Memorial Sloan Kettering
Cancer Center

EDUCACION PARA PACIENTES Y CUIDADORES

Menu vegetariano y sin lacteos de

inspiracion africana

Comida

Desayuno

Refrigerio

Almuerzo

Refrigerio

Cena

Refrigerio

Menu

Quinoa para el desayuno *
Café o té negro

Bocaditos de teff y cacao

Estofado de frijoles negros
Arroz integral
Aguacate en rebanadas

Batido verde de pifa colada *

Sopa africana de cacahuetes con verduras *
Name machacado *

Trozos de mango y papaya frescos

Quinoa para el desayuno

Rinde 2 porciones.

e Tiempo de preparacién: 5 minutos

e Tiempo de coccidén: 15 minutos

e Tiempo total: 20 minutos

Ingredientes

e l5taza de quinoablanca

e 1tazade agua

e V5 cucharadita de canela molida
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e lade cucharadita de clavo molido

e )2 taza de higos secos enrodajas o pasas

e %2taza de almendras picadas (opcional)

e J2tazadeleche (oleche nolactea de su eleccion)

¢ 1 cucharada de edulcorante de su eleccion (como agave, azicar moreno o
miel), o mas al gusto

Instrucciones

1. Enjuaguey escurra la quinoa.

2. Agregue la quinoa a una cacerola de 1 cuarto de galon (casillitro) a fuego
medio. Revuelva y deje que la quinoa se tueste unos minutos.

3. Agregue la canela moliday el clavo molido y mezcle. Afiada agua, revuelva 'y
deje que la mezcla hierva. Baje el fuego y deje cocer la mezcla a fuego lento
durante 15 minutos.

4. Esponje la quinoay afiada los higos o las pasas, las almendras y la leche.
Mezcle y deje reposar unos 5 minutos. Sirvalo con el edulcorante que
prefiera.

Informacién nutricional
Tamano de la porcion: 1taza

e Calorias: 367 calorias

Carbohidratos: 63 gramos

Proteina: 10 gramos

Grasas: 10 gramos

Sodio: 34 miligramos

Potasio: 641 miligramos

Azucar anadido: 9 gramos
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Batido verde de pina colada

Rinde 2 porciones.

e Tiempo de preparacion: 5 minutos
e Tiempo de coccion: O minutos

e Tiempo total: 5 minutos

Ingredientes

e 1tazadeleche decoco

¢ 1taza de espinaca

e 1taza de trozos de pifia congelada o piia enlatada
¢ 1banana madura

e Y2taza de hielo

Instrucciones

1. Agregue todos losingredientes en una licuadora. Licuelos bien.

Informacion nutricional
Tamano de la porcidn: 172 tazas

e Calorias: 364 calorias

Carbohidratos: 28 gramos

Proteina: 4 gramos

Grasas: 20 gramos

Sodio: 30 miligramos

Potasio: 474 miligramos

Azucar anadido: O gramos
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Sopa africana de cacahuetes con verduras

Rinde 5 porciones.

Tiempo de preparacion: 5 minutos
Tiempo de coccion: 15 minutos

Tiempo total: 20 minutos

Ingredientes

1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla mediana picada

1 pimiento verde pequeno picado

6 dientes de ajo picados

1 cucharada de raiz de jengibre fresco rallado
Y2 cucharadita de pimienta negra

Y2 cucharadita de chile en polvo

%4 taza de mantequilla de cacahuete

3 tazas de colrizada o berza picada

1lata (28 onzas, 794 g) de tomates triturados sin sodio anadido
3 tazas de caldo de verduras

1taza de agua

V2 taza de cilantro picado

Instrucciones

1.

2.

En una olla grande a fuego medio-alto, agregue el aceite de oliva, las
cebollas y el pimiento. Saltee durante unos 4 minutos, hasta que las cebollas
estén transparentes. Afhada el ajo, el jengibre rallado, la pimienta negra, el
chile en polvo y la mantequilla de cacahuete y mezcle bien.

Anada las verduras, los tomates triturados, el caldo de verduras y el agua.
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Revuelva, tape y deje cocer la mezcla a fuego lento durante unos 20
minutos.

3. Sirva concilantro por encima.

Informacion nutricional
Tamano de la porcidn: 2 tazas

e Calorias: 318 calorias

Carbohidratos: 28 gramos

Proteina: 12 gramos

Grasas: 21 gramos

Sodio: 508 miligramos

Potasio: 700 miligramos

Azucar anadido: O gramos

Name machacado

Rinde 6 porciones.

e Tiempo de preparacion: 15 minutos
e Tiempo de coccion: 20 minutos

e Tiempo total: 35 minutos

Ingredientes

e 3libras (casil.4 kg) de names africanos (de 3 a 4 iames grandes)

e Agua

Instrucciones

1. Pelelos namesy coértelos en trozos.
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2. Pongalos fiames en una olla grande con agua a fuego alto. Deje que hierva'y
se cocine durante unos 30 minutos hasta que estén tiernos al pincharlos con
un tenedor. Controle cada 10 minutos.

3. Pongalos hames cocidos en un procesador de cocina. Mezcle con
pulsaciones cortas hasta obtener una consistencia de masa suave. Aiada un
poco del agua de coccion si es hecesario para obtener una textura mas
suave. La mezcla debe quedar elastica y suave.

4. Sino dispone de un procesador, puede machacar los hames utilizando un
mortero grande o un machacador manual. Machaquelos hasta obtener una
textura lisa y uniforme.

5. Viertadela2tazas delamezclaenunbol. Tome el bol con las dos manosy
muévalo en circulos. Este movimiento hara que la mezcla de iame se mueva
alrededor del bol, creando una porcién redonda perfecta de hame
machacado.

6. Sirvalo con su sopa o guiso favorito.

Informacion nutricional
Tamano de la porcion: 1bola de Aame (2 tazas)

e Calorias: 316 calorias

Carbohidratos: 75 gramos

Proteina: 4 gramos

Grasas: menos de 1gramo

Sodio: 22 miligramos

Potasio: 1,823 miligramos

Azucar anadido: O gramos
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If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m.
to 5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk with
another MSK provider. There is always a doctor or nurse on call. If you're
not sure how to reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pe y busque en nuestra
biblioteca virtual.

African-Inspired Vegetarian, Dairy-Free Menu and Recipes - Last updated on July 16, 2024
Todos los derechos son propiedad y se reservan a favor de Memorial Sloan Kettering
Cancer Center
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