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CARACTERISTICAS GENERALES

M T isniaining _—— 1000-1100 Kcal/24h
Hidratos de carbono.... 1282 gr. (50%)
Grasas...ooveeeeeevreeeeeeenne, 39 gr. (30%)
Proteinas.......cccceeevuen... 61.4 gr. (20%)
23T, 11 . 476 mg/24h

1 1 P———— 723.6 mg/24h
Colesterol .o 184 mg/24h

CONSIDERACIONES SOBRE LA DIETA

* La dieta de 1000 Kcal es una dieta hipocaldrica.

* Recomendada para pacientes diabéticos obesos en cuyo tratamiento se aconseja la pérdida
de peso.

* Es caracteristico de esta dieta la ausencia de pan, aunque se manticnen las seis tomas al
dia. Aunque esta dieta se usa generalmete en pacientes con Diabetes tipo 2 o no-insulin-
dependientes. en cuyo caso el uso de las seis tomas al dia no es obligatorio, si lo es cuan-

do se aplica a pacientes insulindependientes.

* Durante el curso se han desarrollado varios ments que se presentan a continuacion.
Destacamos precisamente en esta dieta, por ser la mds hipocaldrica de las que se han ela-
borado, el especial esmero en la confeccién de los platos.

* Las cantidades de alimentos de todos los platos y ments son por persona. Por tanto para
cocinar para toda la familia, hay que multiplicar por el nimero de comensales las cifras
aqui presentadas.

* El peso de todos los ingredientes presentados en las calibraciones es de alimento crudo.
limpio y preparado para cocinar.
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DIETA DE 1.000 Kcal.

I vaso de leche desnatada con o sin infusién

v 1 fruta mediana

1 fruta pequena

* Ensalada de lechuga 50 g y tomate 50 g, + Espinacas salteadas 150 g con sofrito
Aceite 15 cc.

» Jarrete de ternera al natural 100 g con * Merluza 125 g al caldo corto con guarni-
guarnicion de acelgas 150 g con limdn. cion de espérragos 75 g v alcachofas 50 ¢

» Compota de manzana 100 g. « Naranja 100 g

* Judias al ajo 150 g. Aceite 15 cc. * Menestra 150 g de verduras con sofrito

* Lenguado 150 g a la plancha. * Pechuga de pollo 100 g a la sartén.

* Pina al natural en su jugo. + Yogur desnatado.

* Consomé vegetal. + Judias al ajo 200 g. Aceite 15 cc.

+ Ensalada de tomate 100 g y maiz 25 g

- o * Rape 125 g ala gallega con guisantes
* Filete de ternera 100 g con guarnicion de

25 g y zanahorias 25 ¢
coles de Bruselas 100 g * Pifia natural en su 100 g

* Ciruelas 100 g

* Berenjenas 300 g al horno. + Ensalada de lechuga al horno 50 g y

* Codorniz asada 100 g. Aceite 15 ce. tomate 50 g. Aceite 135 cc.

* Melon 100 g

* Rape 125 g al horno. Acelgas 200 g con
ajo
* Sundia 100 g

* Consomé vegetal

+ Coliflor 200 g al ajoarriero, y pollo 120 ¢
cocido * Tortilla francesa de 2 huevos.

* Pera 100 g

+ Champiiones 300 g al ajillo. Aceite 15c¢c.

* Fruta natural 100 g

* Ensalada de lechuga 50 g v tomete 50 g.
Aceite 15 cc.

* Espinacas 200 g cocidas con limon. Jarrete
100 g asado con pimientos 50 g al homo * Bacalao fresco 100 g a la plancha.

* Naranja 100 g * Yogur desnatado

* Ensalada de alcachofas 100 g y maiz 25 of

Aceite 15 cc.

* Consomé vegetal

* Revuelto de espdrragos 100 g v ajetes 50 g
Accite 15 ce.

» Calamares 100 g a la plancha con arroz coci-
do 40 g en crudo

» Manzana 100 g

* Ensalada de lechuga 100 g. Aceite 15 ce.

* Pechuga de pollo 100 g a la plancha con
guarnicion de guisantes 25 g y zanahorias
25

* Kiwi 100 g
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MENU 1 (Dieta 1.000 Kcal.)

* | Vaso de leche desnatada

* | Naranja

* | Manzana

* Ensalada verde y roja

* Jarrete gallego al natural con guarnicion de acelgas al
limon

* Compota de manzana

* | Infusion

* | Pera

* Espinacas salteadas

* Merluza al caldo corto con guarnicion de espdrragos y
alcachofas

* Naranja
* | Kiwi

Memi 1: Naranja
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Memit 1: Almuerzo

Menii 1: Merluza al caldo corto
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JARRETE DE TERNERA AL LIMON CON GUARNICION DE ACELGAS
Ponemos a cocer el jarrete aproximadamente durante | hora y 45 minutos hasta comprobar

que al pincharlo estd blando. Lo troceamos, emplatamos y guarnecemos con acelgas cocidas y
rociadas con zumo de limon.

COMPOTA DE MANZANA

Ver Elaboracion Ment 2, 2000 Kcal, en pagina 148.

ESPINACAS SALTEADAS CON SOFRITO

Se cuecen las espinacas en agua hirviendo con sal y un chorro de aceite de oliva. Las escu-
rrimos y las salteamos en una sartén al fuego con aceite y ajo dorado.

MERLUZA AL CALDO CORTO CON ESPARRAGOS Y ALCACHOFAS
Hervimos agua en un recipiente con cebolla, puerro, zanahoria en juliana, rama de perejil,

pimienta negra en grano y sal durante unos 25 minutos. En este caldo cocemos la rodaja de mer-
luza durante unos 3 minutos. Se presenta guarnecida con esparragos y alcachofas.
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CALIBRACION MENU 1 - 1.000 Kcal,

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
| |

200 cc. de leche desn. 1.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Naranja 150 g 1.2 (.3 15.75 4.35 54 0 67.5
TOTAL 8.4 |05 255 92.35 294 0 139.5
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Manzana 100 ¢ ‘ 0.3 0.4 13.8 5.7 5.5 0 52
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest Keal,
Lechuga 50 g 0.6 | (.1 1.4 ‘ 1.5 31 0 8.5
Tomate 50 g 0.6 0.1 2 1.5 5.7 0 10.5
Aceite 15c¢c. (0 4.9 0.03 315 0.9 () 138.7
Jarrete ternera 100 g 19.3 1.6 23 | 70 16 70 93
Acelgas 150 g 3 0.9 1.5 129 225 0 195
Compota manzana 100 g 0.3 0 17.3 0 3 0 66
TOTAL 23.8 17.6 30.5 | 210.15 281.6 70 366.2
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest Kcal
Infusion 0.2 0 08 4 0.6 0 2
Pera 100 ¢ 0.7 04 | 168 | 4 12 0 58
TOTAL 0.9 0.4 17.4 b 12.6 0 60
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Espinacas 150 g 37 0.4 6.1 99 127 0 39
Merluza 125 ¢ 20.8 29 0 142.5 30.1 62.5 108.7
Aceite 15cc. 0 149 0.03 3135 0.9 0 138.7
Espdrragos 75 ¢ 1.3 0.2 25 177 14.25 0 I8
Alcachotas 30 ¢ 1.5 0.4 94 43.3 33 0 335
Naranja 100 g 0.9 0.2 10.5 29 36 0 45
TOTAL 28.2 19.1 28.5 467.85 258.35 62.5 3829
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
Kiwi 100 ¢ | 0 | 12 ) 37 0 55

Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
TOTAL MENU 62.6 38 1277 | 784.95 889.05 132.5 1055.6
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MENU 2 (Dieta 1.000 Kcal.)

* | Vaso de leche desnatada
* | Naranja

* | Manzana

* Judias al ajo

* Lenguado a la plancha

* Pina natural en su jugo

* | Infusion

* | Pera

* Menestra de verduras

* Pechuga de pollo a la sartén
* Yogur desnatado

o | Kiwi

g e

Menii 2: Menestra de Verduras
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Memi 2: Yogur desnatado



JUDIASALAJO

Cocemos las judias limpias y cortadas. las escurrimos y las rociamos con un refrito de ajo.

LENGUADO A LA PLANCHA

Se despoja al lenguado de cabeza, piel y visceras, sazonamos y con un chorro de aceite de
oliva lo doramos en la plancha por ambos lados. Se sirve adornando con limén, lechuga. etc.

MENESTRA DE VERDURAS
En agua hirviendo con sal y un poco de aceite de oliva cocemos la menestra durante unos

35 minutos aproximadamente. Escurrimos y la emplatamos rociando con un refrito de aceite de
oliva y ajo fileteado.

PECHUGA DE POLLO A LA SARTEN

Doramos un filete de pechuga, adobado con ajo, sal y perejil en una sartén, por ambos lados,
y la servimos con lechuga, limon ...

n
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CALIBRACION MENU 2 - 1.000 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest Keal.
200 cc. de leche desn. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Naranja 130 g 1.2 0.3 15.75 4.35 54 0 67.5
TOTAL | 8.4 0.5 25.5 02.35 294 () 139.5
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Manzana 100 g o3 | 04 138 | 57 55 0 52
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest Kcal.
Judias 150 g 345 0.3 9.3 145 975 0 52:5
Aceite 15c¢c. { 14.9 0.03 3135 0.9 0 138.7
Lenguado 100 g 17.3 8 0 78 73 50 74
Pinia en su jugo 100 ¢ (0.3 0.1 13.1 0.9 15 0 51
TOTAL 21.05 16.1 2243 96.55 186.4 S0 316.2
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Infusion 0.2 0 0.8 4 0.6 0 2
Pera 100 ¢ | 07 0.4 16.8 4 12 0 58
TOTAL L 09 | 04 174 8 12.6 0 60
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Menestra 150 ¢ ‘ 2.5 ‘ 0.5 39 40.68 48.8 0 29,25
Aceite 15c¢c, ( 14.9 0.03 | 3.15 0.9 b 138.7
Pechuga Pollo 100 g | 20.5 4.3 0 81 10 87 121
Yogur desnatado 7 0 10.5 0 258.75 0 70
TOTAL 30 | 199 16.43 124.83 31845 87 358.95
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Kiwi 100 g I 1] 12 ) 37 1] 35
Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
TOTAL MENU 62.8 374 123.51 331.78 907.95 137 1049.15




MENU 3 (Dieta 1.000 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA
ALMUERZO

MERIENDA

CENA

ANTES DE DORMIR

* | Vaso de leche desnatada
* | Naranja

* | Manzana

* Consomé vegetal

* Ensalada Flor

e Filete de ternera con guarnicion de coles de Bruselas
* Cirucla

* | Infusion

* | Pera

* Judias al ajo

* Rape a la gallega

* Pina natural

o | Kiwi

Memi 3: Desavuno
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Menmi 3: Filete de Ternera con Coles de Bruselas

Menii 3: Ensalada Flor
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CONSOME VEGETAL

Ver Elaboracion Ment 4. 1500 Kcal. en pagina 92.

ENSALADA FLOR

Tomate y maiz alinados y presentados en forma de tlor.

FILETE DE TERNERA CON COLES DE BRUSELAS

Salpimentamos el filete y con un poco de aceite de oliva lo doramos a la plancha. Lo acom-
panamos de coles de bruselas sofritas con aceite y ajo.

JUDIAS AL AJO

Ver Elaboracion Menu 2, 1000 Kcal. en pagina 52.

RAPE A LA GALLEGA

Ponemos a cocer en un recipiente con agua hirviendo la patata en rodajas, la cebolla en julia-
na, sal y rama de perejil. Cuando ya casi esté cocida la patata anadimos el rape a cocer. Retiramos
el agua y rociamos con un refrito de aceite, ajo y pimenton y unas gotas de vinagre. A continua-
cion anadimos los guisantes cocidos, le damos un altimo hervor y listo para servir.



CALIBRACION MENU 3 - 1000 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest, Keal,
200 ce. de leche desn. Tid 0.2 9.8 88 240 0 72
Naranja 150 g 1.2 0.3 1575 4.35 54 0 67.5
TOTAL 8.4 0.5 255 92.35 294 0 139.5
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Manzana 100 g 0.3 0.4 13.8 5.7 5.5 0 52
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
Caldo limpio vegetal 0 0 0 0 0 0 0
Tomate 100 g I 0.3 4 3 I 0 22
Maiz 25 ¢ 0.2 0.05 2.37 2735 0.25 0 12.5
Filete 100 g 8.8 1.7 0 ul) 11 70 8
Coles de Bruselas 100 g 4 0.7 8 10 30 0 54
Aceite I5cc. () 4.9 0.03 315 0.9 0 138.7
Ciruelas 100 g (.8 0.1 10 3 15 0 04
TOTAL 24.6 17.95 247 145.63 69.63 70 350.2
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Infusion 0.2 0 0.8 4 [ 0.6 0 2
Pera 100 g 0.7 0.4 16.8 4 I 12 0 hh
TOTAL 0.9 04 174 8 | 126 0 60
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Judias 200 g ¢/ sofrito 4.6 0.4 124 19.3 130 0 70
Aceite 15¢c, (0 4.9 0.03 315 0.9 0 138.7
Rape 125 ¢ 21.2 4 0 111,25 80 62.5 107.5
Zanahorias 25 g 0.27 0.07 22 19 1 0 1]
Guisantes 25 ¢ 1.8 0.1 4.55 0.2 5 0 24.5
Pifia en su jugo 100 g 0.3 0.1 X1 0.9 15 0 51
TOTAL 28.17 19.57 32.28 153.8 2419 62.5 401.7
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
Kiwi 100 g | 0 12 0 37 0 55
Prot Lip He Na Ca Colest. Kecal.
TOTAL MENU 63.5 38.5 125.8 396.9 651.9 132.5 1077.4




MENU 4 (Dieta 1.000 Kcal.)

* | Vaso de leche desnatada

* | Naranja

* | Manzana

* Berenjenas asadas

* Codorniz asada con guarnicion
* Mclon

* | Infusion

* | Pera

* Ensalada

* Rape al horno con acelgas al ajo
* Sandia

o | Kiwi

Menti 4: Cena.
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Menii 4 : Rape al Horno con Acelgas

Menii 4: Sandia



BERENJENAS ASADAS

Ver Elaboracion Menu 6, 2000 Kcal. en pdgina 164.

CODORNIZ ASADA CON GUARNICION

Bridamos (atamos) las codornices, salpimentamos y rociamos con un poco de aceite de
oliva en una placa de horno que pondremos a 180" C. Dejamos hasta que doren, las rociamos con
vino blanco y las dejamos unos minutos mds en el horno. En otro recipiente. entre tanto, hervimos
las coles, sin tallo ni hojas duras, en agua. sal y aceite de oliva.

RAPE AL HORNO CON ACELGAS ALAJO

En una placa de horno ponemos ajo, cebolla y perejil picado. Sobre ello, colocamos el rape
en medallones, sazonamos y rociamos con unas gotas de aceite de oliva y vino blanco para meter-
lo al horno a 150" C durante unos 15 minutos aproximadamente. Lo presentamos acompaiado de
acelgas cocidas salteadas con aceite y ajo.
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CALIBRACION MENU 4 - 1.000 Keal,

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
200 ¢cc. de leche desn. 7.2 0.2 9.8 88 240 0 12
Naranja 150 g [ 1.2 0.3 15.75 4.35 54 0 67.5
TOTAL | 8.4 0.5 255 | 9235 204 0 | 1395
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Kceal,
Manzana 100 g (.3 0.4 ‘ 13.8 5.7 5.5 0 52
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Berenjena 300 ¢ 3.9 0.6 10.5 15 30 0 63
Aceite 15cc. () 14.9 0.03 315 0.9 0 138.7
Codorniz 75 ¢ 18.7 1.05 0.3 0 0 0 85.5
Melon 200 ¢ .o 04 [ [3.0 Rh 36 0 62
TOTAL 24.2 169 | 298 56.15 60.9 0 349.2
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Infusion 0.2 0 | 0.8 4 0.6 0 2
Pera 100 g 0.7 0.4 16.8 4 12 () 38
TOTAL 0.9 0.4 17.4 8 12.6 () 6()
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Lechuga 50 ¢ 0.6 0.1 1.45 7.5 31 ! 0 9
Tomate 50 ¢ 0.5 0.15 2 [:5 5.3 0 I
Acelgas 200 g 4 1.2 10 172 300 0 |66
Aceite 15¢e, 0 14,9 0.03 315 0.9 ] [ 1387
Rape 125 ¢ 21,2 4 0 111.25 80 62.5 107.5
Sandia 150 g (.6 0.3 10 12 16.5 0 435
TOTAL 26.9 20.6 234 3074 4339 62.5 377.2
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Kiwi 100 g ‘ | () l 12 ‘ () 37 ‘ 0 55
Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal,
TOTAL MENU 0l1.7 38.8 122.1 469.6 849.9 62.5 1032.9
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MENU 5 (Dieta 1.000 Kcal.)

¢ | Vaso de leche desnatada
* | Naranja

* | Manzana

* Caldo de verduras

* Pollo cocido con coliflor
* Pera

* | Infusion

* | Pera

* Champinones al ajillo

* Tortilla francesa

* Pifia al natural

* | Kiwi

Menii 5: Caldo de Verduras

62



Menii 5: Pera
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CALDO DE VERDURAS

Ver Elaboracion Menu 4. 1500 Kcal. en pdgina 92 (Consomé vegetal).

POLLO COCIDO CON COLIFLOR
Cocemos en una olla con agua hirviendo y sal el pollo limpio, sin piel y troceado en cuar-

tos. En otro recipiente cocemos la coliflor con agua hirviendo y sal. Presentamos ambas cosas en
una fuente rociando con un refrito y adornado al gusto.

CHAMPINONES AL AJILLO

En una sartén con aceite de oliva doramos ajo y guindilla al gusto, anadimos los champi-
nones fileteados, removemos, rociamos con vino blanco. dejamos reducir, hirviendo durante unos
6 minutos aproximadamente y servimos espolvoreado con perejil.
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CALIBRACION MENU 5 - 1.000 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
200 ¢e. de leche desn. 2 0.2 9.8 88 240 1] 72
Naranja 150 g 1.2 0.3 15.75 35 54 0 67.5
TOTAL 8.4 3 25.5 92.35 294 0 139.5
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest, Keal.
Manzana 100 g 0.3 0.4 13.8 5.7 3.5 0 52
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest Kcal.
Caldo limpio vegetal 0 0 0 0 0 0 0
Colitlor 200 ¢ 4.8 0.4 38 48 44 () 60
Pollo 120 ¢ 17.16 6 0 12 14 73.08 175
Aceite |5ce. 1] 14.9 0.03 35 0.9 () 138.7
Pera 100 g (0.4 0.4 14 3 L5 0 61
TOTAL 22.36 21.7 19.83 166,15 73.9 73.08 434.7
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest Kcal.
Infusion 0.2 0 0.8 4 0.6 0 2
Pera 100 g 0.7 0.4 16.8 4 12 0 | S8
TOTAL 0.9 0.4 17.4 8 12.6 () L 60
CENA Prot Lip He Na Ca Colest Kecal.
Champifones 300 g 7.2 0.9 12 21 30 0 84
2 Huevos 100 ¢ 13 12 0.6 130 56 500 162
Aceite 15ce. () 14.9 0.03 315 0.9 () [ 138.7
Pifa en su jugo 100 g 0.5 0.2 12 2 16 0 51
TOTAL 20.7 28 24.63 156.15 102.9 500 | 4357
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
Kiwi 100 g | 0 12 1] 37 0 55
Prot Lip He Na Ca Colest. Kecal,
TOTAL MENU 53.66 31 113.36 428.35 5259 573.08 1176.9




MENU 6 (Dieta 1.000 Kcal.)

* | Vaso de leche desnatada
* | Naranja

¢ | Manzana

* Lechuga y tomate rociado

* Jarrete de ternera asado con guarnicion de pimientos
y Espinacas al natural con limon.

* Granizado de naranja.

1 Infusion

* | Pera

* Ensalada de alcachofas

* Medallon de bacalao a la plancha
* Yogur desnatado

* 1 Kiwi

SEEISINNY

i
e
e
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Memi 6: Granizado de Naranja
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Menii 6: Jarrete de Ternera con guarnicion de Pimientos y Espinacas

i

W o i R

Memi 6: Medallon de Bacalao a la Plancha
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Elaboracion Men 6 - 1.000 Kcal

JARRETE ASADO CON PIMIENTOS Y ESPINACAS AL NATURAL CON LIMON

Ver Elaboracion Ment 2, 2000 Kcal. en pagina 148, asimilando el jarrete a pollo.

Elaboracion del Jarrete segtin referencia. Se presenta con espinacas cocidas con limon.

MEDALLON DE BACALAO A LA PLANCHA

Al bacalao fresco le quitamos la piel y las espinas, lo troceamos en medallones, lo sazona-
mos y con un poco de aceite de oliva lo doramos a la plancha. por ambos lados. Adornar con pere-
Jil limén., ete.
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CALIBRACION MENU 6 - 1.000 Kecal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
200 ce. de leche desn, 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Naranja 150 ¢ 1.2 0.3 1575 4.35 54 0 67.5
TOTAL 8.4 0.5 25.5 92.35 204 () 139.5
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Manzana 100 ¢ 0.3 0.4 13.8 5.7 55 |0 52
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest, Kecal.
Lechuga 50 g 0.6 0.1 [.45 7.3 3l 0 8.5
Tomate 50 g 0.6 0.12 2 [.5 5.75 0 10.5
Aceite 15ce, 0 4.9 0.03 315 0.9 0 138.7
Lspinacas 200 g 0.1 1.2 7.2 240 120 0 64
Jarrete asado 100 ¢ 19.3 1.0 2.3 70 16 70 93
Pimiento al homo 50 ¢ | 0.6 0.1 1.9 0.25 55 | 0 I
Naranja 100 g 0.7 0.2 9 3 28 0 44
TOTAL 279 18.22 23.88 3284 207.15 70 369.75
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal
Infusion 02 () (0.8 0.6 0 2
Pera 100 g 0.7 0.4 16.8 12 0 58
TOTAL 0.9 (0.4 17.4 b 12.6 0 6()
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Kecal,
Alcachofas 150 g 34 0.3 12 15 40 0 04
Maiz 25 ¢ 0.2 0.05 2.67 273 (.25 0 125
Aceite 15¢c. 0 14.9 (.03 315 (.9 0 138.7
Bacalao fresco 100 g 17 2 0 89 64 50 86
Yogur desnatado 7 52 10.5 0 | 258.75 0 70
TOTAL 27.6 17.25 25.2 13465 | 3638 50 3112
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Kiwi 100 ¢ | (0 12 0 37 () 55
Prot Lip He Na Ca Colest, Keal, -
TOTAL MENU 66.1 36.77 117.98 567.05 920.1 120 1047.45
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MENU 7 (Dieta 1.000 Kcal.)

* | Vaso de leche desnatada

* | Naranja

* I Manzana

* Consom¢ vegetal

* Revuelto de espdrragos y ajetes

* Calamares a la plancha con arroz cocido
* Manzana

* | Infusion

* [Pera

* Ensalada de lechuga

* Pechuga de pollo con guarnicion de guisantes y zanahorias
* Kiwi

¢ | Kiwi

Menii 7: Revuelto de Espdrragos y Ajetes.
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Meni 7: Pechuga de Pollo a la plancha con Guisantes v Zanahorias.
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CONSOME DE LA HUERTA

Ver Elaboracion Menti 4. 1500 Kcal.: en pédgina 92.

REVUELTO DE ESPARRAGOS Y AJETES

En una sartén al fuego con aceite de oliva, saltcamos los ajetes, limpios y troceados en
dados. Una vez rehogados anadimos los espédrragos troceados en tres y les damos unas vueltas en
la sartén, sazonamos y preparado para servir.

CALAMARES A LA PLANCHA CON ARROZ BLANCO

Limpiamos los calamares, quitdndoles las visceras, la concha y la piel. Sazonados con sal,
zumo de limon y rociados con aceite de oliva los cocinamos a la plancha. Se acompaiia de arroz
cocido (en abundante agua con sal durante unos 25 minutos y escurrido). Se adorna al gusto.

PECHUGA TOSTADA PRIMAVERA

Adobamos el filete de pechuga con ajo, aceite de oliva, vino blanco, perejil. sal y pimienta
blanca. En una sartén a fuego fuerte se tuesta el filete y se presenta acompanado de guisantes y
zanahorias cocidas.



CALIBRACION MENU 7 - 1.000 Kcal,

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest, Kcal,
200 ce. de leche desn. 7.2 0.2 9.8 S8 240 0 12
Naranja 150 g I:2 0.3 15.75 4.35 54 0 67.5
TOTAL 8.4 (0.5 25.5 92.35 294 0 139.5
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Kecal,
Manzana 100 g 0.3 0.4 138 5.7 5.5 0 52
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kecal.
Caldo limpio 200 g 0 ] 0 0 ] 0 0
Esparragos 100 ¢ 22 0.2 39 3 21 0 20
Ajetes 50 ¢ 3.35 0.5 14 0 0 0 69.5
Aceite 15¢c. () 14.9 (.03 315 0.9 (0 138.7
Calamar 100 g | 17 1.3 0.5 0 78 0 82
Arroz 40 g 3.04 0.6 30 1.6 4 0 141.6
Manzana 100 ¢ 0.3 0.4 12 2 6 0 52
TOTAL 258 17.9 60.43 9.75 109.9 0 509.8
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kecal.
Infusidn, 0.2 () 0.8 4 0.6 0 2
Pera 100 ¢ 0.7 0.4 16.8 4 12 0 58
TOTAL 0.9 (.4 17.4 12.6 () 6()
CENA Prot Lip He Na Ca Colest Keal,
Lechuga 100g/Cebolla 1.2 0.2 2.9 15 62 0 [8
Pechuga Pollo 100 g 4.3 3 0 56 7 60.9 85
Aceite 15¢e, 0 14.9 (.03 315 0.9 0 138.7
Guisantes 25 ¢ 1.8 0.1 4.55 0.2 5 0 24.5
Zanahoria 25 ¢ 0.27 007 | 22 1v 1 0 10
Kiwi 100 g 1 0 12 0 37 0 55
TOTAL 18.57 1827 | 21.68 Y3.35 122.9 60.9 331.2
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Kecal,
Kiwi 100 g | () 12 1] 37 0 55
Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
TOTAL MENU 549 37.47 151 3355 581.9 60.9 1147.5
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