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

Yogur desnatado.
Fruta

Crema de calabacin
con especias. Pulpo a
la gallega. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Boniato al horno.
Tortilla francesa. Pan
integral. Cuajada con
miel

TACION
ON

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
canonigos, lechuga,
tomate y zanahoria.
Pechuga de pollo a la
plancha con calabaza
asada. Pan. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Acelgas rehogadas.
Dorada al horno. Pan
integral. Yogur
desnatado

TENSION ALTA - HIPERTENSION

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

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada mixta. Arroz
con gambas. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada de
pimientos y tomates
asados. Pavo 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

Ensalada de
remolacha. Espaguetis
con tomates cherry y
albahaca. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Calabaza asada con
especias. 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

Alubias guisadas con
verduras. Merluza en
papillote. Pan. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Parrillada de
verduras. Huevos
revueltos. 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 verduras y
huevo escalfado.
Salmorejo. Pan. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada mixta. Lomo

de cerdo a la plancha.

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. Ensalada
de garbanzos .
Pan. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Brécoli a la plancha
con limén. Bonito a
la plancha. Pan
integral. Requeson
con miel
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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-Quirdrgicas 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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Café con leche
desnatada o infusion.
Tostada de pan
integral con tomate y
aceite de oliva. Fruta

Desayuno

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada de espinacas.
Lentejas estofadas con
verduras. Pan integral.
Fruta

Frutos secos

Merienda tostados sin sal

Ensalada de col.
Revuelto de esparragos.
Pan integral. Cuajada

TENSION ALTA - HIPERTENSION

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

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Tallarines con gambas
y calabacin. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada andaluza.
Trucha asada con
especias. Pan integral.

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

Judias verdes
rehogadas. Pollo
asado. 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
esparragos. Arroz con
berberechos. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Pimientos asados.
Pescadilla al horno.
Pan integral. Yogur

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

Yogur desnatado.
Fruta

Escalivada.
Macarrones con
tomate y berenjena.
Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada de lechuga.
Tortilla francesa. Pan
integral. Cuajada

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 lechuga y
zanahoria. Alubias con
tomate al horno. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Parrillada de verduras.
Pechuga de pollo a la
plancha. Pan integral.

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

Yogur desnatado.
Fruta

Arroz con salteado
de verduras. Huevo a
la plancha. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Brochetas de
verduras. Salmén a la
plancha. Pan integral.

con miel Yogur desnatado Requeson con miel desnatado con miel Yogur integral Requesén con miel
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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.




