Dieta de AR )




CARACTERISTICAS GENERALES
b 1 ] L ———— .. 2.500 Kcal/24h

Hidratos de carbono.... 321.6 gr. (51.7%)
Grasas.....cocvveveveenenne, 87,8 gr. (31,3%)
Poliinsaturadas ............ 1,1 gr. (4%)
Monoinsaturadas ......... 36,2 gr. (12.9%)
Saturadas ...........ce..e. 20.9 gr. (7.4%)
Proteinas..ammiss 1047 gr. (16.8%)
SO0 onmmmnamms . 1.445 mg/24h
Calcio v, v 1,140 mg/24h
Colesterol ......cooevenennn, 300 mg/24h

CONSIDERACIONES SOBRE LA DIETA

* La dieta de 2500 Kcal es una dieta normocaldrica y en algunos casos puede ser hiperca-
lorica.

* Es recomendada para pacientes diabéticos con normopeso.

* En este caso se ha elaborado una dieta equilibrada siguiendo los criterios para una dieta
sana y adaptados para el paciente diabético, pero adecudindolos a los modelos regionaliza-
dos de Galicia. Aunque la dieta de Galicia no es una dieta mediterrdnea, y el consumo de
grasa es superior al de otras regiones espanolas, ésta es fundamentalmente a expensas de
dcidos grasos monoinsaturados. La aplicacion de las costumbres dietéticas de la poblacion
a una dieta normalizada de diabetes no modifica las normas recomendadas v favorece el

cumplimiento de la dicta.

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 especifican las cantidades y porcentajes de los diferentes tipos de grasas.
puesto que las cifras absolutas ya son relevantes.

* 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 2.500 Kcal.

* Yogur desnatado natural, galletas M* 5 unid.. mer-
melada sin aziucar 25¢.

* Leche entera 100ce, con o sin café, queso de
Burgos 40g, galletas M* 5 unid.

DESAYUNO

MERIENDA

« Infusion 100¢e con limdn, pan tostado 2 rebanadas,

1 pieza de fruta.

* Zumo de naranja natural 200ce, pan tostado 2 reba-

nadas. margarina 12g.

» Leche entera 100ce, con o sin café, pan tostado 2 * Zumo de naranja natural 200cc. pan tostado 2 reba-

rebanadas, margarina 1 2g, una pieza de fruta

200c¢c,

* Queso de Burgos 80g, pan tostado 2 rebanadas,
mermelada sin azicar 25g.

* | pieza de fruta.

MEDIA MANANA

+ Leche entera 100ce, con o sin caf€, pan tostado 2 '

rebanadas, margarina 12g, zumo naranja natural
.

nadas. 1 pieza de fruta.

Queso de Burgos 80g. galletas M* 5 unid.. zumo de
naranja natural 200cc, | picza de fruta.

Infusion 100ce con limon, pan tostado 2 rebanadas,
margarina 12g, | pieza de fruta

ANTES DE DORMIR

+ | pieza de fruta.

MENU

COMIDA

CENA

]

* Sopa de pasta
* Cocido gallego
* Pan fresco 50 g

« Filloas 3 umdades

* Pulpo a la feira 150 g
* Paclla con conejo

* Pan fresco 50 ¢

* Munzana asada al Ribeiro

* Caldo gallego

 Chipirones a la plancha 120 g con patata
cocida v revuelto de setas v champifones
Pan fresco 50 ¢

Copa de fresas macerada con zumo de
naranja

Caldo de lacon

Lacon con grelos

Pan fresco 50 ¢

Chulas a la plancha 3 unidades

-

Lentejas

-

Ternera asadi con pimientos naturales

Pan fresco 50 g
Mandarina 100 g

Guiso de costilla de ternera

Pan fresco 50 g

Mousse de freson con yogur desnatado

Almejas a la marinera

Merluza a la sidra. acompanada con brécol
Yan [resco S0 g

Sorbete de limon

* Crema de legumbres

+ Saltados de setas con langostinos v mejillones
* Pan fresco 50 ¢

* Melon 200 ¢

+ Crema de calabaza

* Ensalada vegetariana

* Salmén del Mifio 130 g con cachelos 100 g
* Pan fresco 50 ¢

* Fresas con Kiwi a la naranja

+ Judias salteadas con jamdn serrano

» Caldeirada de abadejo

* Pan fresco 50 ¢

» Pifa natural o en su jugo con naranja

* Sopa de pasta

* Tortilla del mar con arroz pilow

* Pan fresco 50 g

* Plitano al yogur

* Ensalada: maiz, lechuga, tomate. cebolla

» Jurel al horno con patata al homo y tomate

* Pan fresco 50 ¢

* Ciruelas 150 g

« Vieiras a las rias bajas

» Calamares a la plancha con arroz

* Pan fresco 50 g

e Pera 150 ¢ :

* Crema vichy

» Filete ternera a la parrilla con arroz y pimien-
tos naturales de colores.

* Pan fresco 50 g

= Kiwi relleno de yogur




MENU 1 (Dieta 2.500 Kcal.
DESAYUNO * Yogur desnatado natural

* Galleta tipo M* (5 unidades)

* Mermelada sin azucar
MEDIA MANANA * | Mandarina
ALMUERZO Vi * Sopa de pasta

* Cocido gallego: carne, chorizo, verdura, oreja, patata, toci-
no, pollo, garbanzos

* Pan fresco

* Filloas (3 unid.): harina, caldo limpio desgrasado. huevo.

MERIENDA * | Infusion con limon

* Pan tostado

* | Pera

CENA * Crema de legumbres: garbanzos, repollo. patata, caldo lim-
pio desgrasado

* Salteado de setas con langostinos, mejillones, aceite. ajo.

* Pan fresco

* Melon

ANTES DE DORMIR * | Manzana

Menii 1: Almuerzo. (Racion de Pan: Solo 50g)
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Memi 1: Cocido Gallego

Memi 1: Crema de Legumbres



SOPA DE COCIDO

En el caldo del cocido cocemos la sopa.

CALDO GALLEGO

En una olla cocemos los alimentos cdrnicos: oreja, tocino, ternera y pollo. Al empezar a her-
vir introducimos los garbanzos en una bolsa de tela sujeta al asa de la olla (puestos a remojo 24 hs.
antes). Retiramos los alimentos segun vayan estando cocidos.

Limpiamos la verdura y cortada en trozos grandes la ponemos a cocer en el mismo caldo de
la carne, junto con las patatas enteras y los chorizos pinchados.

Troceamos los alimentos cdrnicos y los colocamos en el centro del plato acompanados de
patata, garbanzos y verdura.

FILLOAS

Batimos huevo en un bol, incorporamos caldo del cocido colado. espesando con harina hasta
que nos recubra el cucharon.

En una sartén al fuego. untada con tocino. echamos la masa repartida para que resulte fina.
Al cuajar se le da vuelta y se retira. Las presentamos enrolladas y en forma de triangulo espolvo-
readas con sacarina granulada.

CREMA DE LEGUMBRES

Los sobrantes del cocido mezclados (garbanzos, verdura, patata, y caldo del cocido) se hier-
ven, se trituran y se pasan por el chino obteniendo una crema suave y sabrosa.

SALTEADO DE SETAS CON LANGOSTINOS Y MEJILLONES

Echamos las setas lavadas y troceadas en una olla con ajo picado, aceite, vino blanco y sal;
ponemos la olla al fuego tapada y removemos de vez en cuando hasta que las setas estén blandas.
En otro recipiente ponemos al fuego los mejillones con un poco de agua y laurel hasta que se abran.
Calentamos un poco de aceite de oliva en una sartén y anadimos los langostinos pelados. A conti-
nuacion echamos las setas. ya preparadas, los mejillones sin conchas y sazonamos al gusto. que-
dando listo para servir.
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CALIBRACION MENU 1 - 2.500 Kecal.

DESAYUNO Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Pali.  Mono.  Satu. Kcal.
Yogur desnatado 7 0 105 812 | 220 0 0 0 0 0 70
Galletas M 25g 1.7 36 18.5 156 28.7 0.7 0 0.1 0.8 1.8 109
Mermelada 25¢g 0.1 0.07 87 45 0 0 0 0 0 36.2
TOTAL 88 367 | 313 HULT | 2487 0.7 0.1 03 1.8 2152
MEDIA MANANA  Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu, Kcal.
Mandarina 100 | 08 | o1 | 9 > w2 o [ o Jo | o Juw
COMIDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono, Satu, Kcal,
Sopa Pasta 30 38 04 A3 0 6.6 0.6 0 0.1 0.03 0.04 | 112
Cocido: Came 60g 1.2 1.02 0 54 6.6 0 42 .12 0.3 04 47
Chorizo 30g 5.2 13.2 0 234 19 0 30 1.4 58 6.1 140
Verdura 90g .44 0.18 4.6 162 | 386.1 1.8 0 0 0 0 225
Orcja 30g 29 16.6 0 0 0 0 0 0 0 0 162
Patata Y0y 1.8 0.0y 17.1 0 2.9 1.8 0 0 0 0 774
Tocino 35g 29 242 0.3 238 45 0 35 1.8 6.9 7.2 |23
Pollo 60g 8.5 1.8 0 136 4.2 0 3o.5 09 21 1.5 51
Guarbanzos g 7.2 2 244 0.4 59.6 24 0 0 0 ] 144
Pan fresco 50g 4 03 74 | 250 50 2 0 0.1 0.01 0.04 1274
Harina 60g 5.6 0.6 45 1.7 9.6 24 0 04 0.12 0.4 1212
Caldo limpio desg. 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Huevo 25¢ 32 3 0.14 1S 13.7 0 126 0.3 09 06 40.5
TOTAL 5714 6339 | 1419 | 6598 | 554.7 I 269.5 512 l6.16 16.02 |1368.5
MERIENDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu. Keal.
[nfusién 100 cc. 0.1 0 04 1 0.3 0.3 0 0 0 0 2
Pan tostado 14 ¢ 1.3 04 9.5 05.3 5.3 0 0 0.2 0.04 0.1 439
Pera 150 g 0.6 06 20 4.5 13.5 3 0 0 0 0 91.5
TOTAL 2.3 1 KXX 5.5 17.9 13 0 0.2 0.04 0.1 1374
CENA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Peli.  Mono.  Satu, Kcal.
Garbanzos 30g 54 1.5 18.3 78 H.7 1.8 0 0 0 0 108
Repollo 30g 1.2 0.1 41 44 | 332 16 | o 0 0 0 20
Patata 70g 14 007 133 0 13 14 0 0 0 0 69
Caldo desgrasado | 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Setas 100g 24 0.3 4 7 10 3 0 0 0 0 28
Langostinos 90g 19 1.1 0 329 108 0 135 0.27 0.18 0.18 86.4
Mejillones 80g 9.6 1.3 1.7 REM 80 0 40 0.16 0.06 0.2 576
Accite 10 cc. 0 10 0 0 0 0 ] 08 12 14 90
Ajo 20g 1.3 a.02 5.6 0 0 0.2 0 0 0 0 4
Pan fresco 50g 34 0.3 274 250 50 2 0 0.1 0.01 0.04 | 1274
Meldn 200 1.6 04 13 K} 36 2 0 0 0 0 62
TOTAL 45.3 1509 | 874 8782 | 6796 12 175 1.33 745 182 16524
A.DEDORMIR  Prot, Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono,  Satu.  Keal,
Minamatstg | oas | es2[ s [ 3 [ o [ 3 [ o [ o o [ o |mn
Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mone.  Satu. Kcal,
TOTALMENU] 113.5 | 83.57 | 3249 | 1855 [15514 | 32 [a4a5 | 675 | 2445 [ 1974 | 2492
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MENU 2 (Dieta 2,500 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA
ALMUERZO

MERIENDA

CENA

ANTES DE DORMIR

* Leche entera, con o sin calé

* Queso de Burgos™ (se puede cambiar el orden)
+ Galleta tipo M* (5 unidades)

* | Plitano

* Pulpo “A Feira”

* Paella

* Pan fresco

* Manzana asada al Ribeiro, con margarina
* Zumo de naranja natural®

* Pan tostado y margarina

* Crema de calabaza

* Ensalada vegetariana

* Salmon del Mino

« Pan fresco

* Fresco con Kiwi y zumo de naranja

o | Pera

Menii 2: Ineredientes




Meni 2: Almuerzo

¢ 1”“4/ o

Memi 2: Cena
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PULPO “A FEIRA™

Limpiamos el pulpo quitindole los ojos y la boca. En una olla de cobre ponemos agua. en
el momento en que hierva introducimos y sacamos tres veces seguidas los tentdculos del pulpo
hasta que se enrollen. Lo cocemos unos 40 minutos (variar segtin peso del pulpo y comprobar el
estado de coccion pinchando con un palillo) y evitando que cueza en exceso y se reblandezca.
Una vez cocido lo cortamos en rodajas con una tijera, colocandolo en su tipico plato de madera
para sazonarlo con sal gruesa, pimenton y rociado con aceite de oliva.

PAELLA CON CONEJO

En una paellera doramos el conejo cortado en trozos pequenos, afiadimos el arroz, las alme-
jas y lo regamos con consomé de ternera caliente, anteriormente preparado, sazonado y con colo-
rante alimentario. Despuds anadimos guisantes cocidos, zanahoria, salsa de tomate, tiras de
pimiento morrén y gambas,

Lo llevamos al horno hasta terminar la coccion, El tiempo médximo de ambas preparaciones
no deberd exceder de unos 25 minutos. Adornamos con limon, perejil, etc.

MANZANA ASADA AL RIBEIRO
Ver Elaboracion Menu 4, 1800 Kcal en la pagina 124 y rociar con vino Ribeiro.
CREMA DE CALABAZA

Poner a cocer la calabaza en trozos (150 g), sin corteza ni semillas y la patata troceada (100 g)
con leche desnatada (200 cc.). Una vez cocido, se pasa por el pasapurés y el chino.

ENSALADA VEGETARIANA

Alinamos con vinagre, zumo de limon, aceite y sal las endivias, el pepino, el tomate, la cebo-
[la y las aceitunas, previa limpieza y troccado de todos los ingredientes.

SALMON DEL MINO CON CACHELOS

Hacemos unas tranchas (trozos de filete de salmon), sazonamos y se prepara a la plancha con
unas gotas de aceite de oliva. Lo servimos con cachelos.

FRESAS CON KIWIA LA NARANJA

Lavamos y troceamos las fresas, pelamos y troceamos el kiwi. Colocado en un recipiente,
anadimos zumo de naranja y sacarina liquida.
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CALIBRACION MENU 2 - 2.500 Keal.

DESAYUNO Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono,  Satu. Keal,
Leche entera 100 ¢e.| 3.5 39 4.6 40 125 0 14 Q.1 0.95 21 68
Queso Burgos 40g] 6 44 1.6 244 744 0 388 0.18 1.7 38 69.6
Galletas M* 25g 1.7 36 18.5 156 28.7 0.7 0 0.l 0.8 1.8 109
TOTAL 1.2 1.9 247 | 440 228.1 0.7 52.8 0.38 345 7.7 | 246.6
MEDIA MANANA  Prot. Lip. HC Na Ca Fib,  Colest.  Poli.  Mono.  Satu, Kcal,
Plitano 100 4 fos 2o [ 3 Ju [ 3 o [ o o [o [w
COMIDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.,  Colest. Poli.  Mono.  Satu, Keal,
Pulpo 150g 16 16.5 22 0 216 0 0 0 0 0 85.5
Aceite 20 cc. 0 20 0 0 0 0 0 1.8 144 28 180
Paella: Aoz 80g| 5.9 102 | 614 32 8 045 0 0 0 ¢ 2832
Concjo 100g 2 8 0 43 20 0 65 1 3 26 | 162
Guisantes 15g 0.75 0.04 1.8 17.2 39 0.75 0 0 0 ¢ 10.6
Zanahoria 10g 0.06 0.02 0.3 5 39 0.2 0 0 0 0 4.2
Pimiento 15g 0.18 0.03 0.5 0.07 1.6 Q.15 0 0 0 0 33
Tomate 30g 03 0.09 1.2 09 33 0.42 0 0 0 0 0.6
Gambas 15g 31 0.17 0 55 I8 0 235 0.4 0.03 003 | 144
Almejas 10g 1.1 0.09 0 0 127 0 b 0 0 0 5
Pan fresco 50g 34 03 274 250 50 2 0 0.1 0.01 0.04 | 1275
Munzana Asada 150g]  0.45 052 18 3 9 3 0 0 0 0 78
Vino Ribeiro 30ce. [ 0 0 006 | 24 21 0 0 0 0 0 18
Margarina 2g 0 1.6 0006) 211 0 0 0 0.7 0.3 0.2 15
TOTAL 5324 | 4838 | 1337 | 4035 | 3485 697 | 925 364 | 1794 5.67 | 993.2
MERIENDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Momo.  Satu. Keal,
Zumo 200 cc. 1.4 0.4 18 6 38 4 0 0 ¢ 0 88
Pan tostado 14 g 1.3 0.1 9.5 65.3 53 0 0 0.2 0.04 0.1 439
Margarina 12¢ 0 10 0.04 12.7 0 0 0 4.7 303 1.7 90.2
TOTAL 27 10.5 2754 | M 433 4 0 49 3.07 1.8 | 2221
CENA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli,  Mono,  Satu. Keal,
C. Calabaza Ver. Elab| 11.15 0.6 37 134 3896 5 0 0 0 0 194
Endivias 70g 1.05 0.07 28 7 56 14 0 0 0 0 154
Pepino 30g 0.21 0.03 0.6 36 3 0.15 0 0 0 0 36
Cebolla 20g 02 0.04 2 1.4 64 0.2 0 0 0 0 94
Aceite 10 cc. 0 10 0 0 0 0 0 038 72 14 %0
Accitunas N. 10g 0.06 1.5 0.8 12,6 10 0 0 0.1 0.8 0.2 20
Tomate 80g 0.8 0.24 32 24 8.8 1.2 0 0 0 0 17.6
Salmon 130g 208 104 0 78 0 0 9l 39 59 2.6 148.2
Cachelos 100g 2 0.1 19 0 11 2 0 0 0 0 86
Pan fresco 502 34 03 274 | 250 50 2 0 0.1 0.01 0.04 [ 1274
Fresas 200¢g 14 1.2 1.4 4 60 4 0 0 0 0 80
Kiwi 100g 1 0 12 0 40 2 0 0 0 0 55
Zumo Naranja 50¢cc.| 0.3 0.1 5 0.5 9.5 0 0 0 0 0 21
TOTAL 4237 | 2458 [ 1113 | 4935 | 6443 1795 | 91 49 | 1391 424 | 867.6
A.DEDORMIR  Prot. Lip. HC Na Ca Fib. Colest. Poli.  Mono.  Satu. Keal,
Peatsog | os | o [ | as [ s 3 [ o [ o Jo [ o Joas
Prot. Lip HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu. Kcal.

TOTAL MENU| 111.51| 96.46 | 320.4 | 1428 [1288.7 | 3562 |

2363 | 1382 [23837 [ 1941 | 2511
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MENU 3 (Dieta 2.500 Kcal.)
DESAYUNO * Leche entera, con o sin café

* Pan tostado con margarina

* | Naranja

MEDIA MANANA « | Plitano
ALMUERZO + Caldo gallego

* Chipirones a la plancha con patata cocida y revuelto de setas
y champinones

* Pan fresco

* Copa de fresas maceradas en zumo de naranja
MERIENDA * Zumo de naranja natural

' * Pan tostado

* | Manzana

CENA « Judias salteadas con jamon serrano

* Caldeirada de abadejo con patata cocida

* Pan fresco

+ Pifia natural o en su jugo con naranja

ANTES DE DORMIR |+l Pera

Memi 3: Chipirones a la Plancha
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Menit 3: Caldeirada de Abadejo



CALDO GALLEGO
Ponemos a hervir en una olla con agua, hueso de cerdo, tocino y alubias. Cuando las alubias

empiecen a estar blandas anadimos la verdura, el unto y las patatas, hasta completar la coccion con
el sazonamiento adecuado. Tiempo aproximado de coccion | hora,

CHIPIRONES A LA PLANCHA CON SETAS Y CHAMPINONES

Una vez limpios los chipirones, sazonamos con sal y zumo de limon y se llevan a la plan-
cha rociados con un poco de aceite de oliva.

En una sartén aparte, rehogamos las setas y los champinones con aceite de oliva, ajo, pere-
jil, vino blanco y sal. Presentamos los chipirones rodeados de la guarnicion de setas y champino-
nes.

FRESAS MACERADAS CON ZUMO DE NARANJA

Las [resas troceadas se introducen en zumo de naranja natural durante unas 2 horas en el fri-
gorifico. Anadir sacarina liquida y servir en copa fria.

JUDIAS SALTEADAS CON JAMON SERRANO

Troceamos las judias que ponemos a hervir con aceite y sal. Las dejamos escurrir y, entre-
tanto, rehogamos el jaman serrano, cortado en cuadraditos, con un poco de cebolla picada, ajo y
aceite de oliva. A continuacion. rociamos las judias con el refrito y listas para servir.

CALDEIRADA DE ABADEJO

Ver Elaboracion Menu 1, 1500 Kcal. en pagina 80. Cambiar Merluza por Abadejo.
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CALIBRACION MENU 3 - 2,500 Kecal.

DESAYUNO Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poll.  Mono.  Satu. Kcal,
Leche entera 100cc.] 3.5 19 4.6 40 125 0 14 0.1 0.95 21 68
Pan tostado 14 ¢ 13 01 9.5 63.3 53 0 0 0.2 0.04 0.1 439
Margarina 12¢ 0 10 0.4 12.7 0 0 4] 4.7 303 1.7 50.2
Pera 150¢ 0.6 0.6 2] 4.5 135 3 ] 0 0 0 91.5
TOTAL 54 14.6 3504 | 1225 143.8 3 14 5 4.02 39 |307.6
MEDIA MANANA  Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli. ~ Momo.  Satu. Keal.
Nanjtstg ] 105 [ o3 [ s [ as [ [ 3 Jo [ o [ o [o Je
COMIDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli. Mono.  Satu. Keal.
Repollo 150g 21 0.3 6.4 27 643.5 3 0 0 0 0 42
Habas 15¢g 345 0.22 88 52 22 0.6 0 0 0 0 Std
Tocino 35¢ 29 42 0.3 238 1.5 0 35 1.8 69 12 | 2327
Unto 2¢ 0.01 1.9 0 0.18 0 0 ND ND ND \D 17.8
Patata 100g 2 0.1 19 0 1 2 0 0 0 0 86
Hueso 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Pan fresco50g KR} 0.3 214 | 250 50 2 0 0.1 0.01 0.04 | 1274
Chipirontes 120g | 204 L5 0.6 0 93.6 0 0 0 0 0 98.4
Patata 100g 2 Ol 19 0 1 2 0 0 0 0 86
Setas 8¢ 1.9 0.2 32 56 8 24 0 0 0 0 24
Champinencs 80g 1.9 0.2 32 56 8 24 0 0 0 0 224
Aceite 10 cc. 0 10 0 0 0 0 0 0.8 12 1.4 90
Copa Fresas 150g 1.05 09 105 3 45 3 0 0 0 0 60
Zumo Naranja 30¢cc.| 0.3 0.1 4.5 1.5 9.5 | 0 0 0 0 22
TOTAL 41.41 40.02 | 1029 536.1 $06.3 18.4 5 27 14.11 8.64 | 9585
MERIENDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poll.  Mono.  Satu. Kcal.
Zumo 200 cc. 14 04 18 6 38 4 0 0 0 0 88
Pan tostado 14 ¢ 1.3 0.1 9.5 65.3 53 0 0 0.2 0.04 0.1 439
Manzana 150g 045 0.52 18 K} 9 3 0 0 0 0 8
TOTAL 3.15 102 | 455 74.3 523 7 0 0.2 0.04 0.1 ]2099
CENA Prot. Lip. HC Na Ca Fib,  Colest.  Poli.  Mono.  Satu. Keal.
Judias 250g 6 0.5 17.5 5 162.5 15 0 0 0 0 97.5
Jamén Serrano 202 4 7 0 m 2 0 124 04 KN | 23 6
Abadejo 180g M4 05 0 1206 IR 0 % ND ND ND 104.4
Patats 200g 4 0.2 K] 0 n 26 0 0 0 ] 172
Aceite 20 cc. 0 X 0 0 0 0 0 1.6 144 28 180
Pan fresco 50g 34 03 N4 250 50 n 0 0. 00 004 | 1274
Pifia natural 150¢ 0.7 0.3 18 3 12 LS 0 0 0 0 765
Naranja 100g 07 0.2 9 3 L] 2 0 0 0 4
TOTAL 42.6 29 1099 | 603.6 | 3143 156 | 114 2.5 17.51 514 | 877.8
A.DEDORMIR  Prot. Lips HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono, Satn.  Kcal
Peralsoy | 06 | 06 | 2 as s ] 3 o [ o] o | o [as
Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu. Kcal.

TOTAL MENU|

9421 | 85.54 |327.94] 13455 (14724 ] 50 |160.4 | 104

13568 | 17.78 | 2497
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MENU 4 (Dieta 2.500 Kcal.)

* Leche entera con o sin café

* Pan tostado, margarina

o | Kiwi

* | Naranja

+ Caldo del lacén

* Lacon con grelos

* Pan fresco

* Chulas a la plancha (3 unidades)
* Zumo de naranja natural

* Pan tostado

* | Pera

* Sopa de pasta

* Tortilla del Mar

* Pan fresco

* Pldtano con yogur desnatado natural

* | Manzana

Memi 4: Tortitla de mar
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Menii 4: Cena
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CALDO DE LACON

El liquido resultante de la coccion del lacén lo colamos y lo servimos en taza de consomé.

LACON CON GRELOS

Cocemos el lacon y con el liquido de la coceién hacemos lo propio con los grelos, las pata-
tas y los chorizos. Lo serviremos colocando el lacon en el centro y la verdura, las patatas y los cho-
rizos en los laterales de la fuente.

LACON RELLENO

Cortamos el lacon en lonchas (que resulten flexibles para poderlas enrollar posteriormente)
que habremos puesto a desalar 24 horas antes. Extendemos las lonchas de lacén y colocamos sobre
cada una de ellas, sucesivamente, dos hojas de grelos. tres rodajas de patata (+/- 3 mm) en crudo y
tres rodajas de chorizo casero. Enrollamos sobre si misma cada una de las lonchas y las atamos con
un hilo de bramante. A continuacion lo ponemos a cocer con el resto de los grelos. las patatas y los
chorizos. Tiempo aproximado de coceion entre 60 y 80 minutos. Se quita el hilo y se presentan los
rollitos en el centro cortados a la mitad, apreciandose los ingredientes del relleno. v la guarnicion
en los laterales.
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CALIBRACION MENU 4 - 2.500 Kcal.

DESAYUNO Prot. Lip. HC Na Ca Fib. Col. Poli.  Mono,  Satu. Kcal,
Leche emtera 100 ¢c.| 3.5 39 4.6 40 125 0 4 0.1 0.95 21 68
Pan tostado 14 ¢ L3 0.1 9.5 633 53 0 0 0.2 0.04 0.1 439
Margarina 12g 0 10 0.04 12.7 0 0 0 4.7 303 1.7 90.2
Kiwi 100g 1 0 12 0 40 2 ] 0 0 0 55
TOTAL 58 14 26.14 | 118 170.3 2 14 5 4.02 39 2570
MEDIA MANANA  Prot. Lip. HC Na Ca Fib, Col. Poli.  Mono,  Satu. Kcal.

Naranja 150g I
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=
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Col. Poli. Mono.  Satu. Kcal.

Prot. Lip. HC Na Ca 3

Caldo de Lacon 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Lacén 130g 149 212 TR 1014 26 0 91 27 164 45 | 2525
Cherizo 60g 104 264 0 6.8 78 0 60 28 11.6 123 280
Grelos 250g 6.7 0 0.2 0 U5 9.7 0 0 0 0 215
Patata 100g 2 0.1 19 0 11 2 0 0 0 0 86
Pan fresco 50g 34 0.3 274 250 50 2 0 0.1 0.01 0.4 | 1274
Chulas: Huevo 35g | 4.5 4.2 02 45.5 19.1 0 176.4 042 1.3 0.9 56.7
Harina 65g 6.1 0.7 48.7 19 104 20 0 0.48 0.13 0.16 | 2294
TOTAL 48 529 95.5 | M55 | 3459 163 | 3274 6.5 2944 | 279 [1059.2
MERIENDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib, Col. Poli. Mono.  Satu. Kcal,
Zumo 200 cc. 14 0.4 18 6 8 4 0 0 0 0 88
Pan tostado 14 g 1.3 0.1 9.5 65.3 53 0 0 0.2 0.4 0.1 439
Pera 150g 0.6 0.6 2 4.5 135 3 0 0 0 0 91.5
TOTAL 13 1.1 485 75.8 56.8 7 0 0.2 0.04 0.1 2234
CENA Prot. Lip. HC Na Ca Fib. Col. Poli.  Mono,  Satu. Kcal.
Sopa Pasta 30 38 04| n 0 66 06 | 0 ol | 003 | oo |2
Aceite 10 cc. ] 10 0 0 0 0 0 038 7.2 14 90
Hucvo 50 + | clara 87 6.04 04 95 303 0 282 0.6 19 14 90.6
Gambas 6(g 126 07 0 2196 n 0 %0 0.18 0.12 012 516
Aoz 45g 4 0.6 K1) 1.8 45 013 0 0 0 0 159.3
Pan fresco 302 34 0.3 24 250 50 n 0 0l 001 004 | 1274
Yogur desnatado 7 R 105 812 20 0 0 0 0 0 0
Plitano 100g 14 0.5 2 3 I 3 ] 0 0 0 %0
TOTAL 40.3 1854 | 1158 | 6506 | 3944 573 | 342 1.78 9.26 3 797.4
A.DEDORMIR  Prot, Lip. HC Na Ca Fib, Col. Poli.  Mono.  Satu.  Kecal,

Manzana 150 |

045 [ os2[ 18 | 3 [ 9 [ 3 o JTo JTo Jo [m

Prot, Lip. HC Na Ca Fib.  Colest. Poli.  Mono.  Satu. Kcal.

TOTAL MENU|

989 | 87.06 [317.44 | 1297.6 [1018.4 | 37.03 | 683.4 [13.48 [42.76 | 349 [ 2481
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MENU 5 (Dieta 2.500 Kcal.)

* Leche entera, con o sin café

* Pan tostado, margarina

* Zumo de naranja natural

* | Pera

* Lentejas

* Ternera asada con pimientos naturales
* Pan fresco

* Mandarinas

+ Zumo de naranja natural

* Pan tostado margarina

» Ensalada: maiz, lechuga, tomate y cebolla
* Jurel al horno con patata

* Pan [resco

* Ciruelas

* | Manzana

Memi 5: Ensalada

190)



Menii 5: Lentejas

Memi 5: Jurel al Horno
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LENTEJAS

Se ponen a remojo el dia anterior. En una olla ponemos las lentejas, agua. hueso de cerdo.
panceta, chorizo en rodajas y zanahoria en cuadrados pequeiios a hervir. Anadimos patata cortada
en cuadrados pequenos y arroz, y dejamos hervir unos 25 minutos mds.

TERNERA ASADA CON PIMIENTOS NATURALES

Elaboracion similar al “Pollo asado en su jugo™ (Ver Elaboracion Mend 2, 2000 Kcal. en
pdagina 148). El tiempo de coccion serd mds prolongado y 1o comprobaremos cuando el jugo obte-
nido al pinchar sea blanco. Asamos los pimientos con un poco de sal y aceite de oliva. Presentamos
la ternera asada troceada en lonchas con los pimientos como guarnicion.

JURELAL HORNO

En una bandeja de horno colocamos patatas en rodajas, cebolla en juliana. tomate en roda-
jas, sal, pimienta blanca y perejil. Colocamos el jurel limpio y sazonado, rociamos con aceite de
oliva por encima y lo ponemos al horno a 160" C. durante un tiempo aproximado de 35 minutos.
Se presenta adornado con limon y perejil.

192



CALIBRACION MENU 5 - 2.500 Kcal.

DESAYUNO Prot. Lip. HC Na Ca Fih.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu. Kcal.

Leche entera 100 ¢e.| 3.5 39 1.6 40 125 0 14 0.1 095 21 68
Pan tostado 14 ¢ | 0.1 9.5 65.3 4. 0 0 0.2 0.4 01 439
Margaring 12g 0 10 0.4 127 0 0 0 47 303 1.7 90.2
Zumo 200 ¢c, 14 04 18 6 38 4 0 0 0 0 88
TOTAL 6.2 144 MM 168.3 4 14 5 4.02 39 |2901
MEDIA MANANA  Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu. Keal.
Pera 150g 06 | o6 | 2 TR EE 0 0 0 o | 95
COMIDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu. Keal.
Lentejas 80g 204 [4 416 25.5 48 34 0 0 0 0 285.6
Chorizo 15g 26 6.6 0 1.7 1.9 0 15 0.7 29 09 | 702
Parata 80g 1.6 008 | 152 0 8.8 1.6 0 0 0 0 68.8
Arroz 20g 1.4 03 153 0.8 2 0.05 0 0 0 0 708
Zanahonia 15g 0.1 0.04 1.3 7.5 58 04 0 0 0 0 6.3
Aceite S cc. 0 5 0 0 0 0 0 04 36 0.7 45
Panceta 30g 24 2.7 0.3 24 39 0 30 1.56 58 6 199.5
Camne Asada 120g | 225 23 0 108 132 0 84 0.18 0.5 096 | 936
Pimientos 200g 24 04 7.6 1 n 2 0 0 0 0 W
Pan fresco 50g 34 0.3 14 | 250 50 2 0 0.1 0.0 0.04 | 1274
Mandarina 100g 0.8 0.1 9 2 41 2 0 0 0 0 40
TOTAL 57.6 3695 | 1237 | 6105 | 1966 14 |19 294 | 1281 10.79 [1051.2
MERIENDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono. Satu Keal.
Zumo 200 cc. 1.4 04 18 6 KH] 4 0 0 0 0 88
Pan tostado 14 g 1.3 0.1 9.5 65.3 53 0 0 02 0.4 (1 439
Margarina 12g 0 10 004 | 127 0 0 0 47 0 33| 17 | %02
TOTAL 27 10.5 2754 | 84 4.3 4 0 49 307 1.8 2224
CENA Prot, Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli. Mono.  Satu. Keal.
Maiz 50g 05 0.1 53 55 03 05 0 0 0 0 3
Lechuga 100g 1.2 01 28 15 62 L5 0 ] 0 0 18
Tomate 100g 1 03 4 3 1 14 0 0 0 0 »
Cebolla 10g 0.14 002 | 0.7 32 [1X] 0 0 0 0 17
Aceite 10 cc. 0 10 0 0 0 0 0 0.8 12 14 %0
Jurcles 160g 2.1 108 1.2 0 2 0 0 0 0 0 2032
Patata 200¢ 4 0.2 B 0 n 26 0 0 0 0 172
Tomate 20g 02 0.06 0.8 0.6 22 0.28 0 0 0 0 44
Pan fresco 50g 34 03 n4 230 50 2 0 0.1 0.01 oM 1274
Ciruelas 150g 1.0 0.15 15 435 235 15 0 0 0 0 96
TOTAL 3659 | 2203 | 955 | 3288 | 2006 988 | ¢ 0.9 7.21 144 | 762.7

A.DEDORMIR  Prot, Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu.  Kcal.

Manzama 150 | 045 | o0s2[ s [ 3 [ o [ 3 [ o [ o [ o [0 [m

Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli. Mono.  Satu. Keal.

TOTALMENU| 104.14] 85 |317.88] 1154.8] 6313 [3533 | 143 [1374 | 27.11 | 17.93 | 2496




MENU 6 (Dieta 2.500 Kcal.)

DESAYUNO

MEDIA MANANA
ALMUERZO

MERIENDA

CENA

ANTES DE DORMIR

* Leche entera, con o sin café

* Pan tostado, margarina

* | Plitano

* Guiso de costillar de ternera

* Pan fresco

* Mouse de freson con yogur desnatado natural v una cucha-
rada de Natreen granulado

* Queso de Burgos

* Galleta tipo M* (5 unid.)

» Zumo de naranja natural

* | Kiwi

* Vieiras a las Rias Bajas (2 unid. de 50g cada una)

* Calamar a la plancha. con arroz cocido.

* Pan fresco

* Pera

* | Manzana

Meni 6: Vieiras Rias Bajas
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Meni 6: Guiso de Costillar de Ternera

Menit 6: Mousse de Fresones
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GUISO DE COSTILLAR DE TERNERA

Troceamos al carne y la salpimentamos. En una olla doramos la carne con un poco de acei-
te de oliva, cebolla, ajo picado y laurel, le anadimos vino blanco, tomate, consomé de ternera.
zanahoria en rodajas, pimiento natural, guisantes y patatas en cuadraditos de 2 por 2 ¢ms, con un
poco de colorante alimentario hasta completar la coccion, Coccion unos S0 minutos. Se puede ana-
dir pimienta, tomillo, laurel. segin el gusto.

MOUSSE DE FRESONES

Una vez limpios y troceados los fresones, se ainade sacarina liquida y corteza de limon,
cociendo todo hasta que los fresones estén blandos. Retiramos la corteza de limon, machacamos
los fresones y los mezelamos con el yogur. Incorporamos las claras batidas a punto de nicve y lo
dejamos reposar y enfriar en nevera 2 hs y media. Lo Hevamos al congelador 20 min. antes de ser-
VIT.

VIEIRAS “RIiAS BAJAS”

Ponemos a macerar las vieiras durante 2 hs, con zumo de limon, vino Albarino, sal y pimien-
ta blanca. Rehogamos cebolla picada fina, aceite v ajo, anadimos pimenton dulce, vino Albarino,
sal, pimienta y salsa de tomate, dejando hervir unos 15 min. mds.

Colocamos las vieiras cada una en su concha y las cubrimos con la salsa anterior, espolvo-
reando pan rallado: lo llevamos al horno a 200" C y gratinamos hasta que hierva la salsa.

Se presentan en su concha pudiendo ser adornadas con cortezas de limén, naranja, lechuga, ete.

CALAMARES A LA PLANCHA CON ARROZ
Una vez limpios y sazonados con sal, perejil, ajo y zumo de limén. ponemos los calamares
a la plancha enteros, rociados con aceite de oliva hasta que estén dorados.

En otro recipiente, calentamos un poco de aceite de oliva con un trozo de ceholla y laurel,
anadimos el arroz ¢ inmediatamente echamos el doble de la medida de arroz de agua hirviendo,
sazonamos con sal y cocemos en el horno a 180" C unos 20 min.

Presentamos los calamares en el centro de la fuente y ¢l arroz moldeado con flaneras en los
laterales. anadiendo colorido al plato con adornos de laurel, perejil. limon. etc.
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CALIBRACION MENU 6 - 2.500 Kcal.

DESAYUNO Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu. Kcal.
Leche entera 100 e[ 3.5 19 4.6 40 125 0 14 0.1 0.95 21 68
Pan tostado 14 ¢ 1.3 0.1 9.5 63.3 53 0 0 0.2 0. 0.1 439
Margarina 12g 0 10 0.04 127 0 0 0 47 303 1.7 90.2
TOTAL 18 14 1414 | 128 130.3 0 14 5 4.02 39 202.1
MEDIA MANANA  Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli. Mone.  Satu. Keal.
Paotoog | 14 | 05 [ 20 | 3 [ o | 3 [ o [ o [ 0o | o |[w
COMIDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib. Colest.  Poll.  Mono.  Satu. Keal.
Costillar Terne. 100g | 18.5 164 0 95 12 0 0 ND ND ND 223
Aceite 25 cc. ] 25 0 0 0 0 0 23 18 35 | 225
Zanahoria 40y 0.24 0.08 3.2 20 15.6 0.8 0 0 0 0 16.8
Paata 200g 4 0.2 K} 0 2 2.6 0 0 0 0 172
Cebolla 40z 0.5 0.08 4 238 128 04 0 0 0 0 18.8
Guisantes 40g 24 0.16 7.2 68.8 104 6.4 0 0 0 0 36.8
Tomate 40g 04 0.12 1.6 1.2 4.4 0.5 0 1] 0 0 8.8
Pimiento 40g 04 0.08 1.5 0.2 44 04 0 0 0 0 8.8
Caldo limpio 0 0 0 ¢ 0 0 0 0 0 ¢ 0
Pan fresco 50g 4 0.3 274 250 50 2 0 0.1 0.01 04 | 1274
Fresas 50g 0.3 0.3 33 | 15 1 0 0 0 0 20
Yogur desnat. 65¢ | 34 TR 53 42 1144 0 0 0 0 0 36.2
Clara huevo 15 1.6 0.03 0.1 225 21 0 0 0 0 0 7.2
TOTAL 3514 4275 | 918 503.5 | 263.1 15.5 0 24 18.01 354 | 9008
MERIENDA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono.  Satu. Kcal.
Queso Burges 40g 6 44 1.6 | 2H4 744 0 388 0.18 1.7 38 69.6
Galletas M* 25g 1.7 36 18.5 156 28.1 0.7 0 0.1 0.8 18 109
Zumo 200 cc. 1.4 04 18 6 18 4 0 0 0 0 88
Kiwi 100g | 0 12 0 40 2 ¢ 0 0 0 55
TOTAL 10.1 84 50.1 406 181.1 6.7 38.8 0.28 25 56 | 3216
CENA Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest. Poli.,  Mono. Satu. Kcal.
Viciras 100g 19 0y TR 0.27 120 0 0 023 009 0.23 84
Aceite 25 cc. 0 25 0 0 0 0 0 23 18 35 05
Tomate 30g 0.3 0w 12 09 33 0482 0 ] 0 0 6.6
Ceballa 40¢ 0.5 008 4 18 128 04 0 0 0 0 18.8
Calamar 100g 17 1.2 035 0 8 0 0 0 0 0 82
Aoz 80g 59 102 614 32 8 045 0 0 0 0 2832
Pan fresco 50g 34 03 24 250 50 2 0 0.1 001 04 | 1274
Pera 150g 0.6 06 A 45 135 3 0 0 0 ] 915
TOTAL 46.7 2919 | 1155 261.7 285.6 627 40 2.63 18.1 377 | 9185
A.DEDORMIR  Prot. Lip. HC Na Ca Fib,  Colest.  Poli.  Mono.  Satu.  Kcal.
Mnama150g | o045 [ 02| s [ 3 [ 9o [ 3 ] o J o [ o [ o |n
Prot. Lip. HC Na Ca Fib. Colest. Poli. Mone. Satu. Kcal.
TOTALMENU| 98.59 | 9536 |309.54 | 12953 | 880.1 | 3447 [162.8 | 1031 [42.63 | 1681 | 2511
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MENU 7 (Dieta 2.500 Kcal.)

* Queso de Burgos

* Pan tostado

=) * Mermelada sin azicar
MEDIAMA‘SIANA | 1 Pera

* Almejas a la marinera

* Merluza a la sidra. Patata al horno y brécol

* Pan fresco

* Sorbete de limon con 3 cucharadas de Natreen granulado

* [nfusion con limon

* Pan tostado margarina

* | Manzana

* Crema Vichy

* Filete de ternera a la parrilla con arroz y pimientos naturales
* Pan [resco

« Kiwi relleno con yogur desnatado natural y zumo de limon

* | Pera

Meni 7: Filete de Ternera a la Parrilla

198



Menii 7: Almuerzo
* Nota: La botella de vino es un adorno y NO esta incluida en el mend.

Memi 7: Kiwi con Yogur desnatado
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ALMEJAS A LA MARINERA

En una cazuela de barro al fuego ponemos un poco de aceite de oliva, media guindilla, cebo-
Ila y ajo picado fino. Cuando la cebolla ablande se anaden las almejas espolvoreando con harina
para ligar, removemos y anadimos vino blanco Albarino. Se deja hervir para reducir y anadimos un
poco de tomate natural triturado y pelado manteniendo el hervor hasta que se abran las almejas y
sazonamos. Las servimos espolvoreadas con perejil.

MERLUZA A LA SIDRA

Ponemos al fuego una sartén con aceite de oliva, cebolla y ajo picado. Anadimos las roda-
jas de merluza sazonadas. que doramos por ambos lados. las mojamos con sidra dejando hervir
todo durante 5 minutos.

Lavamos el brécol con agua y un chorro de vinagre, poniéndolo a cocer en agua hirviendo
con sal y un chorro de aceite de oliva. Entretanto sazonamos unas patatas enteras, sin pelar, con sal
y pimienta, rociandolas con aceite de oliva y las envolvemos en papel de aluminio, una por una.
Las llevamos al horno a 160" C aproximadamente durante 60-80 minutos. Presentamos la merluza
en el centro rodeada de brécol y patatas.

SORBETE DE LIMON

Hervimos 100 ce. de agua con 8 cucharadas de sacarina granulada durante 8 minutos,
Retiramos del fuego y agregamos el zumo y la ralladura de limon. Se deja enfriar y lo pasamos a
un recipiente de plistico anadiéndole 4 cucharadas de sacarina granulada. Llevamos al congelador
durante 3 horas. Al cabo de este tiempo batimos las claras a punto de nieve y las anadimos, vol-
viendo a introducirlo en el congelador durante unos 45 minutos mas. Pasarlo al frigorifico unos 20
minutos antes de servir.

CREMA VICHY

Una vez cocida la zanahoria, el puerro y la patata con leche desnatada. se pasa por el pasa-
purés y el chino: sazonar y servir.
FILETE DE TERNERA A LA PARRILLA

Salpimentamos con ajo y perejil el filete mientras cocemos arroz en abundante agua con sal

durante unos 25 minutos. Una vez escurrido el arroz, se coloca dentro de cada mitad del pimiento
natural, que habremos asado previamente, y lo trasladamos al plato con el filete a la plancha.

KIWI RELLENO DE YOGUR

Cortamos los extremos de los Kiwis, a continuacion los partimos por la mitad y extraemos
la pulpa que serd triturada.

Mezclamos el yogur con el limon, la pulpa del Kiwi triturada y la sacarina. Con esta mezcla
rellenamos los kiwis v los enfriamos en nevera hasta el momento de servir. Presentaremos con
rodajas de naranja y laurel.
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CALIBRACION MENU 7 - 2,500 Keal.

DESAYUNO Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli,  Mono,  Satu. Kcal,
Queso Burgos 80g 12 8.8 12 488 148.8 ] 716 0.3 34 16 139.2
Pan tostado 14 ¢ 13 0.1 9.3 65.3 53 0 0 0.2 0.4 0.1 419
Mermelada 252 0.1 007 8.7 4.5 0 0 0 0 0 0 36.2
TOTAL 134 897 | 214 | 5578 | 1541 0 7.6 0.5 344 77 | 2193
MEDIAMARANA  Prot, Lip. HC Na Ca Fib.  Colest. Poli.  Mono. Satu. Kcal.
Pera 1502 [ o6 [ os [ [ as s | 3 [ o | o o | o |as
COMIDA Prot, Lip. HC Na Ca Fib,  Colest.  Pol.  Mono. Satu. Kcal,
Almejas T0g 7.6 0.5 0 0 88.9 0 35 0 ] 0 3
Harina 7g 0.6 0.08 5.2 0.21 1.1 028 0 0.05 0.01 001 | 247
Salsa tomate natural30g 1.3 0.09 1.2 09 33 042 0 0 0 0 6.6
Aceite 20 cc. 0 20 ¢ 0 0 0 ¢ 1.6 14.4 28 | 180
Merluza 130g 221 26 0 1157 83.2 0 65 0.5 0.13 02 | 18
Sidra 50 cc. 0 0 0 0 25 0 3 0 0 0 20
Patata 200g 4 02 38 0 22 2.6 0 0 0 ¢ 172
Brécol 150g 52 03 3 2] 169.5 45 0 0 0 0 36
Cebolla 40 0.5 0.08 4 28 12.8 04 0 0 0 0 18.8
Ajo 20g 1.3 0.02 56 0 0 0.2 0 0 0 0 4
Pan fresco 50g 34 0.3 274 | 250 50 2 0 0.1 0.01 0.04 | 1274
Limdn 50 cc. 0.15 0.1 4.5 1.5 6 0 0 0 0 0 19.5
Clara huevo 15¢ 1.6 0.03 0.1 25 21 0 0 0 0 0 72
TOTAL 4675 | 243 89 4146 | #4414 104 | 103 225 | 1455 3.05 | 763
MERIENDA Prot, Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono. Satu Kcal.
Infusién 100 cc. 0.1 0 04 1 03 03 0 0 0 0 2
Pan tostado 14 ¢ 1.3 0.1 95 65.3 53 0 0 0.2 0.04 0.1 439
Margarina 12g 0 10 0.04 12,7 0 0 0 4.7 303 1.7 90.2
Manzana 150g 0.45 0.52 18 3 9 3 0 0 0 0 78
TOTAL 1.85 10,62 2794 82 14.6 33 0 4.9 3.07 1.8 214.1
CENA Prot. Lip. HC Na Ca Fib,  Colest. Poli. Mono. Satu. Keal,
Zanahoria 130g 1.5 03 1.7 65 507 kR 0 0 0 0 546
Pueero 50 | 02 7 25 3 15 0 0 0 0 2
Patata 80g 16 0.08 152 0 8.8 16 0 0 0 0 68.8
Leche des. 200 cc. 12 0.2 10 0 A4l 0 0 0 0 0 72
Filete temera 130g N7 143 0.6 455 143 0 91 0.2 12 44 253
Aceite 20 cc. 0 pj] 0 0 0 0 0 1.8 144 18 180
Aoz 80g 59 10 614 32 8 0.45 0 0 0 0 2832
Pimientos N. 100g 1.2 02 38 0.5 11 1 0 0 ] 0 n
Pan fresco 502 34 03 74 250 S0 2 0 0l 001 04 1274
Kiwi 100g 1 0 12 0 40 2 0 0 0 0 55
Yogur desnt.28g 15 TR 23 18.1 452 0 0 0 0 ¢ 15.6
Zumo limén 10 ¢c. 0.03 0.02 45 1.5 1.2 0 0 0 0 0 19
TOTAL 49.21 369 1528 408.8 505.2 122 9] 222 | 2161 724 1 1YY
A.DEDORMIR  Prot, Lip. HC Na Ca Fib.  Colest. Poli, Mono, Satu.  Keal,
Peraisty | 06 | 06 |21 | 45 [ s [ 3 [ o [ o [ o [0 [as
Prot. Lip. HC Na Ca Fib.  Colest.  Poli.  Mono. Satu. Keal.

TOTAL MENU| 112.41] 8199 [333.04] 1454.6 [ 11423 [ 31.94 [271.6 | 987 [42.67 [ 1979 | 2518






