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CARACTERISTICAS DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Proporcion entre si. Asi, los
hidratos de carbono (CHO) han
de suponer entre un 55y un 60%
de las kcal totales al dia; las
grasas, entre un 25 y un 30%; y
las proteinas, entre un 12 y un
15%. Ademds, hay que beber
de 1,5 a 2 litros de agua al dia.

Menu KETO

Desayuno

o
A
3

Tiene que ser
adaptada a la edad,
al sexo, a la talla, a la
actividad fisica que
se realiza, al trabajo
que desarrolla la
personay a su estado
de salud.
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Tiene que ser suficiente: la
canfidad de alimentos ha
de ser la adecuada para
mantener el peso dentro de
los rangos de normalidad vy,
en los ninos, lograr un
crecimiento y desarrollo
proporcional.
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COMIDA CENA

lu"!s Ensalada de cuscis Coliflor especiada
con hummus Pescadilla o la plancha

MARTES Lentejas salteadas  Revuelto de espinacas
con verduras y lomo  con cebolla y patata

salmén marinado Crema de brbcolly
MIERGOLES  SCmonmerinade o con jaman

B y semillas
Menestra de verduras Tortilla de
JUEVES .

con boniato y ternera  champifiones y puerro

VIERNES Ensalada de pasta con  Verdura asada con
pesto de brécoli salsa romesco
Chuletas de pavo

< Gazpacho andaluz Hamburguesa de
SABADO Albondigas de merluza  giubias rojas y quinoa
y gambas

- Ensalada de

DOMINGD  Ensclada de canénigos
Beid esparragos, tomates
cherry y queso fresco

l—ik saluhable

Tiene que ser variada: debe contener
diferentes alimentos de cada uno de los
grupos (lacteos, frutas, verduras y hortalizas,
cereales, legumbres, carnesy aves, pescados,
etc.), no solo porque con ello serd mds
agradable, sino porque, a mayor variedad,
habrd también una mayor seguridad de
garantizar todos los nutrientes necesarios



