Asociacién Espafiola de Pacientes
de Cdncer de Cabeza y Cuello

Crema Vichy }

Ingredientes: para 4 o 6 personas

6 puerros -

3 patatas \ :
Icebolla

1 pechuga de pollo grande o dos medianas

2 cucharadas de harina de soja o dos pufiados de soja verde
50gr de almendras

Aceite de oliva

5 vasos de caldo

1/2 vaso de agua fria

Sal

Ponemos en la olla a presion el aceite para sofreir la cebolla, los puerros y las patatas. Una vez sofrita
afiadimos la pechuga de pollo troceada y las almendras dejando que se vayan dorando. Una vez ya dorado el
pollo afiadimos el caldo.

En el medio vaso de agua fria ponemos las dos cucharadas de harina de soja (o dos puiiados de soja verde) y
movemos hasta que se mezcle bien en el agua sin que tenga grumos y lo echamos a la olla, cerramos la olla y
dejamos cocer, desde que comience a pitar o echar vapor, durante 20 minutos. Dejar que salga el vapor y
triturar muy bien.

Se puede servir a acompafnado de huevo duro picado o picatostes o sin nada (segun posibilidades para
comer).

Esta receta es muy aconsejable para las personas con problemas de mucositis o problemas en la boca y
para tragar.



CREMA VICHY

Composicion nutricional por cada 100g

Harina
Pollo de Nata para Aceite de

Puerros | Cebolla | Patata | Pechuga | Soja Arroz |Almendrag Montar | Mantequilla] Oliva
Calorias 29kcal 31,85kcal |73,59cal |145kcal  [421kcal |364kcal |610kcal |308kcal 897kcal 899kcal
Grasa 0,299 0,25g 0,119 6,20g 20,60g  |0,90g 54,109 |31,70g 99,5G 99,90g
Colesterol 62mg 105mg 286mg
|Proteinas 2,199 1,199 2,349 22209 |37,30g |6,67g 18,71g |2,36g 0,25mg
Hidratos de Carbono 3,269 5,309 14,809 139 81,69 5,369 3,279
Azucares 3,14g 5,309 0,709 79 0,169 3,31g 3,27g
Fibra 2,279 1,809 2,079 17,30g  |1,40g 13,509
Calcio 636mg 25,40mg [6,40mg [14mg 195mg |14mg  [252mg |80mg 15mg
Folatos 103Ug 7Ug 22Ug 9Ug 190Ug  |20Ug 45Ug 4Ug 24mg
Fésforo 48mg 33mg  [50mg  [212mg  |553mg |150mg |454mg |63mg 0,20mg
Hierro 0,81mg 10,27mg |0,43mg |1,10mg |12mg 0,80mg [4,10mg 2mg 0,40mg
Magnesio 16mg 4,20mg |21mg 21mg 247mg  [31mg  |270mg [10mg 0,04mg
Manganeso 0,19mg  10,13mg |0,15mg |0,02mg [4mg 1,20mg |1,9mg 0,04mg
|Niacina 0,40mg 040mg |[1,20mg |7.80mg |2mg 3,60mg |3,10mg 15mg
[Potasio 267mg 162mg  [418mg  |264mg 1870mg |109mg |835mg |[112mg 750mg
Sodio 4,40mg 3mg 2,70mg |66mg 4mg 3,90mg [14mg 34mg 3,60mg
Yodo 8,60mg 8,9mg 260mg |690mg ]0,80mg |14mg 2mg 2,46mg 38mg
Vitamina A 123,16Ug |[1,40Ug |0,87Ug 14Ug 20Ug 339Ug 884Ug
Vitamina B1 (Tiamina) 0,09mg  10,03mg |0,41mg |0,07mg [0,77mg |[0,05mg [0,22mg |0,03mg
Vitamina B2 (Riboflamina) [0,07mg  |0,03mg |0,05mg |0,09mg |0,28mg |0,04mg |0,62mg |0,15mg 0,02mg
Vitamina B3 0,77mg 0,72mg [1,70mg |12,05mg |9,32mg [4,87mg |5,50mg |0,53mg 0,09mg
Vitamina B5 0,14Ug 0,11Ug |[0,40Ug |0,84Ug |1,80Ug [0,63Ug |0,44Ug ]0,30Ug 0,04Ug
Vitamina B6 0,26mg  10,13mg ]0,31mg |0,53mg |0,51mg |0,20mg [0,16mg |0,04mg
Vitamina B7 1,60Ug 3,50Ug [0,40Ug |9Ug 3Ug 64Ug 3,40Ug
Vitamina B9 103Ug 7Ug 22Ug 190Ug  |20Uh 45Ug 4Ug
Vitamina B12 4,60mg 0,40Ug
Vitamina C 26mg 6,9mg 17mg 1mg
Vitamina D 0,25mg 1,10Ug 0,76Ug
Vitamina E 0,53mg |0,45mg [0,05mg |1Ug 1,50mg |0,08mg |[26,15mg |0,71mg 3,60Ug 5,10mg
Vitaminak 47Ug 0,70Ug |2,10Ug 200Ug 1Ug 3Ug 1Ug SUg_; 49,60Ug




