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El EDITORIAL

Carta del Presidente

Participacion
imprescindible

iempre se ha dicho que los jovenes son “el futuro

de las asociaciones”. Sin embargo, esta afirmacion

no es cierta. Los jévenes son ya el presente de la

diabetes. A pesar de ello, en muchas ocasiones, las

asociaciones no les ofrecen el espacio y la capa-

cidad de decision que realmente merecen. Los j6-
venes tienen sus propios intereses y necesidades especificas. Y
por ello, contar con espacios como el Congreso “Juventud y Dia-
betes”, impulsado por la Comision de Jévenes de la Federacion
Espafiola de Diabetes (FEDE) es imprescindible.

Se trata de un evento que, este afo, ha celebrado su tercera edi-
cién, en la ciudad de Vitoria-Gasteiz. Como en ediciones anterio-
res, el principal objetivo del encuentro ha sido dotar a jévenes
con diabetes de toda Espafia de un espacio propio, en el que
compartir experiencias, vivencias e impresiones sobre su propia
patologia, pero también sobre el papel que ocupan dentro de las
asociaciones, con el fin ultimo de potenciarlo.

Para ello, se cont6 con un programa repleto de talleres, imparti-
dos por pacientes expertos y profesionales sanitarios, que reco-
rrieron los principales temas de interés de este colectivo: nuevas
tecnologias para el control de la diabetes, avances cientificos en
el ambito de esta patologia o charlas formativas, entre otros.

Del mismo modo, también hubo espacio para el ocio y la crea-
cion de lazos y vinculos de amistad entre los asistentes. Y es que,
si algo nos resulta reconfortante, es poder ver como, en muchas
ocasiones, los jovenes que ahora acuden al Congreso “Juventud
y Diabetes” fueron, una vez, nifios y nifias que acudieron a los
campamentos organizados por las federaciones y asociaciones
miembro de FEDE, a los cuales hemos tenido la oportunidad de
ver crecer junto a nosotros.

Por estas razones, el Congreso “Juventud y Diabetes” se ha con-
solidado como una de las actividades mas relevantes puestas en
marcha de FEDE y que, desde luego, seguiremos impulsando, con
la mayor de las ilusiones, durante muchos, muchos afios mas. |

L@

Juan Francisco Peran
Presidente de FEDE
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Actualidad HOY

Diabetes en la infancia
y en la juventud

EMPODERAMIENTO

CERCA DE 100.000 JOVENES DE HASTA 34 ANOS TIENEN
DIABETES EN ESPANA. DE HECHO, SE TRATA DE UNA DE
LAS PATOLOGIAS CRONICAS MAS COMUNES EN ESTE
CRUPO POBLACIONAL Y SU PREVALENCIA CONTINUA
EN AUMENTO. LO CIERTO ES QUE LOS JOVENES CON
DIABETES SE ENFRENTAN A RETOS PROPIOS DE SU EDAD
Y DIFERENCIADOS DEL RESTO DE PACIENTES,

Federacion Espaiiola
de Diabetes




n cuanto a la infancia, la diabe-

tes continda hoy en dia marcan-

do la experiencia escolar de los

miles de nifios que conviven con

la diabetes tipo 1. Lo cierto es

que los centros educativos no
cuentan con los recursos necesarios para
atender las necesidades especificas del
alumnado con diabetes.

En este contexto, la Federacién Espafiola de
Diabetes (FEDE), con el apoyo de Sanofi, tra-
baja desde 2021 en la introduccién en Espafia
del “Programa KiDS”, un proyecto internacio-
nal de educacién terapéutica en diabetes en
las aulas, impulsado por la Federacién In-
ternacional de Diabetes (IDF, por sus siglas
en inglés), y que se ha implementado en 59
paises. Se trata de un paquete de materiales
gratuitos sobre el manejo de la diabetes, diri-
gidos a alumnado, familiares y profesionales
de la educacion.

Otra de las grandes situaciones de discrimi-
nacién a la que se enfrentan los jévenes con
diabetes se produce en el ambito del acceso
al empleo publico. Hasta la aprobacién, por
parte del Consejo de Ministros, de la modi-
ficacion de los cuadros de exclusiéon médico
para acceder a determinados puestos de em-
pleo publico, en 2018, las personas con diabe-
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tes no tenian opcion de ingresar en los cuer-
pos de la Policia Nacional, la Guardia Civil o
Vigilancia Aduanera, entre otros puestos de
la Oferta de Empleo Publico.

Desde entonces, se han actualizado los cua-
dros médicos de exclusién de las convoca-
torias, eliminando, per se, la diabetes, como
causa para no acceder a las mismas. Sin em-
bargo, los pacientes denuncian que la norma-
tiva actual se incumple y que, en la practica,
contintian no siendo seleccionados en estas
convocatorias, por el mero hecho de tener
diabetes, y a pesar de mantener un buen con-
trol de la misma. Para paliar esta situacion,
FEDE lleva a cabo diferentes acciones, des-
de campafias de concienciacion, hasta reu-
niones con la Administracion, pasando por
un acuerdo con el Ministerio de Hacienda y
Funcion Publica para la revision individual de
los casos de discriminacion denunciados, asi
como con otras entidades, como el Sindicato
Unificado de Policia (SUP).

En resumen, estas son algunas de las inicia-
tivas que, junto al Congreso “Juventud y Dia-
betes”, muestran el compromiso de la Fede-
racion Espafola de Diabetes (FEDE) con sus
jovenes y su calidad de vida. Si no quieres
perderte ninguna novedad, jmantente atento
a las redes sociales de FEDE! m

DIFUSION DIGITAL
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TRIBUNA

Juantxo
Remon Virto

Una fecha clave

ste afo, desde la Comisién de
Jovenes de la Federacion Es-
pafiola de Diabetes (FEDE), he-
mos tenido el placer de impul-
sar el Ill Congreso “Juventud y
Diabetes”.

Esta comision, a la que nos referimos tam-
bién como FEDE Joven, nacié de la nece-
sidad de darles voz y reforzar su papel en
las asociaciones. Entre las actividades que
ponemos en marcha, destaca la celebracién
anual del Congreso “Juventud y Diabetes”,

cuya primera edicion se celebré en 2021 y
que fue creado con un objetivo muy claro:
convertirse en una fecha imprescindible
para jovenes con diabetes de toda Espafia.

Lo cierto es que, aunque la Federacion Espa-
fiola de Diabetes (FEDE) organiza, también
de forma anual, su Congreso Nacional, hasta
la creacién de este encuentro no existia en
Espafia un espacio propio y concreto para
que los jovenes con diabetes puedan inter-
cambiar sus experiencias, y que sirva para la
reflexién sobre su situacién dentro del aso-
ciacionismo.

Desde FEDE, consideramos que, precisa-
mente, este es un tema imprescindible, no
solo para el futuro de las asociaciones, sino
para su presente. Una de las cosas que mas
me llena de orgullo en estos encuentros es
poder hablar con jévenes que forman parte
de las juntas directivas de sus respectivas
asociaciones, ademas de otros que, poco a
poco, se animan a crear grupos de juventud
para poder impulsar sus propios proyectos y
acciones.

Sin duda, los veteranos tenemos muchas
cosas que aportar al colectivo de perso-
nas con diabetes, pero garantizar un rele-
vo generacional es imprescindible para la
supervivencia de las asociaciones y, por
consiguiente, para la calidad de vida de los
pacientes. Para ello, es importante que los
jovenes se sientan escuchados. Porque,
ademas de espacios en los que expresar
sus inquietudes, es necesario otro elemen-
to: que las juntas directivas sean conscien-
tes de su importancia, que les escucheny
que integren sus peticiones en sus activi-
dades recurrentes. B
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Abriendo camino

| pasado mes de abril celebramos

el Il Congreso “Juventud y Dia-

betes”. Una accion que llevamos

a cabo desde hace tres afios y

que inicié Antonio Salinas (@dia-

be_tic) en Antequera. La verdad
es que no podriais imaginar todo el trabajo que
hay detras y por eso mismo admiro tanto a per-
sonas como él, que nos van abriendo el camino
alosy las demas poco a poco.

Este afio decidimos cambiar de aires y traer el
congreso al norte, algo que me hizo muchaiilusion,
ya que conseguir que 50 jévenes de toda Espafia

vengan a tu “casa” siempre es algo emocionante.
Vimos las posibilidades que teniamos en Vitoria-
Gasteiz y la accesibilidad y decidimos tirar para
adelante con ello. Y la verdad es que el equipo de
FEDE Joven esta muy contento con el resultado.

En este congreso, ademas de las charlas de exper-
tos en tecnologias, salud mental, endocrinos pro-
fesionales, etc., desde FEDE Joven hemos querido
hacer mucho hincapié en el asociacionismo y en
la importancia que tenemos las personas jovenes
en nuestras asociaciones. Somos el presente y
tenemos que luchar por crear un mejor futuro. Te-
nemos que entrar en las juntas directivas y ayudar
desde dentro. Crear grupos de jovenes en todas las

federaciones autondmicas y luchar por el ahora 'y
por todas las personas que vendran por detras.

Volviendo al fin de semana, me gustaria recal-
car que fue increible, lleno de momentos es-
peciales para todas las personas asistentes.
Porque no hay nada mas importante que poder
juntarnos con gente que vive con nuestra mis-
ma patologia, porque somos los que mejor nos
vamos a entender y mejor nos vamos a poder
ayudary apoyar.

Creo que estos congresos son una experiencia
Unicay animo a todas las personas que este afio
no hayan podido acudir, que se animen a los
préximos. Que estoy segura de que habra mas.

Y me gustaria acabar esta pequefia reflexién
dando las gracias a todas las personas que
asistieron, a Juantxo, a Rall y a todo el equipo
de la Federacién Espariola de Diabetes (FEDE),
por haber confiado en mi para llevar adelante
este proyecto, y sobre todo por confiar en nues-
tra labor para poder ayudar y acompafiar a to-
das esas personas jévenes que quieren partici-
par en sus asociaciones.

De todo corazén. jGracias! Nos vemos el afio
que viene. |
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Un asociacionismo fuerte

| mundo de los jévenes dentro del aso-

ciacionismo no es fécil, por ello hace

unos afios Antonio Salinas — actual

presidente de la Asociacion Granadina

de Diabetes (AGRADI) - cred un proyec-

o en el que los jévenes de toda Espaiia

se pudiesen juntar e intercambiar opiniones, activi-
dades, ideas, etc., sobre la diabetes.

Este afio Juantxo Remén Virto, Enara Chimeno
Ventades y Raul Fernandez Delgado — Marqués
hemos organizado el Ill Congreso ‘Juventud y Dia-
betes” en Vitoria-Gasteiz. En él, quisimos ayudar
a los jévenes asistentes a afrontar nuevos pro-
yectos y por ello se impartio un taller sobre como
coordinar un departamento de juventud dentro de
las asociaciones a las que pertenecemos, ya que
creemos que es algo muy importante.

En dicho taller, dialogamos sobre el papel que te-
nemos los jévenes en el mundo asociativo, como
debemos plantear y crear actividades para los
mas pequenos y para nuestros iguales, ya que
ellos podran ser los que en un futuro lleven las
riendas de las asociaciones.

Creemos que difundir una educacién diabetol6-
gica a toda la poblacién es un tema importante y
muchos jévenes, si ven a personas mayores, no
son muy receptivos; pero si ven a personas de su

misma edad, con sus mismas condiciones van a
reaccionar de una manera diferente, y es posible
que hagan mayor caso a sus iguales y, por lo tan-
to, asu diabetes. Por eso, debemos crear departa-
mentos de jovenes en las asociaciones, crear una
red en cada asociacién que crezcay vaya evolucio-
nando para crear un asociacionismo fuerte y que
llegue a todos los rangos de edad.

¢COmo conseguir crear un departamento de ju-
ventud dentro de mi asociacion? Es una buena
preguntay, como con el resto de proyectos dentro
de una asociacion, es con mucha paciencia y con
mucha ilusién como se van creando poco a poco
proyectos dirigidos a los mas pequefios y a los j6-
venes; y que estos proyectos estén dirigidos por
los propios jovenes, que busquen las actividades
que a ellos mas les gusten y que tengan voz dentro
de la junta directiva, siendo uno mas. Al principio
necesitaran mas ayuda de las personas que lleva-
mos mas afios en el mundo del asociacionismo,
pero poco a poco iran cogiendo las riendas y po-
dran hacerlo solos.

Os animo a crear el departamento de juventud de
vuestra asociacion, a desarrollar proyectos y ac-
tividades que puedan disfrutar nuestros iguales
y si en algin momento necesitdis ayuda pedirla
a vuestra asociacion o a FEDE Joven, que estare-
mos encantados de ayudaros. |
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Un lugar para compartir

a participacion en los congre-

sos para jovenes con diabe-

tes es un privilegio y una gran

oportunidad. Poder compartir

vivencias y sensaciones nue-

vas entre todos y para todos
los que nos encontramos en un lugar en-
tre iguales me parece algo enriquecedor,
ya que muchos de los que participamos
tenemos dudas o no sabemos céomo resol-
ver distintas dificultades, encontrando alli
nuevas herramientas.

No solo se trata de compartir experiencias
y soluciones a problemas, sino también es-
cuchar a grandes expertos sobre avances
gue mejoraran nuestra vida. El poder extra-
polar esos conocimientos en tu dia a dia, y
asi mejorar, aunque sea un minimo, tu cali-
dad de vida, es el motor principal de estos
proyectos.

También nos ofrece la oportunidad de co-
nocer personas especiales, mantenernos
en contacto con ellas, hacer pifia y tener
un igual al que poder consultar en nuestra
vida cotidiana las pequefas o grandes du-
das que nos puedan surgir. Hay ocasiones
en las que el profesional de referencia no

puede darnos la respuesta o el apoyo que
necesitamos y entre nosotros, a través de
nuestra experiencia, si.

La participacion de los asistentes muchas
veces puede ser baja debido a la falta de
interaccion y motivacion, pero el uso de las
redes sociales puede ser una herramienta
muy valiosa para mejorar esta situacion.
Poder trasmitir las ultimas novedades y dar
a conocer avances de vanguardia y nuevas
perspectivas que sabemos que en algun
momento serdn mejoras para nuestras vi-
das, es otro de los objetivos de estos even-
tos.

Los congresos son lugares ideales para vi-
vir plenamente, sin sentir que la diabetes
es una etiqueta que me hace diferente a
los demas. Si, tengo diabetes, pero también
en mi vida hay momentos de risa, felici-
dad, tristeza y lloros, y son esos altibajos
los unicos que deberian preocuparme. Gra-
cias a esta tribu que formamos, sé que una
gréfica plana es importante, pero més lo es
vivir una vida con sus subidas y bajadas,
teniendo las herramientas necesarias para
controlarlas correctamente y que estas no
me definan. m
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Una experiencia unica

| 11l Congreso “Juventud y Diabe-
tes”, que este afo se ha celebrado
en Vitoria-Gasteiz, reunié a cerca
de 50 jovenes con diabetes de
diferentes partes de Espafia para
compartir vivencias, aprender a
controlar mejor nuestra patologia y descubrir
pequefios trucos para afrontar diferentes si-
tuaciones de la vida cotidiana. Durante este
evento, se llevaron a cabo diversas activida-
des enfocadas en el manejo de la diabetes, asi
como en el disfrute de la gastronomia local, el
turismo en la zona y diversion entre amigos.

Durante el fin de semana, tuvimos la oportunidad
de disfrutar de la deliciosa gastronomia vasca,
con sus “pintxos” y platos tradicionales. Ademas,
se organizaron visitas turisticas por la ciudad de
Vitoria-Gasteiz, permitiendo a los jévenes cono-
cer la historia y la cultura del lugar. También se
llevaron a cabo actividades de ocio y diversion,
fomentando la integracién y el compafierismo
entre los asistentes y creando, asi, vinculos entre
las diferentes asociaciones de Espafa.

Este tipo de encuentros son fundamentales para
los jovenes con diabetes, ya que nos brindan la
oportunidad de compartir nuestras experien-
cias, aprender unos de otros y sentirnos apoya-
dos en nuestro dia a dia. Ademas, nos permiten

adquirir nuevos conocimientos sobre el manejo
de la enfermedad y descubrir estrategias para
afrontar los retos que se nos presentan de for-
ma diaria con los altibajos de la diabetes.

Un tema en el que se hizo mucho hincapié du-
rante el evento, fue el asociacionismo dentro
de la diabetes, ya que se trata de algo clave
para fomentar la solidaridad y el apoyo mutuo
entre los jovenes. Por otro lado, las charlas mo-
tivacionales refuerzan la importancia de crear
un entorno de confianza y reciprocidad para
fortalecer la comunidad y brindar ayuda a quie-
nes lo requieran. Es por eso que nos marcaban
mucho la importancia de crear grupos exclu-
sivamente de jovenes dentro de nuestras aso-
ciaciones locales, para poder ayudar a aquellos
que se encuentren en una situacion similar a la
que nosotros vivimos en su momento.

Otra cosa a destacar de este congreso, fue la
maravillosa gestion y organizacién que hubo
detras. Gente implicada, que le dedic6 muchi-
simo esfuerzo y trabajo, cosa que pudo verse
reflejada en cada actividad que haciamos.

Por todo esto y muchas cosas mas, animo a
todos los lectores curiosos a que se apunten al
préximo Congreso “Diabetes y Juventud”, jse-
guro que no os arrepentiréis! |
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Escucha el podcast de la
Federacion Espanola de Diabetes (FEDE)

e Spotify: 2 YouTube
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El Il Congreso ‘Juventud y Diabetes’ . I 'Pe

conto con talleres formativos para
l0s asistentes. Entre ellos, uno de los

‘1 ﬂ
grandes favoritos fue el impartido ' ’ :
por el Dr. Ignacio Diez, endocrindlogo (t w4 J
vy pediatra del Hospital Universitario e XN/ .
de Araba, que se centré en dar

informacion sobre como temas do dloqo v pediatrs
que muchas veces consideramos del Hospita ersitario
“taby” afectan a la diabetes. En la de Araba — OS| Araba

revista EN3D, no hemos perdido Ia
oportunidad de entrevistarle.

Dr. Ignacio Diez

«En diabetes, hay que
hablar de todo, sobre todo,
si tiene riesgo»
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“Hay que crear un marco
de confianza con los jovenes y,
si no esta, hay que buscarlo”

Recientemente, participaste en el Illl Con-
greso “Juventud y Diabetes” con una charla
sobre el manejo de la patologia en salidas
nocturnas. ;Como valoras esta experien-
cia?

Para mi, el contacto con el perfil de jévenes con
diabetes que acudié al evento fue muy positiva,
porque, como pediatra, ya no estoy tan acos-
tumbrado, y es un tema que siempre saco a
colacion. La transicién a la consulta de adultos
es un proceso que comienza con la formacion
que ofrecemos a los pacientes y que se finali-
za con una entrevista en la que, sinceramente,
echo fuera a los familiares. Es la Gnica forma en
la que podemos hablar de estos temas que son
muy relevantes. En diabetes, hay que hablar de
todoy, sobre todo, si tiene riesgo.

Como médico, ;por qué crees que es po-
sitivo para los jovenes con diabetes tener
informacion sobre como afectan al control
de su patologia temas “tabd”, como el con-
sumo de alcohol o las relaciones sexuales?
Porque lo que no se sabe no se conoce y es
importante tener informacion fiable. Hay que
crear un marco de confianza con los jévenes
y, si no estd, hay que buscarlo. Los adoles-
centes deben tener un espacio de confianzay
confidencialidad, un lugar y una informacién
que pueden ser imprescindibles para el con-
trol de su glucemia. Una persona con diabe-
tes puede hacer de todo, pero debe saber las
consecuencias que pueda tener para el con-
trol de su enfermedad.

¢Crees que espacios como el Ill Congreso
“Juventud y Diabetes” son relevantes para
que los jovenes con diabetes obtengan este
tipo de informacion? ;Por qué?

Si, porque este tipo de informacion falta en
la consulta. No todos los médicos hacen
igual la transicion que hemos comentado
antes a la consulta de adultos y muchos no
tienen la informacion necesaria sobre este
tipo de temas. Por eso, yo creo que deberia
haber una mayor uniformidad en este proce-
so de transicion. Es importante que los jove-
nes puedan acceder a lugares y foros donde
se pueda hablar de estas cosas. Son temas
de los que falta formacién entre la juventud
en general y, en concreto, entre los jovenes
con diabetes. Entre ellos es aiin mas impor-
tante porque las consecuencias pueden ser
aun mas graves.

¢Como valoras el papel de las asociaciones
en la formacion y el empoderamiento de los
jovenes con diabetes?

El papel de las asociaciones es muy impor-
tante en el &mbito de la informacién, pero es
importante que no sea el Unico. La clave es
trabajar de forma conjunta: el sanitario se
ocupa de la parte cientifica y las asociacio-
nes pueden acercar esa informacién a los
jovenes con diabetes mediante charlas y jor-
nadas. Es decir, somos complementarios, no
sustitutivos, y el trabajo de ambos actores
es necesario. ®

La ENTREVISTA
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REPOSITORIO

Andalucia

Federacion de Asociaciones de
Diabéticos de Andalucia Saint Vincent

C/ Bergantin, 2 bajo, local
41012 Sevilla (Andalucia)

fadandalucia@gmail.com

Federacion de Asociaciones

para la Diabetes de Aragon

c. Sancho y Gil, 8 (Edificio Cruz Roja) -
12 planta 50001 Zaragoza

976 873 395
federacionadearagon@gmail.com

Asociacion de Diabéticos
del Principado de Asturias

c. Emilio Rodriguez Vigil, s/n,

Planta 3 - 33006 Oviedo (Asturias)
Delegacion de Gijon Hotel de Asocia-
ciones Sanitarias (C/Avenida Galicia,62.
Local 1) 33212 Gijén (Asturias)
985252 508
asdipasasturias@asdipas.com

R A K Comunidad
i de Madrid

Federacion de Asociaciones
de Diabéticos de la Comunidad
Auténoma de Madrid

Alvaro de Bazan, 12, bajo, local 7 -
28902 Getafe (Madrid)

656 443718

fadcam@gmail.com

Comunidad
Valenciana

Federacion de Diabetes
de la Comunidad Valenciana

Plaza de la Hispanidad, 3 - 03600 Elda
607 363 139
informacion@fedicova.org

Canarias

Federacion de Asociaciones
de Diabetes de Canarias

c. Pintor Cristino de Vera, 7,

38201 San Cristébal de La Laguna,
Santa Cruz de Tenerife
922253906
info@diabetenerife.org

Cantabria

Asociaciéon Cantabra de Diabetes

Plaza de Rubén Dario s/n
39005 Santander

942 274 022
diabetescantabria@gmail.com

ﬂﬁ Castillay Ledn

Federacion de Asociaciones
de Diabéticos de Castillay Ledn

c. Parroco Domicio Cuadrado, 4
47004 - Valladolid

983396 812
federaciondiabetescyl@fadcyl.com

Castilla
- La Mancha

Federacion de Personas

con Diabetes de Castilla-La Mancha
c. Iris, 42 - Bajo. 02005 Albacete

679 450 496
fedicam@outlook.es



Asociacion de Diabéticos de Catalufia
c. del Consell de Cent, 143, Ter 3-4
L'Eixample, 08015 Barcelona
934 513 676
adc@adc.cat

Federacion de Asociaciones de
Personas con Diabetes de Extremadura
c. Espronceda,7 - 2° izquierda 06700
Villanueva de la Serena (Badajoz)

924 847 501
fadex@fadex.org

7

Federacion Gallega de

Asociaciones de Diabéticos
C/Rua Rio Vespasante,15 - Bajo
15572 Naroén, A Corufia
981388019
fegadi@fegadi.com

.}
k3
Asociacion de personas con diabetes
de Islas Baleares
c. Del Ter, 27 1° Dcho. 14 (Edificio
Palma Zenter) - 07009 Poligono Son Fuster
Palma de Mallorca (Islas Baleares)
971723243
adiba@adiba.es

e
7 ﬁ‘

Asociacion Diabetes Rioja

c. Pio XII, num. 10-1°C. 26003 Logrofio
630923 699
contacto@asdir.es

Asociacion de Diabéticos de Melilla

Sin local
615024 515
adimel.melilla@gmail.com

Asociacion Navarra de Diabetes
c. Curia 8, bajo -
31001 Pamplona (Navarra)
948 207 704
info@anadi.es

1
-

Federacion de Asociaciones

de Diabéticos de Euskadi
c. Pintor Vicente Abreu,7 01008
Vitoria-Gasteiz
944 446 606
f.a.diabetes.euskadi@gmail.com

Federacion Regional Murciana

de Asociaciones de Diabetes
Palacio de los deportes de Murcia
(avd. del Rocio, 7) - 30007 Murcia
868 910290
fremud@fremud.org

Federacion Espafiola de Diabetes
fedejoven@fedesp.es

EN3D Abril 2024
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Cocina SENCILLA

Texto: Sandoz, a Novartis Division

X

Por una diabetes con sabor
— 30 recetas deliciosas

Crema fria de manzana y aguacate

Ingredientes:
2 manzanas verdes - 2 aguacates - 2 pepinos - %2 pimiento verde - Zumo
de medio limén - Aceite de oliva - Sal - Un poco de agua fria

Preparacioén

Trituramos las manzanas con piel, los aguacates y los pepinos,
afiadiendo el zumo de limén. Echamos un poco de aceite de oli-
va y sazonamos sal al gusto. Después, volvemos a triturar todo
junto y afiadimos el agua, en funcién de la textura que busque-
mos. Esta crema se sirve friay se puede acompafiar con un poco
de sésamo.

Wok de verduras con pavo

Ingredientes:

1 calabacin (160 g) - 1 zanahoria (60 g) - 2 filetes finos de pavo
(150g) - Un poco de agua - Curry, salsa de soja, ajo picado y sal al
gusto - Aceite de oliva

Preparacion:

Primero lavamos el calabacin y la zanahoria y los cortamos en tiras
sin pelarlos. Les damos una vuelta en el wok con un poco de aceite.
Disolvemos el curry en un poco de agua o afiadimos la soja, dando
vueltas para que no se queme, hasta que la verdura esté hecha. Cor-
tamos el pavo en tiras y lo cocinamos en una sartén aparte con un
poco de aceite, una pizca de sal y el ajo picado. Cuando esté hecho,
mezclamos las verduras y el pavo.

Torta “fit” de verduras

Ingredientes:

4 huevos - 1/2 paquete de queso ricotta - 4 cucharadas soperas de queso
crema - 6 sobres de edulcorante - 4 frutas a eleccion - 1 chorrito de esen-
cia de vainilla - Ralladura de 1 limén

Preparacion:

Corta en cubitos 4 frutas de tu gusto, da igual cudles, sin aztcary sin aimibar. La
mezclamos en un bowl con el resto de los ingredientes, excepto el huevo. Com-
probamos el sabor y agregamos edulcorante, si fuese necesario. Mezclamos
con los huevos. Preparamos un molde o flanera pequefia con una ligera capa de
aceite y vertemos la preparacion. La mezcla no va a crecer, asi que debe tener
la altura final que deseemos cuando al verterla en el molde. Horneamos durante
aproximadamente 40 minutos hasta que esté firme. Finalmente dejamos enfriar.


https://static.cookpad.com/global/assets/images/es/ebook/diabetes-con-sabor.pdf
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