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CARACTERISTICAS GENERALES

Yol Lsmssiminime 1.730-1.870 Kcal/24h
Hidratos de carbono.... 234 ar. (50%)
Grasas....ccoovecevnvvenennn, 60 gr. (30%)
Proteinas........ccooevenee. 90 gr. (20%)

0] | Ly O 853 mg/24h

@17 TR——— [.195 mg/24h
Colesterol ................... 224 mg/24h

CONSIDERACIONES SOBRE LA DIETA

¢ La dieta de 1800 Kcal es una dicta normo o hipocaldrica, segin la situacion en que se
emplee.

* Recomendada para pacientes diabéticos generalmente con normopeso.

* Esta dicta es una dieta intermedia entre la dieta de 1500 v la de 2000 Kcal. Y potencial-
mente de amplio uso en pacientes diabéticos adultos.

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

* En esta dieta se incluye pan tostado (2 rebanadas = 14 gr.) que equivale a 20 gr. de pan
blanco: en ambos casos de harina de trigo.

* 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 1.800 Kcal.

2 Rebanadas pan tostado, 200 cc de leche
desnatada v 2 piezas de fruta

200 ce de leche desnatada v 1 fruta

DESAYUNO

MERIENDA

MEDIA MANANA

1 pieza de fruta

ANTES DE DORMIR

Yogur desnatado

MENU

COMIDA

CENA

* Ruedas de berenjena 100 ¢ asadas
Aceite 25 cc.

« Pollo 150 ¢ con macarrones 40 g

* Pan tostado 14 ¢

* Fresas 100 ¢

* Revuelto de espinacas 200 g con champifo-
nes 50 g. Aceite 25 ce.

* Redondo de ternera 150 g asada
con pur¢ de patata 100 ¢

« Pan tostado 14 ¢

* Kiwi 100 g

« Coliflor 200 ¢ al ajo arriero,

* Hamburguesas: harina + huevo (20420 g)
Carne picada: ternera + cerdo (100-50 g)

» Aceite 25 cc.

* Pan tostado 14 ¢

* Melocoton 150 g

» Consome

* Conejo 150 g a la cazadora con patatas 100 ¢
Aceite 20 cc.

* Pan tostado 14 ¢

» Manzana 150g asada v fresas 100 g

* Lenguado 150 g a la plancha con judias 200 g
cocidas v patata 150 ¢ asada. Aceite 20 cc

* Pan tostado 14 ¢

* Piia 150 g en su jugo

* Ensalada tomate 50 g v maiz 40 g
Aceite 25 cc.

* Filete de ternera 130 g con patata
150 g cocida.

= Pan tostado 14 ¢

» Manzana 130 g

* Pimiento 250 ¢ asado

o Calamares 150 g en su tinta con arroz
40 g, Aceite 25 ce.

* Pan tostado 14 ¢

» Zumo de naranja 150 g

* Ensalada de lechuga 100 g v rdbanos 50
g. Aceite 25 cc,

* Tropezones de merluza 150 g con
sofrito de acelgas 200 ¢

* Pan tostado 14 ¢

* Manzana 150 g asada

* Ensalada bicolor: tomate 100 g v
pepino 100 g. Aceite 25 cc.

* Rape 180 ¢ al horno con arroz 40 g
cocido,

* Pan tostado 14 ¢

» Ciruelas 150 g

» Caldo limpio

+ Ensalada de lechuga 100 g y maiz 40 g
Aceite 25 cc.

* Tortilla de patatas 100g + 1 huevo
+ 1 clara
* Pan tostado 14 ¢
» Sandia 200 g
* Crema de zanahorias 80 g, leche
desnatada 100 g, puerro 30 g, patata
50 g. Aceite 20 ce.
* Bacalao fresco 100 g al horno, harina 5 g
* Pan tostado 14 ¢
* Kiwi 100 g con naranja 100 g
* Ensalada de lechuga 150 g. Aceite 25 cc.
* Menestra 200 g cocida
* Tortilla francesa: 1 huevo y 2 claras
* Pan tostado 14 ¢
* Melon 200 g
» Sofrito de espinacas 200 g. Aceite 20 cc.
* Mero 180 g con patatas 100 g al horno
v espdrragos 50 ¢
* Pan tostado 14 ¢
» Naranja 150 g
+ Champiniones 200g al ajillo. Aceite 25 cc,
* Pechuga de pollo 130 g a la plancha
con patata 100 g cocida.
* Pan tostado 14 ¢
» Peladillo 100 g
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MENU 1 (Dieta 1.800 Kcal.)

DESAYUNO

* 200 cc de Leche desnatada
* 2 Rebanadas de pan tostado
* | Peray | naranja
* | Manzana
* Ruedas de berenjena asadas
* Pollo guisado con macarrones
* Pan tostado
* Fresas
* 200 cc de leche desnatada
* 1 Kiwi
* Ensalada de lechuga y rdbanos
* Tropezones de merluza con acelgas
* Pan tostado

* Manzana asada

* | Yogur desnatado
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Memnii I: Tropezones de Merluza con Acelgas
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Menti 1: Almuerzo

* Nota: Las botellas de vino son un adorno y NO estin incluidas en la dieta.
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Memi 1: Cena
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RUEDAS DE BERENJENAS ASADAS
Cortamos las berenjenas, una vez limpias. en rodajas de unos 3 mm. Salamos vy las
hacemos en una sartén con un poco de aceite de oliva a fuego vivo.

POLLO GUISADO CON MACARRONES

Rehogamos cebolla, ajo puerro, pimiento, zanahoria, perejil y pollo en trozos pequenos. en
un recipiente con aceite de oliva. Después rociamos con vino blanco, dejando hervir unos minutos.
anadimos el tomate troceado (sin piel ni semillas) y mojamos con agua. Afiadimos azafrdn para
dar color, hervimos durante unos 25 minutos y echamos los macarrones. removiendo de vez en
cuando, durante unos 7 minutos mas.

ENSALADA DE LECHUGA CON RABANOS

Lavamos y limpiamos la lechuga, la troceamos y la colocamos en la ensaladera;
anadimos el rdbano lavado y cortado en rodajas, cebolla en rodajas y alifamos con aceite. vina-
gre 0 zumo de limon y sal.

TROPEZONES DE MERLUZA CON ACELGAS

Limpiamos la merluza, le retiramos la espina y la cortamos en dados de unos 2 por 2 cms.
anadiendole la sal. En una sartén al fuego con aceite, rehogamos un poco de cebolla picada muy
fina, anadimos los trozos de merluza y la cocinamos unos 3 minutos mds. Se acompana con
acelgas cocidas salteadas con aceite y ajo.

MANZANA COCIDA

Pelamos, cortamos y retiramos las semillas de Ta manzana. La echamos en un recipiente con
agua y vino blanco (mitad y mitad), media cancla en rama y corteza de limén. Ponemos a cocer
hasta que la manzana esté blanda. Se sirve fria y rociada con el jugo de su coccion,
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CALIBRACION MENU 1 - 1.800 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
200 ¢, leche desnat. 7.2 0.2 9.8 88 240 ] 12
Pan tostado 14g 1.3 0.1 0.5 065.3 5.3 0 43.9
Pera 150g 1.05 0.6 25.2 6 18 0 87
Naranja 150g 1.2 0.3 1515 4.35 54 0 67.5
TOTAL 10.7 1.2 60.5 163.6 317.3 () 270.4
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Manzana 150g | 0.45 0.6 20.7 | 8.3 82 | ] 78
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Berenjenas 100g 1.3 0.2 )5 5 10 ' ] 29
Aceite 25 ce. 0 24.8 0.05 5.2 1.5 1] 231.2
Pollo 1500 27 4.6 4.5 117 16.8 91.35 127.5
Macarrones 40g 5.16 0.6 30.6 0 8.8 U] 150
Pan tostado 14¢ 1.3 0.1 9.5 63. 53 0 43.9
Fresas 100g 0.7 0.6 7 2 30 0 40
TOTAL 354 30.9 57.14 194.5 72.1 91.35 621.6
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
200 c¢ Leche desnat. 7.2 0.2 9.8 88 240 0 12
Kiwi 150g 1.3 0 I8 0 33.5 0 825
TOTAL 8.7 0.2 27.8 88 295.5 () 154.5
CENA Prot Lip He Na Ca = Colest. Keal.
Lechuga 100g 1.2 0.2 29 15 62 0 17
Ritbanos 50¢ 0.6 0.05 2.1 7 18.5 0 [0
Aceile 25 ce. 0 24.8 0.05 5.2 1.5 0 231.2
Acelgas 200g 3.7 0.56 a8 |0 0 0 36
Merluza 150g 25 345 0 | 171 36.15 75 130.5
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 3.3 0 43.9
Manzana 150g 0.4 0.5 18 13 9 0 78
TOTAL 32.2 29.6 37.35 266.3 13245 | 75 546.6
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Yogur desnatado J 7 () 10.5 81.2 259 () 70
Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
TOTAL MENU 94.4 60.5 214 802.3 1088.5 ‘ 166.3 1741




MENU 2 (Dieta 1.800 Kcal.)

DESAYUNO

* 200 cc de leche desnatada

* 2 Rebanadas de pan tostado

* | Pera y I naranja

* 1 Manzana

* Revuelto de espinacas con champiiiones
* Ternera asada con puré de patata

* Pan tostado

* Kiwi

* 200 cc de leche desnatada

| Kiwi

* Ensalada bicolor. Tomate y pepino
* Rape al horno con arroz cocido

* Pan tostado

* Ciruelas

* | Yogur desnatado

Memi 2: Ingredientes

114




Menii 2: Ternera Asada con Puré de Pataras.

Memi 2: Cena

« Nota: La botella de vino es un adorno y NO estd incluida en la dieta.



b )

SALTEADO DE ESPINACAS CON CHAMPINONES

Lavar las espinacas y ponerlas a cocer en agua hirviendo con sal y un chorrito de aceite.
Cuando estén cocidas las escurrimos bien.

En una sartén al fuego con aceite de oliva y ajo picado salteamos los champifiones
fileteados y las espinacas: rectificamos de sal y lo servimos caliente.

REDONDO DE TERNERA MECHADO CON PURE DE PATATA GRATINADO

Mechamos el redondo introduciendole tiras de zanahoria cocida, pimientos naturales rojo v
verde, atamos con hilo de bramante, salpimentamos y lo ponemos en una placa de horno con acei-
te de oliva a dorar.Lo flameamos con brandy v una vez apagado el fuego lo rociamos con vino blan-
co, le damos la vuelta y anadimos cebolla, zanahoria, tomate en dados grandes y el resto de
pimiento natural. Se continua el asado a 180" C hasta que al pinchar el redondo nos salga el jugo
del interior blanco (si no sale nada quiere decir que se estd pasando de punto). Retiramos el redon-
do. ligamos con un poco de harina poniendo la placa al fuego. anadimos un poco de caldo y deja-
mos hervirPasamos por el chino y obtenemos una salsa fina y ligada.

Aparte cocemos las patatas, las escurrimos, sazonamos, le anadimos unas gotas de aceite y la
pasamos por un pasapurés y con la ayuda de una manga pastelera con boquilla rizada obtenien-
do unas rosetas que gratinamos en una placa a horno fuerte.

Troceamos el redondo en lonchas, acompanadas de puré de patata gratinado y salseamos la
carne.

Las verduras de mechado y salsa no se consideran en la calibracion.

RAPE CON ARROZ

Troceamos el rape en tacos. En una olla con aceite de oliva al fuego. sudamos cebolla pica-
da fina, anadimos los trozos de rape y ddndole vueltas a los tres minutos rociamos con vino blan-
co.hasta que se evapore con la ebullicién. Afadimos el arroz y mojamos con fumet o con agua
(el doble de volumen de liquido que de arroz). ponemos azafrin, los guisantes. tiras de pimien-
tos morrones y sal. Se remueve de vez en cuando durante los 20 minutos restantes de coccion.,
Dejamos reposar unos 12 minutos debiendo resultar jugoso. Decoramos con limén, perejil. ete.
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CALIBRACION MENU 2 - 1.800 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Keal. |
|
200 cc. de leche desnat. | 7.2 | 02 9.8 88 w |0 7
Pun tostado 14g 1.3 0.1 9.5 63.3 5.3 1] ‘ 43.9
Pera 150g 1.05 0.6 252 6 18 0 87
Naranja 150g 1.2 0.3 15.75 4.35 S4 0 1 67.5
TOTAL 10.7 | 1.2 60.5 163.6 317.3 0 | 2704
MEDIA MANANA Prot Lip ~He Na Ca Colest, Keal. |
Manzana 150g | 045 | 06 20.7 | 85 | 82 | 0 | 78
COMIDA Prot Lip He Na Ca _ Colest. Keal.
Espinacas 200g L4905 8.1 132 170 ‘ 0 52
Champinones S0g ‘ 2 ‘ 0.1 2 35 125 0 1355
Aceite 25 cc. 0 248 0.05 5.2 1.5 0 231.2
Redondo ternera 100g 289 24 34 105 24 105 139
Patatas 100g 2.1 0.2 19 6.5 10.1 0 85
Pan tostado 14g ‘ 1.3 ‘ 0.1 9.5 65.3 ‘ 5.3 ] 439
Kiwi 100g | | 0 12 [ 0 37 | 0 5 |
TOTAL [402 | 281 5405 | 3175 2604 | 105 619.6
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
200 ce Lecehe desnat, 1.2 0.2 0.8 88 240 0 72
Kiwi 150¢ 1.5 0 18 0 55.5 0 82.5
TOTAL |87 | 02 278 | 38 2955 | 0 154.5
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal,
Tomate 100g 1.3 0.2 4 3 11.5 0 21
Pepino 100g 0.7 0.1 2 12 10 0 12
Aceite 25 cc. 0 24.8 0.05 5.2 1.5 0 231.2
Rape 180g 284 2.5 0 17 34 90) 131
Arroz 40g 32 0.2 30.8 5.7 6.0 0 141.7
Pan tostado 14 1.3 0.1 9.5 65.3 53 0 439
Ciruclas 150g 1.2 i 0.15 15 4.3 22.5 0 96
TOTAL 36.1 | 28.05 61.35 212.7 91.4 90 670.8
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Yogur desnatado | 7 [0 05 | 812 [ 259 [ 0 [ 70
Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
TOTALMENC (1031 | 3815 [ 2349 [s712 [1232 | 195 1869
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MENU 3 (Dieta 1.800 Kcal.)
DESAYUNO | e200 cc de leche desnatada

* 2 Rebanadas de pan tostado

* | Peray | naranja
MEDIA MANANA * | Manzana
ALMUERZO « Coliflor al ajo arriero
* Hamburguesas

* Pan tostado

* Melocoton

MERIENDA * 200 cc de leche desnatada
o ] Kiwi
CENA * Consomé de ave

* Ensalada de lechuga v maiz
« Tortilla de patata

* Pan tostado

* Sandia

ANTES DE DORMIR * Yogur desnatado

Meni 3: Tortilla de Patata
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Menii 3: Almuerzo

+ Nota: La botella de vino es un adorno y NO estd incluida en la dieta.

Menii 3: Ensalada de Lechuga v Maiz
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COLIFLOR CON SOFRITO

Troceamos la coliflor. retirando el tallo central y las hojas viejas. Lavamos las pinas de coli-
flor y alguna hoja tierna, Lo ponemos a cocer en una olla con agua hirviendo, sal y un poco de acei-
te de oliva. Escurrimos, emplatamos y rociamos con un refrito hecho en una sartén al fuego con
aceite y ajo. Esmerar la presentacion.

HAMBURGUESAS

Picamos la carne, salpimentamos y afadimos ajo, cebolla y perejil picado, un chorro de vino
blanco, brandy, huevo, harina y pan rallado. Mezclamos todos los ingredientes. Tomamos porcio-
nes de la mezcla y le damos la forma de hamburguesa. Se hacen a la plancha con un poco de acei-
te de oliva,

CONSOME DE AVE

Ver Elaboracion Ment 2 (Consomé de ternera), 1500 Kcal.: en pigina 84. Se pro-
cede igual, sustituyendo lTos huesos de ternera por pollo.

TORTILLA DE PATATA

Troceamos la patata a mano, la pochamos en una sartén al fuego con aceite de oliva, hasta
que esté blanda la patata y sin dorarla. En un recipiente aparte batimos el huevo, lo mezclamos con
la patata, sazonamos con sal y Ie damos la forma de tortilla en una sartén pequena echando la mez-
cla con el aceite caliente y la dejamos cuajar por abajo. Le damos la vuelta ayudindonos de un
plato o similar y dejamos cuajar el huevo. debe quedar jugosa por el interior. Podemos decorar-
la con lechuga en juliana, salsa de tomate, etc.
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CALIBRACION MENU 3 - 1800 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
200 cc. de leche desnat. | 7.2 | 02 98 | 88 240 L
Pun tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 53 0 43.9
Pera 150g ‘ 1.05 ‘ 0.6 25.2 6 I8 0 87
Naranja 150g 1.2 0.3 15.75 4.35 54 0 67.5
TOTAL [ 10.7 | 1.2 60.5 163.0 317.3 i | 2704
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal,
Manzana 150g | 045 | 06 20.7 | 85 | 82 | 0 78
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kecal.
Coliflor 200g 4.6 0.16 10 42 46 0 36
Aceite 25 cc. 0 248 0.05 5.2 1.5 0 231.2
Carne picada 150g 29 2 3 105 24 103 140
Harina 20g 1.9 0.2 15 0.6 3.2 0 70.6
Huevo 20g 2.0 24 0.1 26 I 100.8 324
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 43.9
Melocotén 150g 0.7 (.15 18 4.5 12 0 | 78
TOTAL 40.1 29.8 35.65 248.0 103 205.8 | 652.1
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. ~ Keal.
200 ce Leche desnat. 7.2 0:2 9.8 88 240 0 72
Kiwi 150g 1.5 0 18 0 55.5 0 §2.5
TOTAL 8.7 0.2 27.8 88 | 295.5 () 154.5
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Consomé 0 0 0 0 0 0 0
Lechuga 100g 1.2 0.2 29 15 62 0 17
Maiz 40¢ 0.4 0.08 4.2 44 0.4 t] 20
Aceite 25 ce. 0 24.8 0.05 5.2 1.5 0 231.2
I Huevo + 2 Claras 10,9 8:5 0.5 148 315 252 98.7
Patata 100g 2.1 0.2 19 6.5 10.1 0 85
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 5:3 0 43.9
Sundia 200g I 04 137 0.6 14 0 62
TOTAL 16.9 31.28 49.85 284.6 124.8 252 557.8
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Yogur desnatado [ 7 [0 105 [ 812 JT29 T o T 70
Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
TOTAL MENU | 83.8 C63.08 225 . 874.2 120969 | 4578 | 1783
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MENU 4 (Dieta 1.800 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA
ALMUERZO
MERIENDA

CENA

ANTES DE DORMIR

* 200 ce de leche desnatada

* 2 Rebanadas de pan tostado
* | Pera y | naranja

* | Manzana

* Cosomé de ternera

* Conejo a la cazadora con patatas
* Pan tostado

* Manzana asada y fresas

¢ 200 cc de leche desnatada

o ] Kiwi

* Crema de zanahorias

* Bacalao fresco al horno

* Pan tostado

* Kiwi con naranja

* Yogur desnatado

Memii 4: Manzana Asada con Fresas
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Menit 4: Conejo a la Cazadora con Patatas

Memi 4: Cena



CONSOME DE TERNERA

Ver Elaboracion Mend 2, 1500 Keal.: en pagina 84.

CONEJO A LA CAZADORA CON PATATAS ASADAS

Limpiamos y troceamos el conejo en porciones de unos 60 gr. cada uno y lo adobamos ¢l dia
anterior, El adobo consta de un majado hecho en el mortero con ajo. sal. perejil, unas gotas de vina-
gre, pimienta blanca, un poco de vino blanco y aceite de oliva. Pasadas 24 horas lo sacamos del
adobo y lo ponemos al horno a dorar a 180" C. Con el conejo ya dorado. ponemos en la placa a asar
patatas redondas pequenas con colorante alimentario. Rociamos el conejo y las patatas con vino
blanco y seguimos la coccion. En 20 minutos comprobar si estd seca la placa: afadir agua o caldo y
qque acabe de asar. Comprobar carne y patatas.

MANZANA ASADA A LA FRESA

Lavamos la manzana, retiramos las semillas con una cucharilla francesa. hacemos en la piel
un corte circular y otro en forma de cruz encima. La colocamos de manera que la base sea el lugar
donde estaria el tallo. Introducimos en el hueco de la semilla un trozo de margarina del tamaio de
un garbanzo. En la boca del hueco ponemos una fresa. Rociamos con vino blanco y lo mete-
mos al horno a 160" C hasta que al pinchar se note blanda.

CREMA DE ZANAHORIAS

Cocer en una olla zanahoria, patata, puerro y sal. Pasar por pasapurés y chino, siendo espe-
sa, no compacta. Servir caliente.

FILETE DE BACALAO AL HORNO
En una sartén con aceite al fuego, salteamos cebolla y ajo. Con la cebolla ya blanda rociar
con vino blanco, dejamos dar un hervor y retirar. Aparte, colocar el bacalao en una placa de horno,

sazonar y echar un poco del salteado anterior y el resto de la cebolla ajo y perejil picado: meter al
horno a 180" C, 10 min.

BATIDO DE KIWI'Y NARANJA

Pelar el Kiwi y la naranja (sin semilla), triturar, edulcorar con sacarina liquida.

Servir frio en copa.
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CALIBRACION MENU 4 - 1.800 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest, Kcal.
200 ce. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 53 0 439
Pera 150g 1.05 0.6 25.2 6 I8 0 87
Naranja 150g L2 0.3 15.75 4.35 54 0 67.5
TOTAL 10.7 1.2 60.5 163.6 317.3 0] 270.4
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest, Kcal,
Manzana 150g 0.45 0.6 | 207 | 85 8.2 0 78
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Consomé 0 0 0 0 () 0 ]
Zanahoria 15g 0.16 0.04 1.32 114 6.6 0 6
Champifiones 15g 0.6 0.03 0.6 0.1 375 0 4.05
Guisantes 15¢ 1.08 0.06 2.76 0.02 3 0 14.7
Pimiento 15g 0.18 0.03 (.57 0.07 1.65 0 33
Aceite 20 cc. 0 19.88 0.04 4.2 ]2 0 185
Jamon Serrano 10g [ 3.5 0 11 1.6 6.2 38
Conejo 150g 33 12 0 645 30 97.5 243
Patata 100g 2.1 0.2 19 6.5 10,1 0 85
Pan tostado 14¢ 1.3 0.1 9.5 65.3 53 0 439
Mazana asada 150g 0.4 0.5 18 3 9 0 78
Fresas 100g 0.7 0.6 [ 7 2 30 0 40
TOTAL 40.2 37 [ 589 | 268.1 102.2 103.7 741
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest, Keal,
200 ¢¢ Leche desnat. 1.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Kiwi 150g 1.5 0 18 0 555 0 82.5
TOTAL 8.7 0.2 [ 278 88 295.5 0 154.5
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Puerros 30g 0.8 0.1 23 2.6 18.6 0 1.1
Zanahoria 80g 0.8 0.2 7.04 6.8 35.2 0 2
100 ¢¢ Leche desnat. 3.6 0.1 4.9 A4 120 0 36
Patata S0g 1.05 0.1 9.5 32 5.05 0 42.5
Aceite 20 ce. 0 19,88 0.04 | 42 1.2 () 185
Harina 5¢ 0.4 0.06 375 | 015 0.8 0 18.15
Bacalao fresco 100g 17 2 0 C89 64 50 86
Pan tostado 14g 1.3 0.1 0.5 | 653 53 0 439
Kiwi 100g 1 0 12 0 3 0 55
Naranja 100g 0.8 0.2 10.4 2.9 36 0 43
TOTAL 26.8 22,77 59.4 272135 323.1 50 554.7
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Yogur desnatado | 7 0 | 105 [ 81.2 259 | 0 | 70
Prot Lip He Na Ca Colest. Kecal.
TOTAL MENU | 94.8 61.7 | 2478 | 881.5 | 1305.3 [ 153.7 [ 1869




MENU 5 (Dieta 1.800 Kcal.)

DESAYUNO =~

ANTES DE DORMIR

* 200 cc de leche desnatada

* 2 Rebanadas de pan tostado
* | Peray 1 naranja

* | Manzana

* Lenguado a la plancha, judias y patatas asadas
* Pan tostado

* Pifia en su jugo

* 200 cc de leche desnatada

* 1 Kiwi

* Ensalada de lechuga

* Menestra cocida

+ Tortilla francesa

* Pan tostado

* Melon

* Yoeur desnatado

E

S 4

Memi 5: Lenguado a la plancha, Judias v Patatas asadas
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Meni 5: Melon



JUDIAS AL NATURAL

Ver Elaboracion Ment 5, 2000 Kcal. en pdagina 160.

LENGUADO A LA PLANCHA CON JUDIAS Y PATATA SORPRESA

Ver Elaboracion Menua 2, 2000 Kcal.; ver en pigina 148.

Misma elaboracion sustituyendo el fletdn por lenguado. Guarnicion con patata entera lava-
da y sin pelar a la que afladimos sal y rociamos con un poco de aceite de oliva: la envolvemos total-
mente con papel de aluminio y la Hevamos al horno a 180" C durante unos 80 - 90 minutos. La
presentamos sobre el propio papel de aluminio abierto cortada en cuatro.

MENESTRA DE LA HUERTA

Ver Elaboracion Mend 2, (Menestra de verduras), 1000 Kceal. en pagina 52.
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CALIBRACION MENU 5 - 1.800 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
200 ce. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 439
Pera 150g 1.03 0.6 25.2 6 18 0 87
Naranja 150g 1.2 0.3 15.75 435 54 0 67.5
TOTAL 10.7 1.2 60.5 163.6 317.3 0 270.4
MEDIAMANANA '/ Prot ==~ Lip  Be / /Na / ~Caj |/ Colest, Keal.
Manzana 150g 0.45 0.6 20.7 ’ 8.5 | 8.2 0 78
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
Judias 200g | 46 0.4 12.4 19.4 130 0 70
Aceite 25 cc. 0 24.8 0.05 5.2 I:5 0 231.2
Lenguado 150g 259 1.2 V] 117 110 75 111
Patata 150g 31 0.3 28.5 10.3 19.6 0 127.5
Pan tostado 14g 1.5 0.1 9.5 05.3 5.3 0 43.9
Pifla en su jugo 150g 0.4 0.15 19.6 1.3 225 0 70.5
TOTAL 353 269 70 218.5 288.9 75 16600 |
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
200 ce Leche desnat. 7.2 0.2 9.5 88 240 0 72
Kiwi 150g 1.5 () 18 0 55.5 0 82.5
TOTAL 8.7 0.2 27.8 88 295.5 0 [ 1545
CENA Prot Lip Hc Na Ca Colest. Kcal.
Lechuga 150g 1.8 0.3 4.3 | 225 93 0 255
Menestra 200¢ 33 0.6 7.9 54.2 05 0 89
Aceite 25 ce. () 24.8 (1.05 .25 1.5 0 231.2
I Huevo + 2 Claras 10,9 35 0.55 148 35 252 98.7
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 53 0 43.9
Sandia 200g I 0.4 13.7 0.6 [ 14 0 62
TOTAL 18.3 31.7 36 295.8 | 2103 252 500.2
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Yogur desnatado l i) 0 10.5 | 81.2 259 0 70

~ Prot Lip Hc Na Ca Colest. Keal.
TOTAL MENU 80.4 60.6 225.5 | 855.6 1379.2 ‘ 327 1733
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MENU 6 (Dieta 1.800 Kcal.)

* 200 cc de leche desnatada

* 2 Rebanadas de pan tostado

* | Peray | naranja

* | Manzana

* Ensalada de tomate y maiz

* Filete de ternera con patata cocida
+ Pan tostado

* Manzana

* 200 cc de leche desnatada

* 1 Kiwi

* Sofrito de espinacas

+ Mero al horno con espirragos y patata cocida
* Pan tostado

* Naranja

* Yogur desnatado

Menii 6: Ensalada de Tomate v Maiz
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Menii 6: Filete de Ternera con Patata cocida

Memni 6: Sofrito de Espinacas
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ENSALADA ESPANOLA

Alinar tomate y maiz y presentar con forma de bandera espanola.

FILETE DE TERNERA A LA PLANCHA CON PATATA AVELLANA AL NATURAL
Adobamos con ajo y perejil v sazonamos el filete. lo doramos en la plancha con un poco de
aceite de oliva.

Lo presentamos acompanado de patatas avellanas (bolitas hechas con una cucharilla fran-
cesa) cocidas, Decorar con limon, perejil. lechuga, etc.

ESPINACAS CON SOFRITO

Ver Elaboracion Menu 5. (Judias con sofrito), 2000 Keal., pagina 160.

Proceder de igual forma sustituyendo las judias por espinacas.

MERO AL HORNO CON PATATAS Y ESPARRAGOS

Hacemos un majado de ajo, sal, perejil, vino blanco y al final anadimos un poco de aceite-
de oliva. Untamos ¢l pescado con el majado en crudo. En una placa de horno ponemos rodajas de
patata casi cocida previamente, encima el mero y lo cocinamos al horno a 180" C, durante unos 10
minutos. Se presenta con acompanamiento de esparragos,



CALIBRACION MENU 6 - 1.800 Kcal.

DESAYUNO Prob: il mnEayE i e Na Ca Colest. Keal.
200 ce. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 7
Pan tostado 14g 1.3 0.1 0.5 63.3 53 0 439
Pera 150g 1.05 0.6 25.2 6 18 0 87
Naranja 150g 1.2 0.3 1575 | 435 54 0 67.5
TOTAL [ 10.7 1.2 60.3 [ 163.6 317.3 0 270.4
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest, Kecal,
Manzana 150g 0.45 0.6 20.7 8.5 8.2 0 78
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest, Kcal,
Tomate 100g ) 0.2 4 3 115 0 21
Maiz 40g 0.4 (.08 4.2 44 (.4 () 20
Aceite 25 ce. () 24.8 0.05 ) 1.5 0] 231.2
Filete Ternera 130g 26.1 35 () 139.1 9.8 91 140.4
Patata 150¢ 3.1 0.3 28.5 07 15.1 0 127
Pan tostado 14¢ 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 43.9
Manzana 1502 (0.4 0.6 20.7 8.5 8.2 0 78
TOTAL 32.6 29.5 66.9 274.8 51.8 91 661.5
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
200 ¢e Leche desnat. 7.2 (2 9.8 88 240 0 72
Kiwi 150g 1.5 0 I8 0 355 0 82.5
TFOTAL 8.7 0.2 27.8 88 295.5 0 154.5
CENA Prot Lip He Na Ca Colest Kecal.
Espinacas 200g 4.9 0.5 8.1 132 170 0 52
Aceite 20 ce. 0 19.88 0.04 4.2 1.2 0 185
Mero 180g 18.3 29 0 154 36.5 90 154
Espdrragos 50g 0.9 0.15 Ii7 118 9.5 0 12
Patata 100g 2.1 0.2 19 6.5 10.1 0 85
Pan tostado 14¢ 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 439
Naranja 150g 1.2 0.3 15.7 4.3 54 0 67.5
TOTAL 28.7 24 54.04 484.3 286.6 90) 599.4
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest Kcal.
Yogur desnatado 7 0 10.5 81.2 259 0 70
Prot Lip Hc Na Ca Colest, Kecal.
TOTAL MENU 88.1 55.5 240.4 1104 1218.4 181 1834




MENU 7 (Dieta 1.800 Kcal.)
DESAYUNO * 200 cc de leche desnatada

+ 2 Rebanadas de pan tostado

o | Peray | naranja

MEDIA MANANA * | Manzana

ALMUERZO * Pimientos asados

* Calamares en su tinta con arroz
* Pan tostado

* Zumo de naranja

MERIENDA * 200 cc de leche desnatada
o | Kiwi
CENA * Champiiiones al ajillo

* Pechuga de pollo a la plancha con patata cocida
* Pan tostado

* Peladillo

ANTES DE DORMIR * Yogur desnatado

e
PN A

Mentii 7: Calamares en su tinta con Arroz



Menii 7: Champiiiones al ajillo
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PIMIENTO NATURAL ASADO

Le quitamos el tallo y la semilla a los pimientos. los lavamos y en una placa de horno colo-
camos los pimentos espolvoreados de sal y rociados con aceite de oliva. Los asamos en el horno a
180" C. Se retiran del horno, se pelan y se sirven,

CALAMARES EN SU TINTA CON ARROZ PILOW

Limpiamos los calamares aprovechando su tinta, y cortamos en trozos regulares.

En una olla puesta al fuego con aceite de oliva rehogamos puerro, cebolla, ajo, perejil y lau-
rel, todo picado fino. Echamos los calamares, les damos unas vueltas y anadimos ¢l vino blan-
o, dejando reducir (hervir para que se evapore), un poco de agua y la tinta del calamar;
salpimentamos y dejamos cocer hasta que estén blandos.

Se acompana con arroz pilow. Ver Elaboracion Mend 6, 2500 Kcal: ver en pigina 196.
(Calamares a la plancha con Arroz).

CHAMPINONES AL AJILLO

Ver Elaboracion Mena 5. 1000 Kcal.: en pdgina 64.

PECHUGA DE POLLO A LA PLANCHA CON PATATA COCIDA

Hacemos un filete de una pechuga de pollo sin piel. salpimentamos v la doramos en la plan-
cha con un poco de aceite de oliva. La acompanamos con patata cocida y adornamos al gusto.
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CALIBRACION MENU 7 - 1.800 Kcal.

DESAYUNO Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
200 ¢c. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 43.9
Pera 150g 1.05 0.6 252 6 I8 0 87
Naranja 150g 1.2 0.3 15.75 4.35 54 0 67.5
TOTAL 10.7 1.2 60.5 163.6 3173 0 270.4
MEDIA MANANA _Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal,
Manzana 150 0.45 06 20.7 85 | 82 0 78
1

COMIDA Prot Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Pimientos 250¢ 3 0.5 9.5 1.25 215 0 55
Aceite 25 cc. 0 248 .05 5.2 1.5 0 231.2
Calamares 150g 255 1.95 0.75 0 17 0 123
Arroz 40g 32 0.2 30.8 5.7 6.6 0 141.7
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 63.3 5.3 0 43.9
Zumo Naranja 150g 0.9 0.3 15 1.5 28.5 0 63
TOTAL 339 2785 | 641 7895 | 1864 0 657.8
MERIENDA Prot, Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
200 ¢c Leche desnat, 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Kiwi [50g 1.5 0 I8 ] 355 0 82.5
TOTAL 8.7 02 | 278 88 | 2955 0 1545
CENA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Champinones 200g 4.8 0.6 | 8 I4 20 0 56
Aceite 25 ce. 0 248 | 005 5.2 1.5 0 231.2
Pechuga Pollo 130¢ 20.5 4.3 | 0 81 1) 87 121
Patata cocida 100g 21 0.2 19 0.5 10.1 0 85
Pan tostado 14 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 439
Peladillo 150g 0.9 0 256 9 6 0 96
TOTAL 29.6 30 62.15 181 52.9 87 633.1
A. DE DORMIR Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Yogur desnatado | 7 0 10.5 81.2 259 0 70

Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
TOTAL MENU | 90.3 59.85 247.25 601.25 1119.3 87 1863
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