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MENU 1.000 kcal (proteina total = 40-45 g)

Desayuno!
150 ml de leche 1 yogur natural (sin aztcar) 35 g de pan 150 ml de leche
semidesnatada 15 g de copos de avena 25 g jamon serrano, cocido semidesnatada
20 g de pan 5 g de frutos secos naturales o o de pavo,0 30 g de attnal 25 g de cereales tipo
5 ml de AOVE, 0 30 g de tostados natural Corn Flakes®
aguacate 5 ml de AOVE

Media mafana'

10 g de palitos de pan 10 g de cereales tipo Corn Flakes® 15 g de tortitas de maiz

Comida

« Carbohidrato: 40 g de pasta en crudo (100 g en cocido), 0 40 g de arroz en crudo (120 g en cocido), 0 160 g de patata,
0 25 g de pasta para sopa en crudo (63 g en cocido) acompafiado con 20 g de pan

« Proteina: 40 g de carne, 0 55 g de pescado o marisco, o 1 huevo entero tamafio L, o legumbres?

e Verdura: 80 g de verdura

» Para cocinar y alifiar: 10 ml de AOVE

 Postre: 1 pieza de fruta de pequefio tamarfio

Ejemplos:

 Arroz salteado con brécoli y cebolla, con pollo a la plancha

» Ensalada de pasta y huevo picado

» Espaguetis con pollo y salsa de tomate, con ensalada variada
 Paella de pollo con pimiento y judias verdes

« Lentejas con arroz y verduras, con acompaiiamiento de pepino alifiado

1yogur natural (sin azicar) 35 g de queso fresco 10 g de frutos secos naturales 20 g de pany 15 g de jamén
o tostados dulce, serrano o de pavo,

0 20 g de atun al natural

Cena

 Carbohidrato: 40 g de pasta en crudo (100 g en cocido), 0 40 g de arroz en crudo (120 g en cocido), 0 160 g de patata,
0 25 g de pasta para sopa en crudo (63 g en cocido) acompafiado con 20 g de pan

 Proteina: 40 g de carne, 0 55 g de pescado o marisco, o 1 huevo entero tamario L, o legumbres?2

» Verdura: 80 g de verdura

» Para cocinar y alifiar: 10 ml de AOVE

» Postre: 1 pieza de fruta de pequefio tamarfio

Ejemplos:

e Sopay carne a la plancha, con acompafiamiento de tomate alifiado y trozo de pan
» Patata con pescado, calabacin y cebolla al horno

» Espaguetis salteados con champifiones con acompariamiento de tortilla

» Crema de verdura y arroz revuelto con huevo

 Espaguetis con carne y salsa de tomate con acompafiamiento de ensalada variada

Comentarios

1Acompariar una de las comidas siguientes: desayuno, media mafiana o merienda, con 1 pieza de fruta de pequefio tamafio
2En caso de consumir legumbres (alimento con contenido proteico y carbohidrato):
« Proteina: 40 g en crudo de legumbre (100 g en cocido)

« Carbohidrato: 10 g de arroz crudo (30 g en cocido)

 El resto, mantener igual

Siempre y cuando sea posible, se recomienda pesar los alimentos en crudo

AQVE: Aceite de Oliva Virgen Extra.




