DIETA 2.000 KILOCALORIAS. DIETA MEDITERRANEA

Planea
s =
S LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

» 1 taza de café con ¢ 1 Infusion (200 ml) » 2 yogures desnatados | » 1 taza de café con » Yogur liquido * 1 manzanilla (200 ml) | » 2 yogures desnatados
leche semidesnatada | o 3 panes de leche e Cereales (30 g) leche semidesnatada (150 ml) » Pan (60 g) con queso | » Galletas Maria

« Galletas Maria (60 g) con queso * Pan (60 g) con tomate | ¢ Galletas Maria (6 ud.) | fresco (6 ud.)

DESAYUNO (6 ud.) fresco
&) ' 4 v - & &)

e Pan (40 g) con queso | » 2 yogures desnatados | 1 taza de café con e 2 yogures desnatados | » Pan (40 g) con queso | » 1vaso de leche ¢ 2 panes de leche
fresco « Galletas Napolitanas leche semidesnatada | , Galletas Napolitanas | fresco semidesnatada (40 g) con queso

e Zumo de naranja (6 ud.) e Galletas Maria (6 ud.) | (6 ud.) e Zumo de naranja ¢ Galletas Maria (6 ud) | fresco

MEDIA .
MANANA (200 ml) * Manzana asada e Puré de frutas « Batido de frutas (200 ml) o Platano (100 g) e Puré (i‘; {r)narllJzana y
: pera m
%& (120 g) ”;‘ (120 ml) & g (120 ml) ? ’ ,
4 R - V

e 1 filete de merluza » Judias pintas (120 g) | » Conejo asado (150 g) | = Pollo sin piel (150 g) | = Lentejas (120 g) « Salmén en su jugo e Calabacin y zanahoria
(200 g) con ensalada con arroz (45 g), con verduras (150 g) en su jugo con guisadas con verduras | (125 g) con lombarda {150 g) con carne
de pimie:nto, verduras (100 g) « Melocotén (100 g) zanahoria (150 g) v (100 g) con uvas (150 g) picada de cerdo
zanahoria (150 g) y y 2 huevos P (6 patata (50 g) « Cinta de lomo fresco | Pan (60 g) (150 g)
garbanzos (60 g) e Pera(120 g) i A:nii dg) i ¢ Manzana (120 g) (150 g) con pimientos | 4 Naranja (120 g) e Pan (60 g)

[ ] .
T— ° Pa'n (©0g) » Aceite de oliva {10emc]a) e oliva = Pan (60 g) (50g) * Aceite de oliva * Mandarinas (120 g)

* Platano (120 g) (10 ml) e Aceite de oliva * Melén (150 g) (10 ml) e Aceite de oliva

o Aceite de oliva —. | #Pan(60g) (10 ml) s Pan (60 g) (10 ml) - “\\I
(10 mi) */ J @ “ » Aceite de oliva W

_ 3 (10 ml)

» Puré de frutas « Platano asado con » Zumo de naranja » Puré de pera = Manzana asada ¢ Macedonia de frutas | « Melocoton en trozos
(120 ml) canela (100 g) (200 ml) (120 ml) (120 g) (120 ml) (120 g)

» 3 panes de leche * 3 panes de leche s Pan (60 g) » Galletas Maria » Pan (60 g) ¢ Galletas Napolitanas | « Pan (60 g)

MERIENDA (60 g) (60 g) (6 ud)) (6 ud.)
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* Pollo (100 g) en ¢ Judias verdes (150 g) | » Tortilla francesa * Gallo (150 g) con » Pisto (150 g) con » Berenjenas (150 g) e Merluza (150 g) con
tacos en salsa con con jamén (60 g) (1 huevo) puré de calabaza huevo (1 ud.) rellenas con pavo menestra de verduras
ens_algda de tomate e Pan (60 g) ¢ Ensalada de tomate (150 g) « Pan (60 g) (100g) (150¢)

y pimientos (150 g) « Mandarinas (120 g) y pepino (150 g) s Pan (60 g) « Pera (120 g) » Melocoton (120 g) e Platano (100 g)

CENA " Pan oo Pi} o Aceite de oliva * Pan (60 g) * Melocotdn (120g) |, Aceite de oliva *Pan(60¢) * Pan(60g)

* Melocotén (120 g) (10 ml) « Pera (120 g) « Aceite de oliva (10 ml) « Aceite de oliva v Renile gl
. a%e:‘la]de oliva « Avelte deoliva (10 ml) /@ (10 ml) (10 ml) -
10 ml (@) ' )

¢ Taza de leche » 2yogures » Yogurliquido ¢ Taza de leche » 2 yogures ¢ Taza de leche ¢ Yogurliquido
ANTES DE semidesnatada @ desnatados 7 (150 ml) - semidesnatada _ @ desnatados 7~ semidesnatada_@ (150 ml) .

DORMIR (200 ml) 7 3 ( -., (200 ml) ,:‘. - g (200 ml) - P ‘ 3 ’




