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- Manejo de la bomba de insulina
- Monitoreo continuo de la glucosa
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- Clase sobre la prediabetes
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Para mas informacién sobre nuestros servicios o coémo pedir una cita, jpreguntele hoy mismo a un inte-
grante de nuestro equipo! Nota: Se requiere que lo refiera un médico para todas las consultas de pacien-
tes nuevos y para las clases.
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ESQUINA DE LA NUTRICION

Un mito comun relacionado a la nutricién es que
las frutas son malas o que contienen demasiada
azucar. Si, las frutas tienen carbohidratos que
elevan el azucar en sangre, pero también ofrecen
muchos otros beneficios nutricionales. Muchas
frutas pueden ofrecer vitamina C, al igual que
antioxidantes.

Para ayudar a estabilizar los niveles de azucar
en sangre, al comer frutas, acompafnelas de una
fuente de fibra y proteina. La fibra y la proteina
pueden hacer mas lenta la digestidon, lo que
reduce el aumento del azucar en sangre, al mismo
tiempo que permiten que el cuerpo produzca y use
suficiente insulina.

Entre las frutas ricas en fibra estan las naranjas,
bayas, peras y manzanas.

iTrate de acompanar las frutas con semillas de
calabaza, nueces, queso cottage o mantequilla
de mani (cacahuate) para aportar fibra y proteina
adicional!

Ingredientes sustituir con yogurt natural o de vainilla
2 ¥ tazas de hojuelas de avena tradicional (old-
fashioned rolled oats) - 2huevos grandes
1Y cucharaditas de canela en polvo - 1Y tazas de leche o sustituto de la leche sin azlcar
1 cucharadita de jengibre en polvo « Y de taza de mantequilla derretida o aceite de coco
Y. de cucharadita de nuez moscada en polvo - 1cucharadita de extracto puro de vainilla
1 cucharadita de polvo para hornear + 1taza de peras en dados pequefos y unas
Y. de cucharadita de sal fina rebanadas para decorar (1 a 2 peras)
3 cucharadas de sirope de maple (maple syrup) + Yz de taza de mitades de pecanas picadas y tostadas

2 cucharadas de melaza (molasses)
Y. de taza de puré de manzana sin azucar. Lo puede

Preparacion:
1. Precaliente el horno a 375°. Rocie un molde para hornear de 9x9 o 8x8 con aceite antiadherente para cocina.
2. En un tazén, combine los siguientes ingredientes: avena, canela, jengibre, nuez moscada, polvo para hornear, sal,
sirope de maple, melaza, puré de manzana, huevos, leche, mantequilla derretida y vainilla. Mezcle bien hasta que se
integren.
3. Incorpore la pera en dados y 1/4 de taza de pecanas tostadas.
4. Trasfiera la masa al molde engrasado. Coloque encima unas rebanadas de pera y el resto de las pecanas tostadas.
5. Hornee hasta que el centro este cocido, unos 30 a 35 minutos.
6. Saque el molde del horno y déjelo que se enfrie unos 10 minutos, antes de servir.

Si desea, agréguele encima yogurt, sirope de maple, pecanas tostadas “y/o” canela molida.

Informacién nutricional

Tamanfo de la porcién: 1/9 de la receta

Calorias: 273 Carbohidratos: 35 g (Fibra: 5 g Azucar: 12 g) Proteina: 7 g
Nota: Receta de Real Food Dieticians en therealfooddietitians.com.
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