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PRIMERA SEMANA

Cena

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

Ensalada de tomate y
ajo. Lentejas guisadas
con verduras. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Puré de guisantes.
Tortilla francesa.
Queso fresco

A DE ALIMENTACION

FUNDACION

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

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Sopa de verduras.
Muslo de pollo
guisado con
guisantes. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Parrillada de verduras.
Cazuela de pulpo. Pan
integral. Yogur
desnatado

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

Yogur desnatado.
Fruta

Parrillada de verduras.

Garbanzos con

especias. Pan integral.

Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada de col.
Pollo al ajillo.
Requeson

Dieta'

DIABETES

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. Tallarines
con gambas y
calabacin. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Crema de verduras.
Merluza al horno.
Pan integral. Yogur
desnatado

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

Yogur desnatado.
Fruta

Judias con arroz y
verduras. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Crema de
alcachofas.
Gambas a la
parrilla. 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

Crema de puerros.
Sardinas al horno. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Brocheta de verduras.
Pechuga de pavo a la
plancha. Pan integral.
Yogur desnatado

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

Yogur desnatado.
Fruta

Crema de verduras.
Huevos a la plancha.
Pan integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Menestra de
verduras. Salmén al
limon a la plancha.
Requeson
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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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SEGUNDA SEMANA

Desayuno

Comida

Merienda

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

Yogur desnatado.
Fruta

Lentejas con
alcachofas. Sepia a la
plancha. Pan integral.
Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada de
candnigos y tomate.

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

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Parrillada de
verduras. Espaguetis
con tomates cherry y
albahaca. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Ensalada de lombarda
con manzana y brotes

Dieta
—

DIABETES

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

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada de escarola.
Garbanzos salteados
con verduras. Pan
integral. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Crema de
calabaza. Pollo

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

Queso fresco
desnatado con 2
biscotes integrales

Arroz con verduras.
Huevo a la plancha.
Pan integral. Fruta

Frutos secos

tostados sin sal

Judias verdes en
salsa de tomate.

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

Yogur desnatado.
Fruta

Ensalada de aguacate,
setas y jengibre.
Espaguetis con
almejas. Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Berenjenas asadas.
Tortilla francesa.

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 con verduras.
Pescadilla al horno. Pan
integral. Fruta

Frutos secos

tostados sin sal

Ensalada mixta. Lomo
de cerdo a la plancha.

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

Acelgas salteadas con
jamoén. Huevos a la
plancha. Pan integral.
Fruta

Frutos secos
tostados sin sal

Salteado de verduras.
Salmén a la plancha.

Huevos escalfados. de soja. Merluza a la asado. Requeson Chipirones al ajillo. Requeson Pan integral. Yogur Cuajada
Queso fresco plancha. Pan integral. Pan integral. Yogur desnatado
Yogur desnatado desnatado
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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.




