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Día 1

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).

30 g. de Pan tostado con aceite de oliva y tomate

Ingredientes: 1 Rebanada de barra de medio de Pan (30 g.), Aceite de oliva (5 g.), una pizca de

Tomate (5 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).

Media mañana

240 g. de Melocotón

Ingredientes: 1 Unidad grande de Melocotón (255 g.).

195 g. de Peras

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Peras (195 g.).

Almuerzo

270 g. de Ensalada mixta

Ingredientes: ½ Unidad pequeña de Tomate (45 g.), ½ Ración de Lechuga (45 g.), 1 Ración

Individual de Pepinos (45 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), 1 Ración Individual de

Zanahorias (30 g.), 30 g. de Remolacha (30 g.), un poco de Maíz cocido (15 g.), un poco de Atún en

aceite (15 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.).

195 g. de Patatas al horno

Ingredientes: 2 unidades pequeñas de Patatas (195 g.), Aceite de oliva (10 g.).

180 g. de Guiso albondigas de carne

Ingredientes: 1 Loncha de Cerdo - Lomo (45 g.), ½ Vaso pequeño de Caldo de carne (30 g.), un poco

de Patata hervida (15 g.), un poco de Huevo (15 g.), un poco de Pimiento (15 g.), un poco de

Zanahorias (15 g.), un poco de Tomate (15 g.), una pizca de Guisantes frescos o congelados (10 g.),

una pizca de Harina de trigo (10 g.), 1 Ajo (5 g.), Aceite de oliva (2 g.), una pizca de Perejil, una

pizca de Tomillo.

60 g. de Pan integral

Ingredientes: 2½ Rebanadas de barra de cuarto de Pan Integral (60 g.).

240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).
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Merienda

30 g. de Bocadillo de jamón york y tomates

Ingredientes: un poco de Pan Baguette (15 g.), una pizca de Jamón de York (cocido) (10 g.), una

pizca de Tomate (10 g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).

Cena

150 g. de Ensalada de tomate

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Tomate (150 g.), Aceite de oliva (6 g.).

180 g. de Tortilla de patatas

Ingredientes: 1 Ración de Tortilla de patatas (180 g.).

240 g. de Sopa de pollo con fideos

Ingredientes: ½ cuarto de Pollo - muslo (90 g.), 2 Raciones Individuales de Zanahorias (60 g.), ½

Unidad mediana de Cebollas (30 g.), ½ Ración Individual de Puerros (30 g.), 1½ Cucharada Sopera

de Fideos (30 g.), una pizca de Apio (10 g.), Aceite de oliva (4 g.), una pizca de Sal.

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

165 g. de Arroz con leche casero

Ingredientes: 1 Arroz con Leche (165 g.).

Día 2

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).

30 g. de Cereales Rice Krispies

Ingredientes: 6 Cucharadas Soperas de Cereales Rice Krispies (30 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).

Media mañana

195 g. de Peras

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Peras (195 g.).
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225 g. de Manzanas

Ingredientes: 1½ Unidad pequeña de Manzanas (225 g.).

Almuerzo

270 g. de Ensalada de la Huerta

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Tomate (75 g.), 1½ Ración Individual de Pepinos (60 g.), 1½

Ración individual pequeña de Lechuga (60 g.), 1 Ración Individual de Zanahorias (30 g.), 3½

Aceitunas verdes (15 g.), un poco de Maíz cocido (15 g.), Aceite de oliva (9 g.), una pizca de Sal.

195 g. de Patatas al horno

Ingredientes: 2 unidades pequeñas de Patatas (195 g.), Aceite de oliva (10 g.).

210 g. de Pollo al horno

Ingredientes: 1 Unidad sin piel de Pollo - pechuga (120 g.), ½ Unidad mediana de Patata asada (60

g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (45 g.).

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).

Merienda

105 g. de Bocadillo de queso emmental y tomate

Ingredientes: ½ Pan Baguette (75 g.), ½ Ración Individual de Queso emmental (30 g.), un poco de

Tomate (15 g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).

Cena

240 g. de Rodajas de tomate con orégano

Ingredientes: 2½ unidades pequeñas de Tomate (225 g.), Aceite de oliva (8 g.), una pizca de Oregano

seco (10 g.).

210 g. de Crema de verduras

Ingredientes: 2 Raciones Individuales de Zanahorias (60 g.), ½ Unidad pequeña de Patatas (60 g.), ½

Ración Individual de Calabaza (30 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), ½ Hoja de Apio (30

g.), ½ Ración Individual de Puerros (30 g.).
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90 g. de Paninis

Ingredientes: 1 Rebanada de barra de medio de Pan (30 g.), un poco de Queso Mozzarella (15 g.), un

poco de Jamón de York (cocido) (15 g.), una pizca de Cebollas (10 g.), una pizca de Tomate (10 g.),

una pizca de Pimiento (10 g.), una pizca de Queso Cheddar (10 g.), una pizca de Oregano seco.

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

120 g. de Yogur Natural Desnatado

Ingredientes: 1 Yogur Natural desnatado (120 g.).

Día 3

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).

30 g. de Pan mantequilla y mermelada

Ingredientes: 1 Rebanada de barra de medio de Pan (30 g.), una pizca de Mermelada (10 g.), una

pizca de Mantequilla (5 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).

Media mañana

240 g. de Plátano

Ingredientes: 2 unidades pequeñas de Plátano (255 g.).

240 g. de Melocotón

Ingredientes: 1 Unidad grande de Melocotón (255 g.).

Almuerzo

270 g. de Ensalada mixta

Ingredientes: ½ Unidad pequeña de Tomate (45 g.), ½ Ración de Lechuga (45 g.), 1 Ración

Individual de Pepinos (45 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), 1 Ración Individual de

Zanahorias (30 g.), 30 g. de Remolacha (30 g.), un poco de Maíz cocido (15 g.), un poco de Atún en

aceite (15 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.).

240 g. de Lomo plancha

Ingredientes: 5 Lonchas de Cerdo - Lomo (240 g.), Aceite de oliva (5 g.).
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210 g. de Espagueti "carbonara”

Ingredientes: 1½ Ración Individual de Espagueti (105 g.), 1 Huevo (60 g.), un poco de Cebollas (15

g.), 1 Cucharada Sopera de Queso rallado (15 g.), 1 Loncha de Bacón (15 g.), Aceite de oliva (2 g.).

60 g. de Pan integral

Ingredientes: 2½ Rebanadas de barra de cuarto de Pan Integral (60 g.).

240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).

Merienda

30 g. de Bocadillo con mortadela

Ingredientes: ½ Pan Baguette (30 g.), un poco de Mortadela (15 g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).

Cena

240 g. de Ensalada de pasta con verduras

Ingredientes: ½ Unidad grande de Cebollas (75 g.), 2 Puñados de Macarrones (60 g.), 1½ Ración

Individual de Pimiento (45 g.), 2 Cucharadas Soperas de Queso rallado (30 g.), ½ Puñado de Maíz

cocido (30 g.), Aceite de oliva (10 g.), 2½ Aceitunas verdes (10 g.), una pizca de Sal.

195 g. de Ensalada Mediterránea

Ingredientes: ½ Unidad pequeña de Naranjas (45 g.), ½ Ración individual pequeña de Lechuga (30

g.), 1 Loncha de Jamón de York (cocido) (30 g.), ½ Ración Individual de Queso manchego

semicurado (30 g.), ½ Ración Individual de Champiñones (30 g.), 1½ Loncha de Jamón serrano (30

g.), Aceite de oliva (1 g.).

240 g. de Asado de pescado con patata asada

Ingredientes: 1 Rodaja de Merluza (120 g.), ½ Unidad mediana de Patata asada (60 g.), ½ Unidad

mediana de Cebollas (45 g.), ½ Ración Individual de Tomate (30 g.), Aceite de oliva (6 g.), una pizca

de Ajo.

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).
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270 g. de Natillas de chocolate casero

Ingredientes: 24 Porciones de Chocolate con leche (240 g.), 3 Terrones de Azúcar (15 g.), 2 Galletas

tipo "María" (15 g.).

Día 4

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).

30 g. de Pan tostado con aceite de oliva y tomate

Ingredientes: 1 Rebanada de barra de medio de Pan (30 g.), Aceite de oliva (5 g.), una pizca de

Tomate (5 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).

Media mañana

225 g. de Manzanas

Ingredientes: 1½ Unidad pequeña de Manzanas (225 g.).

240 g. de Plátano

Ingredientes: 2 unidades pequeñas de Plátano (255 g.).

Almuerzo

270 g. de Ensalada mixta

Ingredientes: ½ Unidad pequeña de Tomate (45 g.), ½ Ración de Lechuga (45 g.), 1 Ración

Individual de Pepinos (45 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), 1 Ración Individual de

Zanahorias (30 g.), 30 g. de Remolacha (30 g.), un poco de Maíz cocido (15 g.), un poco de Atún en

aceite (15 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.).

240 g. de Chuletas de cerdo con verduras plancha

Ingredientes: 1 Cerdo Chuleta (120 g.), 1½ Ración Individual de Zanahorias (45 g.), 2 Rodajas de

Calabacín (30 g.), ½ Plato de Judías verdes (30 g.), 1 Ración Individual de Pimiento (30 g.).

210 g. de Arroz 3 delicicas

Ingredientes: 5½ Puñados de Arroz integral (135 g.), 1½ Ración Individual de Zanahorias (45 g.), ½

Taza de Café de Guisantes frescos o congelados (30 g.), Aceite de oliva (7 g.).

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).
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240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).

Merienda

270 g. de Bocadillo de paté

Ingredientes: 2 Pan Baguette (180 g.), 1 Unidad pequeña de Patata asada (90 g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).

Cena

270 g. de Ensalada mixta

Ingredientes: ½ Unidad pequeña de Tomate (45 g.), ½ Ración de Lechuga (45 g.), 1 Ración

Individual de Pepinos (45 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), 1 Ración Individual de

Zanahorias (30 g.), 30 g. de Remolacha (30 g.), un poco de Maíz cocido (15 g.), un poco de Atún en

aceite (15 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.).

240 g. de Zarangollo

Ingredientes: 14 Rodajas de Calabacín (210 g.), un poco de Huevo (15 g.), un poco de Cebollas (15

g.), Aceite de oliva (2 g.), una pizca de Sal, una pizca de Pimienta negra.

120 g. de Salchicha a la plancha

Ingredientes: 1 Salchicha Fresca (120 g.).

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

270 g. de Arroz con leche casero

Ingredientes: 1½ Arroz con Leche (270 g.).

Día 5

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).

30 g. de Bizcocho casero

Ingredientes: una pizca de Huevo (10 g.), una pizca de Harina de trigo (10 g.), 2½ Cucharaditas de

Café de Azúcar en polvo (10 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).
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Media mañana

240 g. de Melocotón

Ingredientes: 1 Unidad grande de Melocotón (255 g.).

240 g. de Plátano

Ingredientes: 1½ Unidad mediana de Plátano (240 g.).

Almuerzo

270 g. de Ensalada mixta

Ingredientes: ½ Unidad pequeña de Tomate (45 g.), ½ Ración de Lechuga (45 g.), 1 Ración

Individual de Pepinos (45 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), 1 Ración Individual de

Zanahorias (30 g.), 30 g. de Remolacha (30 g.), un poco de Maíz cocido (15 g.), un poco de Atún en

aceite (15 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.).

240 g. de Verduras asadas

Ingredientes: 3 Raciones Individuales de Pimiento (90 g.), 4½ Rodajas de Berenjenas (60 g.), ½

Unidad mediana de Cebollas (60 g.), ½ Unidad mediana de Tomate (60 g.), Aceite de oliva (3 g.).

270 g. de Fideua con costillejas

Ingredientes: 105 g. de Cerdo - Paletilla (105 g.), ½ Vaso pequeño de Caldo vegetal (60 g.), 1½

Cucharada Sopera de Fideos (30 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), ½ Ración Individual de

Tomate (30 g.), Aceite de oliva (4 g.), una pizca de Sal.

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).

Merienda

30 g. de Bocadillo de chorizo

Ingredientes: un poco de Pan (15 g.), 3 Lonchas de bocadillo de Chorizo (15 g.), Aceite de oliva (2

g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).

Cena

240 g. de Ensalada alemana de patata y frankfurt

Ingredientes: 4½ unidades pequeñas de Salchicha vienesa -frankfurt- (90 g.), ½ Unidad mediana de

Patata hervida (75 g.), 1 Huevo duro (60 g.), 1½ Cucharada de Postre de Mahonesa (15 g.), Aceite de

oliva (4 g.), una pizca de Pimienta negra, una pizca de Sal.

240 g. de Merluza a la plancha

Ingredientes: 1½ Unidad pequeña de Patata asada (135 g.), 1 Rodaja de Merluza (105 g.), Aceite de

oliva (3 g.).
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60 g. de Pan integral

Ingredientes: 2½ Rebanadas de barra de cuarto de Pan Integral (60 g.).

120 g. de Yogur Natural Desnatado

Ingredientes: 1 Yogur Natural desnatado (120 g.).

Día 6

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).

30 g. de Pan tostado con aceite de oliva y tomate

Ingredientes: 1 Rebanada de barra de medio de Pan (30 g.), Aceite de oliva (5 g.), una pizca de

Tomate (5 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).

Media mañana

225 g. de Manzanas

Ingredientes: 1½ Unidad pequeña de Manzanas (225 g.).

195 g. de Peras

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Peras (195 g.).

Almuerzo

240 g. de Ensalada nacional

Ingredientes: ½ Unidad pequeña de Tomate (45 g.), 1 Ración Individual de Pepinos (45 g.), ½ Ración

de Lechuga (45 g.), 30 g. de Remolacha (30 g.), ½ lata pequeña de Atún en aceite (30 g.), un poco de

Zanahorias (15 g.), un poco de Cebollas (15 g.), un poco de Maíz cocido (15 g.), 3½ Aceitunas verdes

(15 g.), Aceite de oliva (6 g.), una pizca de Sal.

240 g. de Arroz al ajillo

Ingredientes: 6 Puñados de Arroz (150 g.), 12 Ajo (60 g.), Aceite de oliva (30 g.), una pizca de Sal (5

g.).

240 g. de Asado de pescado con patata asada

Ingredientes: 1 Rodaja de Merluza (120 g.), ½ Unidad mediana de Patata asada (60 g.), ½ Unidad

mediana de Cebollas (45 g.), ½ Ración Individual de Tomate (30 g.), Aceite de oliva (6 g.), una pizca

de Ajo.
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30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).

Merienda

30 g. de Bocadillo de pavo

Ingredientes: un poco de Pan (15 g.), un poco de Pavo, pechuga (15 g.), Aceite de oliva (2 g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).

Cena

240 g. de Tomate con aceitunas

Ingredientes: 2½ Raciones Individuales de Tomate (195 g.), 11 Aceitunas verdes (45 g.), Aceite de

oliva (19 g.).

240 g. de Crema de calabaza

Ingredientes: 8 Rodajas de Calabacín (120 g.), ½ Unidad mediana de Patatas (75 g.), ½ Unidad

mediana de Cebollas (30 g.), un poco de Queso en porciones (15 g.).

240 g. de Alitas de pollo marinadas con verduras salteadas

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Pollo sin deshuesar (120 g.), un poco de Cebollas (15 g.), 1

Rodaja de Berenjenas (15 g.), un poco de Pimiento (15 g.), un poco de Puerros (15 g.), 1 Rodaja de

Calabacín (15 g.), una pizca de Zumo de limón (10 g.), 1 Cucharadita de Café de Pimienta negra (5

g.), una pizca de Perejil (5 g.), una pizca de Sal (5 g.).

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

120 g. de Yogur Natural Desnatado

Ingredientes: 1 Yogur Natural desnatado (120 g.).

Día 7

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).
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30 g. de Pan mantequilla y mermelada

Ingredientes: 1 Rebanada de barra de medio de Pan (30 g.), una pizca de Mermelada (10 g.), una

pizca de Mantequilla (5 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).

Media mañana

195 g. de Peras

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Peras (195 g.).

225 g. de Manzanas

Ingredientes: 1½ Unidad pequeña de Manzanas (225 g.).

Almuerzo

240 g. de Ensalada mixta tipo I

Ingredientes: 1½ Ración Individual de Tomate (105 g.), 1½ Ración Individual de Pimiento (45 g.), ½

Ración de Lechuga (45 g.), 2½ Rábanos (30 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.), Aceite de oliva (3 g.).

210 g. de Estofado de ternera

Ingredientes: 60 g. de Ternera - magra (60 g.), ½ Unidad pequeña de Tomate (45 g.), ½ Vaso

pequeño de Vino blanco (30 g.), un poco de Zanahorias (15 g.), un poco de Cebollas (15 g.), un poco

de Harina de trigo (15 g.), un poco de Pimiento (15 g.), Aceite de oliva (3 g.), una pizca de Sal, una

pizca de Pimienta negra.

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).

Merienda

30 g. de Bocadillo de queso emmental y tomate

Ingredientes: ½ Pan Baguette (30 g.), una pizca de Queso emmental (10 g.), una pizca de Tomate (5

g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).

Cena

240 g. de Ensalada pepino y tomate

Ingredientes: 1½ Unidad pequeña de Tomate (135 g.), 2 Raciones Individuales de Pepinos (90 g.),

Aceite de oliva (9 g.), una pizca de Sal (5 g.).

195 g. de Hamburguesa completa con patatas fritas

Ingredientes: 1 Hamburguesa (105 g.), 1½ Bolsa pequeña de Patatas fritas (chips) (45 g.), 1½ Loncha

de Queso Cheddar (30 g.), ½ Ración Individual de Tomate (30 g.).
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60 g. de Pan integral

Ingredientes: 2½ Rebanadas de barra de cuarto de Pan Integral (60 g.).

135 g. de Natillas caseras

Ingredientes: 1 Natillas (135 g.).

Día 8

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).

270 g. de Bizcocho casero

Ingredientes: 1½ Huevo (90 g.), 3½ Cucharadas Soperas de Harina de trigo (90 g.), 22½ Cucharaditas

de Café de Azúcar en polvo (90 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).

Media mañana

240 g. de Melocotón

Ingredientes: 1 Unidad grande de Melocotón (255 g.).

195 g. de Peras

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Peras (195 g.).

Almuerzo

270 g. de Ensalada mixta tipo I

Ingredientes: 1½ Ración Individual de Tomate (120 g.), 1½ Ración Individual de Pimiento (45 g.), ½

Ración de Lechuga (45 g.), 2½ Rábanos (30 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.), Aceite de oliva (4 g.).

270 g. de Ensalada Alemana de patata y salchichas

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Patata hervida (75 g.), 1 Huevo duro (60 g.), ½ Unidad pequeña

de Manzanas (60 g.), ½ Unidad grande de Salchicha vienesa -frankfurt- (45 g.), 3½ Aceitunas negras

(15 g.), 1½ Cucharada de Postre de Mahonesa (15 g.), una pizca de Salsa de mostaza (10 g.), Aceite

de oliva (7 g.), una pizca de Sal, una pizca de Zumo de limón.

195 g. de Espagueti a la boloñesa

Ingredientes: 75 g. de Ternera - magra (75 g.), 1 Ración Individual de Espagueti (75 g.), ½ Unidad

mediana de Tomate (60 g.), Aceite de oliva (2 g.).
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60 g. de Pan integral

Ingredientes: 2½ Rebanadas de barra de cuarto de Pan Integral (60 g.).

240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).

Merienda

30 g. de Bocadillo con salchichón

Ingredientes: ½ Pan Baguette (30 g.), 3 Lonchas de bocadillo de Salchichón (15 g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).

Cena

270 g. de Ensalada mixta

Ingredientes: ½ Unidad pequeña de Tomate (45 g.), ½ Ración de Lechuga (45 g.), 1 Ración

Individual de Pepinos (45 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), 1 Ración Individual de

Zanahorias (30 g.), 30 g. de Remolacha (30 g.), un poco de Maíz cocido (15 g.), un poco de Atún en

aceite (15 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.).

90 g. de Puré de patatas

Ingredientes: 1½ Ración de Puré de patatas (105 g.).

150 g. de Merluza a la romana

Ingredientes: 1 Rodaja de Merluza (120 g.), ½ Huevo (30 g.), un poco de Harina de trigo (15 g.),

Aceite de oliva (2 g.).

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

165 g. de Arroz con leche casero

Ingredientes: 1 Arroz con Leche (165 g.).

Día 9

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).
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30 g. de Pan tostado con aceite de oliva y tomate

Ingredientes: 1 Rebanada de barra de medio de Pan (30 g.), Aceite de oliva (5 g.), una pizca de

Tomate (5 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).

Media mañana

240 g. de Plátano

Ingredientes: 1½ Unidad mediana de Plátano (240 g.).

240 g. de Melocotón

Ingredientes: 1 Unidad grande de Melocotón (255 g.).

Almuerzo

270 g. de Ensalada de la Huerta

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Tomate (75 g.), 1½ Ración Individual de Pepinos (60 g.), 1½

Ración individual pequeña de Lechuga (60 g.), 1 Ración Individual de Zanahorias (30 g.), 3½

Aceitunas verdes (15 g.), un poco de Maíz cocido (15 g.), Aceite de oliva (9 g.), una pizca de Sal.

150 g. de Calamares a la romana

Ingredientes: ½ Ración de Calamares (75 g.), 2½ Cucharadas Soperas de Harina de trigo (60 g.),

Aceite de oliva (10 g.), una pizca de Sal.

195 g. de Varitas de merluza

Ingredientes: 1½ Rodaja de Merluza (165 g.), 1 Cucharada Sopera de Harina de trigo (30 g.), Aceite

de oliva (8 g.).

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).

Merienda

45 g. de bocadillo de nocilla

Ingredientes: 1 Rebanada de barra de medio de Pan (30 g.), 1½ Porción de Chocolate con leche (15

g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).
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Cena

240 g. de Ensalada de la Huerta

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Tomate (60 g.), 1½ Ración Individual de Pepinos (60 g.), ½

Ración de Lechuga (45 g.), 1 Ración Individual de Zanahorias (30 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.),

un poco de Maíz cocido (15 g.), Aceite de oliva (8 g.), una pizca de Sal.

90 g. de Ensalada con jamón york

Ingredientes: ½ Ración Individual de Tomate (30 g.), ½ Ración individual pequeña de Lechuga (30

g.), un poco de Jamón de York (cocido) (15 g.), un poco de Queso de Burgos (15 g.), Aceite de oliva

(2 g.), una pizca de Sal.

150 g. de Albóndigas de pollo con hierbas

Ingredientes: ½ Vaso grande de Caldo de carne (105 g.), ½ cuarto de Pollo - muslo (45 g.), un poco

de Cebollas (15 g.), 1 Cucharada de Postre de Pan rallado (10 g.).

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

135 g. de Natillas caseras

Ingredientes: 1 Natillas (135 g.).

Día 10

Desayuno

225 g. de Leche entera con cacao

Ingredientes: 1 Taza de Leche entera (225 g.), 1 Cucharada de Postre de Cacao soluble (5 g.).

90 g. de Bizcocho casero/magdalena

Ingredientes: 3 Porciones de Bizcocho (90 g.).

120 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Naranjas (120 g.).

Media mañana

240 g. de Melocotón

Ingredientes: 1 Unidad grande de Melocotón (255 g.).

225 g. de Manzanas

Ingredientes: 1½ Unidad pequeña de Manzanas (225 g.).
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Almuerzo

195 g. de Ensalada de arroz con manzanas

Ingredientes: 1½ Taza de Café de Arroz (105 g.), ½ Ración de Lechuga (45 g.), ½ Unidad pequeña de

Manzanas (45 g.).

300 g. de Lentejas con costillejas de cerdo

Ingredientes: 1 Cerdo Chuleta (135 g.), 1½ Taza de Café de Lentejas (90 g.), ½ Ración Individual de

Tomate (30 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), Aceite de oliva (9 g.), 2 Ajo (10 g.).

30 g. de Pan

Ingredientes: 2 Rebanadas de barra de cuarto de Pan (45 g.).

240 g. de Fruta

Ingredientes: ½ Porción de Sandía (120 g.), ½ Tajada grande de Melón (120 g.).

Merienda

45 g. de Bocadillo con mortadela

Ingredientes: ½ Pan Baguette (30 g.), un poco de Mortadela (15 g.).

195 g. de Zumo de naranja natural

Ingredientes: 1 Unidad pequeña de Naranjas (195 g.).

Cena

240 g. de Ensalada de la Huerta

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Tomate (60 g.), 1½ Ración Individual de Pepinos (60 g.), ½

Ración de Lechuga (45 g.), 1 Ración Individual de Zanahorias (30 g.), 3½ Aceitunas verdes (15 g.),

un poco de Maíz cocido (15 g.), Aceite de oliva (8 g.), una pizca de Sal.

90 g. de Arroz a la cubana con huevo

Ingredientes: 2 Puñados de Arroz (45 g.), ½ Huevo (30 g.), un poco de Tomate (15 g.), Aceite de

oliva (1 g.).

135 g. de Merluza al horno

Ingredientes: 1 Rodaja de Merluza (135 g.), Aceite de oliva (4 g.).

60 g. de Pan integral

Ingredientes: 2½ Rebanadas de barra de cuarto de Pan Integral (60 g.).
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120 g. de Yogur Natural Desnatado

Ingredientes: 1 Yogur Natural desnatado (120 g.).
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Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7
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Día 8 Día 9 Día 10
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Semana 1

Aceites y Grasas

195 g. de Aceite de oliva¨
Alimentos de alto valor calórico

0 g. de Mantequilla¨
Arroces y Sémolas

150 g. de Arroz¨
435 g. de Arroz con Leche¨
135 g. de Arroz integral¨
30 g. de Cereales Rice Krispies¨

Azúcares y dulces

15 g. de Azúcar¨
15 g. de Azúcar en polvo¨
15 g. de Galletas tipo "María"¨
15 g. de Mermelada¨

Bebidas Alcohólicas

30 g. de Vino blanco¨
Buey / ternera y derivados

105 g. de Hamburguesa¨
60 g. de Ternera - magra¨

Carne y Pescado en Conserva

120 g. de Atún en aceite¨
90 g. de Salchicha vienesa

-frankfurt-
¨

Carnes Blancas

15 g. de Pavo, pechuga¨
90 g. de Pollo - muslo¨
120 g. de Pollo - pechuga¨

Cerdo y derivados

15 g. de Bacón¨
285 g. de Cerdo - Lomo¨
105 g. de Cerdo - Paletilla¨
120 g. de Cerdo Chuleta¨
120 g. de Salchicha Fresca¨

Cereales

150 g. de Maíz cocido¨
Chocolates y Derivados

240 g. de Chocolate con leche¨

Embutidos

15 g. de Chorizo¨
60 g. de Jamón de York

(cocido)
¨

30 g. de Jamón serrano¨
15 g. de Mortadela¨

Especies

0 g. de Pimienta negra¨
0 g. de Tomillo¨

Especies, Aromas y Preparados

60 g. de Ajo¨
30 g. de Cacao soluble¨
0 g. de Perejil¨

Fruta Fresca

900 g. de Manzanas¨
750 g. de Melocotón¨
870 g. de Melón¨
2,3 kg. de Naranjas¨
795 g. de Peras¨
735 g. de Plátano¨
870 g. de Sandía¨

Harinas

45 g. de Harina de trigo¨
Huevos y Derivados

105 g. de Huevo¨
60 g. de Huevo duro¨
15 g. de Sal¨
180 g. de Tortilla de patatas¨

Índice Glucemico Bajo

30 g. de Guisantes frescos o

congelados
¨

Ingredientes Regímenes

Vegetarianos

30 g. de Calabaza¨
Lácteos y derivados descremados

15 g. de Queso en porciones¨
15 g. de Queso Mozzarella¨
30 g. de Queso rallado¨
375 g. de Yogur Natural

desnatado
¨

Lácteos y derivados enteros

1,6 kg. de Leche entera¨
135 g. de Natillas¨

Legumbres

30 g. de Judías verdes¨
Pan y Complementos

630 g. de Pan¨
330 g. de Pan Baguette¨
255 g. de Pan Integral¨

Pastas Alimentarias

105 g. de Espagueti¨
60 g. de Fideos¨
60 g. de Macarrones¨

Pescados Blancos

345 g. de Merluza¨
Platos Precocinados

45 g. de Patatas fritas (chips)¨
Productos en salmuera

150 g. de Aceitunas verdes¨
Quesos Grasos

15 g. de Oregano seco¨
30 g. de Queso Cheddar¨
45 g. de Queso emmental¨
30 g. de Queso manchego

semicurado
¨

Salsas y condimentos

15 g. de Mahonesa¨
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Verduras y hortalizas

30 g. de Apio¨
75 g. de Berenjenas¨
375 g. de Calabacín¨
30 g. de Caldo de carne¨
60 g. de Caldo vegetal¨
690 g. de Cebollas¨
30 g. de Champiñones¨
405 g. de Lechuga¨
390 g. de Patata asada¨
90 g. de Patata hervida¨
510 g. de Patatas¨
435 g. de Pepinos¨
270 g. de Pimiento¨
90 g. de Puerros¨
30 g. de Rábanos¨
150 g. de Remolacha¨
1,4 kg. de Tomate¨
390 g. de Zanahorias¨

Zumos envasados

120 g. de Pollo sin deshuesar¨
15 g. de Zumo de limón¨
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Semana 2

Aceites y Grasas

75 g. de Aceite de oliva¨
Arroces y Sémolas

150 g. de Arroz¨
165 g. de Arroz con Leche¨

Azúcares y dulces

90 g. de Azúcar en polvo¨
Buey / ternera y derivados

75 g. de Ternera - magra¨
Carne y Pescado en Conserva

15 g. de Atún en aceite¨
45 g. de Salchicha vienesa

-frankfurt-
¨

Carnes Blancas

105 g. de Caldo de carne¨
45 g. de Pollo - muslo¨

Cerdo y derivados

135 g. de Cerdo Chuleta¨
Cereales

75 g. de Maíz cocido¨
Chocolates y Derivados

15 g. de Chocolate con leche¨
Embutidos

15 g. de Jamón de York

(cocido)
¨

15 g. de Mortadela¨
15 g. de Salchichón¨

Especies, Aromas y Preparados

15 g. de Ajo¨
15 g. de Cacao soluble¨

Fruta Fresca

330 g. de Manzanas¨
750 g. de Melocotón¨
375 g. de Melón¨
975 g. de Naranjas¨
195 g. de Peras¨
240 g. de Plátano¨
375 g. de Sandía¨

Harinas

195 g. de Harina de trigo¨
Huevos y Derivados

135 g. de Huevo¨
60 g. de Huevo duro¨

Índice Glucemico Bajo

0 g. de Guisantes frescos o

congelados
¨

Lácteos y derivados descremados

15 g. de Queso de Burgos¨
120 g. de Yogur Natural

desnatado
¨

Lácteos y derivados enteros

675 g. de Leche entera¨
135 g. de Natillas¨

Legumbres

90 g. de Lentejas¨
Pan y Complementos

225 g. de Pan¨
60 g. de Pan Baguette¨
120 g. de Pan Integral¨
15 g. de Pan rallado¨

Pastas Alimentarias

75 g. de Espagueti¨
Pastelería industrial

90 g. de Bizcocho¨
Pescados Blancos

75 g. de Calamares¨
420 g. de Merluza¨

Platos Precocinados

105 g. de Puré de patatas¨

Productos en salmuera

15 g. de Aceitunas negras¨
75 g. de Aceitunas verdes¨

Salsas y condimentos

15 g. de Mahonesa¨
0 g. de Salsa de mostaza¨

Verduras y hortalizas

75 g. de Cebollas¨
330 g. de Lechuga¨
75 g. de Patata hervida¨
225 g. de Pepinos¨
45 g. de Pimiento¨
30 g. de Rábanos¨
30 g. de Remolacha¨
510 g. de Tomate¨
120 g. de Zanahorias¨

Zumos envasados

15 g. de Sal¨
0 g. de Zumo de limón¨
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