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PRIMERA SEMANA

Desayuno

Cena

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada de col
lombarda con manzana
y brotes de soja.
Lentejas con verduras.
Pan integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada de tomate y
ajo. Pechuga de pollo
a la plancha. Pan
integral. Requeson
con miel

DIETA PARA EL COLESTEROL ALTO - HIPERCOLESTEROLEMIA

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Crema de
esparragos.
Macarrones con
tomate y berenjena.
Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Puré de verduras.
Pescadilla al horno con
verduras. Pan integral.
Yogur desnatado

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Garbanzos con sofrito
de verduras. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada de racula,
tomate y cebolla.
Pollo asado. Pan
integral. Cuajada
con miel

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Arroz con alcachofas y
berberechos. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Crema de
berenjenas.
Calamares en su
tinta. Pan integral.
Yogur desnatado

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Gazpacho andaluz.
Espaguetis con
tomate. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Pimientos del
padrén. Salmén a
la plancha. Pan
integral. Requeson
con miel

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Queso fresco

desnatado con 2
biscotes integrales

Alubias guisadas con

verduras. Pan integral.

Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada mixta.
Tortilla francesa. Pan
integral. Yogur
desnatado

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO m

Café con leche
desnatada o infusién.
Tostada de pan integral
con tomate y aceite de
oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Arroz con verduras.
Huevo escalfado.
Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Esparragos trigueros
a la plancha. Pechuga
de pavo a la plancha.
Pan integral. Cuajada
con miel

fundaciondelcorazon.com

VALOR NUTRICIONAL MEDIO POR DIiA TAMANO DE RACION
Energia Colesterol Fibra Sodio ACIDOS GRASOS ' LACTEOS S CARNES 3 FRUTAS @ PAN
2.013 kcal 1.676,6 mg. 34,3g. 1.425,7mg. \g 1 pieza 2 rebanadas
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{ > de queso PESCADOS 1 mediano  ERERIT
17,8% - . 48,8% 1 33.2% ' 5,3% 18,5% 7.1% fresco desnatado <~ , VERDURAS FR
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La informacion y las recomendaciones que aparecen en esta hoja son adecuadas en la mayoria de los casos, pero no reemplazan el diagnéstico médico. Para obtener informacién especifica relacionada con su condiciéon personal, consulte a su médico.

Revisado por Sara Sanz Rojo: Doctora en Investigacion en Ciencias Médico-Quirurgicas y graduada en Nutricion Humana y Dietética por la Universidad Complutense de Madrid.
Master en Condicionantes genéticos, nutricionales y ambientales del crecimiento y desarrollo por la Universidad de Santiago de Compostela. Fecha de actualizacion: Diciembre 2021.
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SEGUNDA SEMANA

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Desayuno

Yogur desnatado.
Fruta

Comida Ensalada de pepino.

Lentejas con setas.
Pan integral. Fruta

Frutos secos

Merienda tostados sin sal

Ensalada mixta.
Tortilla francesa. Pan
integral. Requeson

DIETA PARA EL COLESTEROL ALTO - HIPERCOLESTEROLEMIA

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Judias verdes
rehogadas. Merluza
al horno. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada de aguacate,

champifnones y jengibre.

Lenguado a la plancha.

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada mixta. Potaje
de garbanzos. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Crema de berenjenas.
Dorada al horno. Pan
integral. Cuajada con

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Ensalada de pimientos
y tomate asado. Arroz
con verduras. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Calabaza salteada
con especias. Huevo
escalfado. Pan

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada de tomate.
Espaguetis con
gambas y calabacin.
Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Calabacin asado.
Lomo de cerdo a la
plancha. Pan integral.

Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Ensalada de remolacha.

Alubias con tomate.
Pan integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada de
espinacas. Pollo
asado. Pan integral.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO m

Café con leche
desnatada o infusioén.
Tostada de pan integral
con tomate y aceite de
oliva. Fruta

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada de tomate y
ajo. Arroz con
berberechos. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Salteado de verduras.
Bonito a la plancha.
Pan integral. Cuajada

con miel Pan integral. Yogur miel integral. Yogur Requesén con miel Yogur desnatado con miel
desnatado desnatado
fundaciondelcorazon.com
VALOR NUTRICIONAL MEDIO POR DIA TAMANO DE RACION
Energia Colesterol Fibra Sodio ACIDOS GRASOS ' LACTEOS \‘ CARNES % FRUTAS @ PAN
1972,5 keal 120,9 mg. 32,3 4. 812,2 mg. \g 1 pieza 2 rebanadas
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La informacion y las recomendaciones que aparecen en esta hoja son adecuadas en la mayoria de los casos, pero no reemplazan el diagnostico médico. Para obtener informacion especifica relacionada con su condicién personal, consulte a su médico.




