Servicio Nutricion “

ALCER Alicante  /A2LEEE

HAMBURGUESAS CON LENTEJAS Y BACALAO

(para dos personas)

INGREDIENTES

- Aceite de oliva virgen extra.

- Arroz blanco redondo 40 gramos.
- Panrallado 16 gramos.

- Bacalao congelado 130 gramos.
- Lentejas 80 gramos.

- Cebolla dulce 60 gramos.

- Pimiento rojo, amarillo y verde 75 gramos.
- Manzana 25 gramos (opcional).

- Vinagre de manzana.

- Laurel.

- Curcuma.

- Pimentodn.

- Pimienta.

- Perejil o cebollino.
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PREPARACION

Unas horas antes (en caso de tener potasio elevado):

X Preparacién previa de las verduras y hortalizas: Lavar y cortar las

verduras y dejar en remojo en agua fria durante 8 horas cambiando el
agua 1 o 2 veces. Al ser poca cantidad y verduras bajas en potasio seria
posible consumirlas en crudo teniendo en cuenta el resto de alimentos del
dia.

X Dejar las lentejas en remojo la noche anterior.

Elaboraciéon del plato:

1.

Escalfar el bacalao en el microondas con un poco de vinagre y una hoja
de laurel. Dejar enfriar y desmigar.

Colocar un sartén en el fuego con un poco de aceite y anadir las verduras,
pochar, aderezar con pimentdén y pimenta y rehogar con el bacalao
desmigado.

Poner dos ollas al fuego a la misma temperatura. Verter las lentejas en
una de las dos, cuando rompa a hervir, dejar 15 minutos, escurrir y pasar
a la otra olla, anadir el arroz al mismo tiempo (el agua ha de cubrir, al
menos, dos dedos por encima de las lentejas y el arroz). Dejar cocer hasta
que la mezcla esté muy blanda y se haya eliminado todo el liquido posible
(apariencia de pasta), y afadir carcuma. Mezclar con el sofrito de bacalao,
afiadir el pan rallado, algo de perejil o cebollino y dejar reposar y enfriar
en una bandeja cubierta con film.

Una vez enfriada la masa, adicionar perejil y pan rallado, amasar y dar
forma a las hamburguesas (se puede afadir la manzana cortada muy
fina). Marcarlas en una sartén antiadherente ara que tomen color.
Emplatar con gusto (la comida también entra por los ojos). Se recomienda

acompanar con pan tostado muy fino.
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VALORACION NUTRICIONAL (por comensal)
Energia (Kcal) 2011
Proteinas (g) 17,3
Hidratos de carbono (g) 19,1
Lipidos (g) 6,2
Sodio (mg) 283,5
Potasio (mg) 4449
Fésforo (mg) 182,9

En los datos de esta tabla se contempla los valores de la receta sin la
aplicacion de las técnicas de disminucion de potasio de los alimentos. No se han
tenido en cuenta las especias por ser componentes de aderezos que no se

utilizaran en su totalidad sino como elementos para dar toques de sabor al plato.

CONSIDERACIONES CONCRETAS

» Se ha sustituido la SAL y se han usado alimentos y variedad de especias
para darle sabor al plato.

> Si se tiene prescrita medicacion para controlar el féosforo se debe tomar
durante las comidas.

> Si se tiene el potasio elevado se deben cortar las verduras y hortalizas y
utilizar las técnicas para la eliminacion de potasio (remojo, coccion,
envasado, etc.) y elegir legumbres en conserva para disminuir la cantidad

de potasio o realizar remojo y doble coccidn.
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SEGUN EL ESTADIO

ERCA

En el caso concreto de esta receta, la combinacion de ingredientes hara
que se complete la cantidad de proteinas diarias. En el caso de no tener
restricciones con el potasio, complementarlo con un plato de verduras y

hortalizas como entrante.

Hemodialisis

Aunque las verduras y hortalizas utilizadas en este plato son bajas en
potasio, y se pueden consumir en crudo, seria necesario tener en cuenta el resto
de alimentos del dia para decidir sobre la utilizaciéon de técnicas. La utilizacion
de la doble coccion de las lentejas, permite eliminar potasio y, de esta manera,
consumir mas tipos de alimentos y hacer mas variada la dieta. Por el contenido
en potasio y fosforo de las legumbres secas, no se recomienda su consumo en
un periodo largo sin didlisis. En hemodidlisis la necesidad de proteinas esta
aumentada, por ello, este plato se podra utilizar como plato Unico. Se recomienda
consumir otra racién de alimento con proteina a lo largo del dia. En el caso de
que se quiera tomar un segundo plato o un entrante, si se tienen problemas con

el potasio, es recomendable elegir alimentos con bajo contenido en potasio.

Dialisis peritoneal

En dialisis peritoneal la necesidad de proteinas esta aumentada, por ello,
este plato se podra utilizar como plato unico y se recomienda consumir otra
racion de alimento con proteina a lo largo del dia. En el caso de no tener
restricciones con el potasio, se puede complementar con un plato de verduras y
hortalizas como entrante. En el caso de tenerlas, sera necesario aplicar técnicas

para la disminucion del potasio de los alimentos.

Trasplante

Esta receta, por sus ingredientes, basados en legumbres, frutas,
hortalizas y pescado blanco, se adapta a las recomendaciones para el

seguimiento de una dieta mediterranea para favorecer la salud cardiovascular.
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