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Una invitacion
a disfrutar

la tradicion, a tu manera

Este recetario ha sido creado pensando

en ti, que estas en tratamiento oncologico

y quieres seguir disfrutando de nuestras
Fiestas Patrias, con preparaciones sabrosas,
simples y adaptadas a tus necesidades
nutricionales.

Aqui encontraras ideas de recetas tradicionales
chilenas, con modificaciones que las hacen mas
amigables y seguras, sin perder su esencia.

CONSIDERACIONES GENERALES

Prefiere comida casera
Utiliza ingredientes frescos y de
buena calidad. Evita alimentos
ultraprocesados.

Mantén la seguridad alimentaria |
Lava bien tus manos, utensilios V q
y superficies. Cocina completamente

carnes, huevos y mariscos. Refrigera
adecuadamente los alimentos.

Hidratacion

Acompana tus comidas con agua

y mantén una buena ingesta de liquidos
durante el dia.

&
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NUTRICION QUE ACOMPARNA TU VIDA

ESTAS FIESTAS PATRIAS 01

Adapta a tu tolerancia
Las recetas pueden modificarse
segun tus sintomas (nauseas, diarrea,
mucositis, saciedad precoz, etc.).

Porciones adecuadas
Come cantidades pequerias
y frecuentes segun tu apetito
y necesidades.

Que sea un momento agradable
La comida también es encuentro,
disfrute y bienestar. Adaptala,
compartela y vive estas Fiestas Patrias
a tu manera.

Lo climeniciin o parts do T eatamints
y lambiénde G calidad, do vida
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RECETAS

Nuestras
recetas

Sabores chilenos, adaptados a ti

H RECETAS PARA COMPARTIR
Geraldine Perret

Mutricionista Oncolégica

Recetas saladas

Platos principales
con todo el sabor de
nuestra tradicion.

Acompanamientos

Preparaciones simples
y saludables para
complementar tus comidas.

Recetas dulces

Alternativas sin azlcar
afadida, igual de ricas
para disfrutar.

Bebidas

Preparaciones refrescantes
y tradicionales, adaptadas
a tus necesidades.

MUTRICION QUE ACOMPARNA TU VIDA
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RECETAS SALADAS

W 60 min
porciones total

ﬁ' Ingredientes (6 empanadas)

S Masa casera (sin manteca)

Prepara la cebolla
Corta la cebolla en pluma fina. Cocinala en una sartén con aceite
de oliva a fuego medio-bajo durante 20-25 minutos, revolviendo

Harina de trigo (puedes usar 250 g (2 tazas)

il |-n'Feg(al) ocasionalmente, hasta que esté bien blanda y transparente.
Agua tibia 120 mi (1/2 taza) Esto evita que caiga més la masa y le da un sabor suave y dulce.
Aceite de oliva 40mi (3 cucharadas) Reserva.
Huevo 1 unidad o Cocina la carne
Sal 1/2 cucharadita Hierve o cocina al herno el pollo o la posta rosada con poca sal
(en agua o caldo). Deja enfriar y desmenuza en hebras pequerias.
Relleno de pollo o posta rosada e Mezcla el relleno
(hiperproteico) En un bowl grande mezcla la carne desmenuzada, la cebolla cocida,

los huevos durcs picados, el oréganc, pimentdn dulce y coming

Pechuga de pollo o postarosada 500 g suave (si usas). Ajusta la sal, Debe quedar un relleno jugoso pero

Cebolla 2 unidades grandes no liquido.
Huevo duro 6 unidades

- - > o Prepara la masa
SestEicsiona Zoichiaredas En un bowl, mezcla la harina con la sal. Agrega el huevo, el aceite
Sal 1/2 cucharadita de oliva y el agua tibia de a poco. Amasa hasta obtener una masa
Orégano suave 1 cucharadita suave y homogénea. Deja reposar 20 minutos cubierta con un pafio.
Pimentdn dulce 1 cucharadita o Arma |asgmpa1m
Comino suave (opcional) 1/4 cucharadita Divide la masa en 6 porciones. Estira con uslero formando discos

de apravimadamente 15 cm. Coloca 2-3 cucharadas de relleno
. en el centro, cierra y sella bien los bordes.
Tip de la nutricionista

Q o Hornea
Coloca las empanadas en una bandeja con papel mantequilla.
Pincela con huevo batido. Hormea a 180 °C durante 25-30 minutos

o hasta que estén doradas.

Esta versicn al horno y con aceite de oliva
es mas liviana, igual de sabrosa y aporta

un buen contenido de proteinas, ideal para
mantener la masa muscular durante el

tratamiento.
Q) Adaptalaati G‘J En neutropenia
S5i tienes nduseas Si tienes mucositis Si tienes diarrea 5i tienes poco apetito Extrema las medidas de
Usa pollo, condimentos | Evita aji, pimienta y Utiliza masa de harina blanca ~ Puedes incluir mas huevo higiene, utiliza aimentos bien
suaves y porciones reflencs muy secos. y preparaciones bajas en grasa @ un poco de queso bajo cocidos y evita contaminacion
pequedas. Sirve tibia, segln tolerancia. ©n §rasa para aumentar cruzada.
la proteina.

NUTRICION QUE ACOMPARNA TU VIDA
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RECETAS SALADAS e

Empanadas
vegetarianas
de lentejas

w 6 60 min
porciones total

'@' Ingredientes (6 empanadas)

) Masa casera (sin manteca)

Harina de trigo (puedes usar 250 g (2 tazas)
mitad integral)

Agua tibia 120 mil (1/2 taza)
Aceite de cliva 40 ml (3 cucharadas)
Huevo 1 unidad

sal 1/2 cucharadita

/S Relleno de lentejas

Lentejas cocidas 2 tazas (300 g)
Cebolla 2 unidades medianas
Zanahoria 1 unidad mediana
Pimenton rojo o verde 1/2 unidad

Hueve duro 4 unidades

Aceite de oliva 2 cucharadas
Orégano suave 1 cucharadita

Sal 1/2 cucharadita
Comino suave (opcional) 1/4 cucharadita

_Q_ Tip de la nutricionista

Las lentejas aportan proteinas, fibra, hierro
y folatos. Esta versién al horno y con aceite
de oliva es mds liviana y facil de tolerar.

© 6 0 ©o

RECETAS PARA COMPARTIR | 05

ESTAS FIESTAS PATRIAS

Prepara las lentejas
Cocina las lentejas en agua sin sal hasta que estén blandas.
(aprox. 20-25 minutos). Escirrelas bien,

Prepara el sofrito

Corta la cebolla, zanahoria y pimenton en cubos pequedios.
Caocinalos en una sartén con aceite de oliva a fuego medio-bajo
durante 15-20 minutos, hasta que estén bien blandos y
transparentes. Esto ayuda a que la masa no se humedezca y
facilita la digestion.

Mezcla el relleno

En un bowl mezcla las lentejas cocidas, el sofrito de verduras,
los huevos duros picados, el orégano, comino (opcional) y la sal.
Deja enfriar.

Prepara la masa

En un bowl mezcla la harina con la sal. Agrega el huevo, el aceite
de cliva y el agua tibia de a poco. Amasa hasta obtener una masa
suave y homogénea. Deja reposar 20 minutos cublerta con un pario.

Arma las empanadas

Divide la masa en 6 porciones. Estira con uslero formando discos
de aproximadamente 15 em. Coloca 2-3 cucharadas de relleno
en el centro, cierra y sella bien los bordes.

Hornea

Coloca las empanadas en una bandeja con papel mantequilla.
Pincela con huevo batido, Homea a 180 °C durante 25-30 minutos
o hasta que estén doradas.

) Adaptala a ti @ En neutropenia
Si tienes nduseas Sitienes distensidn Si tienes constipacidn Si tienes poco apetito Litiliza ingredientes bien
e~ s abdominal o gases r idos, | desinf
Evita esta preparacion, Puede ser una buena opeiin Prepara porciones miais cocidos, lava y desinfecta
yaque bis lentiejas y legumbres Es mejor no consumir, ya que por su contenida de fibra, pequedias y acompafia con frutas y verduras, evita
pusden aumentrisnduseas 135 IBEUMILES pUBEN JUMENIN  Acooyen | ing buena hicratacion.  una ensalada suave, Puades contaminacidn cruzada
en algunas personss, la distensién. Puedes preferir aumentarel aportedeproténa mantén una adecuada
otras preparaciones con verduras agregando més hueva,

s ivianas, higiene en la preparacion.

NUTRICION QUE ACOMPANA TU VIDA
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total

ﬁ‘ Ingredientes (4 porciones)

< Marinada (sin alifios fuertes)

Jugo de limdn

Aceite de oliva

Ajo en polvo (opcional)
Orégano

Pimenton dulce

Comino suave (opcional)
Sal

4P Polloyverduras

Pechuga de pollo
Pirmentén rojo
Pimenton verde

Cebolla

Zucchini

Champifiones (opcional)
Palitos de brocheta

3 cucharadas
3 cucharadas
1/2 cucharadita
1 cucharadita
1 cucharadita
1/4 cucharadita
1/2 cucharadita

600 g

1 unidad grande

1 unidad grande

2 unidades medianas
2 unidades medianas
200g

8-10 unidacdes
(remofa en agua 30 min)

f@? Preparacion

RECETAS PARA COMPARTIR
ESTAS FIESTAS PATRIAS

o

4
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Marina el pollo

Corta el pollo en cubos medianos. En un bowl mezcla el jugo
de limén, aceite de oliva, oréganc, pimenton dulce, comine
(opcional), ajo en polvo v sal. Agrega el pollo, mezcla bien y
deja marinar al menos 30 minutos en el refrigarador.

Prepara las verduras
Lava y corta los pimentones, cebolla, zucchini y champifiones
en trozos similares al tamano del pollo.

Arma los anticuchos

Ensarta en los palitos de brocheta alternando polle y verduras.

Cocina

Puedes cocinarlos en una parrilla, plancha o sartén grill.
Cocina a fuego medio-alto, girando para que se cocinen de
manera pareja, durante 10-15 minutos, hasta que el pollo
esté bien cocido y las verduras doradas.

Sirve
Acompafa con una ensalada fresca o papas doradas al horno.

Q Tip de la nutricionista

Esta preparacion es una excelente fuente
de protéinas de alto valor biokigico, con

verduras ricas en fibra, vitaminas y anticdantes.

Utiliza aceite de oliva y condimentos suaves
para mejorar |la tolerancia

Q Adaptalaati

5i tienes nauseas

Utiliza marinadas suaves,
5in ajo natural y evita
clores muy intenscs. Py
Puedes cocinar en sartén
en lugar de parrila

abdominal o gases

Prefiere porciones pequedias,
evita cebolla en exceso y
limita verduras como
pimentdn o champificnes

si te generan molestias.

Si tienes diarrea
Cocina bien las
verduras y evita
maninadas muy gracas.
Prefiena zucchini y evita
vita vegetales crudos.

Si tienes poco apetito
Corta los anticuchos en
trozos mas pequencs
soompana con una fuente
de carbohidratos como

[PERAS O BTOZ, PAr AUmen-

tar &l aporte energétco.

NUTRICION QUE ACOMPARA TU VIDA

@ En neutropenia
Utiliza ingredlientes bien
cocides, lava y desinfecta
frutas y verduras, evita
coentaminacion cruzada y
rmantén una adecuada
higiene en la preparacicn.
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RECETAS SALADAS

s dorada

Pa

al horno

+ pebre suave

Un clasico chileno, sencilite y lleno de sabor

W e @) 2~ D)

50 min

i Ingredientes (4 porciones)
() Papas doradas al homo

RECETAS PARA COMPARTIR 0?
ESTAS FIESTAS PATRIAS

Pre-cocina las papas

Papas medianat 1 kg (4=5 unidades) Lanva bien las papas (puedes dejarkas con clscara si ko prefieres).
Aceite de ova 3 cucharadas Cartalas en gajos. Cocinalas en agua caliente con un poco-de sal
Aj en pohvo (opcional) 1/2 cucharadita durante 8-10 minutos, hasta que estén levermnente blandas.
Drégana 1 cucharadita Escurre y deja reposar,

Firmenton dulce 1/2 cucharadita o Condimenta

Sal 112 cucharadita

Agua calente (para pre-coocidn) 1 itro

) Pebre suave (con cebella)

Tomate maduro

2 unidades grandes

En un bowl, mezcla las papas con aceite de cliva, ajo en polvo
lopeional), orégano, pimentdn dulce v sal. Revuelve bien para
que s impregnen de manera uniforme,

Hormea

Dispén las papas en una bandeja con papel mantequilla,

Cabol (deal moracky) 2 u.udaci _”m:am sin sobreponer. Homea a 200 °C durante 25-30 minutos,
Cilantro fresco 2 cucharadas danda vuetta a la matad de la coocidn, hasta que estén doradas
Acpite de olva 1 eucharada y crupentes por fuera

Jugo de imdin 1-2 cucharadas

Sal 1/4 cucharadita Prepara el pebre (con cebolla)

(0  Pebre sin cebolla (apcion)

Pica el tomate, la cebolla y el cilantro en cubos pequerios.
Mezela en un bowd y alifia con aceite de oliva, jugo de liméan
y sal. Deja reposar unos minutos para que se integren

Tomate maduno 2 unidades grandes ks sabores.

Cilantre fresco 2 cucharadas

Aji verde o rojo (opcicnal) 1/2 unidad pequefia P'rapal‘aelpebresm cebolla {mﬁiﬁﬂ]

Aceite de oliva 1 cucharada Pica ol tomate y el cilantro. 5i deseas, agrega aji verde o rojo

Jugo e imidn 1-2 cucharadas picado muy fino (opcicnall. Alifa con acefte de oiva, juge de imdn
4 - y sal Mezcla v deja reposar unos minutos.

Sal 1/4 cucharaciita

Sirve

© 6 0 ©o

Acompaiia las papas doradas con el pebre de tu preferencia
Puedes afadir alguna fuente de protelna si ko deseas,
coma palke, pescado o legumibres.

L | 4

1. Tip de la nutricionista
IHormaear Lass pasyris 00 pOCED BORTE DEMTHE LG preparacion
ks bviana, pens guaimentedelciooa. Fl pebne aports

itarmines, artiowcarees y un sabor fescn oue nealza o plao

CD Adéptala a ti @ En neutropenia
S5 toras ndUEens 5i tlenes distensidn Si tienes ciarmea Si tienes poco apetito Utiliza ingredientes bien
Prefiere papas bien cocides abdominal o gases Utikea pebng sin ceboka Pusicis; cortar ks papas en lavados, frutas v verduras.
yeon poes ajo Usa pabre Pusssties prifrir pebe yiin af Prefiers papas bien  ron0s mids pequaniosy desinfectadas, evita
sinvceloliy y en menor sin cotaclla y s ail cocidis y evita eeoecr acompanar con una fuente contamnacian cruzada
canticac Utiliza porciones pecuetias | cantidad de acoite. e protéing (huevo, polio o ¥ aseglrate de una coccion
i s  retira [ cliscarn kegurnibres) para sumentar adecuada de todaos
i ko todleris mejor o valor rtnicional [ —

MUTRICION QUE ACOMPARA TU VIDA
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RECETAS SALADAS s

; : |
Fresca, simple y llena de nutrientes -

Y

I C R
porci total baja
ﬁ‘ Ingredientes (4 porciones) @ Preparacion
@ Ensalada chilena clasica (con cebolla) Lava los ingredientes
) Lava muy bien los tomates, la cebolla (si la vas a usar),
Tomates maduros 4 unidades &l cilantro y el cebollin
[medianas)
Cebolla (ideal morada) 1 unidad mediana o Corta los tomates
9 ; h Corta los tomates en gajos o rodajas, seguan tu preferencia.
Cilantro fresco 2 cucharadas Si tienes mayor sensibilidad digestiva, puedes retirar la piel
Aceite de oliva 2 cucharadas y las semillas.
Jugo de imdn 1-2 cucharadas Prepara la cebolla (opcional)
Sal 1/4 cucharadiita Corta la cebolla en pluma fina, Para un sabor més suave,
puedes dejarla en agua fria con unas gotas de limén
Ensalada chilena sin cebolla durante 5-10 minutos y luego escurrir,
(opcidn més suave) f i
_ Prepara version sin cebolla (opcional)
Tomates rmachros ??u:éc;:latjei Si prefieres una version sin ceballa, utiliza solo cilantro
mecianas| y la parte verde del cebollin, finamente picados.
Cilantro fresco 2 cucharadas

Cebollin (solo parte verde) 2 cucharadas Alifia

{opcional) En un bowl, mezcla los tomates con ka cebolla (o cebolling,
5 x €l cilantro, el aceite de cliva, el jugo de limdn y la sal.
Aceite de oliva 2 cucharadas Mezds aaerrente:
Jugo de limén 1-2 cucharadas
. Sirve
Sal 1/4 cucharadita

Disfruta inmediatamente para aprovechar su frescura

y contenido de nutrientes.

Q Tip de la nutricionista
El tomate es rico en licopeno, un antioxidante
con potencial beneficio en la salud. Sila ceballa
te produce distensidn o gases, puedes omitira
y usar solo la parte verde del cebolin, que
gUnas personas toleran mejor.

¢Por qué el cebollin puede ser mejor tolerado?

La parte verde del cebollin contiene menores cantidades
de fructancs que la ceballa, por lo que suele ser mds suave
para algunas persenas con distension abdominal o gases.
Sin embargo, la tolerancia es individual, por lo que puedes
omitiro si también te genera molestias.

QR @ 0 60 O©°

Q) Adsptalaafti (%) Enneutroperia

Si tienes niuseas Si tienes mucositis Sitienes distensién Sitienes pote apetite Utiliza ingredientes bien

Usa tomates sin piel Utiiza tomates bien macwros,  22dominal o gases Acompafia con una fuente lavados y desinfectados,

ycon poca cantidad de alo. | sin piel ni semillas. Prefiere la version sncebolld. | de proteina (hueve, polo, evita contaminacion cruzada

Evita l cebolla y o cebolin Evita el limén si produce ardor, W53 Soko [ pante verde: atin, cueso fresco) para hacer 5 adecuad

5 el clor te molasta, cel cebollin o eliminala una comica mids completa y_n?anwn L1z .a
Evita porciones muy grandes. |y uritha higiene en la preparacion.

NUTRICION QUE ACOMPARNA TU VIDA
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Choripan casero
sin embutido compradc
D e (@ 5

i Ingredientes (4 porciones)

@) Paralos “chorizos” caseros Mezcla la came
Cars bichs T En un bowd, mezcla la carme malida con el hueve, la avena
E ; & 500g o pan rallado, &l aceite de oliva, &l orégano, el pimentdn

[posta rosaca) dulce y la sal, Imtegra bien hasta obtener una mi

Huewve 1 unidad homogénea

Avena fina o pan rallado 2 cucharadas Forma los chorizos

Aceite de olva 1 cucharada Divide la mezcla en 4 parciones y forma cilindros alargados

Orégans seco 1 cucharadita similares a un chorizo, sin tripa, Refrigera 15-20 minutos
: i r - para gue mantengan mejor su forma

Pimentan dulce ¥z cucharadita 4 b allb o

Sal 1 pizca Cocina

Puedes cocinarlos al hormo a 190 °C durante 18-22 minutos,
girdndolos a la mitad del tiempo, © en una sartén o plancha
con un poco de aceite de oliva, hasta que estén bien cocidos

&Y Puzsavi

Panes integrales o blancos

- 4 uniclaclos en é centro
pequefios 4!
g ; Pica el tomate en cubos y mezcla con cilantro o perajil.
1 il
Cltmo pcre .?gt.:?,to 5i lo toleras, afade unas potas de limaén y una pizca de sal
Palta (opconal) 1 unidiad También puedes agregar palta
Limén (cpcional) 1 cucharada

Arma tu choripan
Coloca el chorizo casero en un pan ligeramente tostade
y afade el tomate, cilantro yfo palta. jDisfrutal

Tarmate (en cubas) 2 unidacles o Prepara el acompafamiento

Q Tip de la nutricionista @ Variaciones
Prepaar tus propios chonzos penmite reducr o contenick = Puedes usar came de pavo o pollo molida
O grasa, SO0 y acitnags presantes en os embuticos + Agrega hierbas frescas como albahaca o romeno

comerciales. Ademas, puedes austar los condimentos + Siprefieres un sabor méds intenso, aflade un poco de ajo
SEE0N tu tolerancia y preferencias. Aconpalia con verduras e pobvd O Coming.

frescas para un plato mas completo y equilibrado. « Puedes hacer versiones en formateo mini para reunicnes.

) Adaptalaati (#) Enneutropenia

Si tienes nduseas i tienes mucositis Si tienes distension i tienes pooo apetits Manipula los alimentos

Prefiera porciones Litdiza pan biando, ﬂunmd ?w ] Linis versicn mini pusde con “E'e‘"'e evita la

pequUEias, con poca came jugesa y evita Evitala cebhola en el acompafamientd  cor g buena alermativa D(X‘Ilal'l_‘ll-l'l-'c\\ciﬁﬂ Cm

Frasa y condimentos aji, condimentog miy 'r-'lm por tomate -,r.hr.l’ilm SN Acompafiaconguamiconss. Y asegurate de cocnar

suaves. ntersos ylménsite  Toeranca Frifrt pan bancoo e nefga, come completamente la came
oty Tk integral save ¥ CONBUME PORGONES gt & pan integral ot (e piiee Tk
= rroderades.

o rosadas).

MUTRICION QUE ACOMPARA TU VIDA
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Pasteleradec
individual
Tradicional, saludable y llena de sabor
| -

@ Ingredientes (4 porciones)

@ Choclo cremoso (pastelera)
Chedo desgranado (fresco o congelada) 600 g
Leche descremac o bebidavegetal snanicar 1/2 taza (120 mi)

50 min
total

Alahaca fresca 4-5 hojas

Aceite de oliva 1 cucharada o
Sal 1/2 cucharadita

Relleno de came

Came devacunomclidaetramagra 300g

(o posta rosada molida)

Cebolla 1 unickad mediana o
Ajo en polvo (opcional) 1/2 cucharadita
Pimentén rojo 1/2 unidad
Coming suave 1/4 cucharadita
Orégano 1/2 cucharadita
Sal y pimienta a gusto
@ Otros
Huevo duro 4 unidades
Aceitunas negras 8 unidades

Pasas [opcional) 2 cucharadas

Q Tip de la nutricionista

El chocko es una buena fuente de energia, fibra,
vitarminas del complejo B y anticwadantes como
luteina y zeaxantina. Al preparar una ver casera
con mencs anicar y sin manteca, obtenemos un plato
mis lviano y nutrithvo,

Q) Adaptalaati

Si tienes nduseas

Utiiza una textura mis
suave, sin alifios fuertes
y sin pasas. Puedes heuar
e el chocha,

abdominal o gases

Prefiere porciones
pequefias y bien cocidas.
Sirve tibia, va que el olor
muy intenso puede generar
molestias

[chocks + zapalio) o
en rmenor cantidad

Uisa porcacenes mockeradas

Sied choclo te genera molestias,
Pruea una version mixta
dechoclo

NUTRICION QUE ACOMPARNA TU VIDA
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Prepara el choclo

Licta o procesa el choclo con la leche, la albahaca, el aceite
de oliva y la sal hasta obtener una mezcla cremosa pero

no liguida, Reserva,

Cocina el relleno

En una sartén, calienta el aceite de oliva y sofrie la cebolla
en cubos pequerios hasta que esté transparente. Agrega el
pimentdn y cocina unos minutes. Incorpora la carne molida,
ajo en polvo, coming, orégano, sal y pimienta. Cocina hasta
que esté bien dorada y jugosa

Arma las pasteleras

En pocillos individuales aptos para homo, coleca una capa
de relleno, agrega trozos de hueve duro y aceituna, Cubre
con la mezcla de choclo.

Hornea
Lleva al horno precalentads a 180 °C durante 20-25 minutos,
hasta que la superficie esté dorada.

Sirve
Deja reposar unos minutos y disfruta caliente.,

@

Variaciones

+ Versién vegetariana: reemplaza la came por lentejas cocidas
o sofrito de champifiones.

+ Version sin pasas; ideal si prefieres un sabor menos dulce.

= Puedes usar choclo natural o congelado sin azicar afiadida.

@ En neutropenia
S e pgeo e Utiliza ingredientes bien
Es una buena cpaiin por su lavados y cocidos, evita
alta densicad energética - W X
Puedes acompafaraconurs. CONEAMINACION cruzada
ersalaca fresca paraaumentar ¥ MAantén una adecuada

#l aporte de vitaminas y fibra.

higiene en la preparacién.
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sin azUcar anadida

Un clasico més saludable y lleno de sabor

| -

Geraldine Perret

Mutricionista Oncoldgica

40 min

i
tatal @ baja

& Ingredientes (8 unidades)

() Masaintegral saludable

RECETAS PARA COMPARTIR 10
ESTAS FIESTAS PATRIAS

Prepara la masa

En un bowl, mezcla la harina integral, la harina de avena,

el polvo de hornear y la sal. Agrega el aceite de oliva y el agua
poco a poco, amasando hasta obtener una masa suave y
manejable. Deja reposar 15 minutos.

Prepara el relleno

Pela y corta las manzanas en cubos pequefios. Lieva a una
sartén con un poco de 2gua, jugo de limén y canela. Cocina a
fuego medio durante 8-10 minutes, hasta que estén blandas,
Si deseas, agrega pasas y nueces. Deja enfriar.

Arma las empanaditas

Estira la masa sobre una superficie con un poco de harina.
Corta circulos (puedes usar un vaso) v coloca una cucharada
de relleno en el centro. Cierra formando empanaditas y sella
los bordes con un tenedor.

Dispén las empanaditas en una bandeja con papel mantequilla.
Puedes pincelarlas con un poco de leche o bebida vegetal
para que queden doradas. Homea a 180 °C durante 18-20

Harina integral 1taza (120 )

Harina de avena 1/2 taza (60 g)

Aceite de oliva 3 cucharadas e
Agua fria 1/4-1/3 taza (ajustar)

Pohvo de homear 1/2 cucharadita

Sal 1 pizca

O Relleno de manzana e
Manzanas 3 unidades medianas

Canela en polvo 1 cucharadita

Jugo de limén 1 cucharada

Pasas (opcional) 2 cucharadas o Homea
Nueces picadas (opcional) 2 cucharadas

Agua 2-3 cucharadas

Q Tip de la nutricionista

Las manzanas aportan fibra (pecting), anticsddantes

y un sabor naturaimente dulce. Al no agregar aricar,

obtenemacs un postre més saludable, ideal para
dlisfrutar en famiia. Puedes usar masa integral o de
avena, que aporta mas fibra y nutrientes.

(s
@

minutos, hasta que estén doradas.

Sirve
Deja enfriar unos minutos y disfruta.

Variaciones

«» Puedes usar masa de avena sin gluten (avena certificada).

« Agrega nueces, almendras o pasas para un togue especial

+ Si prefieres, usa manzana verde para un sabor méas scido.

+ También puedes preparar una versidn tipo “mini pastel™ en
moldes pequerios.

Q) Adéptalaati @ En neutropenia
Si tienes nduseas $i tienes mucositis Si tianes distensién Sitienes poco apetito Utiliza ingredientes bien
Prefiere porciones iliza una masa més e iess Son una buena atemativa lavados y desinfectados,
pequefias y consume fria blanda y evita los frutos Coneume portiones PQUENis.  dg postre o colackin, ya que frutas cocidas, evita

© a temperatura ambiente.  secos si te generan S T T aporten energia ysonde contaminacion cruzada
Evitaclores rmuyintenscs molestias. Pusdes disminuir |0 o, PUBdies cocaras fied consumno. Puedes

de canela, la canticlad de canela. s tempo o preferitas s aCompaniars con un yopar y mankén una adectada

chscara, Evita ks pasas y frutos
SE005 e Cas0 de Sntomes.

natural o bebida vepetal

NUTRICION QUE ACOMPARNA TU VIDA

higiene en la preparacion.
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RECETAS TRADICIONALES e———

ada o

|| -

@ Ingredientes (6 porciones)

Hidrata los huesillos
Lava los huesillos y déjalos en remojo en agua durante

@ Versién clésica (con mote)

Huesillos secos 250g al menos 8 horas (idealmente toda la noche).
Agua 2 litres v
Canela en rama 2 unidades o E:;“"u el L
Clavo de olor (opciondl) T nuna olla, agrega el agua de remojo (puedes colar si o
3 — - prefieres), los huesillos, la canela, el clavo de olor y la cascara
Cascara de naranja (opcional) U de naranja. Cocina a fuego medio durante 40-50 minutos,
Endulzante natural (opcional) Stevia o eritritol al gusto hasta que los huesillos estén blandos,
' = 1 taza (puede ser s
Mote cocdo v podsomae) () Endulza opcional) o
Deja entibiar v, si lo deseas, endulza con stevia o eritritol
i, Y a X a gusto. También puedes usar unas pocas potas de sueralosa.
@ Versién sin mote (més liviana Evita el aztcar afadida, ya que no aporta nutrientes y puede
Mussihssacas 250¢ aurmentar la carga caldrica.
Agua 2 litres o Prepara el mote (solo versién clasica)
Canela en rama 2 unidades Utiliza mote cocido (de trigo pelado). Enjuaga bien y reserva
Clave de olor (opcional) 2-3 unidlades en el refrigerador. También puedes usar una pequefia cantidad,
Céscara de naranja (opcional)  1tira seglin tu tolerancia.
Endulzante natural (opcional)  Stevia o eritritol 3 gusto o Enfriay sirve
Acompaiamiento opcional Cubos de manzana Deja enfriar completamente. Sirve bien frio en un vaso
o pera fresca con unos huesillos y mote, o prepara la version sin mote
con trozos de fruta fresca si lo prefieres,
Tip de la nutricionista ¢Por qué una opcién sin mote?

Q @ El mote (trigo pelado) es una buena fuente de fibra,
pera en algunas personas puede generar distension
abdominal, gases o malestar digestivo, especialmente

en contextos de sensibilidad intestinal. En estos casos,

Los huesibos aportan fibra, potasio y compuestos
antioxidantes. Al prepararios sin azicar, obtienes
una bebida refrescante, tradicional y més saludable.
Puades ajustar la cantidad de endulzante segun

tu preferencia. puedes disfrutar solo los huesillos, o reemplazar el mote
por trozos de manzana o pera, que aportan frescura y sabor
in causar molestias.
) Adéptalaati Erj En neutropenia
Si tienes nauseas Si tienes distension Si ti chab Si tienes poco apetito Utiliza agua potable,
Sirveko bien frioy en Sbcorina’c gaces Estaversion sin azicar sfadida  Esumabuenacpditnpara  Java bien los ingredientes
pequefias cantidades. Prefiene ba versitn sin mote tiene un bajo impacte hickatarte y aportar energia y mantén una adecuada
La canela y la naranja Puedes agregar trozos de gicémico, Ulizaendulzantes  demaneranatural Puedes higiene en la preparacién.
pueden mejorar la fruta fresca fmarzana o pera).  sin calonias y controla m’pafm conunacolicdn  Conearva en refrigeracbn
toh’_‘(a"{‘.a las porCiones e |‘, uta |V|&"|3. comao frutos secos Y Consume M(o w
© N oo de gueso, 2_3 dias.

NUTRICION QUE ACOMPARNA TU VIDA
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RECETAS DULCES —_— —_—

ﬁ‘ Ingredientes (6 porciones) @ Preparacion

Manzanas 3 LJ'Iid;Kiéﬁ Prepara la fruta

(medianas) Lava bien las manzanas y peras. Pela, retira el corazdn y
Paras 3 uriciadas corta en cubos medianos,

(redianas

- ) @) Cocina
Agua 2 tazas (500 mi) En una olla, coloca el agua, la canela, la céscara de naranja

y el clavo de olor, Agrega las manzanas v peras, Cocina a
1 A ran - e d -+ -l = a

Canela en rama Z unidades fuego medio durante 20-25 rminutos, hasta gue la fruta
Céscara de naranja 1 tira esté blanda.
{opcional)

Ajusta el sabor
Si deseas un sabor mas dulce, agrega endulzante natural
al gusto y unas gotas de jugo de limdn. Mezcla suavernente,

Clavo de clor (opcional) 2-3 unidades

Endulzante natwral Stenia o eritritol
{opcional) al gusto o Enfria
latira la canela, los clavos v la ciscara de naranja, Deja
Retira | la, los cl [ 1 7
anfriar v puarda en el refriperador

Jugo de limdn (opcional) 1 cucharada

Sirve
Disfruta fria, sola 0 acompaiiada de yogur natural, un toque
de NUECES O avena

Q Tip de la nutricionista @ Variaciones
Puedes usar scho manzana o 50lo pera,
Agrega un toque de jengibre o vainilla
Si prefienes una textura mds suave, puedes kouar
una parte de la competa.
Tarmbién puedes preparara al homo en una budinera,
culperta con un poco de canela,

Esta compota es una excelente fuente de fibra,
anticeddantes y compuestos bloactives. Al prepararia
=in azicar afiadida, obtenes un postre naturalmente
culce, liviano y mas saludable, Puedes ajustar la
testura (mds o menos trozos) segin tu preferencia.

5i henes nduseas Si thenes rrucositis Si tienes distensidn 5i tienes diabates Utiliza frutas bien lavadas
Sirvela friay en Prapars una taxtura abdominal o gases Esta recirta no e y desi la las
PTG DOMCIONES. rrides cociday y SN frosos Cocire baen b fruta, anicar afadida y tene frutas y cocina bien para
SU aroma susve susle Evitales davos declor retira B cirscanra y corsume un bajo indiice ghoémico. garantzar s inocuidad,
s e tokerace < e genera mitacdn N porcicnes peguerias, Puedes usar endi Conserva en refrigeracion
Puades preforr solomareana  sin calorias §
(o i o teior k] Ay ARy S | y congume dentro de
[ Sl S rresgor tokiracka) nchcaciim profes) 23 chins

NUTRICION QUE ACOMPANRA TU VIDA
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RECETAS BEBIDAS

Refrescantes, naturales y llenas de sabor

W . @

10 min
total

§% Ingredientes (para 1 itro)

saborizada citrica y menta
() Agua y

Agua fria

Limadn (rodajas)

Hejas de menta fresca
Hielo

1 litro

1 unidad
10-12 hojas
a gusto

' Agua saborizada de frutillas y albahaca

Agua fria

Frutillas (en rodajas)
Hojas de albahaca fresca
Hielo

1litro

8-10 unidades
6-8 hojas

a gusto

() Aguasaborizada de pepino y jengibre

Agua fria
Peping (en redajas)
Jengibre fresco (ldminas)

Heojas de menta o hierbabuena

Hislo

1litro

1/2 unidad
3-4 laminas
&-8 hojas

a gusto

Y Mocktail de durazno y romero

Agua con gas ¢ agua fria 1 litro
Durazno (en laminas) 1 unidlad
Romero fresco 2 ramitas
Jugo de imdn 2 cucharadas
Higks a pusto

Q Tip de la nutricionista

Las aguas saborizadas son una excelente altemativa

para aumentar la ingesta de liquidos, especialmente

durante tratamientos onCologicos. Son refrescantes,
aportan anticxidantes y ayudan a mantener una buena

hidratacion sin azicar afadida.

RECETAS PARA COMPARTIR
ESTAS FIESTAS PATRIAS

| 13

Lava y prepara los ingredientes
Lava muy bien todas las frutas, hierbas y especias.
Corta en rodajas o laminas segin commesponda.

Mezcla

En una jarra, agrega el agua v los ingredientes escogidos.
Puedes usar agua fria o con gas.

Refrigera

Deja reposar en & refrigerador al menos 30 minutos

para que se integren los sabores,

Sirve

Agrega hielo y disfruta. Puedes decorar con hojas frescas.

* Maranja + arandanos + menta
« Pifia + hierbabuena

+ Manzana + canela en rama

+ Sandia + limon + albahaca

» Frambuesas + limdn + romero
« Té verde frio + limén + menta

@ £Y los endulzantes?

Puedes usar pequefias cantidades de endulzantes

sin calorias como stevia o eritritol si lo necesitas.

Sin embargo, muchas frutas ya aportan un dulzor natural
delicioso. Evita el azlicar afadida, jugos en polvo y bebidas

gasensas.
) Addptalaati @ En neutropenia
Si tienes nauseas Si thenes m i Si tienes di i 5i tienes poco apetito Utiliza agua potable,
Prefiere sabores suaves Utiliza preparaciones abdominal o gases Las aguas sahorizadas pueden lava bien las frutas y hierbas,
COMO MAnzana, pera gin imén ni frutas deidas.  Evita bebidas con gas mejorar ka hidratacion y haoer y desinféctalas.
omenta Sirvelas bienfrias  Opta por manzana, pera y limita & uso dé frutas miks agraciable l ingesta de Conserva las preparaciones
¥ en pequefios sorbos. © hierbas suaves. quete generen molestias  liquidos: Prueba combinaciones enrefri i6ny consume

(gj. manzana en excesc).  refrescantes y arométicas dentro de 24-48 horas.

NUTRICION QUE ACOMPARA TU VIDA
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GUIA PRACTICA

Coémo adaptar
segun tus sintomas

estas

las recetas précticos individuales
é) Si tienes Si tienes
nauseas mucositis

Prefiere preparaciones frias o
a temperatura ambiente.

Elige sabores suaves y poco intensos.
Evita clores muy fuertes (cebolla,
fritos, especias intensas).

Consume porciones pequeias

y mas frecuentes.

o 00 O

Ejernplo: compota de manzana, pera y
canela o mote con huesillos sin mote
(si el olor del huesillo te genera molestia).

Si tienes
diarrea

@ Prefiere preparaciones bajas en fibra
insoluble y sin frituras.

@ Evitaalimentos muy grasos, picantes,
endulzantes como sorbitol y bebidas
gaseosas.

@ Mantén una buena hidratacion
con aguas saborizacdas naturales.

Ejemplo: pastelera de choclo individual
{con poco alifio), compota de manzana
vy aguas saborizadas suaves.

Tip de la nutricionista

¥ necesidades nutricionales.

Escucha a tu cuerpo. Cada persona es diferente y la
tolerancia a los alimentos puede variar segin el tipo de
tratamiento y &l momento en que te encuentres.

Puedes adaptar las recetas segun tus sintomas, preferencias

@ Prefiere preparaciones blandas,
humedas y sin bordes duros.
@ FEvita alimentos acidos, picantes,
muy salados o crujientes.
@ Usa hierbas suaves como orégano,
albahaca o canela.
@ Sirve atemperatura ambiente
o fria.
Ejemplo: pastelera de choclo individual
(versién més blanda), compota de frutas
0 aguas saborizadas suaves.

Q) Foenets

—_—

RECETAS PARA COMPARTIR 14
ESTAS FIESTAS PATRIAS

Misma '

mas bienestar

&

@ Frefiere porcicnes pequefias.

Si tienes distension
abdominal o gases

Elige versiones sin cebolla
(o s0lo parte verde del cebollin).

@ Limita legumbres, mote, repolio
y alimentos my ncos en fibra insoluble.
]

Cocina bien las frutas y verduras.

[Ejemplo: ensalada chilena sin cebolla,
mote con huesillos sin mate (solo e liquida
y &l huesill) o compata de frutas.

Sitienes
diabetes

@ Elige preparaciones pequefias, @ Todas las recetas son sin azicar
peno nutritivas. afiadida
@ Aumentala densidad energética @ Prefiere fruta entera o cocida en lugar
con ingredientes como aceite de oliva, de jugos.
palta o frutos secos. o Usa endulzantes sin caloras si lo
@ Usa colores, aromasy e necesitas (stevia o eritritol).
atractivas. @ Mantén porciones moderadas de
& Comparte las comidas en un ambiente ge;)aracrc:ﬁ]asom almiddn (choclo,
agradable. ring, mote).
Ejemplo: empanaditas de manzana y tliage s v gl
tails defrut compota sin azicar afadida o ensalada
iy e 2 . chilena sin cebolla,
g Recuerda

NUTRICION QUE ACOMPARNA TU VIDA

La alimentacion durante el tratamiento oncoldgico debe ser
ndvidualizada. Estas sugerencias complemnentan las
indicacicnes de tu equipo de salud. 5 tienes dudas,
consulta a tu nutricionista




RECETAS PARA COMPARTIR 1
ESTAS FIESTAS PATRIAS 6'

| Geraldine Perret

| Nutricionista Oncolégica

CIERRE —

lerre
Una alimentacién que
acompana y también celebra

Gracias por ser parte de este recetario,
creado con mucho carifio para que sigas
disfrutando de los sabores de nuestras
fiestas patrias, cuidando tu salud y bienestar. Geraldine Perret

Nutricionista Oncolégica

LO MAS IMPORTANTE
»
ﬁ‘ Querida comunidad,

Disfruta sin C‘I..IlFﬂS La alimentacion es mucho mas que nutrientes:
O Es posible mantener la tradicion con £5 memoaria, cultura, encuentros y emociones.

preparaciones mas saludables, adaptacas En estas Fiestas Patrias, mi deseo es que puedas

a tus necesidades. disfrutar de las preparaciones gue nos identifican

como chilencs, en versiones adaptadas a tus

necesidades, sin perder el sabor ni la tradicion.
oy Este recetaric nace con la conviccion de que es
posible cuidarse y, al mismo tiempo, celebrar la vida.
Cada receta fue pensada para acompaniarte en
distintas etapas del tratamiento encoldgico,
considerando tus sintomas, tolerancias y preferencias.

Cada persona es diferente. Ajusta las recetas
segun tus sintomas, tolerancia y preferencias.

Prioriza alimentos frescos

Frutas, verduras, legumibres, carnes magras Gracias por confiar, por inspirarme y por ser parte
¥ preparaciones caseras son la base para de esta comunidad gue cree en una nutricion
una alimentacion nutritiva y segura. mas humana, cercana y con sentido.

o A Que estas Fiestas Patrias sean un momento
PECIUEI"IOS Cﬂ"bOS. para compartir, disfrutar y seguir nutriendo
Qu? grandes beneficios lo que més importa: tu vida. 9

Reducir el azicar, la sal y las grasas saturadas

puede mejorar tu bienestar y calidad de vida, : : %f'
Compartir también es cuidado i e

La comida nos une, Preparar y disfrutar estas Geraldine Perret

recetas en familia o con amigos es una forma

1 : A Mutricionista Oncoldgica
de nutrir no solo el cuerpo, sino también
el alma.
Celebra Aliméntate 8 Comparte 7. Pequefios cambios Sigamos
tvida Qg ot | sin culpas ,Q\ hoy, grandes juntosen
. manana este camino

NUTRICION QUE ACOMPARNA TU VIDA
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