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COCINA AMIGABLE PARA DIABETICOS: 50
RECETAS DE BAJO INDICE GLUCEMICO
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@® BONO #2: Planificador de Compras Semanal Amigable con la Glucemia
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INDICE GENERAL DE CAPITULOSY BONOS

Guia rapida de contenido y secciones incluidas en esta edicion oficial.

SECCION #1
Capitulo 1: Almuerzos y Cenas Proteicas de Bajo indice Glucémico (10 Recetas)

SECCION #2
Capitulo 2: Guisos, Legumbres y Platos Calientitos Estables (10 Recetas)

SECCION #3
Capitulo 3: Tartas Sin Harina Refinada, Wraps y Salteados Répidos (10 Recetas)

SECCION #4
Capitulo 4: Ensaladas Nutritivas, Quinoa y Bowls Anti-Pico (10 Recetas)

SECCION #5
Capitulo 5: Desayunos, Meriendas y Postres de Bajo indice Glucémico (10 Recetas)

BONO EXCLUSIVO INCLUIDO
BONO EXTRA #1: Guia de indice Glicémico y Conteo de Carbohidratos

BONO EXCLUSIVO INCLUIDO
BONO EXTRA #2: Planificador de Compras Semanal Amigable con la Glucemia

BONO EXCLUSIVO INCLUIDO
BONO EXTRA #3: 15 Bebidas, Infusiones y Licuados para el Control de Glucemia

10 items

10 items

10 items

10 items

10 items

1items

1items

15 items



NutriCocina (c) 2026 | Cocina Amigable para Diabéticos: 50 Recetas de Bajo Indice Glucémico

CAPITULO 1: ALMUERZOS Y CENAS PROTEICAS DE BAJO INDICE GLUCEMICO (10 RECETAS)

1. Pollo al Limén con Hierbas y Colchdon de Zucchini y Tomates Asados
Tiempo: 25 min | Porciones: 1 porcién abundante | Dificultad: Facil | Calorias: 310 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 200g pechuga de pollo 1. Marinar la pechuga de pollo con limén, ajo y orégano durante 10 min.
- 1 zucchini cortado en rodajas 2. Dorar la pechuga en sartén antiadherente con oliva 5 min por lado.
- 1 tomate perita en gajos 3. En la misma sartén, asar las rodajas de zucchini y tomate 4 min hasta tiernizar.
- 1 cda aceite de oliva extra virgen 4. Servir el pollo sobre el colchén de vegetales asados.

- Jugo de 1 limén, ajo picado y orégano fresco

Tip NutriCocina: Los vegetales ricos en agua y fibra ralentizan la absorcion del plato manteniendo la glucemia estable.

Tiempo: 25 min | Porciones: 2 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 290 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 300g solomillo de cerdo magro en medallones 1. Dorar los medallones de solomillo 4 min por lado a fuego medio.
- 1 cda mostaza de Dijén o tradicional 2. Agregar la mostaza, el caldo y el queso crema revolviendo 3 min hasta formar

- 2 cdas queso crema light una salsa suave.

- 50ml caldo de verduras casero 3. Servir acomparfiado con ensalada verde fresca aderezada con limén y oliva.

- Ensalada abundante de racula y radicheta

Tip NutriCocina: El solomillo es una corte magrisimo de proteina pura de digestion pausada.

3. Pechuguitas Rellenas de Espinaca, Ricota Magra y Nuez
Tiempo: 30 min | Porciones: 2 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 320 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 2 pechugas de pollo medianas 1. Hacer un bolsillo longitudinal en cada pechuga.
- 1/2 taza espinaca cocida y bien escurrida 2. Mezclar la espinaca con la ricota magra, nueces picadas y condimentos.
- 3 cdas ricota magra 3. Rellenar las pechugas, cerrar con escarbadientes y hornear a 190°C durante 25
- 3 nueces picadas min.

- Sal, pimienta y nuez moscada

Tip NutriCocina: Las nueces aportan grasas saludables Omega 3 que disminuyen el impacto glucémico.

4. Salteado Ternera y Morrones con Semillas de Sésamo
Tiempo: 15 min | Porciones: 1 porcién abundante | Dificultad: Facil | Calorias: 310 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 180g bife de cuadril o lomo en tiritas 1. Saltear las tiritas de carne a fuego fuerte en sartén o wok con spray vegetal 3
- 1/2 morrén rojo y 1/2 morrén verde en tiras min.
2. Incorporar las tiras de cebolla y morrones salteando 4 min mas para mantenerlos

crocantes.

- 1 cebolla en plumas

- 1 cda salsa de soja reducida en sodio ) ] )
. . . 3. Agregar salsa de soja, servir y espolvorear sésamo tostado por encima.
- 1 cdita semillas de sésamo

Tip NutriCocina: Los vegetales al dente conservan su estructura de fibra intacta protegiendo la curva de glucosa.

| 2. Solomillo de Cerdo Magro a la Mostaza Dijon con Ensalada Verde
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5. Bife de Cuadril a la Plancha con Puré de Zapallo Anco y Espinaca

Tiempo: 20 min | Porciones: 1 porcién | Dificultad: Facil | Calorias: 330 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 180g bife de cuadril magro 1. Hacer el puré de zapallo anco pisandolo caliente con oliva, pimienta y la

- 200g zapallo anco hervido o al vapor espinaca fresca picada.

- 1 pufiado espinaca fresca picada 2. Cocinar el bife de cuadril en plancha muy caliente 4 min por lado.

- 1 cdita aceite de oliva 3. Servir el bife con el puré bicolor caliente.

- Sal marina y pimienta negra

Tip NutriCocina: El zapallo anco contiene carbohidratos de bajo indice glucémico comparado con la papa.

6. Milanesitas de Pollo Rebozadas en Avenay Semillas al Horno
Tiempo: 25 min | Porciones: 2 milanesas | Dificultad: Facil | Calorias: 320 kcal
Ingredientes: Instrucciones:

- 2 bifes de pechuga de pollo 1. Pasar los bifes por el huevo condimentado y rebozar con la mezcla de avena 'y

- 1 huevo batido con provenzal semillas.

- 4 cdas mezcla de avena tradicional, semillas de sésamo y chi4- Acomodar en asadera con spray vegetal y hornear 18 min a 200°C dando vuelta

. a mitad de coccion.
- Ensalada mixta de lechuga y tomate
3. Servir con ensalada fresca.

Tip NutriCocina: El rebozado proteico con chiay avena reemplaza la harina refinada convencional.

Tiempo: 25 min | Porciones: 1 porcién | Dificultad: Facil | Calorias: 270 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 200g filet de merluza o abadejo fresco 1. Asar los cubos de berenjena y zucchini en sartén o asadera 10 min.

- 2 dientes de ajo picados 2. Cocinar el filet de pescado con el ajo, perejil y jugo de limén 4 min por lado.
- 2 cdas perejil fresco picado 3. Servir el pescado sobre la guarnicion de verduras doradas.
- 1/2 berenjena y 1/2 zucchini en cubos

- Jugo de limon y oliva

Tip NutriCocina: El pescado blanco es la fuente de proteina de asimilacion méas noble e inocua para el azicar.

8. Hamburguesas Proteicas de Pollo y Vegetales con Ensalada Mixta
Tiempo: 20 min | Porciones: 2 hamburguesas | Dificultad: Facil | Calorias: 290 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 200g pechuga picada 1. Unir el pollo picado con la zanahoria, cebolla, clara de huevo y condimentos.
- 1/2 zanahoria rallada 2. Formar 2 hamburguesas con las manos y cocinar a la plancha 5 min por lado a

- 1/2 cebolla picada rehogada fuego medio.

-1 clara de huevo 3. Acompafiar con ensalada de lechuga capuchina, radicheta y tomate.

- Orégano y ajo en polvo

Tip NutriCocina: Agregar vegetales rallados a la hamburguesa duplica su volumen con fibra.

| 7. Cazuela de Pescado Blanco a la Provenzal con Verduras Asadas
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9. Salteado Express de Ternera, Chauchas y Hongos Portobello
Tiempo: 15 min | Porciones: 1 porcién abundante | Dificultad: Facil | Calorias: 280 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 160g carne magra en tiritas 1. Dorar las tiritas de carne con el ajo picado en oliva 3 min.

- 1 taza chauchas hervidas al dente 2. Incorporar los hongos fileteados y las chauchas salteando 4 min més.
- 100g hongos portobello o champifiones fileteados 3. Sazonar con pimienta y sal marina.

- 1 diente ajo picado

- 1 cda aceite de oliva

Tip NutriCocina: Las chauchas y los hongos poseen un indice glucémico practicamente nulo.

10. Pan de Carne Magro Relleno de Huevo y Espinaca Fresca
Tiempo: 40 min | Porciones: 3 porciones | Dificultad: Media | Calorias: 270 kcal/porcién

Ingredientes: Instrucciones:
- 400g carne picada magra de ternera 1. Integrar la carne picada con la cebolla, espinaca picada, 1 huevo batido y

- 1 huevo entero + 2 huevos duros para el centro CEpELias

2. Colocar la mitad en budinera, disponer los huevos duros a lo largo y cubrir con el

- 1 atado espinaca fresca picada
resto de la masa de carne.

- 1 cebolla picada

. . ., 3. Hornear a 190°C durante 30 min.
- Pimentén y orégano

Tip NutriCocina: Plato muy saciante que se conserva impecable en la heladera para viandas.
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CAPITULO 2: GUISOS, LEGUMBRESY PLATOS CALIENTITOS ESTABLES (10 RECETAS)

11. Guiso Saciante de Lentejas con Vegetales de Absorciéon Lentay Pollo
Tiempo: 35 min | Porciones: 2 platos hondos | Dificultad: Facil | Calorias: 310 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 1009 lentejas secas (o 1 lata bien enjuagada) 1. Rehogar el pollo en cubos con cebolla y zanahoria 5 min.

- 1509 pechuga de pollo en cubos 2. Sumar las lentejas, zapallito anco, puré de tomate y caldo de verduras.
- 1/2 zapallito anco en cubos 3. Cocinar a fuego bajo 25 min hasta que las lentejas estén muy suaves.
- 1 zanahoria

- 1 taza puré de tomate natural

- Caldo de verduras casero

Tip NutriCocina: Las lentejas poseen fibra soluble (betaglucanos) que aplana los picos de glucosa posprandiales.

12. Sopa Crema de Zapallitos, Espinacay Puerro con Semillas de Chia
Tiempo: 20 min | Porciones: 2 tazones | Dificultad: Muy féacil | Calorias: 140 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 3 zapallitos verdes 1. Hervir los zapallitos, puerros y espinaca en el caldo 15 min.
- 1 atado espinaca fresca 2. Procesar con minipimer hasta lograr crema suave.
- 2 puerros picados 3. Servir caliente espolvoreando semillas de chia por encima.
- 500ml caldo verduras

- 1 cda semillas de chia

Tip NutriCocina: Entrada térmica perfecta para serenar la ansiedad antes del plato principal.

Tiempo: 35 min | Porciones: 2 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 320 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 200g solomillo de cerdo magro en cubos 1. Dorar la carne de cerdo con cebolla y pimentén ahumado.
- 150g porotos blancos cocidos 2. Sumar el zapallo anco, los porotos blancos y 1 taza de caldo casero.
- 200g zapallo anco en cubos 3. Cocinar a fuego lento 20 min hasta espesar naturalmente.
- 1 cebolla

- Pimentén ahumado y aji molido

Tip NutriCocina: Las legumbres combinadas con proteina animal garantizan saciedad por horas.

14. Minestrone Saludable con Vegetales en Cubos y Garbanzos
Tiempo: 30 min | Porciones: 2 tazones grandes | Dificultad: Facil | Calorias: 220 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1/2 zucchini, 1 zanahoria, 1/2 taza chauchas 1. Cocinar los vegetales picados en cubitos en el caldo con tomate 20 min.

- 1/2 taza garbanzos cocidos 2. Incorporar los garbanzos cocidos los Gltimos 5 min.
- 1 taza tomate triturado natural 3. Servir con hojas frescas de albahaca.
- 750ml caldo verduras

- Albahaca fresca

Tip NutriCocina: Sopa rustica de almidones complejos de digestion muy lenta.

| 13. Cazuela Criolla de Cerdo Magro, Zapallo Anco y Porotos Blancos
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15. Guisado de Porotos Negros con Carne Magra al Pimentén
Tiempo: 35 min | Porciones: 2 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 330 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1509 porotos negros cocidos 1. Saltear cebolla, morrén y carne magra con el pimentén dulce.
- 150g carne magra picada o en tiritas 2. Agregar los porotos negros con 1/2 taza de caldo; cocinar a fuego suave 15 min.

- 1 morrén rojo
- 1 cebolla picada

- 1 cda pimentén dulce ahumado

Tip NutriCocina: Los porotos negros tienen uno de los indices glucémicos mas bajos de todas las legumbres.

16. Crema Verde Suave de Brdcoli y Queso Port Salut Magro

Tiempo: 20 min | Porciones: 2 porciones | Dificultad: Muy facil | Calorias: 150 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 3009 brécoli (tallos y arbolitos) 1. Hervir el brécoli y cebolla en el caldo 12 min.
- 1 cebolla 2. Mixear con minipimer sumando los cubos de queso Port Salut magro hasta fundir.
- 500ml caldo verduras

- 50g queso Port Salut magro en cubos

Tip NutriCocina: Cremosidad reconfortante de gran volumen de fibra.

Tiempo: 25 min | Porciones: 2 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 290 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 150g garbanzos cocidos 1. Saltear los vegetales en cubos con las especias 5 min.
- 1/2 berenjena en cubos 2. Sumar los garbanzos cocidos, queso crema light y 1/2 taza de agua; cocinar 10
- 1/2 morrén min a fuego suave.
- 1 cdita comino y pimenton

- 2 cdas queso crema light

Tip NutriCocina: Las especias aromaticas potencian el sabor sin requerir sal ni grasas.

18. Sopa Campestre de Pollo, Apio, Zanahoriay Choclo en Chalas
Tiempo: 25 min | Porciones: 2 tazones | Dificultad: Facil | Calorias: 240 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 1509 pollo desmenuzado 1. Hervir la zanahoria, el apio y el choclo en el caldo 15 min.
- 1/2 taza choclo desgranado 2. Agregar el pollo desmenuzado y cocinar 5 min mas.
- 1 zanahoria en rodajas
- 1/2 apio picado

- 600ml caldo casero de pollo

Tip NutriCocina: Sopa tradicional ligera que reconforta sin alterar los niveles de azlcar.

| 17. Cazuela de Garbanzos, Verduras y Especias Naturales
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19. Estofado de Cuadril con Zapallo y Vegetales al Horno
Tiempo: 40 min | Porciones: 2 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 330 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 200g cuadril magro en cubos 1. Dorar el cuadril con laurel y orégano.

- 200g zapallo anco en cubos 2. Agregar la zanahoria, zapallo anco y puré de tomate con 1/2 taza de agua.
- 1 zanahoria 3. Cocinar a fuego bajo tapado 30 min hasta tiernizar.

- 1 taza tomate triturado natural

- Laurel y orégano

Tip NutriCocina: Corte de carne magro que aporta hierro y proteinas de alto valor biolégico.

20. Crema de Champifiones y Puerros al Tomillo Sin Nata
Tiempo: 20 min | Porciones: 2 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 135 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 200g champifiones o portobellos fileteados 1. Saltear puerros y hongos con oliva 5 min.
- 2 puerros picados 2. Agregar caldo de verduras, cocinar 10 min y procesar agregando el queso crema

- 1 cdita aceite de oliva light.

- 400ml caldo verduras

- 2 cdas queso crema light

Tip NutriCocina: Entrada estilo bistré con aporte calérico y glucémico minimo.
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CAPITULO 3: TARTAS SIN HARINA REFINADA, WRAPS Y SALTEADOS RAPIDOS (10 RECETAS)

21.Tarta Sin Masa de Zapallitos, Cebollay Queso Port Salut Magro
Tiempo: 30 min | Porciones: 4 porciones | Dificultad: Muy facil | Calorias: 180 kcal/porcion
Ingredientes: Instrucciones:
- 4 zapallitos verdes en rodajas finas 1. Mezclar los zapallitos con cebolla rehogada, huevos batidos y condimentos.
- 1 cebolla grande rehogada 2. Disponer en tartera con spray vegetal y colocar el queso magro en el centro.
- 3 huevos 3. Hornear a 180°C durante 25 min hasta dorar.
- 100g queso Port Salut magro

- 1 cda queso rallado magro

Tip NutriCocina: Al omitir la masa tradicional de harina refinada se evita el pico glucémico posprandial.

Tiempo: 15 min | Porciones: 2 arrollados | Dificultad: Muy facil | Calorias: 270 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- Hojas grandes de lechuga capuchina fresca o 2 tortillas 1. Unir el pollo con palta, tomate y queso crema light.

integrales delgadas 2. Rellenar las hojas de lechuga o tortillas integrales enrollando firmemente.
- 1509 pollo cocido desmenuzado

- 1/4 palta en cubos
- 1/2 tomate picado

- 1 cda queso crema light con ciboulette

Tip NutriCocina: La combinacién de pollo y palta modula la digestion reduciendo la respuesta de la insulina.

23.Tarta Rustica de Berenjenas, Tomate y Muzzarella Light

Tiempo: 35 min | Porciones: 4 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 190 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 2 berenjenas grandes en rodajas asadas 1. Intercalar rodajas de berenjena asada y tomate en fuente de horno.
- 2 tomates en rodajas 2.Volcar los huevos batidos sazonados y cubrir con muzzarella light.
- 3 huevos 3. Hornear 20 min a 190°C hasta gratinar.

- 100g muzzarella light

- Orégano y albahaca fresca

Tip NutriCocina: La berenjena asada brinda estructura y saciedad con poquisimos carbohidratos.

24. Omelette Proteico Abundante de Claras, Espinacay Queso Magro

Tiempo: 10 min | Porciones: 1 omelette gigante | Dificultad: Muy facil | Calorias: 220 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 1 huevo entero + 3 claras 1. Batir el huevo y claras con especias.

- 1 taza espinaca fresca picada 2. Cocinar en sartén antiadherente caliente; colocar espinaca y queso en una mitad.
- 40g queso Port Salut magro 3. Doblar al medio y cocinar 2 min més.

- Sal, pimienta y nuez moscada

Tip NutriCocina: Desayuno o cena salada de respuesta glucémica plana.

‘ 22. Arrolladito de Lechuga Capuchina o Tortilla Integral con Pollo y Palta
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25. Salteado Express de Huevo Revuelto, Chauchas, Pollo y Sésamo
Tiempo: 12 min | Porciones: 1 porcién | Dificultad: Muy facil | Calorias: 310 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 150g pollo en cubos cocido 1. Saltear el pollo y las chauchas en sartén 4 min.
- 1/2 taza chauchas hervidas picadas 2. Correr al costado, cocinar el huevo revuelto e integrar todo con salsa de soja y

- 1 huevo revuelto sesamo.

- 1 cda salsa de soja light

- 1 cdita semillas sésamo

Tip NutriCocina: Preparacion ultra rapida baja en carbohidratos.

26. Pizzetas de Rodajas de Berenjena con Salsa Casera y Orégano

Tiempo: 20 min | Porciones: 6 pizzetas | Dificultad: Muy facil | Calorias: 170 kcal total

Ingredientes: Instrucciones:
- 1 berenjena grande en rodajas gruesas (1.5cm) 1. Grillar las rodajas de berenjena 4 min por lado.
- 1/2 taza puré tomate natural 2. Colocar salsa de tomate casera, muzzarella light y orégano arriba.
- 80g muzzarella light 3. Gratinar al horno 5 min.

- Orégano y aceitunas verdes

Tip NutriCocina: Alternativa deliciosa para calmar el antojo de pizza de forma segura.

Tiempo: 25 min | Porciones: 2 tartaletas | Dificultad: Facil | Calorias: 210 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1 zucchini rallado y bien escurrido 1. Mezclar el zucchini rallado con ricota, huevos y parmesano.
- 150g ricota magra 2. Colocar en moldes de tartaleta o muffins aceitados y hornear 20 min a 180°C.
- 2 huevos

- 1 cda parmesano rallado

Tip NutriCocina: Porciones individuales ideales para llevar de vianda.

28. Arrolladito Proteico de Atun al Agua, Huevo Duro y Mayonesa de Yogur
Tiempo: 10 min | Porciones: 2 arrollados | Dificultad: Muy facil | Calorias: 280 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 1 lata atun al agua escurrido 1. Integrar el atin con huevo duro, zanahoria y mayonesa casera de yogur.
- 1 huevo duro picado 2. Enrollar apretadamente dentro de las hojas de lechuga.
- 1/2 zanahoria rallada
- Hojas de lechuga capuchina

- 1 cda mayonesa de yogur casera

Tip NutriCocina: Comida fria ligera riquisima en proteinas y Omega 3.

| 27.Tartaletas Individuales de Zucchini, Ricotay Parmesano
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29.Tarta Abierta de Zucchini Rallado, Zanahoria y Semillas
Tiempo: 30 min | Porciones: 4 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 170 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1 zanahoria rallada 1. Integrar todas las verduras ralladas con huevos batidos y semillas.
- 1 zucchini rallado 2.Volcar en asadera y hornear 25 min a 180°C hasta cuajar.

- 1 cebolla rallada
- 3 huevos

- 2 cdas semillas de girasol y sésamo

Tip NutriCocina: Crocancia natural y fibra vegetal sin harinas refinadas.

30. Quesadillas Integrales de Pollo y Cebolla Rehogada con Queso Magro
Tiempo: 15 min | Porciones: 2 quesadillas | Dificultad: Facil | Calorias: 310 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 2 tortillas integrales delgadas 1. Acomodar pollo, cebolla rehogada y queso en la mitad de la tortilla doblada.
- 120g pollo desmenuzado 2. Dorar en sartén antiadherente 2 min por lado hasta derretir el queso.

- 1 cebolla rehogada lentamente sin azucar

- 50g queso Port Salut magro

Tip NutriCocina: El grano entero de la tortilla integral se absorbe gradualmente.
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CAPITULO 4: ENSALADAS NUTRITIVAS, QUINOA Y BOWLS ANTI-PICO (10 RECETAS)

31. Ensalada César Saludable de Pollo con Aderezo Casero de Yogur y Ajo

Tiempo: 20 min | Porciones: 1 bowl grande | Dificultad: Facil | Calorias: 320 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 2 tazas lechuga romana o capuchina 1. Colocar la lechuga picada en un bowl amplio.
- 180g pechuga a la plancha en tiritas 2. Agregar el pollo tibio a la plancha y los crutones integrales.
- 1 cda crutones integrales caseros al horno 3. Rociar con el aderezo casero de yogur.

- Aderezo: 3 cdas yogur natural + 1 cdita mostaza + limén + ajo
en polvo

Tip NutriCocina: El aderezo casero de yogur evita los azlcares ocultos de los aderezos industriales.

32. Bowl Mediterraneo de Quinoa, Atan al Agua, Aceitunas y Cherry
Tiempo: 15 min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Muy facil | Calorias: 330 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 1/2 taza quinoa cocida 1. Mezclar la quinoa cocida fria con el atin, tomates cherry y aceitunas.
- 1 lata atun al agua escurrido 2. Aderezar con aceite de oliva extra virgen, limén y orégano fresco.
- 6 tomates cherry en mitades
- 4 aceitunas negras

- 1 cda aceite de oliva y orégano

Tip NutriCocina: La quinoa es un pseudocereal rico en proteinas y fibra de indice glucémico muy bajo.

Tiempo: 25 min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Facil | Calorias: 270 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 200g calabaza en cubos asada al horno 1. Unir la rdcula fresca lavada con los cubos de calabaza tibia recién asada.
- 2 tazas rucula fresca 2. Agregar queso Port Salut magro y semillas de girasol tostadas.

- 50g queso Port Salut magro en cubos

- 1 cda semillas de girasol tostadas

Tip NutriCocina: El queso y las semillas ralentizan el vaciamiento gastrico.

34. Bowl de Garbanzos Crocantes al Horno con Pepino, Tomate y Limén
Tiempo: 25 min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Facil | Calorias: 310 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1509 garbanzos cocidos horneados con pimentén 15 min 1. Hornea los garbanzos con pimentén hasta que estén dorados y crocantes.

- 1 taza pepino en cubos 2. Integrar con el pepino, morrén, cebolla morada y limén.
- 1/2 taza morrén rojo picado
- 1/4 cebolla morada

- Jugo de limoén

Tip NutriCocina: Snack o ensalada crujiente que reemplaza bocadillos procesados.

| 33. EnsaladaTibia de Calabaza Asada, Ruculay Queso Port Salut Magro
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35. Ensalada Campera de Papa Hervida Enfriada (Almidén Resistente) y Pollo
Tiempo: 20 min | Porciones: 1 porcién abundante | Dificultad: Facil | Calorias: 340 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 1 papa chica hervida con piel y enfriada 12hs en heladera 1. Cortar la papa fria en cubos.
- 1 huevo duro picado 2. Integrar con huevo duro, pollo cocido, chauchas y la mayonesa de yogur casera.
- 1209 pollo cocido desmenuzado
- 1/2 taza chauchas hervidas

- 1 cda mayonesa de yogur casera

Tip NutriCocina: Al enfriar la papa hervida se forma almidén resistente que NO se convierte en glucosa rapida.

36. Bowl Verde Super Saciante de Palta, Huevo Duro y Semillas de Zapallo
Tiempo: 10 min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Muy facil | Calorias: 290 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 2 tazas hojas verdes variadas (lechuga, espinaca, racula) 1. Armar el colchén de hojas verdes, disponer los huevos duros, palta y semillas de
- 1/4 palta en l&minas zapallo por encima.
- 2 huevos duros fileteados

- 1 cda semillas de zapallo tostadas

- Jugo de limén y oliva

Tip NutriCocina: Plato 100% libre de azlGicares con grasas protectoras de alta saciedad.

Tiempo: 10 min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Muy facil | Calorias: 280 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 1509 lentejas cocidas frias 1. Integrar las lentejas con tomate, cebolla morada, queso magro y perejil.
- 1 tomate en cubos 2. Aderezar con vinagre de manzana y aceite de oliva.
- 1/4 cebolla morada picada
- 50g queso Port Salut magro en cubos

- Perejil fresco picado

Tip NutriCocina: El vinagre de manzana reduce la respuesta glucémica de la comida.

38. Ensalada Fresca de Pollo Grillado, Palta y Hojas Verdes
Tiempo: 15 min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Muy facil | Calorias: 310 kcal
Ingredientes: Instrucciones:
- 1509 pechuga a la plancha en tiras 1. Disponer las verduras frescas, agregar el pollo grillado en tiras y la palta.
- 1/4 palta 2. Bafiar con vinagreta de limén y sal marina.
- 2 tazas lechuga morada y radicheta
- 1/2 tomate perita

- Vinagreta de limon

Tip NutriCocina: Nutricién limpia ideal para almuerzos ligeros.

| 37. Ensalada Proteica de Lentejas, Tomate, Cebolla Morada y Perejil
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39. EnsaladaTibia de Berenjenas Asadas con Huevo Pochado
Tiempo: 20 min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Facil | Calorias: 240 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1 berenjena asada en cubos 1. Mezclar los cubos de berenjena tibia con la espinaca fresca.
- 1 huevo pochado o blando 2. Colocar el huevo pochado arriba y romper la yema cremosa sobre el plato.

- 1 taza espinaca fresca

- 1 cdita semillas sésamo

Tip NutriCocina: La yema de huevo funciona como una salsa cremosa natural y nutritiva.

40. Bowl Saludable de Chauchas, Huevo, Atan y Semillas de Chia

Tiempo: 15 min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Muy facil | Calorias: 290 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1 taza chauchas hervidas al dente 1. Combinar chauchas frias con el atin escurrido, huevo duro picado y chia.
- 1 lata atin al agua 2. Rociar con aceite de oliva y jugo de limoén.

- 1 huevo duro
- 1 cda semillas de chia

- Limon y oliva

Tip NutriCocina: Aporte masivo de fibray grasas monoinsaturadas.
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CAPITULO 5: DESAYUNOS, MERIENDAS Y POSTRES DE BAJO INDICE GLUCEMICO (10

RECETAS)

41. Avena Cremosa con Chia, Semillas y Canela (Sin Azlcar)
Tiempo: 10 min | Porciones: 1tazén | Dificultad: Muy facil | Calorias: 220 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 4 cdas avena tradicional 1. Cocinar la avena con la leche, chia, canela y edulcorante a fuego lento 5 min

- 1 cda semillas de chia revolviendo constantemente.

- 200ml leche descremada o de almendras sin aztcar 2. Servir en tazén caliente.
- 1/2 cdita canela en polvo

- Estevia o sucralosa a gusto

Tip NutriCocina: La canela ayuda a mejorar la sensibilidad a la insulina de forma natural.

Tiempo: 12 min | Porciones: 3 panqueques | Dificultad: Facil | Calorias: 210 kcal total
Ingredientes: Instrucciones:
- 1 huevo entero + 2 claras 1. Batir todos los ingredientes con tenedor o minipimer.
- 3 cdas harina de avena 2. Cocinar en sartén antiadherente enmantecada 2 min por lado a fuego bajo.
- 1/2 cdita esencia de vainilla
- 1/2 cdita polvo de hornear

- Estevia

Tip NutriCocina: Panqueques esponjosos ideales para untar con queso crema light o mermelada sin azucar.

43. Copa Helada de Yogur Natural Descremado con Frutos Rojos y Chia

Tiempo: 5 min | Porciones: 1 copa grande | Dificultad: Muy facil | Calorias: 180 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 200g yogur natural descremado sin aztcar 1. Intercalar capas de yogur endulzado con estevia, frutos rojos frescos y semillas
- 1/2 taza frutos rojos (frutillas, arandanos) de chia en vaso alto.
- 1 cda semillas de chia

- Estevia

Tip NutriCocina: Los frutos rojos son las frutas de menor indice glucémico y mayor poder antioxidante.

44. Mousse Cremosa de Cacao Amargo 100% y Queso Blanco Magro
Tiempo: 5 min | Porciones: 2 potes | Dificultad: Muy facil | Calorias: 130 kcal c/u

Ingredientes: Instrucciones:

- 200g queso blanco 0% grasa o queso Finlandia balance 1. Batir energicamente el queso blanco con el cacao amargo, vainilla y estevia

- 1 cda colmada cacao amargo en polvo 100% hasta lograr una crema airosa homogénea.

- 1 cdita esencia de vainilla 2. Enfriar 20 min en heladera antes de servir.

- Estevia a gusto

Tip NutriCocina: Satisface el antojo de chocolate sin aportar azlcares afiadidos.

| 42. Panqueques Saludables de Avena, Claras y Esencia de Vainilla
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45. Waffles Saludables de Avena y Manzana Rallada con Canela
Tiempo: 12 min | Porciones: 2 waffles | Dificultad: Facil | Calorias: 190 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1/2 manzana verde rallada con piel 1. Mezclar la manzana rallada con huevo, avena, canela y edulcorante.
- 1 huevo 2. Cocinar en wafflera antiadherente caliente durante 4 min.

- 3 cdas avena
- 1/2 cdita canela

- Estevia

Tip NutriCocina: La pectina de la manzana verde y la avena ralentizan la digestion del waffle.

46. Bizcocho Rapido en Taza (3 min) de Avena, Ardndanos y Vainilla
Tiempo: 3 min | Porciones: 1taza | Dificultad: Muy facil | Calorias: 170 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1 huevo 1. Batir todos los ingredientes en una taza apta para microondas.

- 3 cdas harina de avena 2. Cocinar a méaxima potencia 1 minuto y medio.
- 1 cda leche descremada

- 1 cda arédndanos frescos

- 1/2 cdita polvo de hornear

- Estevia

Tip NutriCocina: Bizcochuelo casero express listo en 3 minutos sin azlcar ni harina de trigo.

Tiempo: 8 min | Porciones: 2 tostadas | Dificultad: Muy facil | Calorias: 250 kcal

Ingredientes: Instrucciones:

- 2 rebanadas pan 100% integral de grano entero 1. Tostar el pan integral.

- 1/4 palta pisada con unas gotas de limén 2. Untar con palta pisada, colocar el huevo duro fileteado y espolvorear semillas de
- 1 huevo duro o pochado sésamo.

- Semillas de sésamo

Tip NutriCocina: Opcién salada equilibrada de bajo impacto glucémico.

48. Bowl de Yogur Griego con Miel Pura (opcional), Frutos Rojos y Nueces

Tiempo: 5 min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Muy facil | Calorias: 210 kcal

Ingredientes: Instrucciones:
- 1509 yogur griego descremado sin aztcar 1. Servir el yogur en bowl, agregar frutillas frescas y las nueces picadas por encima.
- 1/2 taza frutillas picadas
- 3 nueces mariposa picadas

- Estevia

Tip NutriCocina: El yogur griego posee el doble de proteinas que el yogur tradicional.

| 47.Tostadas Integrales con Palta Pisada, Huevo y Semillas de Sésamo
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49.Tazon Cremoso Helado de Frutillas, Espinacay Leche de Almendras
Tiempo: 5min | Porciones: 1 bowl | Dificultad: Muy facil | Calorias: 150 kcal
Ingredientes: Instrucciones:

- 1 taza frutillas congeladas 1. Licuar las frutillas congeladas con la espinaca y leche de almendras hasta

- 1 puiado espinaca fresca obtener crema espesa.

- 100ml leche de almendras sin aztcar 2. Servir en tazén decorado con chia.

- 1 cda semillas de chia

Tip NutriCocina: Super refrescante y nutritivo.

50. Flan Casero de Vainilla Sin Azdcar con Leche Descremada
Tiempo: 40 min | Porciones: 4 porciones | Dificultad: Facil | Calorias: 95 kcal/porcién

Ingredientes: Instrucciones:
- 500ml leche descremada 1. Batir los huevos con la leche, esencia de vainilla y edulcorante.
- 4 huevos enteros 2.Volcar en flanera aceitada con spray vegetal y cocinar a bafio Maria al horno a

- 1 cda esencia de vainilla 170°C durante 35 min hasta cuajar.

- Estevia o sucralosa liquida a gusto 3. Enfriar bien en heladera antes de desmoldar.

Tip NutriCocina: Postre clasico argentino reconvertido en versiéon 100% apta y proteica.



NutriCocina (c) 2026 | Cocina Amigable para Diabéticos: 50 Recetas de Bajo Indice Glucémico

BONO EXTRA #1: GUIA DE INDICE GLICEMICOY CONTEO DE CARBOHIDRATOS

Tabla de referencia rapida y estrategias para combinar proteinas, grasas saludables y fibra para aplanar la curva glucémica.

1. Estrategia del Plato Anti-Pico de Glucosa
Seccion: Guia Exclusiva#1 | Tiempo: Lectura 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:
- Fibras y vegetales (50% del plato: zapallitos, espinaca, rcula,l. Comenzar siempre la comida consumiendo primero la ensalada o vegetales
brécoli) ricos en fibra.

- Proteinas magras (25% del plato: pollo, pescado, ternera 2. Continuar con la proteina magra y grasas saludables (palta, oliva, frutos secos).

magra, huevo, queso magro) 3. Dejar el carbohidrato complejo para el final de la comida.
- Carbohidratos complejos (25% del plato: lentejas, quinoa,

zapallo anco, papa fria)

- Vinagre de manzana o limén previo a la comida

Secreto NutriCocina: Este orden de ingesta reduce hasta un 73% el pico de glucemia después de comer.
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BONO EXTRA #2: PLANIFICADOR DE COMPRAS SEMANAL AMIGABLE CON LA GLUCEMIA

Lista de compras inteligente por géndola para armar menus nutritivos sin gastos innecesarios ni tentaciones.

1. Lista de Compras Esenciales para la Heladera y Alacena Saludable
Seccion: Guia Practica#2 | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- Verduleria: zapallitos, espinaca, racula, brécoli, zapallo anco, 1. Revisar la alacena antes de salir de compras marcando los faltantes de proteina
paltas, limones, frutillas y fibra.

- Carniceria y Pescaderia: pechugas de pollo, solomillo de 2. Priorizar la compra en verdulerias y carnicerias de barrio evitando

cerdo, bife de cuadril, merluza ultraprocesados con azlcares ocultos.

- Lacteos y Huevos: huevos de campo, queso Port Salut magro,
ricota magra, yogur natural descremado

- Alacena: lentejas, garbanzos, quinoa, avena tradicional,
semillas de chia y sésamo

Secreto NutriCocina: Tener la heladera provista de proteinas y vegetales evita improvisar comidas ricas en harinas.
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BONO EXTRA #3: 15 BEBIDAS, INFUSIONESY LICUADOS PARA EL CONTROL DE GLUCEMIA

15 recetas de infusiones especiadas, aguas saborizadas naturales y smoothies proteicos anti-pico de azlcar.

1. Limonada Fresca con Jengibre, Menta y Chia
Seccion: 1L | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:
- Jugo de 2 limones 1. Mezclar el agua con jugo de limén, jengibre, menta, chia y edulcorante.
- 1L agua bien fria 2. Dejar reposar 10 min en heladera para hidratar las semillas antes de servir.

- 1 cda semillas de chia
- Rodajas de jengibre y hojas de menta

- Estevia

Secreto NutriCocina: Bebida ultra refrescante de efecto saciante y glucémico plano.

2. Licuado Proteico Verde Anti-Pico

Seccion: 1 tazoén grande | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1/2 manzana verde 1. Licuar todos los ingredientes a maxima potencia 1 min y consumir en el
- 1 pufiado espinaca fresca momento.
- 200ml agua pura o agua de coco sin azlcar

- 1 cda queso blanco 0% o proteina

Secreto NutriCocina: Energia verde rica en clorofilay magnesio.

Seccion: 2 tazas | Tiempo: 10 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1 rama de canela 1. Infusionar la canela, clavos de olor y cascara de manzana en agua hirviendo
- 2 clavos de olor durante 8 min; colar y servirse caliente.
- Cascaritas de manzana verde

- 500ml agua hirviendo

Secreto NutriCocina: Infusién reconfortante que ayuda a moderar los niveles de azlcar en sangre.

4. Agua Saborizada de Pepino, Lim6n y Menta

Seccion: 1L | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1/2 pepino en rodajas finas 1. Disponer las rodajas de pepino, limén y menta en jarra con agua y hielo.
- 1 limén en rodajas 2. Dejar macerar 15 min en heladera.

- Hojas de menta

- 1L agua fria

Secreto NutriCocina: Hidratacion gourmet sin calorias.

| 3. Infusién Caliente de Canela, Clavo de Olor y Manzana
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5.Té Verde Helado con Ardndanos y Limon

Seccion: 1L | Tiempo: 10 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 2 saquitos té verde 1. Infusionar el té verde 4 min en agua caliente, enfriar con abundante hielo, sumar
- 1/4 taza arandanos frescos limén, arandanos y estevia.
- Jugo de 1 limoén

-1Lagua

- Estevia y hielo

Secreto NutriCocina: Poderoso c6ctel antioxidante.

6. Smoothie Cremoso de Frutillas y Leche de Almendras

Seccion: 1 vaso alto | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1 taza frutillas 1. Licuar todos los ingredientes hasta lograr consistencia espumosa.
- 200ml leche de almendras sin azlcar

- 1 cda semillas de chia

- Estevia

Secreto NutriCocina: Merienda rapida de bajo indice glucémico.

Seccion: 1taza | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1 saquito mate cocido o yerba 1. Infusionar el mate cocido con la canela y cascarita de naranja 5 min.
- 1/2 rama canela
- Cascarita de naranja organica

- Agua caliente

Secreto NutriCocina: Un clasico rioplatense reconfortante.

8. Licuado Antioxidante de Arandanos y Espinaca

Seccion: 1vaso | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1/2 taza arandanos congelados 1. Licuar 1 minuto a méaxima velocidad y servir bien frio.
- 1 pufiado espinaca

- 200ml agua de almendras

- Estevia

Secreto NutriCocina: Alto contenido de flavonoides.

9. Infusidn Dulce de Manzanilla, Anis y Vainilla

Seccion: 1taza | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1 saquito manzanilla 1. Infusionar 5 min y tomar tibio antes de dormir.
- 1 estrella de anis estrellado

- 1/2 cdita esencia vainilla

- Agua hirviendo

Secreto NutriCocina: Favorece el descanso reparador reduciendo el cortisol nocturno.

| 7. Mate Cocido Especiado con Canelay Cascarita de Naranja
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10. Agua de Hibiscus (Flor de Jamaica) con Limén
Seccion: 1L | Tiempo: 10 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:
- 2 cdas flores de hibiscus secas 1. Hervir las flores de hibiscus 5 min, colar, enfriar con hielo y sumar limén.
-1L agua

- Jugo de 1 limoén

- Estevia y hielo

Secreto NutriCocina: Color rojo vibrante y propiedades diuréticas.

11. Smoothie Helado de Cacao, Banana Verde y Manteca de Mani

Seccion: 1 vaso | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1/2 banana verde congelada 1. Licuar todos los ingredientes hasta lograr textura de licuado cremoso.
- 1 cda cacao 100%

- 1 cdita manteca de mani

- 150ml leche descremada

Secreto NutriCocina: La banana verde contiene almidén resistente que no eleva la glucemia.

12. Infusion Antiinflamatoria de Clrcuma, Jengibre y Pimienta
Seccion: 1taza | Tiempo: 8 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:
- 1/2 cdita carcuma en polvo 1. Infusionar en agua hirviendo 5 min, colar y afiadir unas gotas de limon.

- 1 trocito jengibre
- 1 pizca pimienta negra

- Agua caliente y limon

Secreto NutriCocina: La circumay el jengibre son potentes antiinflamatorios naturales.

13. Agua Saborizada de Pomelo Rosado y Romero

Seccion: 1L | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1/2 pomelo rosado en rodajas 1. Macerar el pomelo y el romero en el agua helada 20 min en heladera.
- 1 ramita romero fresco

- 1L agua helada

Secreto NutriCocina: Sabor citrico herbal stper sofisticado.

14. Licuado Proteico de Café Frio, Vainillay Chia

Seccion: 1 vaso | Tiempo: 5 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 1 taza café espresso frio 1. Licuar el café con la leche, vainilla, estevia y chia con abundante hielo.
- 100ml leche descremada

-1 cda chia

- Vainilla y estevia

Secreto NutriCocina: Despertar enérgico sin picos de azlcar.
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15.Té Rojo de Frutos del Bosque y Menta Fresca

Seccion: 1L | Tiempo: 8 min

Detalle / Puntos Clave: Instrucciones:

- 2 saquitos té rojo (pu-erh) 1. Infusionar el té rojo, enfriar con hielo, sumar menta y estevia.
- Hojas de menta fresca

- Hielo y estevia

Secreto NutriCocina: Excelente digestivo para después del almuerzo o cena.
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