezcla anterior hasta 2
centimetros antes del borde. Hornee a 350 °F / 180 °C durante
30 minutos y sirva inmediatamente.

..................................... - a
. Informacién Nutricional : t
: : AN
Porcién : 1 taza : & ‘

(/

N

Informacion Nutricional

's)
( N
. Y o4

20

*(NoincluirestosalimentosenlarecetasiUsted esun

Porcion : 1 taza

Calorias 182
GrasasTotales 10g
Carbohidratos Totales 5¢g
Fibra Dietética 5¢g
Proteinas

Calorias 157
Grasas Totales 5¢g

Carbohidratos Totales 14 g :
Fibra Dietética 5¢g . paciente diabético con diagnostico de enfermedad

renal crénica etapa 4y 5, sin tratamiento de didlisis,

Proteinas por su alto contenido de fésforo)

.............................................
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Cocina para diabéticos ¢

Plan de alimentacion saludable ;Qué debo consumir mas? '

Berenjenas con mozzarella :

« Consuma diariamente frutas y verduras (5 o mas porciones, cada
porcion equivale a 100gr). Escoja frutas frescas y verduras de
color verde oscuro (espinaca, col de bruselas o brécoli, etc.) y de

. . ) . Ingredientes para 4 porciones
color naranja (zanahoria, calabaza, calabacin, etc.), segun el plan

definido por su grupo de salud tratante. 4 be(;er\jenas pequeias cortadas en 3 Fu;f:az(rje.ld:\?t.de)crema de leche
AT . rodajas i ietética
« Consuma mas alimentos ricos en fibra como los preparados con ) L 9 .
4 tomates pequenos rojos 100 gramos de queso mozzarella
granos enteros entre estos: 1 cebolla cabezona roja pequefa 3 cucharadas de queso parmesano
° Cereales para el desayuno hechos con granos 100% enteros 3 cucharadas de aceite de oliva rallado *

° Avena Una pizca de sal (opcional)
° Arroz integral

« Losjugostienenun valor calérico considerable cuando se endulzan
con azlcar, panela, miel, fructosa o tiene mucha concentracién
de fruta; su consumo se debe tener en cuenta para no exceder
los requerimientos nutricionales diarios. Es preferible que se
consuma la fruta entera o en caso de elegir jugos consimalos

inmediatamente después de prepararlos y sin azlcar.

1. Pele las berenjenas, cortelas en rodajas de medio centimetro
de gruesoy péngalas en una olla con agua fria y sal durante 2
horas. Aparte, en otra olla con agua y sal, cocine los tomates
sin pelar junto con la cebolla, por espacio de 15 minutos.
Retirelos del fuego, escurralos y cuando estén tibios licuelos
junto con la cebolla y un poco de sal hasta obtener una salsa
espesa. Cuele y reserve.

Esquema de alimentacion saludable

A continuacién se presenta un esquema que facilita entender la
organizacion del plan alimentario diario:

DESAYUNO: 2. Lave las berenjenas retirando completamente la sal y luego en
S“a porcion (?e fr”';a entera:  un EOC'”O de palgaya una sartén, caliente el aceite y fria a fuego medio las berenjenas
na porcion de proteina: un huevo revuelto ) .
1 bebida con leche descremada: un pocillo de café hasta qge es.ter.\ amarillas pero no dora.das. En un molde
Una harina: una arepa mediana delgada refractario, distribuya una capa de berenjenas en el fondo,
banelas con la salsa de tomate, luego con crema de leche
NUEVES:
Una porcion de fruta entera:  un pocillo de melén cubra con queso mozzarella rallado.
gna EOLC:;)I‘\ de proteina: unijcajada de quesot.catmpesmo R E TR TR rEE : 3. Realice una vez mas el mismo
Na bebida en agua: unteenagua oun tinto Informacién Nutricional procedimiento y finalice agregando
ALMUERZO: Porcion : | taza | queso parmesano por encima. Caliente
Un consome: ] una taza ge crema de verdura el horno a 350 °F / 180 °C y hornee por
Una porcién de proteina: una porcién de pollo o carne Calorias 126 25 minutos repartid - 15 minut
Una porcion verdura caliente: V2 plato de tortilla de espinaca CrreR IS 69 ) utos repa ; 0s ask: utos
Una porcién de harina: 1 pocillo tintero de arroz : cocinando y 10 minutos dorando.
o X Carbohidratos Totales 8g
Una porcién de fruta: 1 pocillo de fresas . o
) . Fibra Dietética 5¢g
Un vaso con agua: 1 vaso de limonada natural con endulzante Protei :
Un postre pequefio: 1 chocolatina dietética o 1 bocadillo dietético roteinas @ *(NoincluirestosalimentosenlarecetasiUstedesun
: paciente diabético con diagnostico de enfermedad
e a : renal crénica etapa 4y 5, sin tratamiento de didlisis,
contlnua en Ia pag' 15 S 000 scscccccssossssccsssesssccsces e s por su a|to COntenidO de fc’)sforo)
12 13
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Mousse de esparragos con
atun :

Ingredientes para 4 porciones

lata de atuin en agua
cucharadita de cilantro picado
claras de huevo

cucharadas de crema de leche
light *

taza de vino blanco

Ingredientes para la salsa

cucharada de margarina vegetal
cucharada de harina de trigo
cernida

taza de caldo base de pescado
cucharadas de crema de leche
light *

Cocina para diabéticos ¢

Esquema de alimentacion saludable

Viene de la pag. 12

ONCES:

Una porcion de fruta entera:
Una porcion de frutos secos:
Una bebida en agua:

COMIDA:

Un consomé:

Una porcién de proteina:
Una porcién verdura caliente:
Una porcién de fruta:

Un vaso con agua:

Un postre:

una manzana pequefa
mani o nueces o almendras o pistachos
un té enagua o un tinto

una taza de crema de verdura

una porcién de pollo o carne

4 plato de tortilla de espinaca

una pera

1vaso de limonada natural con endulzante.
un pocillo de gelatina dietética

> cucharadita de sal

2 cucharadita de pimienta

1 atado de espérragos verdes
cortados en trozos

4 claras de huevo batidas a
punto de nieve

Vs de libra de queso campesino *

=0 REFRIGERIO:
Pimienta al gusto

Una bebida con leche: un pocillo de leche o un yogurt dietético

—

El ABC dela diabetes 'V*

La A representa la prueba de la hemoglobina Glicosilada (A1c). Esta
prueba mide el nivel promedio de su glucosa sanguinea durante los
ultimos 3 mesesy debe hacerse idealmente 4 veces al afio. Esta prueba
debe tener un puntaje por debajo del 7%.

La B la Presion arterial (en inglés “Blood Pressure”), representa
una medida de cudnto debe trabajar su corazén para mantener la
circulacion de sangre, la meta en la mayoria de personas diabéticas es
mantenerla por debajo de 130/80.

1. Licue el atun, el cilantro, las claras de huevo, la crema de
leche, el vino, la sal y la pimienta hasta formar una pasta.
Retire de la licuadora e incorpérelos esparragos y las claras
batidas. Engrase y enharine un molde, vierta la mezcla y tape
con papel aluminio.

2. Hornee a 350 °F / 180 °C a bafo
Maria durante una hora. Aparte,
derrita la margarina, mezcle con
la harina, el caldo base y lleve al
fuego hasta que espese.

Informacion Nutricional

Porcion : 1 taza

252
12 g
22 g
6g

La Crepresenta al Colesterol, que es una grasa que se encuentra en la
sangre. Hay de 2 tipos: LDL o colesterol maloy HDL o colesterol bueno.
La meta es mantener los siguientes niveles de:

+ LDL por debajo de 100mg/dl.
« HDL por encima de 40mg/dl en hombres y 50mg/dl en mujeres.

Calorias

Grasas Totales
Carbohidratos Totales
Fibra Dietética

3. Anada la crema de leche y el
queso, hasta que éste se derrita,
sin dejar hervir. Acompane el
mousse con la salsa caliente.

*(NoincluirestosalimentosenlarecetasiUstedesun
paciente diabético con diagnostico de enfermedad
renal crénica etapa 4y 5, sin tratamiento de didlisis,
por su alto contenido de fésforo)

Proteinas

Preguntele al personal de salud, qué puede hacer para alcanzar
las metas de estos 3 componentes y sobre cualquier duda que
tenga con respecto a la diabetes, su prevencion y manejo.
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Raviolis con alcachofas :

Ingredientes para 4 porciones

*(NoincluirestosalimentosenlarecetasiUstedesun
paciente diabético con diagnostico de enfermedad
renal crénica etapa 4y 5, sin tratamiento de didlisis,
por su alto contenido de fésforo)

Iz

—_ N =N

libra de raviolis de queso 1 lata de crema de leche light o
precocidos baja en grasa *

cucharadas de aceite de oliva 1 frasco de corazones de alcachofa
cebolla cabezona pequena rallada picados

dientes de ajo triturados 1 tazade caldo base

cucharadita de albahaca picada Queso mozzarella rallado al gusto *

En una olla a fuego lento agregue el aceite de oliva, sofria la
cebolla, el ajo y la albahaca. Incorpore la crema de leche, las
alcachofas y el caldo base, deje conservar unos minutos.

Sirva la salsa sobre los raviolis previamente cocidos al dente y
agregue el queso mozzarella.

Porcion : 1 taza

Calorias 152

GrasasTotales 10g
Carbohidratos Totales 30 g

Fibra Dietética
Proteinas

Informacion Nutricional

Cocina para diabéticos ¢

Lasafa con espinaca 3

Ingredientes para 4 porciones

libra de pasta para lasafia cocida
cucharadas de aceite de canola
cebolla cabezona pelada 'y
finamente picada

diente de ajo triturado

atado de hojas de espinaca
lavadas y cortadas en tiras

de taza de caldo preparado en casa

cucharadas de queso crema *
yogur liquido (tipo postre)

taza de champifiones limpios y
cortados en laminas

gramos de queso mozzarella *
cucharadas de queso parmesano
rallado

Pimienta y nuez moscada al gusto

Sofria por unos minutos la cebolla, el ajo y la espinaca.
Incorpore el caldo y el queso crema. Agregue la pimientay la
nuez moscada. Revuelva y retire del fuego, reserve. Aparte,
mezcle el yogur con los champifiones.

Forme la lasafa disponiendo en el fondo de un molde
hondo, previamente engrasado, una capa de pasta,
luego una capa de espinaca, una de queso y finalmente
una de champifiones mezclados con yogur. Continue asi
hasta terminar con salsa bechamel y queso parmesano

espolvoreado.

Lleve al horno precalentado a 350 °F / 180 °C hasta que esté

Informacion Nutricional

Porcion : 1 taza

Calorias 184

Grasas Totales 8¢g

Carbohidratos Totales 18 g

Fibra Dietética 49
Proteinas

............

bien caliente y dorado el queso parmesano.

*(NoincluirestosalimentosenlarecetasiUstedesun
paciente diabético con diagnostico de enfermedad
renal crénica etapa 4y 5, sin tratamiento de didlisis,
por su alto contenido de fésforo)




Come bien, siéntete bien
Cocina para diabéticos

{Qué es la diabetes Mellitus?

Algunas condiciones aumentan la
probabilidad de desarrollar diabetes

Otros factores de riesgo para desarrollar
diabetes.

{Cudles son los sintomas de la diabetes?
{Por qué debe preocuparme la diabetes?

{Qué debo hacer para mantenerme bajo
control?

{Cémo comenzar un Plan de Alimentacién
saludable?

Plan de Alimentacion saludable ;Qué debo
consumir menos?

Plan de Alimentacion saludable ;Qué debo
consumir mas?

Minuta patrén para pacientes con diabetes
EI ABC de la diabetes

Pargo rojo caribenio

Palmitos con pollo

Coliflor apanado

Torta de zanahoria con especias
Habichuelas con filete de pescado blanco
Soufflé de champifiones

Berenjenas con mozzarella

Mousse de espdrragos con atun

Raviolis con alcachofas

Lasafna con espinaca
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