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clase 21

En sus hojas abunda el beta-caroteno y minerales como el hierro y el calcio. El yodo es un mineral indispensable para el 
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La leguminosa seca es altamente proteica, con 22 %, y hasta 58% de hidratos de carbono. Sólo por cucharadas son tolerables. Los porotos secos comidos con arroz son incompatibles y las fermentaciones intestinales que provocan son tan pútridas como las de las carnes. Los porotos secos no 1



son necesarios en una dieta vegetariana racional. Mientras sean todavía tiernos pueden ser utilizados, cocinándolos en agua, ligeramente salados o sin sal. Tírese el agua de cocción y cómanse con ensalada cruda, aceitunas y verduras. Siendo bien tiernos pueden comerse con papas y tomates maduros. Es un plato completo y sabroso. Cocínese en cazuela cubierta. Pueden agregársele hongos secos. Poco aceite de oliva. Acompañar con ensaladas crudas y oleaginosas.



Otra hortaliza conocida desde la antigüedad. Se cree que procede de Mesopotamia, Egipto, Turquía e Israel, donde se consumía hacia el año 3000 ó 4000 a.C. Más adelante fue cultivado por los romanos, quienes, además de ser grandes consumidores de esta hortaliza, la introdujeron en Gran Bretaña, donde tuvo gran aceptación. En la Edad Media, el puerro comenzó a adquirir importancia porque su consumo contribuyó a paliar el hambre de aquella época. Fue entonces cuando su cultivo se extendió por toda Europa y, desde allí, al resto del mundo. Los médicos antiguos, Plinio y Aristóteles, entre ellos, le encontraron virtudes terapéuticas. Lo que nos interesa son sus virtudes nutritivas repitiendo una vez más que, lo que mantiene la salud, cura la enfermedad. Los puerros contienen un agua fisiológica, con minerales y vitaminas que justifican su incorporación a cualquier menú de verduras y ensalada, con feculentos o cereales. Información nutricional cada 100gramos: 20mg de sodio, 180mg de potasio, calcio 60mg, fósforo 50mg, folatos 127mg, vitamina C 20mg, Vitamina B6 0,25mg, hidratos de carbono 7,5gr, 90% de agua, 39,7 kilocalorías. El puerro es una buena fuente de folatos y también aporta vitaminas C y B6, aunque éstas últimas en menor cantidad. Los folatos intervienen en la producción de glóbulos rojos y blancos, en la síntesis de material genético y en la formación de anticuerpos del sistema inmunológico. 2



La vitamina C tiene acción antioxidante, participa en la formación de colágeno, huesos, dientes y glóbulos rojos, además de favorecer la absorción del hierro de los alimentos y aumentar la resistencia a las infecciones. La vitamina B6 actúa en el metabolismo celular y en el funcionamiento del sistema inmunológico. El potasio es un mineral necesario para la transmisión y generación del impulso nervioso y para la actividad muscular normal, además de intervenir en el equilibrio de agua dentro y fuera de la célula. El magnesio se relaciona con el funcionamiento de intestino, nervios y músculos. También forma parte de huesos y dientes, mejora la inmunidad y posee un suave efecto laxante. Tomar troncos blancos de puerros bien gruesos, hervirlos y escurrirlos muy bien. Untar con mostaza los puerros. Acomodarlos en una fuente y cubrir con crema de leche espesa mezclada con abundante queso rallado. Gratinar y servir caliente. Ingredientes: Masa: 300 g de harina 0000, 150 g de manteca o aceite de oliva cantidad necesaria, 1 huevo, Sal. Relleno: ½ kg de puerros limpios de la parte blanca con un pequeño extremo verde, 80 g de manteca, 4 huevos, 250 g de crema de leche, sal, pimienta, nuez moscada. Preparación: Procesar los ingredientes de la masa, retirar del bol y dejar descansar 20 minutos en la heladera. Mientras tanto, cortar los puerros en ruedas delgadas y saltearlos con la manteca, sin que tomen color. Pasar a un bol, agregar los huevos, crema de leche, queso y condimentos. Mezclar. Estirar la masa dentro de una tartera desmontable de 24 cm de diámetro. Verter la mezcla en la tartera, espolvorear con queso rallado y hornear 35 minutos. Servir con una ensalada de zanahorias y remolachas crudas ralladas.



La quínoa es un alimento relativamente nuevo para nosotros, sin embargo, poco a poco se va popularizando debido a sus propiedades y le daremos por ello especial atención. La quínoa no es más que una semilla, pero con características únicas al poder consumirse como un cereal, por eso, la llamamos también 3



pseudo-cereal. La quínoa provee la mayor parte de sus calorías en forma de hidratos de carbono, pero también aporta cerca de 16 gramos de proteínas por cada 100 gramos y ofrece alrededor de 6 gramos de grasas. Si comparamos la quínoa con la mayor parte de los cereales, ésta contiene muchas más proteínas y grasas, aunque éstas últimas son en su mayoría insaturadas, destacándose la presencia de ácidos grasos ¨omega 6 y omega 3¨. Respecto al aporte calórico, la quínoa es semejante o levemente superior a un cereal, pues contiene menor cantidad de hidratos de carbono. Asimismo, debemos destacar su alto aporte de fibra, ya que puede alcanzar los 15 gramos por cada 100 gramos, siendo en su mayoría, fibra de tipo insoluble como poseen característicamente las semillas. Si nos referimos a los micronutrientes, en la quínoa destaca el contenido de potasio, magnesio, calcio, fósforo, hierro y zinc entre los minerales, mientras que también ofrece vitaminas del complejo B en cantidades apreciables y vitamina E con función antioxidante. La quínoa al poder emplearse como un cereal, es especialmente beneficiosa en la dieta de personas celíacas, ya que no contiene gluten. Asimismo, por su alto contenido en fibra y su mayor aporte proteico respecto a los cereales, la quínoa tiene un bajo índice glucémico, lo que la vuelve ideal para personas con diabetes o que desean adelgazar comiendo sano. También es de gran ayuda para controlar los niveles de colesterol en sangre, ya que su fibra y sus lípidos insaturados favorecen el perfil lipídico en el organismo (formación de colesterol bueno); también contribuye a revertir el estreñimiento dado su alto contenido de fibra insoluble, y puede ser de gran utilidad en 4



la dieta de personas vegetarianas, ya que posee una elevada proporción de proteínas y también, es buena fuente de hierro de origen vegetal. Para el deportista puede ser un alimento muy valioso, semejante a la avena, dada la presencia de buenos minerales, de hidratos complejos y proteínas, como ya hemos mostrado anteriormente. Claramente la quínoa puede emplearse en todo tipo de dietas, es de mucha utilidad y puede ofrecer notables beneficios a la salud del organismo. Hacer un lavado previo de las semillas, frotando las mismas suavemente con las manos, bajo el agua, de manera que se quite la capa de saponinas que recubre las semillas y que si se queda allí le daría un sabor amargo. Debemos tener cuidado dada la pequeñez de la semilla y podemos hacer esta operación sobre un tamiz. No debemos remojar, sino lavar y enjuagar. Posteriormente hervimos tal como si fuera arroz, por espacio de 15 a 20 minutos o hasta que se abra la semilla. Colamos y listo para usar. Con quínoa podemos elaborar todo tipo de platos, desde ¨milanesasvegs¨, ensaladas, pasteles, salteados o bien, usarla en reemplazo de la avena.



El rábano pertenece a la familia de hortalizas llamadas Crucíferas. Los egipcios consumían esta verdura picante desde hace 4,000 años, quizás porque el gran secreto de este alimento reside en que contiene compuestos de azufre considerados como potentes antioxidantes que ayudan a prevenir el envejecimiento y enfermedades. Hay muchas variedades de esta verdura, pero su sabor es siempre ligeramente picante. Pertenece a la familia de las crucíferas, con las cuales comparte propiedades antimicrobianas, antioxidantes, expectorantes, diuréticas e inmuno estimuladoras. Es hepatoprotectora, colerética, colagoga y digestiva por lo cual favorece la producción de bilis y el drenaje del hígado y de la vesícula biliar. Su principal componente son la fibra e hidratos de carbono. Es un alimento con bajo 5



aporte calórico ya que contiene mucha agua, 90%. En su contenido vitamínico destaca la vitamina C, la cual tiene acción antioxidante, interviene en la formación de colágeno, dientes y huesos, en la producción de glóbulos rojos y blancos, favorece además una buena absorción del hierro y calcio. La vitamina C es además preventiva y ayuda a eliminar todas las enfermedades infecciosas ya que fortalece el sistema inmunológico. El rábano contiene abundantes minerales en su composición como el potasio y el yodo, que aparece en gran cantidad. Contiene también calcio y fósforo, y magnesio en menor proporción. El potasio es un mineral indispensable para la transmisión y generación de impulsos nerviosos, para la actividad muscular normal e interviene en el equilibrio de humedad dentro y fuera de la célula. El yodo es un mineral indispensable para el correcto funcionamiento de la glándula tiroides, la cual regula el metabolismo e interviene en los procesos de crecimiento. El magnesio tiene que ver con el buen funcionamiento del intestino ya que posee un suave y natural efecto laxante, está presente en los nervios y los músculos, y forma parte del sistema óseo.



Consumir rábanos en ensaladas o en jugos es muy sano. Aunque es necesario que no se abuse de este alimento y que se trate siempre de consumir con alguna otra verdura, ya que su efecto irritante (aunque sea natural) es alto. Puedes combinar 2 o 3 rábanos con medio litro de jugo de zanahoria o alfalfa. Próximo pariente del rabanito, pero bastante indigesto, solo soportado por quien tenga buena dentadura y un estómago robusto.



En la época del Renacimiento, se volvió de moda entre los italianos, que la llamaron «beta romana». La remolacha roja tiene 85% de agua; 10% de hidratos de carbono; 2,4%de proteínas, en crudo. Cocida: 90% de agua; 7,2 de hidratos de carbono; 1 % de proteínas. La remolacha es un alimento del que no deberíamos prescindir. Esta hortaliza es muy energética, y aconsejada en casos de anemia, enfermedades de la sangre y convalecencia 6



debido a su alto contenido de hierro, vitaminas C y B, potasio y carotenos. Su azúcar es la sacarosa. Las remolachas también tienen alto contenido de fibra, soluble e insoluble. La fibra insoluble ayuda a mantener el tracto intestinal funcionando bien, mientras que la fibra soluble mantiene los niveles de azúcar en la sangre y colesterol controlados. La remolacha es un alimento con un moderado contenido calórico, ya que tras el agua, los hidratos de carbono son el componente más abundante, lo que hace que ésta sea una de las hortalizas más ricas en azúcares. Se destaca los folatos y ciertas vitaminas del grupo B, como B1, B2, B3 y B6. La remolacha es, junto con la berenjena o el pepino, una de las verduras con menor contenido en provitamina A y en vitamina C. Los folatos intervienen en la producción de glóbulos rojos y blancos, en la síntesis de material genético y en la formación de anticuerpos en el sistema inmunológico. La vitamina B2 o riboflavina se relaciona con la producción de anticuerpos y de glóbulos rojos y colabora en la producción de energía y en el mantenimiento del tejido epitelial de las mucosas, mientras que la niacina o vitamina B3 colabora en el funcionamiento del sistema digestivo, el buen estado de la piel, el sistema nervioso y en la conversión de los alimentos en energía. La vitamina B6 participa en el metabolismo celular y en el funcionamiento del sistema inmunológico. En relación con los minerales, es una hortaliza rica en yodo, sodio y potasio. Están presentes en menor cantidad, el magnesio, el fósforo y el calcio. El calcio de la remolacha no se asimila como el que procede de los lácteos u otros alimentos que son fuente importante de este mineral. En sus hojas abunda el beta-caroteno y minerales como el hierro y el calcio. El yodo es un mineral indispensable para el buen funcionamiento de la glándula tiroides, que regula el metabolismo, mientras que el potasio y el sodio son necesarios para la transmisión y generación del impulso nervioso, la actividad muscular, además de intervenir en el equilibrio de agua dentro y fuera de la célula. La remolacha, debido a su moderado valor calórico, se puede consumir como ingrediente de ensaladas o de verduras y utilizar en dietas de control de peso, si bien hay que en cuenta la ración de consumo y la condimentación. Además, gracias a su contenido de fibra 7



proporciona una buena sensación de saciedad, lo que limita el consumo de otros alimentos más calóricos La remolacha es apropiada en la dieta de la embarazada gracias a su contenido en folatos. Ésta es una vitamina importante a la hora de asegurar el correcto desarrollo del tubo neural del feto, sobre todo en las primeras semanas de gestación. Su deficiencia provoca en el futuro bebé enfermedades como la espina bífida o la anencefalia. Los requerimientos de folatos son superiores también en los niños. Por eso, incluirlas en su alimentación habitual es una forma válida de prevenir deficiencias. La remolacha contiene pigmentos llamados antocianinas, de gran acción antioxidante y que le dan su color característico. Los antioxidantes bloquean el efecto dañino de los radicales libres. La respiración en presencia de oxígeno es esencial en la vida celular de nuestro organismo, pero como consecuencia de la misma se producen unas moléculas, los radicales libres, que ocasionan a lo largo de la vida efectos negativos para la salud a través de su capacidad de alterar el ADN (los genes), las proteínas y los lípidos o grasas. Existen situaciones que aumentan la producción de radicales libres, entre ellas el ejercicio físico intenso, la contaminación ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estrés, dietas ricas en grasas y la sobre exposición al sol. La relación entre antioxidantes y la prevención de enfermedades cardiovasculares es hoy una afirmación bien sustentada. Se sabe que es la modificación del llamado "mal colesterol" (LDL-c) la que desempeña un papel fundamental en el inicio y desarrollo de la aterosclerosis. Los antioxidantes bloquean los radicales libres que modifican el llamado mal colesterol, con lo que contribuyen a reducir el riesgo cardiovascular y cerebrovascular.
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Rállela en la ensalada cruda. Las hojas pueden usarse cocidas, como espinacas. Puede usarse también jugo de remolacha, obtenido con la juguera, junto con el jugo de zanahorias y manzanas, bien ensalivado. De la remolacha azucarera, se extrae azúcar que, refinado, es tan deficiente como el azúcar blanco de caña.



Leguminosa de Extremo Oriente, muy apreciada por su gran productividad y por su valor nutritivo. La soja es el vegetal más rico en proteínas de elevado valor biológico. Es tan nutritiva que mucha gente se alimenta exclusivamente de soja, las que preparan de muchas maneras. Para tener una idea acerca del contenido de la soja, véase el siguiente cuadro: Contenido centesimal: Agua Proteínas Hidratos Grasas Minerales Calorías Soja fresca cruda 67 12,5 6% 6,5 4,9 133 Soja seca cruda 10,4 33a40 14,4 21,8 4,9 395 Soja seca hervida 63,2 15,7 4 9,3 3,7 162 Soja harina 9,3 39,5 28,2 13,7 5,3 148 Leche de soja 75 5,7 61,4 22,4 60,8 435 Queso de soja - 21,92 1,12 9,53 - Brotes de soja 67 14,73 4,04 5,95 3,40 – La soja es muy rica en calcio, fósforo y hierro. In vitro es ácida (9,8 de más ácidos) pero su harina es alcalina (2,05 a 2,9 de más bases), al cocinarse. Por esas características, la soja tiene muchos panegiristas entre los autores vegetarianos. No negamos su alto valor nutritivo, aunque, por su misma riqueza en proteínas, la consideramos la más artritizante de las leguminosas. Es, sin duda una cuestión de cantidad. Como es más tolerable es en forma de leche desoja y de brotes de soja, 9



para la ensalada cruda. Se ha considerado alimento conveniente para los diabéticos por ser menos rica en hidratos de carbono que las demás leguminosas. Sin usar la soya, hemos visto diabéticos obtener buenos resultados con ayuno y dieta natural, en buena parte cruda. Sin embargo, con nuestro sistema de uso alternativo de los alimentos concentrados, en cantidad relativa a su concentración proteica, se puede usar la soja de vez en cuando, acompañada de bastante ensalada cruda, en la que pueden figurar a voluntad los brotes de soja. Los chinos usan la leche de soja en lugar de la leche de vaca. Aunque cita el hecho, el Dr. Ferrandiz, en su CIENCIA DE LA ALIMENTACION, dice que no puede substituirse del todo a la leche de vaca. Lo prudente es alternarlas aunque admitimos que sería ideal eliminar la leche animal, después del destete, como lo hacen todos los vástagos de animales. . Proceder como para el trigo germinado. En una fuente, póngase porotos enteros de soya. Cúbranse de agua natural o ligeramente tibia, que se cambiará cada día, hasta que aparezcan los brotes y tengan varios centímetros de largo. Se obtienen en paquetitos en algún Supermercado. Póngase un puñadito en la ensalada cruda. Poner los granos de soja a reblandecer en agua no calcárea. Secarlos, molerlos, agregar cinco veces su peso de agua, filtrar con una tela limpia, con lo que se obtiene un líquido lechoso con gusto de malta. Hay varias fórmulas para obtener esa «leche». Para usar entre comidas. Remojada previamente 24 horas, poner la soja a hervir hasta que quede blanda. Servir 100 gramos por persona, con ensalada cruda variada con aceitunas negras desaladas. Puede agregarse otra verdura cocida. Puede agregarse una porción de palta (aguacate) o manzanas. Es comida completa. Sus características son múltiples. Es una fuente de calcio superior a la leche y además posee niveles tan altos de proteína que es posible sustituir la carne y los huevos por medio de esta sustancia. El tofú es un queso vegetal de origen japonés que se consigue al procesar los granos de soja. Si la soya no es transgénica, es ideal para que 10



miles de personas se alimenten de forma saludable. Si la soja es silvestre, especialmente cuando se fermentan, contiene fitoestrógenos que están asociados con tasas de cáncer más bajas. El Instituto de Medicina Preventiva en Shangai asegura que es anticancerígena y que reduce el colesterol malo y aumenta las defensas, claro, si hablamos de ese escaso 10 % que aún no es genéticamente modificado, tendremos además un grano que será materia prima de un tofú que por cada 100 gramos tendrá entre 111 mg y 162 mg de calcio. Puede comprar soya orgánica sin preservantes, colorantes y aditivos y hacer este alimento que tiene múltiples preparaciones, ya que adquiere los sabores por lo que bien condimentado, asado, a la plancha e incluso salteado es un plato delicioso. Ver nuestros menús. Por la cantidad, tener en cuenta el valor proteico de la soya, y que no debe pasar término medio de 50 gramos de proteína diaria por persona.



Hortaliza originaria de la India, ya muy apreciada por los romanos. Es bastante nutritiva. Hay una variedad negra, conocida también como ¨ escorzonera¨. He aquí su fórmula química Agua: 81,50; proteínas: 4,09; hidratos: grasas: 1,38; minerales: 0,78; celulosa: 2,18.El salsifí es una hortaliza de agradable sabor. Se puede comer simplemente hervido, con arvejas y zapallitos. Se puede también saltar ligeramente en aceite, con algún diente de ajo, en la sartén.
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Clase 21 - Curso de Alimentación Vegetariana 

dientes y glóbulos rojos, además de favorecer la absorción del hierro de los alimentos y aumentar la resistencia a las i
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.21 Alfabetización - segunda clase Esquema de contenidos 1- La ... 

Escritura alfabética (primero sólo consonantes y luego griegos incluyen vocales). Escritura cuneiforme ... Memoria (preh
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nur gegen Nachnahme unter Zuschlag der Spesen oder vorherige Einsendung des Betrages auf unser Postscheckkonto Hr. 660. Die bisher erschienenen.
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Clase Ingold 

Oponer a esto una epistemología que destaque el arraigo, la auto-regulación y la autonomía local y/o el contextualismo d
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CLASE 24 

come más o menos pan u otros productos de panadería, que todos tiene algo .... Créanme que a él no le pico ni una sola d
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CLASE MONOCOTILEDÓNEAS 

Perianto ausente o representados por escamas o setas. • Androceo formado por 3 (1-6) estambres. • Gineceo formado por 3
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clase 14 

Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates. Public Health Nutrition 2011; 14(12A), 2274–2284. 5. Bri
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clase 28 

relacionadas a las articulaciones, como artritis, artrosis, reumatismo, etc. Por lo tanto como todo alimento alto protei
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clase 26 

una masa viscosa de color amarillento y de sabor amargo y ácido. Las larvas obreras seguirán consumiendo los días siguie
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clase 12 

planta anual de la familia de las fabáceas (conocidas también como leguminosas), cuyos frutos tipo legumbres contienen s
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Clase: Liderazgo 

Establezca una buena comunicación y concéntrese en los obstáculos. ... continua comunicación y decisiones. ..... oDistin
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Clase 9 

Clase Nº 9. Aspectos Metodológicos. La planificación y organización de un proyecto de formación de usuarios. 2º PARTE. I
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Clase 3 
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CLASE MAGISTRAL 

Variar el ritmo, haciendo pausas antes de pronunciar nombres o afirmaciones importantes, levantando la voz y hablando de
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CLASE 1 

los antiguos griegos el significado de ¨RÉGIMEN DE VIDA¨ y era prácticamente .... Dave venció el legendario Triatlón “Ir
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30 de junio de este año, la Cámara de Representantes ... Cámara Baja, 522 fueron para ser- vicios de consultoría. .... p










 


[image: alt]





21 

ROGER IGLESIAS SUÃ�REZ. â—‹ El exlegislador ... exlegislador Roger Iglesias SuÃ¡- rez , con un contrato por .... chitect
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clase 15 

concentraciones de agua, antioxidantes, baja en azúcares, lípidos y proteínas. ..... baja en calorías, y rica en fibras,
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CLASE 4 

como el titanio, el oro o el platino. Oligoelemento. Su función ... hemoglobina (específicamente en el transporte de oxí
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clase 6 

Frutas dulce, sub-ácidas: cerezas, ciruelas, peras, melón, sandía, uvas dulces, arándanos, kakis, limas y naranjas dulce
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CLASE 9 

hasta ahora en el curso, como eliminación de radicales libres, anti edad, etc. Las cerezas ... mg; Calcio: 6 mg; Hierro:
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CLASE 4 

crecimiento celular. Favorece la absorción del hierro cuando este oligoelemento se encuentre en unión con la B12.El coba
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Clase Teórica 

Introducción a la Patología. Dr Vanney. 5 Agosto. 10 hs. 2. Métodos de la Anatomía Patológica: Téc. Macroscópica y Micro
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