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¢ COmo contar proteinas para
preparar los primeros pureés?

Julia Ramos / Familia Luna Ramos

Ier Taller de Dieta Hipoproteica para pacientes con
Enfermedades Metabolicas

Jornada Cientifico-Gastronomica

Adios a las dudas... &
Es mas sencillo de lo que parece Y

Una vez que conocemos la cantidad de proteinas que vamos a
emplear en los purés tanto de frutas como de verduras, sélo

tenemos que hacer una regla de 3 para calcular la cantidad que
debemos emplear.

Ejemplo

Si la cantidad maxima de proteinas que debemos usar para el
puré de frutas es 0,3 Gr/P y queremos usar pera, tenemos que
tener en cuenta que 100 gr tienen 0,4 Gr/P

El calculo, seria el siguiente:
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dCudnta pera son 0,3 Gr/P?
1% Planteamnos que si 100 gr de pero
Tienen 0,4 Ge/P 22 Multiplicamos 0,3 Gr/ P por 100 Gr de pera
ZCudntos gromos de pera son 0.3 Gr/ P?
r o
r Pl
& & & 3
. | 0,4 Gr/P at 100 Gr Para
0.4 Gr/P e 0] Gr Para
03 G/P = X GrPerg 0,3 Gi/P x Ge Pars
3¢ El resuitado que obtenemos de lo multiplicacidn 42 £l resultods nos muestra gue
(que en este caso es 30) lo dividimos entre 0,4 Gr /P 0.3 Gr/P equivalen a 75 Gr de pero
P Sy
(0 (3 3
n L el
04GR / 100 Gr Pera
0 GefP norRe Ahora solo tenemos que
pesar y triturar la fruta
También podemos calcular la cantidad de proteinas que tliene una cantidad de alimento, lo hariamos asi:
¢ Cuantos Gr/ P tienen 25 Gr de Pera?
12 plantearnos que sf 100 gr de pera 29 Muftiplicamos 25 Gr de pera x 0,4 Gr/P
tienen 0,4 Gr/P
dCudntos Gr/P tienen 25 Gr de pero? E );?
fJi? (‘-u—'-
(“,,J 100 G Pera p 04 Gr/P
100 Gr Perp e () 4 Gr/P
25 Gr Pers s X Gr/P 25 L Pera XGrf P
| 3°El resultado que obtenemos de la mulliplicacin 4° Elresultado nos muestra que
48~ (que en esfe caso es 10) Jo dividimos enlre 100 25 Grde pera equivale a 0,1 G/ P
B o« .8 aé
w 10 RN -————
100 G¢ Pera / 04GHP ‘
25 Gr Pera X 1
Ahora solo tenemas que pesar y trilurar la frula
P
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La regla de 3 nos sirve para calcular el contenido proteico de
cualquier puré que realicemos, también nos ayuda a hacer varias

combinaciones entre frutas y verduras.

Aunque al principio parece dificil con un poco de practica termina
siendo una tarea muy sencilla, pero para los que os inicidis ahora
hemos preparado unas tablas con las medidas mas utilizadas,
tanto de frutas como de verduras que os van a ahorrar hacer tanto

calculo.

ESPERO QUE 0S AYUDE MUCHO, A NOSOTROS NOS ES SUPER UTIL

0.5

] Lo
TG 16

[ 1.1

I5G a2

306 A
756 0
160G, 0.4

Verduras

RATATA GA / MR

155 .53
306 1.1
T30 143
100G 13

CALABACIN | GR/ PR
3G 0.
E o8
3G [
100G L3

CALABATA | GiJ PR |
96 [i%: ]
506 X
756 a3
100G 1.2

Como veis aqui viene ya desglosada la cantidad de
GR/P en cantidades pequefias como son 25 g

Que es una cantidad en la que al principio se usa
bastante.

Estas os las entregara Delia y vienen con las
primeras verduras que se utilizan .
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Opiniones y primeras impresiones

Des._pués de calcular la cantidad de comida que le podemos dar a nuestros bebés, hay que
batir todo, en mi caso era toda una hazafia conseguir un puré sin grumos con tan pogquita
cantidad de alimentos ( ya que la tolerancia de Cayetana es muy limitada)

Para los que tengais que hacer purés con cantidades pequefias, yo después de probar con
batidoras, pasapurés, etc, encontré que la manera de desperdiciar menos alimento y
conseguir una buena textura, era con un tamiz pequefiito y el palo del mortero.

Yo, lo que hago es pesar la fruta o verdura
Ponerla en el tamiz y con el palo del mortero
remover y machacar fuerte y queda una
textura muy buena sin apenas grumas.

Bueno Familias, ha sido un placer
contaros nuestras vivencias y nuestro
primer contacto con la comida sdlida,
un abrazo y nos vemos en el préximo
taller.

Familia Luna Ramos
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TIRAS DE CALABACIN

Mayte Cidoncha

1¢F Taller de dieta hipoproteica para pacientes con
entermedades metabolicas

lornada crentiliee-gastronomica

Ingredientes

*1 calabacin pequefio (250 gramos)

+20g de Harina fina de maiz (Maicena)

*40m| de Aceite de oliva

*20g de Miel de cafia
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Preparacion

*Pelamos el calabacin y lo cortamos en tiras como si fueran
patatas fritas. (mientras ponemos el aceite a calentar)

*Rebozamos las tiras de calabacin en la maicena y las freimos
hasta que se doren.

*Las sacamos y las vamos poniendo en un plato con papel para
que absorba el aceite sobrante.

*Finalmente, cuando ya las tenemos todas, emplatamos vy le
echamos por encima un chorrito de miel de cafia.

.......
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Valor nutricional para preparar 100g de
calabacin en palitos.

( P ﬁ' Calorfasi(kcal) j Broteinas {_Elﬁiliﬁf_i;
2509 de calabacin i 4_E; o _;3_ O
20g de maicena 75 0,05
40ml de aceite de oliva 360 0
20g de miel de cana 61 0,06

Valor nutricional
plato completo (250g de calabacin).

*Calorias totales: 536Kcal.

*Proteinas totales (PT): 3,11g

*Proteinas de Alto Valor Biologico (PNAVB): no tiene

*Proteinas de Bajo Valor Bioldgico (PNBVB): 3,11g
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Valor nutricional
para 100g de palitos de calabacin

*Calorias totales: 215Kcal.

*Proteinas totales (PT): 1,2g

*Proteinas de Alto Valor Bioldgico (PNAVB): no tiene
*Proteinas de Bajo Valor Bioldgico (PNBVB): 1,2g

*Particularidades: receta alta en calorias con bajo contenido
proteico. Interesante para cuando es necesario aumentar las
calorias de la dieta.

Fotografia del plato acabado

8
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MANZANA FRITA

Mayte Cidoncha

1¢" Taller de dieta hipoproteica para pacientes con
enfermedades metabdlicas

Jornada cientifico-gastrondémica

Ingredientes

*250 grs. de manzana
*20 grs. de maicena
*150 ml. de agua

*15 grs. de azucar

*5 grs. de azucar glas
*40 ml. aceite de oliva

9
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t‘\ Preparacion

/ *Lavar, pelar, y retirar el corazon de la manzana, cortar en cubitos
no Muy gruesos.

*Hacer un batido espeso con la maicena, el agua y el azicar.
*Sumergir los cubos de manzana en el batido.

*Freir cada trozo en el aceite.

*Servir espolvoreado con el azicar glas.

10
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Valor nutricional

250g de manzana 130 0.75

20g de maicena 75 0,05
40m| de aceite de oliva 360 0
159 de azucar blanco 58 0
5g de azlcar glass 19 0

Valor nutricional
por plato completo (250g de manzana)

*Calorias: 642Kcal

*Proteinas totales (PT): 0,85g
*Proteinas de Alto Valor Bioldgico (PNAVB): no contiene

*Proteinas de Bajo Valor Biol6gico (PNBVB): 0,85g

11
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por 100g de manzana

@:\i Valor nutricional
\

*Calorias: 257Kcal

*Proteinas totales (PT): 0,3g

*Proteinas de Alto Valor Biolégico (PNAVB): no contiene

*Proteinas de Bajo Valor Biolégico (PNBVB): 0,30g

: ! *Particularidades: receta alta en calorias con bajo contenido

proteico. Interesante para cuando es necesario aumentar las
calorias de la dieta.

Fotografia del plato acabado

12
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Espinacas a la crema

Victor Garcia Ubeda

1¢r Taller de dieta hipoproteica para pacientes con
enfermedades metabolicas

lornada cientifico-gastronomica

Ingredientes

*150 g de Espinacas

*20 g de aceite

25 g de Harina Loprofin-SHS

*1 envase de leche ProZero (250 ml)

*20 g de Queso rallado bajo en proteinas
*Medio ajo
*Sal

13
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{
L‘;,:\gjl Preparacion (
| p\

*Se cuecen las espinacas

*Hacer la bechamel:
*Se pone el aceite en una sartén, se
frie el ajo, para que coja sabor, y se
retira el ajo.

e

4 *En el aceite caliente, se echa la harina
| '_ baja en proteinas, para que se tueste.

Preparacion

*Hacer la bechamel:

*Mientras, se calienta en el microondas
la leche ProZero en una taza.

«Con fuego medio, se incorpora la leche
ProZero calentada, removiéndolo todo

para deshacer los grumos.

14
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3
t.{f“« . Preparacion

- .1

o A *Se anade un poco de sal y la mitad del
| queso rallado en la bechamel y se

continua removiendo.

*Cuando la bechamel esté homogénea y
comience a burbujear, se anaden las
espinacas y se mezcla todo.

*Se retira a un plato, se pone por encima
el resto del queso rallado y se gratina.

& Valor nutricional
. plato completo
Proteina Kcal
*150 g de Espinacas 4,65¢g 35
*20 g de aceite - 180
25 g de Harina Loprofin-SHS 0,08 g 89
*1 envase de leche ProZero (250 ml) - 165
*20 g de Queso rallado bajo en proteinas 0,02¢ 57
*Medio ajo =
*Sal -
Total: 4,75 g 526

15
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Magdalenas caseras de paté de
aceitunas

HNaya
Familia Salvador Brifias

1< Taller de dieta hipoproteica para pacientes con
enfermedades metabodlicas

Jornada cientifico-gastronomica

Ingredientes

100 gramos de harina Loprofin
100 ml de agua
Media cucharada de levadura

50 ml de aceite

25 gramos de paté de aceite

Una pizca de sal

17
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Preparacion

* Mezclamos la levadura, la harina y la sal

* Afiadimos el agua el aceite y el paté sin dejar de remover

* Precalentamos el horno a 2002 C

* Con el horno caliente metemos las magdalenas durante 5 minutos

(hasta que suban) y otros 12 minutos a 1752 C

Preparacion
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Preparacion
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Preparacion
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¥ Preparacion

o -Fotografias o video de la preparacion

R\
B\xa Valor nutricional

*Calorias totales 875 kcal

*Calorias por magdalena 145 kcal
*Proteinas totales (PT) 1,7
*Proteinas por cada magdalena 0,3

*Ideal para almuerzos o meriendas asi como para llevar.

21
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Arroz con setas

Familia Rodriguez Pérez

1¢r Taller de dieta hipoproteica para pacientes con
enfermedades metabdlicas

Jornada cientifico-gastronomica

Ingredientes

*Pimiento rojo y verde

*Setas y Alcachofas (o segun la temporada pueden ser otras verduras)
*Cebolla, Ajo

*Arroz bajo en proteinas (40g)

*Vino blanco

*Laurel

*Aceite de oliva

*Sal

*Colorante alimentario

*Pimenton
* Cantidades de verduras segin dieta personalizada de cada paciente

23
Scanned by CamScanner



20/09/2017 I

Preparacion

*Sofreir los pimientos, el ajo y la cebolla en aceite de oliva.

*Cuando esté un poco blandito o dorado, afiadir las setas y
alcachofas. Sofreir.

*Aiadir pimentodn y colorante.

*3-4 minutos después afiadir un chorrito de vino blanco y un vaso

de agua. Dejar cocer a fuego lento para que no se evapore
demasiado el agua. Reservar.

*Cocer el arroz bajo en proteinas en agua con sal y un poquito de
aceite de oliva.

Preparacion

*El arroz cocido se afiade al sofrito y se deja cocer unos 8
minutos.

*Al servir, se retiran todas las verduras excepto las setas y

alcachofas (asi evitamos contabilizar todas las proteinas del resto
de verduras).

24
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Valor nutricional

30g de Setas
30g de Alcachofas
25ml de Aceite de oliva
1g de Pimenton

145

14
225

0,16
0,9

0,14

Valor nutricional

*Calorias: 394Kcal.

*Proteinas totales (PT): 2,2 gramos

*Proteinas de Alto Valor Bioldgico (PNAVB):
*Proteinas de Bajo Valor Bioldgico (PNBVB):

no contiene

2,2 gramos

25
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Base de pizza

Naya
Familia Salvador Brifias

| [ Taller de dieta hipoproteica para pacientes con
| o enfermedades metabolicas

Jornada cientifico-gastronomica

Ingredientes

160 gramos de harina Loprofin
3 gramos de levadura

100 ml de agua

7 ml de aceite

Una pizca de sal

50 gramos de tomate frito

30 gramos de queso Violife
Ingredientes al gusto (Alcachofas, aceitunas, champifiones...)

2l
Scanned by CamScanner



20/09/2017

Preparacion

*Mezclar la harina, |a levadura y la sal
«Afiadimos lentamente agua y aceite
*Dejar reposar la masa 20 minutos

*Estirar con un rodillo hasta formar la base

-Afiadir tomate, orégano, queso y los ingredientes deseados

Preparacion

g . 555

27
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Preparacion

g
| sabar oniginal

j o)
RALLADO | D) |
! b -Dréganu

Preparacion

2
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Preparacion

Preparacion

29
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2 Valor nutricional
_\"
?‘«’ *Calorias totales
'3":.‘;-‘;\ 975 kcal preparado total
3 243 kcal cada base (salen 4 bases)
3 ‘ 370 kcal base + tomate + queso

. e *Proteinas totales (PT)

Fo 1,9 preparado total

. 0,475 cada base

1,175 base + tomate + queso

Fotografia del plato acabado

———

30.
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Tortilla de patata

Familia Rodriguez Pérez

L Taller de dieta hipoproteica para pacientes con
enfermedades metabdlicas

Jornada cientifico-gastronomica

Ingredientes

*100g de patata

»25g de harina baja en proteinas (harifen)
*75g Agua

-Sal

*Colorante alimentario

*Cebolla }‘ Opcional

*Pimiento

*Aceite de oliva

31
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Preparacion

*Mezclar en un bol 25g de harina baja en proteinas con agua, hasta
que quede textura cremosa tipo al huevo batido.

Anadir sal y colorante alimentario.

*Freir la patata.

*Una vez frita, afiadir al recipiente con la harina y el agua. Mezclar.

*Poner una sartén al fuego con aceite. Freir la tortilla por los dos lados.

*Si se quiere afiadir cebolla y pimiento, freir junto con la patata.

i
|
|
|
e by e

S Proteinasi(gramos)

100g de patata

1.8
25g de harina 90 0,02
30ml de aceite de oliva 270 0

Proteinas|(gramos)

100g de patata

1,8
25g de harina 0,02
30ml de aceite de oliva 270 0. iR
20g de cebolla 8 0,26 ;
20g de pimiento verde 4 0,17 v

3
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Valor nutricional por tortilla:

*Calorias totales: 439 Kcal.
*Opcién con pimiento y cebolla: 451Kcal

*Proteinas totales (PT): 1,82 gramos

*Opcidén con pimiento y cebolla: 2,25 gramos
*Proteinas de Alto Valor Biolégico (PNAVB): no contiene.
*Proteinas de Bajo Valor Biolégico (PNBVB): 1,82 gramos

*Opcién con pimiento y cebolla: 2,25 gramos

33
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Pimientos del piquillo rellenos
de patata y champifiones

Inés Martin del Pozo

1" Taller de dieta hipoproteica para pacientes con
! enfermedades metabolicas

Jornada cientifico-gastrondmica

Ingredientes

*Aceite de oliva *30g mantequilla
*300g patata cocida *Perejil

*50g champifion picado *Sal al gusto

*10 pimientos del piquillo

*50g cebolla

*50ml leche hipoprotéica
*Cebollino

*1 cucharadita pimienta bl:
*1 diente ajo picado

3¢
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Preparacion

Comenzamos con el rehogado para realizar el relleno de los pimientos.
* Se echan tres cucharadas soperas de aceite en la sartén, después el
machado de ajo, perejil y sal. A continuacion se echa la cebolla picada. Y se

pocha todo bien.

* Después se echa el champifién picado, el cebollino,
1 cucharadita de pimienta blanca, 1 cucharadita de
sal y seguimos rehogando.

* Cuando este rehogada la mezcla anterior se echa la

patata cocida y se mezcla todo. Ahora afiadimos la

leche y movemos para que se mezcle bien.

Preparacion

*Lo aparatamos del fuego y afiadimos la mantequilla
*Se rellenan los pimientos con la mezcla anterior.

*En una fuente para horno se echa un poco de crema g
de calabaza y se colocan sobre ella los pimientos.

Echamos otro poco de crema de calabaza sobre los

pimientos y se mete al horno 15 min 180 grados.
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3 .
?}‘\w Valor nutricional

i ;\ FIMIENTOS DE PIQUILLO RELLENOS
7 Rliraey Cartit21 |Pist En T Eney T Tt T
y/ erga Lipdas CHO Toplod  Lisma | T Pt il T Lipd CHO nplal Lisina
m / Crema dy calabaza knor 124 BEO I 200 400 00D poe 100 4825 250 500 aon a0
N e 41670 139 010 o0 oo ool o027 555 000 112 oo LRl
N Lechs Heatly Jumor 1+ SOl 150 70 30 850 200 img0 095 3500 155 42 noe 70
oAk Prementa 150( 120 2 020 380 o0 000 1&0 3100 0 570 000 oon
,'\ : }\ Chamgailon y oirag selas SO0 240 28 030 400 00 OCH 120 oD 015 2100 1200 8500
Bt -1 Patata coeida o200 88 010 1900 3I00d 1000 GO0 25300 010 s7on 3000 130 00)
L '.;‘_ k| :Sf.nllu dn glna 1| 0.0 900 10009 o000 CO0O 000 ooa 6300 100 oo aon oo
v A U, | i wlor =2 o830 080 000 000 021 260 2490 018 000 001
-..1_‘_.‘-"‘ r 1
AR Lo 1 141 G041 1670 7605 11500 5420
5 o A AVE 9%
e ' Almants | Thol |0 Tlpd  TCHO  TTopd T Lems
e sl Total preparada | s 1143 EA041 H.1 1525 M500  &4200
[ | Pre 100gr 6 e c r 160 0503 513 1051 1 08 75 70|
! i AVB 1,16
i 0,16
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7 'Mdgéfa[enas de Aceite

Y \
/ ; :
» L N adi W P Aitana Guerrero Martinez
]I il j‘ & f
!
- \ /
- £

e Taller de dieta hipoproteica para pacientes
con enfermedades metabdlicas

Jornada cientifico-gastronémica

Ingredientes

* 50 gm de huevo (un huevo pequefio) ;H =4 -_‘}

* 30 gm de harina de trigo (9/100) { =

* 50 gm de harina de chufio — Jr

* 170 gm de harina hipoproteica[“éezg'lll;ten"_" . }‘; f':;““‘ﬁ\r |

* 8 gm de levadura “Royal” L \ | | 'u;"w\,,\ a ; -

* Una pizca de sal ; “_a-. S 5 mﬁ\“-\. ""?H , L -5';!; :

* 210 gm de aztcar | e e e £ ‘1}"’ i ;
* 220 gm de aceite de girasol i 1% 3 f{\. . . :
* 170 ml de sustituto de leche “Loproﬂn"- O™ H\—» ,-rd

* Ralladura de un limén

37
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Preparacion

e

* Pesamos y tamizamos las diferentes harinas, afiadimos la

levadura quimica “Royal”, mezclamos bien e incorporamos la sal.

Mezclamos y reservamos.

* Pesamos el aceite en un recipiente.y le: anadlmos el sustituto de

—

leche. S

* Reservamos todo. \

Preparacion ———

i

* En un bol ponemos el huevo, ya a temperatura ambiente,
afiadimos el azticar y vamos batiendo. Montamos hasta que

blanquee y haya triplicado su volumen.
« Seguimos batiendo mientras afiadimos la mezcla de leche y
aceite a hilo, muy poco a poco. !

« Una vez afiadido todo el liquido empezamos a incou'-porar la
harina, poco a poco, hasta que esté todo bien mezclado.

« Afiadimos la ralladura del limén y mezclamos de'‘nuevo.-

Scanned by CamScanner
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Preparacion >

* Una vez lista la mezcla la reservamos en el frigorifico, un minimo
de una horay un maximo de up dla

* Para preparar las magdalenas, m:entras reposa la masa,
precalentamos el horno a 250 grados, arriba y abajo.

* Utilizaremos capsulas de papel rigidas, o rizadas dentro de
moldes metalicos, o en un molde de silicona.

* Rellenamos las capsulas hasta glgo mds de la mitad.

)
'y

Preparacion -

* Antes de meter en el horno'la bandeja, pondremos un poco de\
azucar sobre la superfu:le de la masa. -

» Metemos en el horho y bajamos la temperatura a 200 o 210
grados aproximadamente.

* Horneamos durante unos;1—2\o 15 minutos.
LY " \ 2 ¢ &
* Ponemos sobre una rejilla y-dejamos'enfriar.” -

.
Py
{

. g

39
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Valor nutricional

* Calorias: 3691,44 Kcal. (444/100)

» Proteinas totales (PT): 12,14 gm. (1,46/100)

* Proteinas de Alto Valor Bioldgico (PNAVB): 7,35 gm.
¢ Proteinas de Bajo Valor Biologico (PNBVB): 4,79 gm

r‘__

e
| ¥

Fotografia del plato acabado

40
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| Galletas de Mantequilla

P Aitana Guerrero Martinez

\
1¢r Taller-de dieta hipoproteica para pacientes
con enfermedades metabolicas

ornada cientilico-castronomici
J d tifico-gast

Ingredientes

» 225 gm de mantequilla

* 125 gm de azlcar glas

« 175 gm de "Maizigia" . .

» 200 gm de harina hipoproteica “Bezgluten”

* Una cucharadita y 4 de pastﬁ“de,viahjnilla :-,
ol \

.\1‘_;_1\" ;\

* 45 gm de huevo Gz
* 27 gm de sustituto de leche “Loprofin”

* Una cucharadita de sal

* 3 gm de lecitina de soja \
* Un tarrito de guindas en almibar

41
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Preparacion

* Ponemos en el recipiente de la batidora la manteqmlia en
pomada y el azicar glas bien tamizado.

* Batimos unos 5 min. hasta que se vea una mezcla blanquecina y
esponjosa.

* Batimos el huevo y se lo vamos incorporando a la mezcla
anterior, poco a poco.

* Anadimos el sustituto de leche, en el que previamente hemos
disuelto la lecitina de soja, poco a poco.

Preparacion
» Tamizamos la harina y la “Maizena” por-separadoyy las
mezclamos. .

A
L1

* Les anadimos la saly mezclamos de ntevo:
» Vamos incorporandolas, poco.a poco, a la mezcla anterim SN
» Batimos s6lo hasta que se mezclen bien (no sobrebatnr)

» Metemos la masa en una manga pastelera con’ baca- ¢&estrella :
grande. . PR v

* Ponemos un papel vegetal sobre |la bandeja dél_horno, .
poco de agua debajo del papel para que no se mueva.
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