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La nutriciéon esun proceso fundamental
para la vida, y en los pacientes con
cancer influye de manera importante
favoreciendo la curacion, laluchacontra
las infecciones y en el mantenimiento
de una buena actividad vital.

El objetivo dIeI tratamiento nutricional
en el paciente con céncer va a variar
dependiendolde si esta en fase curativa
o en fase pélfativa. Los objetivos en la
fase curativa son:

]

(! i
- Corregir |4|S alteraciones
nutricionales previas al
tratamienio |
|
- Mejorar la %olerancia y la respuesta

al tratamiento oncolégico
|
|

- Mejorar la calidad de vida.

En primer lugar hay que tener en
cuenta que se debe mantener un buen
estado nutritivo a lo largo de la vida.

En su caso es muy importante por
varias razones ya que le ayudara a
mejorar la calidad de vida, tolerar mejor
las dosis del tratamiento y permitir que
las heridas curen mejor, por ello se
debe hacer una dieta con alimentos
variados y adecuados a su estado de
salud para ayudar a sentirse mejor y
conservar la fortaleza.

INFO DE RECOMENDACIONES

1 En relacidon a|la alimentacion en el caso de pacientes que estan recibiendo o van
|

| recibir tratamiento con radioterapia, se podra hacer una dieta libre, sin restricciones,
pero basada en los principios de dieta saludable.

Tendremos como objetivo aumentar el contenido calérico y proteico cfe sus
comidas, para lo cual recomendamos las siguientes medidas generales: |

(

|

|

1) Enriguecer todos los platos posibles con aceite de oliva crudo.

2) Enriquecer la propia leche y los alimentos con leche en polvo.

3) Incentivar el consumo de yogures, utilizandolos en salsas, batidos..

4) Afadir miel, caramelo liquido, azlcar, leche condensada y mermeladas
a alimentos como yogures, postres, tostadas, quesos..

5) AAadir salsa bechamel a alimentos como verduras, pastas, patatas..

6) Diluir las salsas y cremas con leche o nata, en lugar de con agua o caldo

7) Afadir queso a todos. Por ejemplo: queso fundido dentro de las tortillas,
en los purés y cremas, en las ensaladas...

8) Hela caseros ricos en lacteos

9) Utilizar el huevo para enriquecer los paltos

10) Aumentar el consumo de carnes y pescados

1) Incentivar el consumo de frutos secos

Es muy importante mantener una
adecuada hidratacion, tomando de
2 a 3 litros de agua a lo largo del dia,
ayudard ademas a que los efectos
secundarios se manifiesten mas leves.

En el caso de mucositis:

Si comienza a notar molestias o dolor
al masticar y/o tragar por llagas en
boca o garganta (mucositis oral) le
aconsejamos:

En el caso de boca seca:

1) Tomar las comidas en varias
tomas unas 5o 6 al dia

2) Seguir una dieta variada, mas o
menos blanda o triturada para su
mejor masticacion o deglucion.

3) Evita alimentos acidos (naranja,
pomelo, limdn, etc.)

4) Evita alimentos duros (galletas,
patatas fritas, frutos secos..., que
puedan erosionarte la mucosa.

5) Toma alimentos frios o a
temperatura ambiente. Las
comidas calientes son irritantes.

1) Bebe pequenas cantidades de agua muchas veces al die

2) Evita comidas secas, anadiendo salsas o caldos.

3) Es preferible tomar la comida en puré.

En el caso de disfagia o dificultad para tragar:

1) Fraccionar las comidas en varias tomas

2) Mojar en leche las galletas, magdalenas...

3) Tomar pan de molde ablandado con aceite, mantequilla, miel...
4) Tomar yogures y natillas diluidas en leche

5) Tomar helados caseros ricos en lacteos

6) Tomar verduras y legumbres en forma de cremas frias

7) Tomar la fruta muy madura, o bien en forma de cremas, papillas o zumos.

8) Usar salsas, nata, mantequilla y gelatinas para hacer mas fluida la
consistencia de los alimentos.

9) Evitar alimentos con sabores acidos, amargos o condimentados con
especias fuertes o picantes.

10) Evitar las bebidas alcohdlicas y los refrescos con gas.

11) Ayudate con un poco de agua que te facilite la deglucion.
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DESAYUNO 1

Té inglés
con limén y canela

Bowl de Muesli
y frutos rojos

INGREDIENTES (1 persona):

PARA EL TE:

Té negro (159)

Piel de limén (1 unidad)
Ramita de canela (1 unidad)
Leche (50ml)

PARA EL BOWL:
Arandanos (4 unidades)
Frambuesas (4 unidades)
Moras (4 unidades)
Muesli (2 cucharadas)
Bebida de avena (200ml)

no te pierdas

EL VIDEO

PROPUESTA
MODIFICAR RECETA:

Se puede sustituir la bebida de avena del bowl
por otra de soja o leche desnatada

ELABORACION
TE

1
Infusionar el té
negro en agua

p
Afadir el limoén
y la canela

3
Acompanar con una jarrita
de leche fria a parte para
anadir al gusto

ELABORACION
BOWL

|
Poner en un bol
el muesli

2
Anadir las frambuesas,
las moras y los arandanos

3
Anadir la bebida
de avena



https://www.youtube.com/watch?v=rOG_ZA6JwlI

ELABORACION ELABORACION
ENSALADA MONTAJE

ALMUERZO 1 - PRIMERO

o
Ensalada de alubias 3 c | | |
ortar el tomate y el queso al gusto,
y queso fresco : Cocer las alubias blancas hidratadas montar la ensalada con todos los
| a 3 » del dia anterior a fuego suave, sin sal, re- elementos contractando el color
| frescando cuando rompa el hervor. y darle volumen con los berros.
Una vez cocidas, reservar en

| el agua de la coccién.

INGREDIENTES (4 personas):

) 2
ELABORACION Picar los pimientos en juliana corta

VINAGRETA (tiras finas de unos 3cm) y saltear / OBSERVACIONES:
con un poco de aceite. |

PARA EL CALDO:
Alubias blancas (250g)
Pimientos rojos (400g)
Zanahoria (1 unidad)
Tomates (1 unidad)
Queso fresco (3009)
Aceitunas

negras sin hueso (509)
Ruacula (1/6)

Hidratar las judias

1 3 con agua friaun minimo de 12h

Majar el ajo con sal Agregar los pimientos a | Para potenciar el sabor de las|judias,

las alubias frias y escurridas. lo ideal es cocerlas con la suficiente

2 | antelacion que nos permita cjejarlas

Agregar la pimienta, & macerar con la vinagreta unas hora;,

el romero picado, el vinagre Aderezar con la vinagreta y ‘para que por ffecltto O rr;)OSIS
y el aceite de oliva dejarlas reposar hasta su servicio. TIMPRIFE] " =219 10 MR

3
Mezclar bien para
formar la vinagreta

PARA LA VINAGRETA:

Ajo (1 unidad)

Sal, romero y pimienta (c/s)
Vinagre de vino tinto (1p) PROPUESTA

Aceite de oliva (3p) | MODIFICAR RECETA:

Podemos utilizar cualquier tipo de judia (fabes, judio-
nes, de rindn, morada, carilla, arrocina, canela o incluso
la combinacién de varias. Podemos sustituir o combi-
| nar con otros pimientos.

|:_ Como variable podemos incorporar cebolla y berenjena
no te pierdas - | asada ya que combina muy bien la ensalada.
z ) T,
EL VIDEO o e I I
r. Si nos gustan los quesos con un sabor mas fuerte, po-
demos sustituir el queso propuesto por otro también
fresco de oveja o de cabra.

12 13



https://www.youtube.com/watch?v=5PIslMgsilI

ALMUERZO 1 - SEGUNDO

Rape asado, crema de arroz
y perlas de zanahoria

INGREDIENTES (1 persona):

PARA EL RAPE:

Cola de rape (1 unidad)
Tomillo fresco (2 ramitas)
Ajo (1 unidad)

Aceite de oliva (50ml)

Sal (1 pizca)

PARA LA CREMA DE ARROZ:
Arroz (15g)

Zanahoria (1/2 unidad)

Caldo de pescado (150ml)
Aceite de oliva (15ml)

Sal (1 pizca)

PARA LAS PERLAS:
Zanahoria (1/2 unidad)
Agua (1/4 litro)

Sal (1 pizca)

no te pierdas

EL VIDEO

14

ELABORACION
RAPE

1
Limpiar la cola de rape dejandole
Su espina. Sazonar y reservar.

2
Cortar el ajo en laminas
para luego poder retirarlas.

3
Poner la cola de rape en una placa
de horno y rociar con el aceite y poner
las Idminas de ajo y un poco de tomillo.

&

Precalentar el horno a 180°, introducir
el pescado y hornear durante 20 minutos,
regando un par de veces con un poco
de caldo de pescado por encima.
Retirar las laminas de ajo.

PROPUESTA
MODIFICAR RECETA:

Sustituir el rape por cualquier pescado blanco.

ELABORACION
CREMA DE ARROZ

1
En una cazuela poner las zanahorias
peladas y cortadas en medias lunas
a cocer con el caldo.

2
Cuando estén cocidas agregar el arroz
y dejar que hierva a fuego suave durante
35 minutos.

3
Cuando esté todo cocido,
pasar por la batidora con aceite.
Poner a punto de sal.

ELABORACION
PERLAS ZANAHORIA

Hacer bolitas de zanahoria con
una cucharilla parissien y cocerlas
en un poco de agua con sal.

ELABORACION
EMPLATADO

Poner la crema de arroz en el fondo del
plato y sobre esta la cola de rape asada,
decorar con las perlas de zanahoria
Yy una ramita de tomillo fresco.



https://www.youtube.com/watch?v=Av7Dyo8lqL0

Granizado de cafe
con canela y pomelo

Tostada de pan de trigc
sarraceno con queso, ruc
y mermelada de frambue

INGREDIENTES (1 persona

PARA EL CAFE:
Café solo doble (50ml)
Hielo pilé,

frappé o americano (50mil)
Piel de pomelo (al gusto)
Rama de canela (1 unidad)

PARA LA TOSTADA:

Pan sarraceno (1 o 2 unidag
Queso fresco

tipo burgos o rulo (200g)
Rucula (30g)

Mermelada frambuesa (50¢

no te pierdas

EL VIDEO

OBSERVACIONES:

El pan lo podemos sustituir por pan integral con se-

millas que queda muy apetecible y es mas nutritivo.

ELABORACION
GRANIZADO

1
En un vaso de batido,
llenar de hielo picado

2
Afadir el café
s6lo doble

3
Decorar con piel
de pomelo y canela

17

ELABORACION
TOSTADA

1
Calentar el pan en
el horno o tostador

2
Colocar sobre el pan la
mermelada y el queso corta

3
Poner sobre la tostada
la rdcula



https://www.youtube.com/watch?v=a7RONKJcEyU

CENA 1 - PRIMERO

Guacamole
con hortalizas

INGREDIENTES (2 personas):

PARA EL GUACAMOLE:
Aguacate grande (1 unidad)
Cebolla morada (40g)
Tomate (1 unidad)

Chile o Jalapeno (1 unidad)
Lima o limén (1/4 unidad)

Cilantro fresco (1/2 unidad)
Sal (1 pizca)

PARA ACOMPANAR:
Los cascos de cebolla
Pepino

Pimiento rojo
Zanahoria

no te pierdas

EL VIDEO

ELABORACION
GUACAMOLE

1
Cortar el aguacate, extraer el hueso y
con la ayuda de un cuchillo pequeno,
hacer unos cortes longitudinales de
1/2 cm y otros del mismo grosor
en vertical.

2
Sacar el aguacate de la corteza con la
ayuda de una cuchara, pasarlos a un bol,
picar finamente las hojas de cilantro,
agregar el resto de los ingredientes,
mezclar sin aplastar en exceso.

3
Servir en el mismo recipiente para
compartir en el centro de la mesa
acompanados con las hortalizas.

ELABORACION
PREVIA

|
Preparar todos los elementos
necesarios antes de cortar
el aguacate.

2
Limpiar y cortar la cebolla en 4 cascos,

reservando las 465 primeras capas,
picarlos cascos interiores,el tomate
y el chile finamentepicado. Reservar.

3
Lavar muy bien las hortalizas
para la guarnicion segun su
naturalezay reserva.

OBSERVACIONES:
Si el aguacate es pequeno se utilizan 2 piezas.

Es muy impo'rtante que el aguacate esté en su
punto éptimo de maduracion.

El hueso del aguacate ayuda a ralentizar la oxida-
cion, por lo que si al guacamole lo hacemos con
| cierta antelacion, el hueso ralentizara este efecto,

se cubre con films de plastico en contacto con el
| producto para evitar el maximo oxigeno posible.

Debemos tener mucho cuidado de no exceder-
nos ni con el picante ni con el cilantro ya que por
su potencia podemos estropear el plato.



https://www.youtube.com/watch?v=EpMYG9SyfEg
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CENA 1 - SEGUNDO

Suprema de merluza
con hortalizas

INGREDIENTES (4 personas):

PARA LA MERLUZA:
Lomos de merluza (600g)
Aceite de oliva (25ml)

Patatas (1509)
Judias verdes (100g)
Brécoli (2509)
Calabaza (150g)

Sal (1 pizca)

no te pierdas

EL VIDEO

20

ELABORACION
MERLUZA

|
Cortar los lomos de merluza
en supremas, sazonar y reservar
en frio hasta su utilizacion.

2
Limpiar las hortalizas
y cocer por separado:

Judias verdes 12 minutos
Calabaza 10 minutos
Brécoli 3 minutos
Patatas 12 minuto

PROPUESTA
MODIFICAR RECETA:

Podemos utilizar las hortalizas de temporada en fun-
cion de la época del afio obien lasque nos apetezcan.
Se recomienda aderezaren el plato con unos hilos de
aceite de oliva virgen extra. Las patatas cocidas podrian
sustituir a las hortalizas.

PARA TERMINAR
EL PLATO

|
En una sartén caliente poner
la mitad del aceite. Agregar la
calabaza, saltear dandole un poco
de color y agregar los ramilletes
de coliflor y las judias.

2
Sazonar y terminar de saltear
a fuego moderado.

3
Paralelo a esto y en otra sartén
(antiadherente) precalentarla bien,
agregar el resto del aceite y
acomodar las 4 supremas
de merluza.

&
Una vez doradas, voltear con
cuidado y terminar la coccion.
Servir las supremas de merluza
guarnecidas con las hortaliza
recién salteadas.

PROPUESTA
MODIFICAR RECETA: |

Podemos pedirle al pescadero que nos limpie la merluza y nos la prepare en lomos. El sazonar con antelaciéon la merluza
hara que pierda parte de su humedad, pero la carne quedara con ung textura mas tersa, que para esta coccidén nos interesa.
i
y
Debemos procurar no pasar la merluza, pues quedaria seca. Hay qug tener en cuenta, que después de sacar las supremas
de la sartén, el calor seguird penetrando, por lo que debemos sacarlas antes de que el calor le llegue al centro del pesti'ca;do‘
] Ik

i
21 '



https://www.youtube.com/watch?v=xqA5RWDt9xo
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Smoothie
de fresa

Tostada de pan integral
de queso y salmén

INGREDIENTES (1 persona):

PARA EL SMOOTHIE:
Fresas (100g)

Nata (50ml)

Azucar (129)

Hielo (5 cubitos)

PARA LA TOSTADA:

Pan integral (16 2 unidades)
Brotes tiernos (10g)
Lechuga (10g)

Queso fresco (80g)

Salmoén marinado (40g)
Avoe (15cl)

no te pierdas

EL VIDEO

ELABORACION
SMOOTHIE

|
ARadir todos los ingredientes
a una batidora americana

p
Batir todos
los ingredientes

3
Servir en copa
y decorar con fresa

25

ELABORACION
TOSTADA

|
Cortar y tostar
el pan

2
Echar AOVE y colocar los
brotes y la lechuga al gusto

3
Anadir el queso fresco
y el salmdén marinado



https://www.youtube.com/watch?v=us7bjTcG_3c
https://www.youtube.com/watch?v=hqN5Q1i74Oc

ELABORACION
CONSOME

T e -

ALMUERZO 2 - PRIMERO

Consomé de pavo

con pasta rellena 1 Calentar el consomé.

En una bandeja, poner los huesos Seguidamente agregar la pastay
| a tostar en el horno hasta que dejar cocer hasta que esté al dente.

INGREDIENTES (4 personas): 1 estén dorados.

ELABORACION
PASTA

2
Pelar y limpiar y cortar todas las hor-
talizas en mirepoix excepto la cebolla
que la cortaremos en rodajas gruesas.

PARA EL CONSOME:
Huesos de pavo, esqueleto
o carcasas (3 unidades)
Agua (2 litros)

Puerro (1/2 unidad)
Zanahoria (1 unidad)
Cebolla (1 unidad)

|
Triturar la carne de pavo hasta
que quede hecha una pasta.

3
En una sartén o plancha tostar la
cebolla por los dos lados hasta
que coja color.

Tallos de apio (1 unidad)
Laurel (2 hojas)
Tomillo fresco (2 ramitas)

2
Mezclar con la clara de huevo y la
cucharada de yogurt hasta que quede
una mezcla homogénea. Sazonar.

&
En una cacerola u olla poner los hue-
sos tostados, las hortalizas y las espe-

PARA LA PASTA: cias junto con el agua y dejar hervir

Pasta para rellenar (100g) 3 durante una hora y media.
Pechuga de pavo (250g) Rellenar la pasta con
Clara de huevo (3 unidades) la mezcla obtenida. 5
Yoghurt natural (4 cucharadas) ,'l Tapar y dejar enfriar en la nevera
Sal (1 pizca) : f hasta que la grasa se haya
solidificado en la superficie.

_I MODIFICAR RECETA/OBSERVACIONES: 6

no te pierdas O 1_':'_ ‘ Las quenefas se pueden sustituir por pechuga de pavo Retirar la capa de grasay dejar

o pollo cortadas en dados. El consomé se puede hacer
I también de pollo.

EL VIDEO en el refrigerador hasta que se
vaya a utilizar.

La cantidad de consomé a utilizar seria unos 250cc por

persona. El consomé restante se puede utilizar para

otra ingesta y se puede congelar.

26 27



https://www.youtube.com/watch?v=GykTc5Qn9mM

ELABORACION ELAgonAcu’)N
CONEJO PURE BONIATO

ALMUERZO 2 - SEGUNDO

1
Cortar el conejo en 4 trozos
y deshuesarlo.

1
Asar el boniato en el horno
precalentado a 190°C durante
dos horas aproximadamente.

Conejo a la parrilla con
puré de boniato y ensalada

2

v Sazonar con la sal. 2

Para saber si estd, pinchar con un
palito de brocheta. Cuando entre
hasta el fondo sin problemas
ya esta listo para comer.

3
Untar con un poco de AOVE.
Colocar en la parrilla hasta
que esté hecho.

INGREDIENTES (4 personas):

ELABORACION
ENSALADA

PARA EL CONEJO:
Conejo (1 unidad)
Boniato (1 unidad)
Patatas (2 unidades)
Zanahoria (2 unidades)
Calabacin (2 unidades)
AOVE

Sal de apio

3
Dejar enfriar, pelarlo y cortarlo
en trozos, machacarlo, triturarlo,
pasar por un colador y acompanar
En la base del plato, poner un poco a nuestro plato.
de puré de boniato. Sobre este poner
el conejo a la parrilla y las verduras.

1
Pelar las patatas, las zanahorias
y la patata. Cortarlas

2
En un recipiente con agua
hirviendo afiadir un poco de sal
y cocer la hortalizas hasta
gue estén tiernas.

| 3
Escurrir y alifar con un poco
[ e aceite de oliva crudo.

no te pierdas o - |

EL VIDEO

| PROPUESTA
| MODIFICAR RECETA:

El puré de memobrillo puede ser de también
de manzana o pera.

28 29



https://www.youtube.com/watch?v=yMhTAT3iIzM
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Té negro
con frutos rojos

Quesada Pasiega

INGREDIENTES (1 persona

PARA EL TE:

Té negro (15g)

Piel de limén (1 unidad)
Frutos rojos (al gusto)

INGREDIENTES (4 persong

PARA LA QUESADA:
Queso fresco de vaca (500¢
Ralladura de limén (c/s)
Canela en polvo (c/s)
Huevos (2 unidades)
Mantequilla (509g)

AzUcar (125g)

Harina (50g)

no te pierdas

EL VIDEO
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PROPUESTA
MODIFICAR RECETA:

Como variante podemos incorporar unas pasas previa-
mente hidratadas o fruta confitas, rebozadas en harina y
mezclada antes de pasar al molde.

ELABOR’ACIéN
TE

1
Infusionar el té
negro en agua

2
ARadir el limén y los
frutos rojos al gusto.
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ELABORACION
QUESADA

1
Batir los huevos con el azucar
poco de canela en polvo, rallac
de limén y la mantequilla funge

2
Triturar el queso fresco,
afadirlo al batido anterior
mezclar bien hasta conseg
una pasta homogénea.

3
Agregar la harina poco a po¢
amasando con la varilla y cug
do haya admitido toda la hari
verter en un molde para tarta
debe superar los 3cm de alt

&
Meter al horno precalentad@
180%200°C durante media he
hasta que la superficie se do
y la masa coagule.

OBSERVACIONES:
|

La temperatura del horno y el tiempo de coccidn es
arientativa, ya que todos los hornos no son iguales, por
16 que debemos analizar el resultado para una posible
modificacién. Se ‘puede utilizar commo molde capsulas
de magdalenas.

£

|I !



https://www.youtube.com/watch?v=SPwlWyRmce8

CENA 2 - PRIMERO

Crema de arroz,
calabacin y zanahoria

INGREDIENTES (4 personas):

PARA EL CALDO:

Pollo (1/2 unidad)

Agua (2 litros)

Zanahoria (1 unidad)
Cebolla (1/2 unidad)
Laurel (2 hojas)

Tomillo fresco (2 ramitas)

PARA LA CREMA:

Arroz (609)

Zanahoria (1 unidad)
Calabacin (1 unidad)

Caldo ave o pescado (600ml)
Aceite de oliva (40ml)

Sal (1 pizca)

no te pierdas

EL VIDEO
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ELABORACION
CALDO

1
En un recipiente poner el agua
y el pollo; llevar a ebullicion.

2
Cortar la cebolla
y la zanahoria en mirepoix.

3
Agregar la zanahoria, la cebolla, las hojas
de laurel y el tomillo. Dejar cocer sin tapar
durante 2 horas aproximadamente.

VA
Apartar el recipiente del fuego
y colar el caldo.

5
Tapar y dejar enfriar en la nevera hasta
que la grasa se haya solidificado en la
superficie.

6
Retirar la capa de grasa y dejar en el
refrigerador hasta que se vaya a utilizar.
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ELABORACION
CREMA

|
Colocar un recipiento con un poco
de AOVE y pochar la cebolla cortada
en brunoise, sazonar. Una vez pochada
incorporar el arroz, secar y moajra
con el caldo de ave.

2
En una cazuela poner las zanahorias

peladas y cortadas y el calabacin pelado
y cortado a cocer con el caldo.

3
Cuando estén cocidos agregar
el arroz y dejar que hierva a fuego
suave durante 35 minutos.

&4
Cuando esté todo cocido,
pasar por la batidora con un
chorrito de aceite.

5
Poner a punto de sal.

i |
| | PROPUESTA
| MODIFICAR RECETA:

Esta crema se puede hacer
con caldo de pescado también.

1
i Se le puede agregar guarnicion
 de ave (trocitos de pechuga cocida)
o pescado (trocitos de pescado
blanco cocido) segun ellk:?so.



https://www.youtube.com/watch?v=03Z8tF1W3L4

CENA 2 - SEGUNDO

Milhojas de
patata y pollo

INGREDIENTES (4 personas):

PARA LA ROYAL DE CLARAS:
Claras de huevo (4 unidades)
Leche

sin lactosa desnatada (1/2 litro)
Sal

PARA EL PASTEL:
Patata (500g)
Pollo (2509)
Hinojo fresco

Sal

no te pierdas

EL VIDEO

ELABORACION
ROYAL DE CLARAS

Realizar la royal de claras mezclando las
claras con la leche y un poco de sal.

ELABORACION
PASTEL

|
Lavar las patatas y cortar en
laminas finas con una mandolina.

2
Forrar un molde rectangular
con papel film.

3
Colocar en la base del molde 3 capas
de patatas, una de pollo, condimentar
con sal e hinojo y mojar con un poco
de royal, nuevamente patata y
espolvorear con sal e hinojo y royal.

A
Repetir el procedimiento
hasta completar el molde.

5
Tapar con papel film y cocinar
en horno a una temperatura de 120°C
a baflo maria durante 2 horas
aproximadamente.

6
Retirar, colocar peso encima y dejar
reposar en la nevera durante 6 horas.

7
Cortar la terrina en porciones,
colocar en una placa de horno
con papel sulfurizado y cocinar
en horno hasta dorarlas.



https://www.youtube.com/watch?v=HFv0WUVYRwo
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