Dieta de 2.000 Kcal



CARACTERISTICAS GENERALES

. i ———— 2.028 Kcal/24h
Hidratos de carbono....  305.5 gr. (60%)
OIaNAS o 62,2 gr. (30%)
Prote Mgt s 89,1 gr. (19%)
SO0 oo, 986 mg/24h
Calclo e 887 mg/24h
(@] 123 151 ) [mmm— 270 mg/24h

CONSIDERACIONES SOBRE LA DIETA

* La dieta de 2000 Kcal es una dicta normocaldrica realizada en seis tomas.

* Recomendada para pacientes diabéticos que deben mantener el peso

* Durante el curso se han desarrollado varios mends de esta dieta que se presentan a conti-
nuacion, asi como varios menus por raciones que se exponen en un capitulo aparte.

* 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 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 2.000 Kcal.

DESAYUNO MEDIA MANANA
I vaso de leche desnatada con o sin infusion o calé kgt
2 rebanadas de pan tostado fruta
2 piezas de fruta
MERIENDA ANTES DE DORMIR
1 vaso de leche desnatada con o sin infusidn.
2 rebanadas de pan tostado
I fruta | fruta
MENU COMIDA CENA

* Ensalada de lechuga. tomate 100 g y maiz
40 g. Aceite 20 cc

* Filete de Ternera 150 g a la plancha con puré
de patatas 150 ¢ v margarina 15 g

* Pan tostado 14 ¢

* Manzana 150 g

* Consomé

* Pollo asado 150 g con patatas 200 g asadas,
guisantes 20 g, zanahorias 20 g v coles de
Bruselas 40 g

* Pan tostado 14 ¢

« Manzana 150 g

* Sopa de sémola 30 g

» Pollo 150 g cocido con patatas 100 g. guisan-
tes y zanahorias 25 g. Aceite 20 cc

* Pan tostado 14 g

* Pina natural en su jugo 150 g

* Consomé,

* Paella (70 g de arroz) de pollo 180 g con gui-
santes 15 g, zanahoria 15 g y puerros 15 g
Aceite 20 cc

* Pan tostado 14 g

» Macedonia de fruta natural

* Judias 200 g cocidas con sofrito. Aceite 25 cc.
* Lenguado 200g a la plancha con patatas 200 g
* Pan tostado 14 ¢

* Pifia natural 200 g en su jugo

* Berenjenas 200 g asadas. Aceite 20 cc.

» Carne 150 g asada con patatas 150 g asadas y
champifiones 50 g

* Pan tostado 14 ¢

* Macedonia de fruta natural

* Ensalada de alcacholus 200 g, Techuga 75 ¢ y
maiz 40 g. Aceite 20 ce

* Mero 180 g con patatas 150 g al horno

* Pan tostado 14 g

* Sundia 150 g

* Ensalada de alcachofas 200g. Aceite 20c¢

* Besugo 150 ¢ al horno con guisantes

10 g, zanahoria 10 g y patatas 100 g

* Pan tostado 14 g

* Peladillo
* Sopa de fideos

» Acelgas 250 g rehogadas con patatas 100

g, Aceite 20 cc
* Filete de fletin 150 g gratinado
» Pan tostado 14 ¢

*» Compota de manzana 150 g

* Ensalada de pepino 25¢g y lechuga 50g.

Aceite 20 cc

* Rollos de jamon York (2 lonchas de
cada una) rellenos de carne picada 1
santes 10 g y arroz 10 g con patatas

* Pan tostado 14 g
* 1 Manzana asada 150 g

+ Sopa de tapioca 30 g
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+ Ensalada de tomate 100 g, Aceite 20 cc

* Tortilla rellena de espinacas 50 g
* Pan tostado 14 ¢

* 1 yogur desnatado
* Sopa de arroz 30 g

*» Menestra de verduras 250 g cocidas.

Aceite 20 ce
* Tortilla de 1 huevo y 2 claras
* Pan tostado 14 g
* Compota de manzana

* Ensalada de lechuga 75 g y tomate 100 ¢

Aceite 20 cc.

* Rape 180 g en salsa verde con patatas

150 g cocidas
* Pan tostado 14 g
« Compota de manzana 150 g

« Ensalada de pepino 25 ¢ y tomate 100 g.

Aceite 25 cc

* Filete de ternera 150 g a la plancha con

patatas 150 g cocidas
* Pan tostado 14 g
* Manzana asada 150 g
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MENU I (Dieta 2.000 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA
ALMUERZO

MERIENDA

CENA

ANTES DE DORMIR

| Vaso de leche desnatada
* Pan tostado

* | Naranja y I manzana

* | Pera

* Ensalada

* Filete de ternera a la plancha con puré de patatas
» Pan tostado

* | Manzana

* | vaso de leche desnatada
* Pan tostado

* | Naranja

* Ensalada de alcachofas

* Besugo al horno

« Pan tostado

« | Peladillo

« | Pera

Menii 1: Ingredientes
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Menii 1: Almuerzo

* Nota: Las botellas de vino son un adorno y NO estdn incluidas en la dieta.

Menit 1: Cena



FILETE DE TERNERA A LA PLANCHA CON PURE DE PATATA

Salpimentamos el filete, le echamos ajo y perejil v con un chorro de aceite lo cocinamos a
la plancha. Aparte cocemos patatas, las pasamos por el pasapurés y mejoramos su sabor afadién-
dole un poco de margarina, sal y pimienta blanca. Con todo ello acompanamos al filete.

BESUGO AL HORNO

Limpiamos el besugo, sazonamos y le hacemos unas incisiones (ransversales en la parte
superior, donde le introduciremos una media luna de limén. Untamos una bandeja con aceite de
oliva colocando en ella patata panadera pochada en rodajas, cebolla espolvoreada con perejil. le
anadimos gajos de tomate y salpimentamos. Ponemos encima el besugo rociandolo con aceite y lo
Hevamos al horno a 160" C durante aproximadamente unos 10-12 minutos. Durante la coccion
debemos mojarlo con vino blanco cuando se haya dorado. Podemos presentarlo adornado de lechu-
ga y limon,
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CALIBRACION MENU 1 - 2,000 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
leche desn. 200cc | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 7
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 63.3 5.3 0 43.9
Naranja 150 ¢ 1.2 0.3 15.7 4.35 54 0 67.5
Manzana 150 ¢ | 045 0.6 20.7 8.5 32 0 78
TOTAL | 10.15 1.2 35.7 | 166.15 307.5 0 2614
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal,
Pera 150g | 105 0.6 52 | 6 s o 87
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Lechuga 50¢g 0.6 0.1 I.4 7.5 [ 3l 0 8.3
Tomate 100g 1.3 0.2 4 3 1.5 0 20
Maiz 40g (.44 (.08 4.28 44 0.4 0 20
Aceite 20cc. () 19.8 0.04 4.2 1.2 0 185
Patata 150g 3.5 0.3 28:5 9.75 [5.1 0 127
Margarina 15g 0 124 0.06 159 0 0 113
Ternera 150g 30.1 405 0 1.8 1.4 105 162
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 43.9
Manzana 150 g (045 0.6 20.7 8.55 8.25 0 78
TOTAL 37.34 37.63 68.51 159.7 84.15 103 757.4
MERIENDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
leche desn. 200 ce 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Pun tostado 14p 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 439
Naranja 150 g k2 0.3 15.7 4.35 4 0 67.5
TOTAL 9.7 (.6 35 157.63 299.3 0 138.4
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal.
Alcachofas 200 ¢ 6 1.6 37.6 174 132 0 134
Aceite 20cce, () 19.8 (.04 4.2 1.2 () 185
Besugo 150g 25 345 () 171 30.1 75 130
Patatas 100g 2.1 (.2 19 6.5 10.1 0 85
Guisantes 10g (.72 0.04 1.82 0.08 2 0 9.8
Zanahorias 10g (.11 (L03 (1.88 7.6 4.4 0 4
Pan tostado 14g 1.3 0.10 9.5 05.3 33 0 43.9
Peladillo 90g (154 0 153 54 3.6 0 57.6
TOTAL 35.77 25.22 84.14 434.08 194.7 75 649.3
ANTES DE DORMIR  Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Pera 150z | 105 0.6 %2 | 6 s | o | s
B Prot Lip He Na Ca Colest, Keal. |

TOTAL MENU 1 95.06 63.85 | 293.75 1929.58 | 921.65 | 180 | 1980.5




MENU 2 (Dieta 2.000 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

ANTES DE DORMIR

* | Vaso de leche desnatada
* Pan tostado

* | Manzana y 1 pera

* | Manzana

* Consomé

* Pollo asado en su jugo con guarnicion de verduras y patata
* Pan tostado

* | Ciruela

* | Vaso de leche desnatada
* Pan tostado

* | Manzana

* Sopa de fideos

* Acelgas rehogadas

* Filete de fletdn gratinado.
* Pan tostado

* | Compota de manzana

* | Pera

Menii 2: Ingredientes
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Meni 2: Almuerzo

* Nota: Las botellas de vino son un adorno y NO se incluyen en la dieta.

Meni 2: Cena
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POLLO ASADO EN SU JUGO

Salpimentamos los cuartos de pollo colocdndolos en una placa del horno con una salsa mire-
poix (cebolla, tomate y zanahoria), rociamos con aceite de oliva y lo introducimos en ¢l horno a
180"C. Una vez dorado se rocia con vino blanco. Después de asado se retira de la placa y termina-
mos la salsa al fuego. Afiadimos un poco de harina, brandy, vino blanco y caldo de ave, lo dejamos
hervir y lo pasamos por el chino.

La guarnicion es a base de patatas, dientes de ajo fritos, guisantes. coles de Bruselas y zana-
horias cocidas.

SOPA DE FIDEOS

Ponemos a hervir en un recipiente consomé, anadimos los fideos y removemos de vez en
cuando durante los aproximadamente 7 minutos de coccion.

FILETES DE FLETAN GRATINADOS
Limpiamos el fletdn, lo cortamos en cuatro filetes, anadimos unas gotas de limén y lo enro-
llamos.

En un recipiente al fuego con un chorro de aceite de oliva, lo ligamos con harina incorpo-
rando caldo de pescado. Cubrimos los rollitos de fletdn con esta salsa y los cocinamos al horno a
180" C aproximadamente durante unos 10 minutos.

LLa guarnicion fa hacemos con acelgas y patatas cocidas rehogadas con aceite y ajo.

COMPOTA DE MANZANA
Pelamos, troceamos y quitamos las semillas a las manzanas. las ponemos a cocer en un reci-

piente con media rama de canela. corteza de limon y vino blanco hasta conseguir una consistencia
blanda. Se puede endulzar con sacarina liquida.
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CALIBRACION MENU 2 - 2.000 Kcal.

DESAYUNO Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
200 ce. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 12
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 532 0 439
Manzana 150g 0.45 0.6 20.7 8.5 8.2 0 78
Pera 150¢g 1.05 0.6 | 252 6 18 () 87
TOTAL 10 1.5 | 652 167.8 271.52 () 2809
MEDIA MANANA Prot Lip He Na Ca Colest. Keal.
Manzana 150g 045 0.6 20.7 8.5 8.2 0 78
COMIDA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal,
Consomé 0 0 0 L0 ) 0 0
Pollo 150g 27 4.65 43 117 16,8 130 175
Aceite 20 cc. () 19.8 0.04 4.2 1.2 () 185
Patata 200g 4.2 0.4 38 138 20.2 () 170
Guisantes 20g L4 (.08 3.04 0.16 4 0 19.6
Zanahorias 20g 0.22 (.06 1.76 15.2 8.8 0 8
Coles Bruselas 40g 1.52 0.2 3.28 4.72 14.8 0 17.2
Pun tostado 14¢ 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 439
Ciruelas 150g 0.6 0 29.2 10.5 37.5 (0 106
TOTAL 36.28 25.29 89.92 230.88 108.6 130 724.7
MERIENDA 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 53 0 43.9
Manzana 150g 0.45 0.6 20.7 8.5 8.2 ] 78
TOTAL 8.95 0.9 40 161.8 2533 0 139.9
CENA Prot Lip He Na Ca Colest. Kcal,
Sopa de fideos. 3.69 0.39 22 4.8 6.09 0 107
Acelgas 250g 475 0.75 6 0 0 0 45
Aceite 20 ce. 0 19.8 0.04 4.2 1.2 0 185
Fletin 150g 25 345 0 171 36.1 7 130
Pan tostado 14g 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 439
Compota manzana 150g 0.45 0 [ 259 0 4.5 0 99
TOTAL 35.19 2449 | 63.44 245.3 53.19 7 609.9
A. DE DORMIR Prot Lip He Na Ca Colest. Keal,
Pera 150¢ [os | o | 252 | 6 8 | o0 | s
Prot Lip Hc Na Ca Colest. Keal.

TOTALMENU | 9192 | 5338 | 30446 82028 | 71301 | 137 | 19204

149



MENU 3 (Dieta 2.000 Keal.)

DESAYUNO * | Vaso de leche desnatada
* Pan tostado
* | Naranja y | pera
MEDIA MANANA * | Manzana
ALMUERZO * Sopa de sémola
* Pollo asado salteado con legumbres
* Pan tostado
* | Pina natural en su jugo
MERIENDA ¢ | Vaso de leche desnatada
* Pan tostado
* 1 Naranja
CENA « Ensalada de pepinos y lechugas
* Rollos de jamon york rellenos
¢ Pan tostado
* | Manzana asada a la sidra
ANTES DE DORMIR * | Pera
: x " : ‘ »
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Memi 3: Almuerzo
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Menii 3: Rollos de Jaman York



POLLO COCIDO SALTEADO CON LEGUMBRES

Cocemos el pollo en una olla con agua, zanahoria, cebolla, puerro y una patata. Una vez
cocidos los cuartos de pollo se dejan enfriar y se desmenuzan. Se saltea en una sartén con aceite y
realizamos la misma operacion con los guisantes y la zanahoria ya cocidos,

En el caldo de coccion del pollo cocemos unas patatas enteras que trocearemos en rodajas
gruesas.

Se emplata el pollo y colocamos la guarnicion (guisantes, zanahoria y patata) a su alrededor.

ROLLOS DE JAMON YORK RELLENOS

Se cuecen arroz y guisantes. Salteamos en una sartén la carne picada con un poquito de acci-
te, ajo y perejil picado. Preparamos un puré de patata y lo mezclamos con el resto de los ingre-
dientes ya cocidos y sazonados. lo cual constituird el relleno de la loncha de jamén de vork
enrollada.

Se acompaiia con un puré de patata y decoramos con zanahoria rallada y coloreando parte
del puré con colorante alimentario.

MANZANA ASADA A LA SIDRA

Le quitamos las semillas a la manzana con una cucharilla francesa. se rellena con una boli-
ta de margarina. dos gotas de sacarina liquida y la rociamos con sidra. Colocamos en una bandeja
de horno e introducimos en €l a 175" C: esperaremos a que tome color vy la volvemos a rociar con
sidra. Se presenta troceada en cuartos y adornada al gusto,
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CALIBRACION MENU 3 - 2,000 Keal.

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 ] 43.9
Naranja 150g 1.2 0.3 15.75 4.35 54 0 67.5
Pera 150g 1.05 0.6 25.2 6 18 0 87
TOTAL 10.75 1.2 60.25 163.65 317.3 0 270.4
MEDIA MANANA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Manzana 150g (.45 0.6 20.7 8.5 8.2 0 78
COMIDA Prot. Lip. He Na Ca Colest, Keal,
Sémola 30g 249 0.42 22.5 354 4.2 0 104
Pollo 150g 27 4.65 4.5 117 16.8 130 175
Patata 100g 2.1 0.2 19 6.5 10.1 0 85
Aceite 20 cc. 0 19.8 0.04 4.2 1.2 0 185
Guisantes 25¢ 1.8 0.1 455 0.2 5 0 | 245
Zanahorias 25¢ (.27 0.07 2.2 19 I 0 10
Pan tostado 14¢ 1.3 0.1 9.5 65.3 5.3 0 43.9
Pifa en su jugo 150g | 045 0.15 19.6 1.35 225 0 76.5
TOTAL i 3541 2549 81.89 567.55 76.1 130 703.9
MERIENDA Prot. Lip. Hc Na Ca Colest. Keal.
200 cc. 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
Naranja 150g _ 12 0.3 15.7 4.35 54 0 67.5
TOTAL 9.7 0.6 35 157.65 2993 ] 183.4
CENA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Lechuga 50¢ 0.6 0.1 1.45 T3 31 0 8.5
Pepino 25¢ 0.17 0.22 0.24 2 4.5 0 2.5
Aceite 20g 0 19.8 0.04 4.2 1.2 0 185
Jamon York 60g 9,72 23.7 0 894 7.62 534 | 261
Arroz 10g (.84 0.06 7.7 1.3 1.86 0 | 355
Carne picada 10g 1.93 0.16 0.23 7 1.6 7 9.3
Guisantes 10g 0.72 0.04 1.82 .08 2 0 9.8
Patata 100g 2.1 .2 19 6.5 10.1 0 85
Pan tostado 14g 1.3 (.1 9.5 65.3 53 0 439
Manzana 150g 0.45 .6 20.7 8.5 8.2 ] 78
TOTAL 17.83 44.98 60.68 996.38 73.38 534 718.5
A. DE DORMIR Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal,
Pera 130g [ 105 0.6 25.2 6 [ s o | s
_ Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
i TOTAL MENU 73.75 283.72 1904 2041.2

75.19

1899.73 ‘ 733.27




MENU 4 (Dieta 2.000 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

ANTES DE DORMIR

* | Vaso de leche desnatada

* Pan tostado

+ | Naranja y | pera

s | Manzana

» Consomé de ternera

* Paella de pollo

* Pan tostado

* Macedonia de frutas naturales
* | Vaso de leche desnatada
* Pan tostado

¢ | Manzana

* Sopa de tapioca

* Ensalada de tomate

* Tortilla rellena de espinacas
* Pan tostado

* | Yogur desnatado

s | Pera

Meni 4: Macedonia de frutas naturales
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Menii 4: Almuerzo

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

Menii 4: Ensalada de romate
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PAELLA DE POLLO

En una pacllera puesta al fuego con un poco de aceite de oliva rehogamos el pollo cortado
en trozos pequenos, anadimos el arroz y lo mojamos con consomé sazonado y con colorante ali-
mentario, afadimos los guisantes y la zanahoria cocidos y terminamos su coccion en el horno con
un total de 25 minutos.

Se presenta con pimiento morron y adornado con limén. perejil y rodajas de rabano.

MACEDONIA DE FRUTAS NATURALES
Pelamos y retiramos las semillas de las frutas, naranja, kKiwi, pera, melocotén, pldtano y fre-
sas que rociamos con zumo de limon.

Troceamos las frutas, agregamos el zumo de 2 naranjas. endulzamos con sacarina liquida y
servimos en copa fria.

Calibracion Macedonia de Frutas:

Naranja: 40 g, Kiwi: 15 g, Pera: 10 g, Melocotén: 10 g, Plitano: 20 g, Fresas: 10 g.

SOPA DE TAPIOCA

Ponemos a hervir en un recipiente consomé, afiadimos la tapioca y removiendo de vez en
cuando, dejamos cocer durante unos 7 minutos.

TORTILLA RELLENA DE ESPINACAS

Se hace una tortilla francesa a la que afnadimos, antes de enrollarla, las espinacas cocidas y
sazonadas.

La podemos servir con medias lunas de tomate, parte de las espinacas y ralladura de corte-
za de naranja.
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CALIBRACION MENU 4 - 2,000 Kcal.

DESAYUNO Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal,
200 cc. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Pan tostado 14g [.31 0.12 9.5 65.3 532 0 439
Naranja 150g 1.2 0.3 15.75 4.35 54 0 67.5
Pera 150g 1.05 0.0 252 6 18 0 87
TOTAL 10.76 1.22 60,34 163.32 317.32 () 270.4
MEDIA MANANA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal,
Manzana 150g (.45 0.6 20.7 8.55 8.25 0 78
COMIDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kecal,
Consome 0 0 0 0 0 0 0
Arroz 70g 374 0.42 539 10 1.6 0 248
Guisantes 15¢g 1.08 0.06 2.76 (.02 3 0 14.7
Zanahorias 15g 0.16 0.04 132 .4 6.6 0 6
Puerros 30g 0.84 0.10 2.31 2.67 18.6 0 1.1
Pechuga pollo 180g 324 558 54 140 20.1 156 208
Aceite 20 cc, 0 19.8 0,04 4.2 1.2 1] 185
Pan tostado 14g 1.31 0.12 9.59 05.3 3.32 0 43.9
Macedonia (Ver Elab.) 0.9 0.3 12.3 3.2 24.1 0 38
TOTAL 4243 2642 87.62 236.79 90.52 156 774.7
MERIENDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
200 ce. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Pan tostado 14 1.31 0.12 9.59 65.3 532 0 439
Manzana 150g 0.45 0.6 20.7 8.55 8.25 0 78
TOTAL 8.96 0.92 40.09 161.85 253.57 0 193.9
CENA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Sopa de tapioca 30g | 1.8 0.06 25.8 1.38 2.76 0 105
Tomate 100g 1.3 0.25 4 3 1.5 0 21
Aceite 20 e, 0 19.8 (.04 4.2 1.2 0 185
Huevo 100g 13.6 10.9 (.55 97 56 504 155
Espinacas 50g 1,23 0.15 2.05 66 85 0 26
Pan tostado 1 4g 1.31 0.12 9.59 65.3 5.32 0 439
Yogur desnatado 7 0 10.5 81.2 259 0 70
TOTAL 26.26 31.28 52.53 318.08 420.78 504 605.9
A. DE DORMIR Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Pera 150, | 105 06 | 252 6 s [ o [
Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal. |
TOTALMENU 8991 61.04 | 28648 [794.92 110844 | 660  [2009.9




MENU 5 (Dieta 2.000 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

ANTES DE DORMIR

* | Vaso de leche desnatada
* Pan tostado

* | Narnaja y | pera

» | Manzana

» Judias cocidas con sofrito
* Lenguado a la plancha con patatas
* Pan tostado

* Pina natural en su jugo

* | Vaso de leche desnatada
* Pan tostado

¢ | Pera

* Sopa de arroz

» Menestra de verduras

* Tortilla francesa

* Pan tostado

* Compota de manzana

* | Manzana

Memi 5: Piita en su jugo




LEYIR = |

Menut 5: Tortilla francesa de | huevo v dos claras
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JUDIAS CON SOFRITO

Limpias las judias y troceadas se cuecen en agua hirviendo con sal y aceite de oliva. Se escu-
rren y se rocian con un refrito hecho con aceite y ajo.

LENGUADO A LA PLANCHA CON PATATAS

Le retiramos la cabeza y la piel al lenguado. lo sazonamos y lo llevamos a la plancha. Se
acompafia con patatas al vapor y adornado con limon y lechuga.

MENESTRA DE VERDURAS

Ver Elaboracion Mena 2, 1000 Kcal.; en pdgina 52.

TORTILLA FRANCESA

Batimos un huevo y dos claras que se echan en una sartén al fuego, enrollando al mismo
tiempo que va cuajando el huevo.

COMPOTA DE MANZANA

Ver Elaboracion Mend 2, 2000 Kcal.; en pdgina 148.
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CALIBRACION MENU 5 - 2.000 Kcal.

16l

DESAYUNO Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kecal.
200 ¢c. de leche desnat. [ 1.2 0.2 9.8 hh 240 0 72
Pan tostado 14g 1.31 0.12 9.59 63.3 5.32 0 43.9
Naranja 150g 1.2 03 15.75 4.35 54 0 67.5
Pera 1502 1.05 0.6 25.2 6 18 0 87
TOTAL 10.76 1.22 60.34 | 163.65 317.32 () 270.4
MEDIA MANANA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal,
Manzana 150g 0.45 0.6 20,7 8.55 8.25 0 18
COMIDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kecal,
Judias 200g 4.0 04 12.4 19.4 130 () 70
Lenguado 200g 34.0 1.6 0 156 140 100 148
Aceite 25 cc. 0 248 (.05 525 1.5 () 231.2
Patata 200g 4.2 04 38 138 26.2 () 170
Pan tostado 14g 1.31 0.12 9.59 65.3 5.32 0 43.9
Pina en su jugo 200g 0.6 0.2 26.2 [.8 30 0 102
TOTAL 4531 27.52 86.24 201.55 339.02 100) 765.1
MERIENDA Prot. Lip. He Na Ca Colest, Keal,
200 ce. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 12
Pan tostado 14 1.31 0.12 9,59 05.3 53 0 43.9
Pera 150g 1.05 0.6 25,2 § I8 () 87
TOTAL 9.56 0.92 44.59 159.3 263.32 0 2029
CENA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Sopa de arroz 30g 2.46 0.18 2.0 | 43 4.98 0 106.5
Aceite 20 cc. 0 19.8 (.04 | 4.2 1.2 () 185
Menestra 250g 418 0.8 0.87 67.8 81.3 0 48.7
Huevo 1+ 2 claras 10.9 535 0.55 148 315 252 98.7
Pan tostado 14g 1.31 0.12 9.59 65.3 5.32 0 43.9
Compota 150g 0.45 0 259 0 4.5 () 99
TOTAL 19.3 204 69.05 289.6 128.8 252 581.8
A. DE DORMIR Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal,
Manzana 150g 0.45 0.6 20,7 8.55 8.25 0 |8
Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal. |
' TOTAL MENU 8583 | 6226 301.63 | 892.24 | 1065.26 352 1976.3



MENU 6 (Dieta 2.000 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA
ALMUERZO

* | Vaso de leche desnatada

* Pan tostado

* | Manzana y I pera

* | Pera

* Berenjena asadas

* Carne asada con patatas asadas y champiiones
* Pan tostado

* Macedonia de frutas naturales

* | Vaso de leche desnatada

* Pan tostado

* | Pera

* Ensalada de lechuga y tomate

* Rape en salsa verde con patata cocida
* Pan tostado

+ Compota de manzana

* | Manzana

Menii 6: Berenjenas Asadas.
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Memi 6: Compota de Manzana
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BERENJENAS ASADAS

Abrimos las berenjenas a la mitad, sazonamos y espolvoreamos con pan rallado. Las colo-
camos en una bandeja, las rociamos con aceite de oliva y las asamos al horno a 150" C aproxima-
damente durante unos 45 minutos.

TERNERA ASADA CON PATATAS Y CHAMPINONES
Asamos la ternera con el mismo procedimiento del “Pollo asado en su jugo™ Ver Elaboracion
Menu 2, 2000 Kcal.; en pdgina 148.

Asamos las patatas enteras puestas en una bandeja al horno con aceite de oliva, vino blan-
o, consom¢. colorante alimentario v sal.

Troceamos la carne en lonchas que serviremos guarnecida con las patatas asadas y los cham-
pinones salteados con el jugo de la carne.

MACEDONIA DE FRUTAS NATURALES

Pelamos y retiramos las semillas de las frutas, naranja. kKiwi, pera, melocoton, plitano vy fre-
sas que rociamos con zumo de limon.

Troceamos las frutas, agregamos el zumo de 2 naranjas, endulzamos con sacarina liquida y
servimos en copa [rfa.

Calibracion Macedonia de Frutas:

Naranja: 40 g, Kiwi: 15 g, Pera: 10 g, Melocotén: 10 g, Plitano: 20 g, Fresas: 10 g.

RAPE EN SALSA VERDE CON PATATA COCIDA

Ver Elaboracion Mend 2, 1500 Kcal.: en pigina 84.
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CALIBRACION MENU 6 - 2.000 Keal,

165

DESAYUNO Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal,
200 cc. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 20 |0 72
Pan tostado 14g 1.31 0.12 9.59 65.3 232 0 439
Manzana 150g 0.43 0.6 20.7 | 855 8.25 0 78
Pera 150g | LO3 0.6 25.2 6 18 0 87
TOTAL | 1001 1.52 65.29 16785 | 271.57 0 280.9
MEDIA MANANA Prot. Lip. He Na Ca Colest, Keal.
Pera 150g 105 0.6 25.2 O 18 U] 87
COMIDA Prot. Lip. Hc Na Ca Colest. Kcal.
Berenjena 200g 24 | 04 9.8 16 26.4 0 38
Aceite 20 ce, 0 19.8 004 | 42 1.2 0 185
Carne 150g 28.9 24 345 | 105 24 105 139
Champinones 50g 2 0.1 2 35 12.5 0 13.5
Patata 150g 3l 0.3 28,5 9.7 15.1 0 127
Margarina 15g 0 124 0.06 15.9 0 0 112
Pan tostado 14¢ 1.31 0.12 9.59 [ 653 5.32 0 43.9
Macedonia ( Ver Elab) 0.9 0.3 12.3 32 2401 0 58
TOTAL | 38.61 41,22 65.74 222.8 108.62 105 T16.4
MERIENDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
200 ¢c. de leche desnat, | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Pan tostado 14 [.31 0.12 9.59 65.3 5.32 0 43.9
Pera [50g 1.05 0.6 | 25.2 § Iy 0 87
TOTAL 9.56 092 | 4459 159.3 263.32 0 202.9
CENA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal,
Lechuga 75¢ 0.9 0.5 2.17 11.25 46.5 0 12.7
Tomate 100g 1.3 (.25 4 3 1.5 0 21
Aceite 20 cc, 1] 19.8 0.04 4.2 1.2 0 I85
Rape 180g 28.4 2.52 0 17 34 00 131
Patata 150g 3.1 0.3 28.5 9.7 15.1 0 127
Pan tostado 14g 1.31 0.12 9.59 65.3 5.32 0 43.9
Compota 150g (.45 0 25.9 0 4.5 0 [ 99
TOTAL 35.46 2349 70.2 21045 118,12 90 | 619.6
A. DE DORMIR Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal,
Manzana 150g 0.45 0.6 20.7 | 8.55 8.25 0 78
Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal. |

TOTALMENU  [9523 | 68335 | 29172 77495 | 787.78 | 195 | 1984.8




MENU 7 (Dieta 2.000 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA
ALMUERZO

MERIENDA

CENA

ANTES DE DORMIR

* | Vaso de leche desnatada

* Pan tostado

+ | Naranja y 1 manzana

* | Pera

* Ensalada de alcachofas. lechuga v maiz
* Mero con patatas al horno

* Pan tostado

* Sandia

* | Vaso de leche desnatada

* Pan tostado

* | Pera

+ Ensalada de pepino y tomate

* Filete de ternera a la plancha con patatas cocidas
* Pan tostado

* Manzana asada

¢ | Pera

Menii 7: Mero al horno con patatas
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Menii 7: Ensalada de Pepino v Tomate

Menit 7: Manzana Asada
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MERO AL HORNO CON PATATAS

Se hacen unos medallones de mero que sazonamos y colocamos en una bandeja al horno con
cebolla y ajo picado finamente: rociamos con aceite de oliva y vino blanco y lo introducimos en el
horno a 160" C aproximadamente durante unos 1) minutos.

Lo acompanamos de unas patatas cocidas al vapor.
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CALIBRACION MENU 7 - 2,000 Kcal.

DESAYUNO Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
200 cc. de leche desnat, | 7.2 0.2 9.8 88 240 ‘ 0 72
Pan tostado 14¢ 1.31 0.12 9.59 65.3 532 0 439
Naranja 150¢ 1.2 0.3 15.75 4.35 54 0 67.5
Manzana 150g 0.45 0.6 20.7 8.55 8.25 0 78
TOTAL 10.16 1.22 35.84 166.2 307.57 () 2014
MEDIA MANANA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Pera [50g 1.05 (0.6 25.2 6 18 0 87
COMIDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
Alcachofas 200g 6 1.6 37.6 174 132 0 134
Lechuga 75¢ 0.9 0.15 217 11.25 46.5 0 12.7
Maiz 40g (.44 (.08 4.28 44 04 t 20
Aceite 20 cc. () 19.8 0.04 4.2 12 0 185
Mero 180g 18.3 2.92 1] 154 36.5 90 154
Patata 150g 313 0.3 28.5 9.75 15.1 0 125
Pan tostado 14g 1.31 0.12 9.59 65.3 5.32 0 439
Sandial50g 0.75 0.3 10.3 .45 10.5 0 46.5
TOTAL 30.85 25.27 92.48 462.95 247.52 90 721.1
MERIENDA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal.
200 cc. de leche desnat. | 7.2 0.2 9.8 88 240 0 72
Pan tostado 14g 1.31 0.12 9.59 65.3 5.32 0 [ 439
Pera 150g 1.05 0.6 252 O 18 0 87
TOTAL 9.560 0.92 44.59 159.3 263.32 0 202.9
CENA Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal,
Tomate 100g ‘ 1.3 0.25 4 3 1.5 0 2]
Pepino 25¢ 0.17 (.22 0.2 2 4.5 0 2.5
Aceite 25 cc. 0 24.8 0.05 5.25 1.5 () 231
Ternera 150g 30.1 4.05 0 1.8 114 105 162
Patata 150g 315 0.3 28.5 9.75 15.1 0 125
Pan tostado 14¢ 1.31 0.12 9.59 63.3 3.32 0 439
Manzana asada 150g (.45 0.6 20.7 8.55 825 | 0 78
TOTAL 36.48 30.34 63.04 95.65 3757 | 105 663.4
A. DE DORMIR Prot. Lip. He Na Ca Colest. Kcal.
Pera 150¢g 1.05 0.6 a2 O 18 0 87
Prot. Lip. He Na Ca Colest. Keal. |

'TOTAL MENU | 89.15 58.95 ] 30635 | 896.1 | 991.98 | 195 l 2022.8
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