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La preparacion de estas recetas modifica el aporte nutricional del producto PROWHEY DM.
Consulte con su médico o nutricionista, si las puede incorporar en su alimentacion
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Medidas

Caldo de vegetales base

Sopita de vegetales asados

Crema de coliflor

Sorbete de zanahoria y citricos

Natilla ligera de fresas y limon

Batido de frutos amarillos

Batido de frutos rojos

Café aromatico
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Una cucharada
de 13 a2 15 g aprox

Medidas Vaso o taza

1/2 Vaso o taza 1 Vaso o taza T
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Caldo de vegetales base

Cebolla blanca

1 Unidad o 100 gramos

Zanahoria
Y. Unidad o 50 gramos
= Apio

/" % Unidad o 50 gramos

@ Lavary desinfectar los vegetales.

& Tomillo
% 3Tallos 0 2 gramos
~ Hojas de apio
7 1 Ramillete 0 20 gramos

0 Agua

E 4 Tazas o 1 litro

© Cortar todos los vegetales del mismo tamario.

©®) Llevar todos los ingredientes a una olla y calentar a
fuego bajo, dejar cocinar de una a dos horas sin que

hierva.

@ Colary reservar para usar en sopas o salsas.

@._.,
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*El caldo de vegetales base sera parte de los ingredientes
de la receta sopita de vegetales asados.




Sopita de vegetales asados e

Iw@frugwa‘w

PROWHEY DM .
(4) M(e)didas 9:99:3 & Tostada de pan integral
A =5 Y% Unidad o 20 gramos
" JO G A
db& %, Diente o 3 gramos Caldo base (pag 5)

Y5 Taza o 120 mililitros

2 Cebolla larga :
& % Tallo 0 20 gramos Papr]ka )
Y. Cucharadita o 1 gramo

sl Apio .

W(’

7 % Tallo o0 30 gramos % leﬁar:;tgta o 1gramo
2 Tomate maduro : :
\J 1 Unidad o 100 gramos @ Sal ba]a en sodio

Y. Cucharadita o 1 gramo

Preprrocicn A
@ Cortar los vegetales en trozos grandes.

@ Pre calentar una sartén teflonada sin aceite.

@ Disponer los vegetales en la sartén bien separados, sellarlos por todos
sus lados hasta que se doren o parezcan un poco quemados y retirarlos.

@ Adicionar el caldo base (pag. 5) tibio a la licuadora, agregar los vegetales
rostizados junto con la tostada, el caldo, y los condimentos y procesar durante
1 minuto.

@) Adicionar el PROWHEY DMy licuar nuevamente hasta obtener la consistencia
deseada.

Servir la porcidn.

Informacion nutricional

1 porcién de sopita de vegetales asados

Con PROWHEY DM
Tamaiio por porcién 350 g

Cantidad por porcién

Calorias 329 Calorias de la grasa 100
Valor Diario*
GrasaTotal 11g 17%
Grasa Saturada 1.5g 8%
Colesterol O mg 0%
Sodio 449 mg 19%

Carbohidrato Total 41.6 g 15%
Fiebra dietaria 5.6 g 22%
Azlcares 4 g

Proteina 19 g

Vitamina A 27 %  Vitamina C 522 %
Calcio 26% Hierro 41 %

Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2000
calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo
\_ desus necesidades caléricas

Nota: El contenido nutricional aproximado se calculo
de acuerdo a las cantidades descritas en la receta

M

Nota: servir directamente desde la licuadora y no calentar
nuevamente para evitar alteraciones en el producto final.

“La preparacion de esta receta modifica el aporte nutricional del
producto PROWHEY DM. Consulte con su médico o nutricionista,
si las puede incorporar en su alimentacion.
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Crema de coliflor

PROWHEY DM
4 Medidas g—g—
55— 66—

@ Caldo base (pag.5)

1 Taza o 250 mililitros

(&)& Ajo

Y. Diente o 6 gramos

2 Cebolla larga o de rama

& % Unidad o 20 gramos

j;?e?04wq34ﬁv

5> ot

=3 Coliflor pequeda

Y. Unidad o 60 gramos

£y, Comino
<7 v, Cucharadita o 1 gramo

%Pimienta

Y. Cucharadita o 1 gramo

&>Sal baja en sodio
Y. Cucharadita o 1 gramo

Calentar el caldo base (pag. 5) en una olla a fuego medio, adicionar
el diente de ajo, la cebolla y la coliflor cortada en trozos pequenos,
bajar el fuego para que no llegue a hervor.

@ Cocinar a fuego medio durante 12 minutos o hasta que los vegetales
estén cocidos o suaves, retirar 3 trozos de coliflor y reservar.

@ Pasado el tiempo, retirar del fuego y llevar los vegetales junto con
el liquido a la licuadora, procesar durante 2 minutos.

Adicionar los condimentos (sal, comino y pimienta), el PROWHEY DMy

licuar nuevamente.

@ Servir en un plato hondo, desmenuzar los trocitos de coliflor que se
reservaron y espolvorearlos por encima de la sopa.

Informacion nutricional

1 porcién de crema de coliflor
Con PROWHEY DM
Tamaiio por porcién 400 g

Cantidad por porcién

Calorias 269 Calorias de la grasa 90
Valor Diario*
GrasaTotal 10g 15%
Grasa Saturada 1.5¢g 8%
Colesterol 0 mg 0%
Sodio 329 mg 14%

Carbohidrato Total 30.6 g 11%
Fiebra dietaria 3.6 g 14 %
Azlcares1g

Proteina 17 ¢

Vitamina A 27 %  Vitamina C 512 %

Calcio 31% Hierro 41 %

“Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2000
calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo
\__ dsus necesidades calricas.

Nota: El contenido nutricional aproximado se calculd
de acuerdo a las cantidades descritas en la receta.

>

Nota: servir directamente desde la licuadora y no calentar
nuevamente para evitar alteraciones en el producto final.

*La preparacion de esta receta modifica el aporte nutricional del
producto PROWHEY DM. Consulte con su médico o nutricionista,
si las puede incorporar en su alimentacion.



A PROWHEY DM Yerbabuena
4 Medidas B— B a 1 Hojao 1 gramo
g= 9= o) . ’
Zanahoria )@ Zumo de limén
% Unidad o 65 gramos 1 Cucharada
5— Spezante

% Naranja en gajos
(casquitos de naranja)
%% Unidad o 30 gramos

1 Medida de 1,5 gramos

e ' Agua
i i ¥ T,
Q Mandarina en gajos 2 Taza
Y Unidad o 20 gramos &N

%ﬁ} Jengibre rallado

Y, Cucharadita o 3 gramos

~ Ralladura de limén
~ 1, Cucharadita

5> ot

CPre/po\ro\coém/

@ Llevar todos los ingredientes a una licuadora y procesar a

potencia maxima durante 2 minutos.

@) Disponer la mezcla en un recipiente de pléstico y llevar a
congelador durante 2 horas.

©) Batir la mezcla enérgicamente cada 30 minutos para que
nuestro sorbete quede cremoso.

O servir y disfrutar.
@._,

Informacion nutricional

1 porcién de sorbete de zanahoria y citricos
Con PROWHEY DM
Tamaiio por porcién 290 ml

Cantidad por porcién

Calorias 299 Calorias de la grasa 90
Valor Diario*
GrasaTotal 10g 15%
Grasa Saturada 1.5 g 8%
s + Colesterol 0 mg 0%
porcion Sodio 189 mg 8%
| O Carbohidrato Total 38.6 g 14%

Fiebra dietaria 3.6 g 14%
Az(cares 8 g

Proteina 16 g
‘ Vitamina A 77 %  Vitamina C 522%
Calcio 319% Hierro 36 %

“Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2000
calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo
\ e sus necesidades calricas

Nota: El contenido nutricional aproximado se calculd
de acuerdo a las cantidades descritas en la receta.

M

-

“La preparacién de esta receta modifica el aporte nutricional del
producto PROWHEY DM. Consulte con su médico o nutricionista,
si las puede incorporar en su alimentacion.
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® ®© 00 0 0 0
® 6 00 0 0 0
L L - y .. . .
Natilla ligera de fresas y limén © oo infomacion nuticiona!
L BN J
° 1 porcién de natilla ligera de fresas y limén
o Con PROWHEY DM
Tamaiio por porcién 240 g
y w Cantidad por porcién
Calorias 309 Calorias de la grasa 120
Valor Diario*
. . , GrasaTotal 13 g 15%
PROWHEY DM @ Ralladura de piel de limén G Satwan 255 13
4 Medidas B5— 5= - : Colesterol 0 mg 0%
5= 5= 1 Cucharadita Sodio 379 mg 7%
Carbohidrato Total 33.6¢g 12%
@ FreSaS S Speza nte Fiebra dietaria 2.6 g 10 %
© © 3 Unidades 0 36 gramos 1 Cucharada de 1.5 gramos Azlcares O g
. Proteina 17 g
~0 Agua ] Galletas integrales IO | Tmmr e vemme oim
Y2 Taza 0 120 mililitros sin azucar Sl 20% Herro e
7 de limé % Unidad o 10 gramos L éﬁi’;@?'@iﬁ‘iﬂ’igiﬁ ZFZL?DTZSSS oy manere dependionds
- Zumo de limén B e sus necesidades caloricas
1 Cucharadita o 5 mililtros 4g COC0a en polvo e e s o e
Y. Cucharadita o 1 gramo

?f‘e/pﬂm

@ Lavary limpiar muy bien las fresas.

O
A

@ Licuar las fresas junto con el agua, el PROWHEY DM, el zumo de limény

la ralladura.

® Llevar el licuado de fresas a un recipiente hondo e ir agregando poco a
poco el Spezante con ayuda de un tenedor o batidor, una vez comience
a espesar, adicionar la mezcla a un recipiente individual o pocillo.

@ Refrigerar por 1 hora.

© Servir con las galletas trituradas por encima y cocoa en polvo.

55> o7

*La preparacion de esta receta modifica el aporte nutricional del
producto PROWHEY DM. Consulte con su médico o nutr
si las puede incorporar en su alimentacion.
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eee Informacion nutricional
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Batido de frutos amarillos 000
. Con PROWHEY DM
ENS NSNS NSNS NSNS
® AAAAAANAANAA Tamaiio por porcién 340 ml
[t g Cantidad por porcién
Calorias 289 Calorias de la grasa 90
{ w Valor Diario*
GrasaTotal 10g 15%
Grasa Saturada 1.5 g 7%
e Colesterol 0 mg 0%
. porcion Sodio 129 mg 5%
PROWHEY DM %%Jeng]bre rallado Carbohidrato Total 3565 13%
4 Medidas B—6B— %4 Cucharadita o 1 gramo :Zeﬂtlr:r:;e;nga 36g 14%
e - <z Cdrcuma en polvo el
al Maggo pintén o medio Epaal P Vomimeh 7% et 5%
verde Ccon cascara . Calcio 26% Hierro 36 %
% Unidad o 60 gramos ¥ Cucharadits o 1 gramo SR e

~OUchuvas
2 Unidades o 10 gramos

%C_asquitos de naranja
sin cascara

2 Unidades o 10 gramos

@ Lavary desinfectar las frutas.

0 Agua
E Y Taza 0 120 ml
o Hielo
®® Y5 Taza 0 80 gramos

55> o7

de sus necesidades caloricas.

Nota: El contenido nutricional aproximado se calculod
de acuerdo a las cantidades descritas en la receta

M

© Cortar el mango en cubos sin retirar la piel.
® Retirar la piel de la naranja y cortar los cascos.
@ Cortar las uchuvas en mitades.

©) Disponer todos los ingredientes en una licuadora y procesar
a maxima potencia durante minuto y medio.

@ Disfrutar bien frio. A
@-

*La preparacion de esta receta modifica el aporte nutricional del
producto PROWHEY DM. Consulte con su médico o nutricionista,
si las puede incorporar en su alimentacion.




Batido de frutos rojos

PROWHEY DM 4;:. Canela

4 Medidas 58— 85— % Cucharadita o 1 gramo

g=——

&8 Moras Limpias I Agua
@@ congeladas 1 Taza o 120 mililitros
L 6 Unidades o 50 gramos ®. Hielo

Y Vaso o 80 gramos

% Agraz o mortino

1 Cucharada o 15 gramos

g@ Cocoa sin azdlcar
1 Cucharadita o 5 gramos

@ Revisar que las moras estén bien limpias.
@ Lavar el agraz o mortifio.

© Disponer todos los ingredientes en una licuadora y
procesar a maxima potencia durante minuto y medio.

@ Disfrutar bien frio.

e 000000
® 6 00 0 0 0
e oo Informacién nutricional
L BN J
° 1 porcién de batido de frutos rojos
o Con PROWHEY DM

+ Tamaiio por porcién 330 ml
Cantidad por porcién +

Calorias 289 Calorias de la grasa 100 o
Valor Diario*
GrasaTotal 11g 17%
Grasa Saturada 2 g 10 % - o
Colesterol 0 mg 0% PorC]on
Sodio 129 mg 5%

Carbohidrato Total 35.6¢g 13%
Fiebra dietaria 4.6 g 18 %

Azlcares 4 g
Proteina17 g
>>>>>> Vitamina A 22 %  Vitamina C 502 %
Calcio 31% Hierro 41 %

“Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2000
calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo
de sus necesidades caloricas

Nota: EL contenido nutricional aproximado se calculd
de acuerdo a las cantidades descritas en la receta.

N

N

producto PROWHEY DM. Consulte con su médico o nutricionista,

si las puede incorporar en su alimentacion.

( *La preparacion de esta receta modifica el aporte nutricional del

55> o7
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Café aromatico

PROWHEY DM =2 Café descafeinado

4 Medidas g— g— (o) . p
0— o— instantaneo

i 6 Agua caliente
E Y2 Taza o 120 mililitros

- Piel de limén picada

1 % Cucharaditas o 6 gramos

- Canela
"" Y, Cucharadita

-~ 1 Cucharadita o 1 gramo

<~ Estevia (opcional)

Y, Cucharadita

Calentar el agua sin llevar a hervor.

Adicionar la piel de limén en el agua caliente y dejarlo
reposar durante 5 minutos.

Diluir el café en el agua y llevar a una licuadora junto
con el PROWHEY DM, procesar durante 30 segundos.

Espolvorear con canela.

Serviry disfrutar.

>»>> ot

Informacion nutricional

1 porcién de café aromatico

Con PROWHEY DM

Tamaiio por porcién 190 ml

Cantidad por porcién

Calorias 249 Calorias de la grasa 90
Valor Diario*
GrasaTotal 10g 15%
Grasa Saturada 1.5 g 8%
. Colesterol 0 mg 0%
porcion Sodio 129 mg 5%
+ Carbohidrato Total 256 g 9%
Fiebra dietaria 1.6 g 6%

o Azlcares 0 g

Proteina 17 g

Vitamina A 22 %  Vitamina C 492 %
Calcio 26% Hierro 36 %
Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en una dieta de 2000
calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo
\__ desus necesidades caléicas, )

Nota: El contenido nutricional aproximado se calculo
de acuerdo a las cantidades descritas en la receta.

M

i \ SR Sy
*La preparacion de esta receta modifica el aporte nutricional del

producto PROWHEY DM. Consulte con su médico o nutricionista,
si las puede incorporar en su alimentacion.
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*Las recetas incluidas en este recetario han sido elaboradas por la Universidad CES. La informacién nutricional de
cada receta ha sido ajustada de acuerdo con los cambios en los aportes nutricionales del producto Prowhey DM

Consulte sumédico o nutricionista
Este producto es APME (Allmentos para propésitos médicos espeuales)

reproduccién, total o parcial, o distribucién, por cualquier medio requiere autol
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