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PASOS PARA UNA Panifca el mend
semanal y u lista de ELABORACION DE UNA DIETA BASICA
DIETA compras. Incluye frutas,
verduras y legumbres. ]
: BNETICE Lunes Leche con cacao. Pan Enzalads de patsiss. Cordem Yogur de frutss Crama fia de calsbacin
- de molde tostsdo con & ka plancha con tomats. con gallstas, Mariuza a |3 plancha y enss-
Elige productos msrma‘aﬁ_ Funo de Melocoton. Isi_:l'a de lechuga con msd.
de temporada. 3. TECNICAS namns. Nisperos.
En la cocina emplea Martes Café con leche. Espaguetiz napoftsns. Pollio al  Zwmo de frufss. Cogollos con anchoas.
tecnicas como asar, 2aflstss i i = 2
A ! infegralkas. o con bererjenss asadss. Bocsdilo pequa- Tortila de patata v cebolla
By a la plancha o al = pra Malc e ¥ ¥
Q' = vapor en vez de frefr . LRI FETELTLINE S I
2. g con aceite. L.
Miércoles  Yogur con frozos de Enzalads con garbanzos y Leche merengsda  Tomates con pstatas 3 i3
fruta. Coreales de Fuevo duro. Sepia als planchs con bizcocho. provenzal Brochstas da
4, CUIDADO dasgywne. Jumo de con chips de calsbacin. came y champilonas.
frutas. Carezas. Albaricoquas.
No abuses de
la sal, para dar - . . . - X
i R — m Jueves (Café con leche. Sops fria de mekdn. Temers & Batido léctec con Crema de verdurss. Pirza ds
platos puedes B Tostsdas Con guess I3 plsnchis con patates fritas. rosquiia. Mo y queso. Sendia
usdr especias. Afade mds fibra fresco. Manzana. Mouss de yogur
y granos enteros
5| atudiefa. Viernes Curgiada con azicar o Enzalads de lenfaias. Poliozla  Leche y bamite de Pasts frescs con zanshons y
o® migl. Psn con scaite y canvara. Mscedonis de plsts- cemalkas. remolacha rallsda.
tomate. fumo de oy fresas. Hamburguesa de temara
nEEnjE. cown pisto. Wogur
Sabado Batido de frutas y [ azsMa de verano. Pescadiio Sanowich vegets!  Ensalads de tomafe y quaso
leche. Birocho casern. fiito con lechuga. Sarbele da ¥ zumo de it frasco. Tortila de patsts,
LUNES B, caboila y calsbacin. Yogur
con melnooion.
Zumia de oo Zumo e pifis 5 0 de noronja
Desayuno teche Lerhe Lochve b Leche _ _ _
Tastocn G Galletos Tastecn (s Domingo  Yogur con consales Gmm Paalla de pascado.  Helado. Espamagos & ls wnagem
fiutos secos. Malon. Lomao a la =5 con pud de
Media Satido Galletos Zumia de norarjo Yogur can Ciruelas manzana. Nectarina.
mafiana Sandwich il Fratas cereoles
Acompaiiar fa comida y 3 cena con pan y agua
Figirrang
Comida boloiase
Requieson con
o RACIONES Y MEDIDAS
i o datido o Limonode cosera dala AN n (SENC, 2004)
R Galers e F\= I
"Grasas (morgerin, mantwauilis) ‘
Dutors, bolleris ndusirial, aranmeios, pasbles =S
) “Bobidus rafroszantes, heisdos
Ensnlrumgn"nﬂo.::ruusrv e Esadirrogos ol novic Expinoggs can ~Carne grasa, ombutides #" i b
e Hugvos ol e
cEné e WMEN2o0a fiope con orvor 2
idelocetin G Cerezns Stitono
mamusestesordores om
TABLA DE INTERCAMBIO Ny ot
“Frutas (al manos 3 reciones/dia)
-Pan, cereales, cersaies integrae
~areaz, pasta, pa
Grupo Intercambios Hdec Prot Lip Calorias gus (4-8 vasos!
Niroicervaza {oonsumo opcional y
Fruta 3.5 52.5 o o 210 | e e )
Verdura 1.5 6 3 o 36 A G b} 2005} mm = e
Cereales y tubérculos 3 a5 6 (o] 204
Cereales con grasa 15 205 3 75 1690.5 Raciones recomendadas para adultos (Dapcich y col., 2004)
Grupos de rec Peso de cada racion (en crudo y neto) | Medidas caseras
Leguminosas 2 40 16 2 242 Pan, 4-6 dia 40-60 g pan 3-4 rebanadas o un
integrales, arroz, pasta, {aumentar formas 60-80 de pasta, arroz panecillo
H atatas rales; 150-200 atatas 1 plato narmal
O.A muy bajo en grasa o o o Q o B integrales) o p ] pa‘m‘:gramE o dos
O.A. bajo en grasa 1 0 7 3 55 Leche y derivados 2-4 racionesidia 200-250 ml leche 1 vaso/taza de leche
200-250 g yogur 2 unidades de yogur
O.A. moderado en grasa o o o o o 40-60 g queso curado 2.3 lonchas de queso
80-125 g queso fresco 1 porcitn individual
O.A. alto en grasa o o o ) o Verduras y hortalizas Al menos 2 raciones/dia 150-200 g 1 g::g :z 3;:::'?:?:::l‘;2da
1 tomate grande, 2
Leche descremada o] o o] o] o zanahorias
Frutas Al menos 3 racionesidia 120-200 g 1 pieza mediana
Leche semidescremada o o o 0 o : :23:1?; Szr}erfealg.nrresas. -
Aceite de cliva -6 raciones/dia 10 mil cucharada sopera
Leche entera 1.5 18 13.5 12 234 Legumbres 4 raciones/semana B0-80g plato normal individual
Frutos secos -7 i a 20-30g puiiade o racion i
Azucar 0.5 5 o o] 20 cados y mariscos. -4 125-150 g filete 1
Carnes magras. aves -4 raciones/semana. 100-125 g filele pequenc
Grasa 2 ° ° o °0 Atternar su consumo 1 Sunrta da Bangjo
Huevos 3-4 Mediano (53-63 g) 1-2 huevos
Azlcar con grasa o o o [e] o Embutidos y carnes grasas | Ocasional y
Dulces, snacks, refrescos Ocasional y
Grasa con proteina 0 0 o o 0 Margarina, mantequilla, Ocasional y moderado
bolleria
. Agua de bebida 4-8 dia 200 ml 1 vaso o botellita
Suplemento de proteina o o o 0 o Vinolcerveza Consumo opcional y “ino: 100 ml Tvaso
moderado en adullos Cerveza. 200 ml 1 copa




