DIETA DE 1500 KCAL.
CARBOHIDRATOS: 53%; PROTEINAS: 21% GRASAS 26%

DESAYUNO


1      HC  200 cc. LECHE descremada




1      HC   20 gr.  PAN blanco o integral.

_____________________________________________________________________________
MEDIA MAÑANA

2      HC   40 gr. PAN blanco ó integral.
2      PR    80 gr. JAMON, QUESO, BONITO EN LATA (PROTEINAS)
_____________________________________________________________________________

COMIDA

1      HC  300 gr. VERDURA tipo A ó 150 gr. tipo B.
2      HC  120 gr. HARINAS tipo A ó 100 gr. tipo B ó 40 gr. tipo C ó 30 gr. tipo D.




2      PR   100 gr. CARNE ó 150 gr. PESCADO




1      HC    20 gr.  PAN blanco ó integral.
2      HC   300 gr. FRUTA tipo A ó 200 gr. tipo B. ó 100 gr. tipo C.
_____________________________________________________________________________

MERIENDA


1     HC  200 cc.  LECHE descremada.
2 HC  300 gr.. FRUTA tipo A ó 200 gr. tipo B ó 100 gr. tipo  C.

___________________________________________________________________________

CENA



1     HC 300 gr. VERDURA tipo A ó 150 gr. tipo B.




2     HC 120 gr. HARINAS tipo A ó 100 tipo B ó 40 gr. tipo C ó 30 gr. tipo D.

2     PR 100 gr. CARNE ó 150 gr. de Pescado ó 2 huevos.
1     HC  20 gr. de PAN blanco ó integral.

2     HC 300 gr. de FRUTA tipo A ó 200 gr. tipo B ó 100 gr. tipo C.
_____________________________________________________________________________

ANTES DE ACOSTARSE
1     HC 200 cc. LECHE descremada

_____________________________________________________________________________

ACEITE PARA TODO EL DIA : 2 CUCHARADAS SOPERAS 

______________________________________________________________________________
RACIONES HC = 20 =          800 CALORIAS

RACIONES PR =6 =             510       “

RACIONES GRASA = 2 =   180       “

TOTAL 1490 CALORIAS

___________________________________________________________________________________________________________________

GRUPO DE ALIMENTOS:  L E C H E

	GRAMOS DE

	ALIMENTO
	CANTIDAD
	H C
	PROTEINAS
	GRASAS
	CALORIAS
	GRUPO
	TIPO

	LECHE     D E S N A T A D A
	200 ml.
	10
	6
	6
	120
	LECHE
	

	YOGUR
	2
	10
	6
	6
	120
	LECHE
	


* LA CANTIDAD EQUIVALE A 1 RACION DE HIDRATOS DE CARBONO

 ____________________________________________________________________________________________________________________
GRUPO DE ALIMENTOS:      H A R I N A S

	GRAMOS DE

	ALIMENTO
	CANTIDAD
	H C
	PROTEINAS
	GRASAS
	CALORIAS
	GRUPO
	TIPO

	GUISANTES
	60 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	A

	HABAS FRESCAS
	60 gr. 
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	A

	PATATAS
	50 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	B

	BONIATOS
	50 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	B

	LENTEJAS
	20 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	C

	GARBANZOS
	20 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	C

	ALUBIAS
	20 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	C

	SOJA
	20 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	C

	VAINAS
	20 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	C

	GUISANTES
	20 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	C

	PAN BLANCO
	20 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	C

	CASTAÑAS
	20 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	C

	PATATAS CHIPS
	20 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	C

	TOSTADAS DE PAN
	15 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	D

	CEREALES 
	15 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	D

	ARROZ
	15 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	D

	SEMOLA
	15 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	D

	TAPIOCA
	15 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	D

	HARINA
	15 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	D

	TODAS LAS PASTAS
	15 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	D

	PURE DE PATATAS DE SOBRE
	15 gr.
	10
	1,5
	0
	46
	HARINAS
	D


* LA CANTIDAD EQUIVALE A 1 RACION DE HIDRATOS DE CARBONO

____________________________________________________________________________________________________________________
GRUPO DE ALIMENTOS:      V  E  R  D  U  R  A S

	GRAMOS DE

	ALIMENTO
	CANTIDAD
	H C
	PROTEINAS
	GRASAS
	CALORIAS
	GRUPO
	TIPO

	ESCAROLA
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	LECHUGA
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	ENDIVIAS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	ACELGAS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	ESPINACAS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	APIO
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	BRECOL
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	CALABAZA/ CALABACIN
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	ENDIVIAS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	RABANOS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	LECHUGAS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	SETAS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	ESPARRAGOS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	PEPINOS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	TOMATES
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	PIMIENTOS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	BERENJENAS
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	COLIFLOR
	300 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	A

	BERROS
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	B

	CEBOLLETAS/ CEBOLLAS
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	B

	NABOS
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	B

	PUERROS
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	B

	ZANAHORIAS
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	B

	ALCACHOFAS
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	B

	REMOLACHA
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	B

	COLES DE BRUSELAS
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	VERDURAS
	B


* LA CANTIDAD EQUIVALE A 1 RACION DE HIDRATOS DE CARBONO

GRUPO DE ALIMENTOS:      F R U T A S

	GRAMOS DE

	ALIMENTO
	CANTIDAD
	H C
	PROTEINAS
	GRASAS
	CALORIAS
	GRUPO
	TIPO


	 MELON
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	A

	SANDIA
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	A

	FRESAS
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	A

	POMELO
	150 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	A

	ALBARICOQUE
	100 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	B

	NARANJA
	100 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	B

	PERA
	100 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	B

	MANDARINA
	100 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	B

	LIMON
	100 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	B

	CIRUELAS
	100 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	B

	PIÑA
	100 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	B

	KIWI
	100 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	B

	MANZANA
	100 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	B

	PLATANO
	50 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	C

	UVA
	50 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	C

	CEREZAS
	50 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	C

	HIGOS
	50 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	C

	CHIRIMOYA
	50 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	C

	NISPEROS
	50 gr.
	10
	0
	0
	40
	FRUTAS
	C


* LA CANTIDAD EQUIVALE A 1 RACION DE HIDRATOS DE CARBONO

GRUPO DE ALIMENTOS:      PROTEINAS

	GRAMOS DE

	ALIMENTO
	CANTIDAD
	H C
	PROTEINAS
	GRASAS
	CALORIAS
	GRUPO
	TIPO

	CARNE DE TERNERA
	50 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	A

	CARNE DE BUEY
	50 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	A

	POLLO
	50 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	A

	CONEJO
	50 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	A

	CORDERO *
	50 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	A

	CERDO *
	50 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	A

	PESCADO BLANCO
	75 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	B

	PESCADO AZUL
	75 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	B

	MARISCO *
	75 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	B

	EMBUTIDO **
	40 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	C

	QUESO FRESCO
	40 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	C

	QUESO CREMOSO **
	40 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	C

	QUESO SECO **
	40 gr.
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	C

	HUEVO
	1
	0
	10
	5
	85
	PROTEINAS
	D


* LA CANTIDAD EQUIVALE A 1 RACION DE PROTEINAS

GRUPO DE ALIMENTOS:      GRASAS

	GRAMOS DE

	ALIMENTO
	CANTIDAD
	H C
	PROTEINAS
	GRASAS
	CALORIAS
	GRUPO
	TIPO

	CUCHARADA DE ACEITE
	1
	0
	0
	10
	90
	GRASAS
	A

	CUCHARADA DE MAYONESA *
	1
	0
	0
	10
	90
	GRASAS
	A

	MANTEQUILLA *
	10 gr,
	0
	0
	10
	90
	GRASAS
	B

	MARGARINA *
	10 gr.
	0
	0
	10
	90
	GRASAS
	B

	ACEITUNAS *
	40 gr.
	0
	0
	10
	90
	GRASAS
	C

	NATA *
	30 gr.
	0
	0
	10
	90
	GRASAS
	D

	CREMA DE LECHE *
	30 gr.
	0
	0
	10
	90
	GRASAS
	D

	FRUTOS SECOS
	15 gr.
	0
	0
	10
	90
	GRASAS
	E


