Trabajo de Nutricién y Dietética

DIETA NORMAL EQUILIBRADA

ALIMENTO RACIONES |FAMILIA COMPOSICION SUSTITUTC
INARANJA
Agua,Vitamina C,Fibra,Fructosa, 5
KIWI 1 Pieza FRUTAS Minerales ::K,Mg,Fe,Ca, Bajo MANDARIN,
contenido en grasa ZUMO DE
NARANJA
LECHE 1 YOGURB
SEMIDESNA- NATURAL C
Agua,Lactosa,Proteinas de alta |[DE FRUTAS
TADA 1 Taza LACTEOS calidad,gran concentracion de )
ENRIQUECIDA calcio,Vitamina B12 1RACION 5(
CON CALCIO DE QUESO
FRESCO
DESAYUNO|CAFE . . . -
SOLUBLE 1 Sobre ESTIMULANTES |Cafeina, Calorias vacias TE
ENDULZAN
AZUCAR 1 Sobre GRUPO Energia, calorias vacias, Sacaroga
MISCELANEO ' ' 7
MIEL
1 BOLLO D
PAN
GALLETAS 6-8 GRUPO Energia, Fibra, Grasas, bajo
. Unidades [MISCELANEO |contenido en Colesterol 1TOSTADA
MARIA
PAN DE
MOLDE
Agua,Fructosa,Vitaminas,Mineralg ;
MERMELADA |1 Porciéon |FRUTA Fibra, Bajo contenido en grasa §Sl\/RAUELA‘
Agua,Vitamina A, Fibra,Fructosa, [ZUMO DE 2
ZUMO DE TOMATES
ALMUERZO|MELOCOTON |1 Vaso FRUTA Minerales ::K,Mg,Fe,Ca,Bajo
contenido en grasa ZUMO DE 2
ZANAHORI/
ALIMENTO RACIONES |FAMILIA COMPOSICION SUSTITUTC
s g oo Ve B acarror
150g CEREALES Iim}tant()a/s Lizsina Fibra.
(con tomate) ' TALLARINE

CLARA: Agua y Proteinas




HUEVO FRITO [1 Unidad |HUEVOS fundamentales TORTILLA L
1 HUEVO
(opcional) YEMA: Colesterol,Vitaminas del
grupo B, E y Carotenos
ESCAROLA
Agua,Hidratos de
’ . . COGOLLO
COMIDA |\ ecHuGA 25g VERDURAS carbono K,Mg,Fe,Ca,Vitaminas -\ ;e o
AyC y Ac Fadlico,Fibra
BERROS
Proteinas de alta calidad, Hidratosl,D AVO
POLLO de carbono, Grasa saturada y
Ya CARNES Colesterol, Vitaminas: B1,B2,B12 CHULETAS
TERNERA £
ASADO Fe,Zn, P LA PLANCH
Agua, Lactosa, Proteinas de alta
calidad,Ca, Grasa saturada, FLAN
NATILLAS 1Taza DERIVADOS Vitamina B12.
LACTEOS CUAJADA
HUEVO.AZUCAR Y CANELA
Fibra, Hidratos de carbono, 'I\DA%'T_DDEE
PAN 25¢ CEREALES g;otelnas ,Ca, Fe, Vitaminas Bly
PAN TOSTA
JAMON YOI
Proteinas de alta calidad,hidratos 8E|OPPED
MERIENDA [PAVO FRIO 2 Lonchas [CARNES carbono,Grasa saturada, Vitamina
B12,B1, B2,Fe,Zn,P JAMON
SERRANO
1. VASO DE
Agua,Lactosa,Proteinas de alta LECHE
QUESITO 1 Porcion |LACTEOS \Cfi‘t';drﬁi‘:{:'g’lgome”'do en Ca, Grasd oNcHA |
QUESO DE
SANDWICH
. , LIMONADA
NARANJADA 1 Vaso gEE:—‘?IéASSCANTESQIt?J; Ocngﬁnr;:r?t:sn RS lcoca—col
gua, SIN CAFEIN
BOLLO DE PAN40g CEREALES Fibra, HC, Prot.,Ca,Fe, Vit Bly B;PAN MOLDI
ALIMENTO |RACIONES|FAMILIA COMPOSICION SUSTITUTOS
Agua, Hidratos de PURE DE
SOPADE |1 Taza VERDURAS |carbono,Minerales:K,Mg,Fe,C&/ERDURAS
VERDURAS Vitaminas:A,C y ac Félico

Fibra en pequeias cantidades|

PURE DE

CALABACIN




CREMA DE
ZANAHORIA

LENGUADO

Pobre en Hidratos de carbono

GALLO

A LA PESCADOS Pro:[elnas de alta calidad, Grasl@l%RLUZA
CENA PLANCHA 300g poliinsaturadas y colesterol,
BLANCOS I,P,Ca,K,Vitaminas AyD CALAMARES
2
PATATAS Almidén,Proteinas,Bajo ZANAHORIAS
contenido en grasa, Ca, Fe COCIDAS
= q ] ] ]
cocipas |09 TUBERCULOS /iaminas B1yB3 ,
ESPARRAGOS
PAN Almidén,Vitamina B1 y B3, Fe|[PAN TOSTADO
INTEGRAL 25¢ CEREALES |[Ca, Fibra, Proteinas de menor
valor biolégico que las animalebNTEGRAL
Agua, Fructosa,Bajo contenidd
MANZANA en grasa,
ASADA 1 Pieza FRUTAS Fibra,Minerales:K,Mg,Fe,y Ca|[PERA ASADA

;Vitaminas Ay grupo B




