Dieta equilibrada universal

Normas de empleo e interpretacion

Vicente Pérez Ribelles*

| S—
LA confeccién de una dieta alimenticia que

a la par sea nutritiva y mantenga los

criterios de adecuacidén oportuna es tarea
ardua y compleja; por ello, conociendo las res-
tricciones de tiempo por parte de los profesiona-
les médicos, hemos elaborado toda una sistema-
tizacion programada de comidas que facilite la
adecuada prescripcién a cada caso clinico.

Iniciamos este programa con la inclusion de la
serie EQUILIBRADA UNIVERSAL.

El término EQUILIBRADA delimita el criterio
de contener los principios inmediatos en las pro-
porciones aceptadas como mas fisioldgicas para
la mayor parte de las personas. Bajo esta norma
las proporciones de cada principio inmediato son
las siguientes:

Sacdridos

Proteinas Lipidos

35%

15% S0%

Al determinar como UNIVERSAL una dieta
queremos significar que su uso es extensible a
todo sujeto que no ostente restriccion alimenticia
de algun tipo por motivacién metabdlica u orgé-
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nica (hiperuricemia, alergia alimenticia, hepato-
patia, ulcus gdstrico, etcétera), siendo su campo
de aplicacidon mas amplio en los diabéticos, espe-
cialmente de Tipo I, asi como en las obesidades
o delgadeces inespecificas.

Todo el programa dietético, actual y futuro, se
desenvuelve bajo los epigrafes de MODULAR vy
EQUIVALENTE.

Cada ingestion alimenticia es de igual cantidad
y proporcion (modulo) que sus homdlogas; es
decir, todos los desayunos de una misma dieta
son iguales entre si; cabe decir lo mismo de las
diversas cenas o de las diferentes comidas, 1o que
se define por el término MODULAR. Con este
sistema pueden hacerse combinaciones entre los
diferentes menus, tomando el desayuno de un
dia, la comida de otro y la cena de un tercero,
para obtener una nueva combinacidn alimenticia.

Los 7 diferentes menus que integran cada dieta
ostenta el mismo numero de calorias y mantienen
la proporcionalidad alimenticia; son: EQUIVA-
LENTES, por lo que es factible repetir un tipo
de dieta con mds menudeo que otro sin que se
alteren las caracteristicas dietéticas del conjunto.

Incluimos una secuencia caldrica variable de
1.200 a 2.400, cifras que cubren las necesidades,
por exceso, defecto o ponderacidon, de la mayor-
parte de la poblacion.
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1.200 calorias equilibrada universal

i 15% | 35% | 50% I
Proporciones: , ;
P Cal. | Prot. | Lips. | H.C. Cal. | Prot. | Libs: JHC
DESAYUNO
100 c.c. de leche con sacarina ............... 65 3 3 5
Un BOBO SUIZO «.veverrnneerennaannnnnanens 158 | 4 4 25 P
219 7 7 30
DESAYUNO ..| 200 7,5| 8 | 25 )
MEDIA MANANA
L ' : 100 c.c. de leche con sacarina ............... 65 3 3 5
12g.degalletas .......ocoovveiiaiiiininiian 47 1 1 8
112 4 4 13
MEDIA .
~ COMIDA
MANANA b 100 4 4 12 100 g. de lechuga (P.C.) «.oovvvvnennniiiennns 15 1 — 3
. 100 g. de tomate (p.c.) .. 20 1 — 4
5c.c.deaceite co.vviiiiiiiiiieiiaiiiiineies 44 1 4 —
100 g. de calamares fritos (peso en cocinado) 136 12 9 —
25g.depan ....oiiiiiiiiiiiieiiaiierierenas 64 2 — 13
50 g. de dulces de membrilio . 130 — — 33
COMIDA .....| 400 | 15 16 | 50
409 16 13 53
L MERIENDA
20g,dechorizo ......ocviiiieiiiiiiiiiiain, 74 4 6 1
12gidepan ..oovvniiiniiiiiieiinaiienaiaas 32 1 — 6
MERIENDA ..| 100 | 4 4 | 12 ws | s p o6 | 7
CENA
75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....J} 172 2 8 22
. 75 g. de pollo asado (peso en cocinado) ..... 145 15 9 —
125 g. de plitano (pm.) ...eviiiniiiniieal 94 1 — 24
CENA esessose 400 15 16 50 411 50 47 149
’ 1.257 50 47 149

P
Cal. Prot. Lips. -H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
150 c.c. deleche ......ocviveiiiiiiiiiiiis 97 5 5 7 150 c.c. de leche con Sacarina ............... 97 5 5 7
25g. depan ......... 64 2 — 13 25 g, de galletas ..........ocoieiiniiinninnn. 95 2 2 16
S g. de mantequilia 36 —_ 4 — -
192 7 7 23
197 7 9 20
o MEDIA MANANA
MEDIA MANANA
. 10 g. de jamén de york .............ceiiilnn 44 2 4 —
Un yogur con sacaring ................ceeee 105 7 6 S 258, BB PAN teuiniiiininiiiniieeaaaas 64 2 — 13
105 7 6 5 108 4 4 13
COMIDA COMIDA
100 g. de lechuga (p.c.) 15 1 — 3 200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..] 130 3 — 31
100 g. de tor'nate (p.c.) . 20 1 — 4 100 g. de carne de afiojo de 1.7 (p.m.), 2 la
5c.c.deaceite .oooviiiniiiiiiiiiin., 44 1 4 - PIARCRA <. oetnei i 125 | 15 7 —_
r 75 g. de pollo asado (peso en cocinado) ..... 245 15 9 — 10 g. de mantequilla .... 72 — 8 —
100 g. de pldtano (p.m.) ........ccvevennenns 75 1 — 19 100 g. de pléitano (p.m.) 75 1 — 19
200 g. de manzana (p.M.) ......oveveininnn 98 — — 25
402 19 15 50
397 18 13 51
MERIENDA
MERIENDA
25 g. de queso gallego 49 6 2 —
25 g. de queso gallego ...l 49 6 2 — 25g. de mermelada .....o.eviiniiainaennenn. 51| — - 12
20 g. de dulce de membrilio 49 — — 12
100 6 2 12
98 6 2 12
CENA
CENA
X ) 200 g. de tomate crudo (P.c.) .....ciovinnnnn 40 2 — 8
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 - 30 10 c.c. de ACEIte «ouvrerrnvernrernanrariannan 88 — 9 —
150 g. de pescadilla (p.m.) cocida ........... 551 12 - - 150 g. de pescadilla frita (p.m.) ............. 127} 12 8 —
25 g. demahomesa ...l 168 1 18 — 25 8. dE PAN Leenraernireeneereeraiieiiiens 62 2 — 13
150 c.c. de zumo de naranja ................ 55 — — 15 200 g. de Manzana (P.M.) +..ooeineirnannnnns 98 — — 25
408 15 18 45 415 52 45 144
1.205 53 48 133 I 1.217 52 45 144

medicina militar 61



1.200 calorias equilibrada universal (continuacion)
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Cal. Prot. Lips. H.C.
Cal, Prot. | Lips. | H.C. DESAYUNO
100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10
DESAYUNO Un huevo revuelto . 99 6 8 —
100 c.c.deleche ....oovvvvniiniinninninnnins 65 3 3 5 25g.depan ...ttt 64 2 — 13
258.dePaAl iiieiiiiiiiiiiii i eaes 64 2 — 13
5 g.de mantegquilla ..................L .l 36 ~—— 4 —_ 200 8 8 23
100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10 B
MEDIA MANANA
202 5 7 28 25 g. de queso gallego .............. ...l 49 6 2 —
MEDIA MANANA 25 g. demermelada .................ll 51 — — 12
20 g. de queso manchego ................... 78 S 6 — 100 6 2 12
15 g. de dulce de membrillo ................. 39 — — 10
COMIDA
117 5 6 10 200 g. de tomate crudo (p.c.) .....ovvivniuns 40 2 —_ 8
Scc.deaceite ooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaa, 44 — 4 —
COMIDA 50 g. de hamburguesa (peso en crudo) a la
75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....} 172 2 8 22 plancha .........oviiiiiiiiii 152 7 13 —
75 g. de pollo asado (parte comestible, peso 50g.depan .............. 4 128 4 — 26
en ¢ocinado) ....vveiiirinaiiiiie i, 145 15 9 — 150 c.c. de zumo de naranja ................ 55 —_— — 15
200 g. de pera (P.IN.) .ovvvriiiiiiianiaiiaan 100 — — 25
419 13 17 49
417 17 17 47
MERIENDA
MERIENDA 20 g. de chorizo 74 4 6 1
Un yogur con sacarina .......coocevvvvveniaans 105 7 6 5 12 g. de pan ...... . . R, 32 1 — 6
105 7 6 5 106 5 6 7
CENA CENA
150 g. de patata cocida (peso en cocinado) .. 97 2 — 22 150 g. de gallo (peso en mercado) frito ...... 87 12 5 —
50 g. de hamburguesa (peso en crudo) a la Medio huevo duro ...........c.veeen. . 40 3 3 —
Plancha ......coiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiienn. 152 7 13 — 25 c.c. de salsa de tomate . 26 — 2 1
25 c.c. de salsa de tomate ..................n 26 — 2 1 25g.depan ......vvnnn. 64 2 — 13
50 8. e PAM cevvvnirininnineionirneiansenins 128 4 — 26 20 g. de jamon de york ....... . 87 3 8 —
50 c.c. de zumo de naranja ................. 19 — — 5 150 g. de melocotdén en almibar ............. 114 — — 30
422 13 51 144 418 20 18 44
1.263 47 51 144 1.243 52 51 135
P
Cal. Prot. Lips. H.C.
Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO
DESAYUNO 100 c.C. de Teche ovnvvvvenrrnnerenerenaennns 65§ 3 3 5
UR YOZUE «envnnninnienianiannenieeienieaeees 105 7 6 N 25 g. de galletas .. .. 95 2 2 16
25 g. de galletas ... 95 2 2 26 5 g. de mantequilla ......... ..ol 36 — 4 —
200 9 8 21 196 5 9 21
MEDIA MANANA MEDIA MANANA
25¢g. demermelada .................oiiaan. 51 — — 12 25 g. de queso gallego ... ...l 49 6 2 —
Medio yogur .......oiiiiiiiiiiiii e 52 4 3 2 25 g. de dulce de membrillo ................. 49 — — 12
103 4 3 14 98 6 2 12
COMIDA COMIDA
50 g. de sardinas con tomate (conserva) ..... 87 11 4 — q 100 g. de patata cocida (peso en cocinado) .. 65 1 — 15
Unhuevoduro ........cooiviiiiiinninannnn. 81 6 6 — 25 c.c. de salsa de tomate ................... 26 — 2 1
75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....J 172 2 8 22 100 g. de lomo de cerdo a la plancha (peso en
100 g. de melocotén en almibar ............. 76 —_ — 20 MErcado) ...vvriiiiiiiiirii i 178 15 12 —
25g.depan ...l . 64 2 — 13
416 19 18 42 200 c.c. de zumo de naranja ................ 74 — — 20
MERIENDA 407 18 14 49
10 g. de jamén de york ............eiiiil.n 44 2 4 — .
25 8. de PAN +vreveennenie 4| 21 — 13 MERIENDA
25 g. de mermelada s1 — — 12
108 4 4 13 Medio yogur ....... . 52 4 3 2
CENA 103 4 3 14
75 g. de pollo (peso en crudo) cocido ........ 88 13 2 2 CENA
25 c.c. de salsa de tomate ............oine 26 — 2 1
1S c.c. de mahonesa ...........oiiiiiile.n 101 — 11 — . Tortilla francesa de 2 huevos ................ 190 12 i5 —
150 g. de patata cocida (peso en cocinado) .. 97 3 — 22 50g.depan ................ f 128 4 — 26
150 g. de manzana {(P.I.) .........cvnviinn, 73 — — 19 25 c.c. de salsa de tomate . 26 — 2 1
75 c.c. de zumo de naranja 27 — — 7 150 g. de manzana (p.m.) 73 — — 19
412 16 15 51 417 16 17 46
1.239 52 48 141 1.221 49 45 142
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1.400 calorias equilibrada universal

#ﬁ
Proporcianes: 15% 35’% 50% Cal. Prot. Lips. H.C.
Cal. | Prot. | Lips. | H.C. DESAYUNO
100 c.c. de leche con sacarina 65 3 3 5
Un bollo suizo ...covvvrrenivenenenen. .1 154 4 4 25
219 7 7 30
DESAYUN O .o 200 7 8 25 MEDIA MANANA
10 g. de jamon de york .........oocieininen 44 2 4 —
25 8. dePAN ..iveiiiiiieiniiiiiiieiaaiiani 64 2 — 13
108 4 4 13
MEDIA CcoMIDA
100 g. de lech (L 15 1 — 3
MANANA eee 100 4 4 12 200 § dz tf)cm:tgea(pp.cc.) ............. . 40 2 — 8
10 c.c. de ACRILe .uvuvvriiiiiniernaiiariieenas 88 — 8 —
125 g. de calamares fritos (peso en cocinado) 170 15 11 —
258. dePan ..oviiniieiriniitiieeiaciriisaas 64 2 — 13
50 g. de dulces de membrillo ................ 130 — — 33
COMIDA .....] 500} 19 19 | 62 so7f 20 [ 19 | 57
MERIENDA
20 g. de queso manchego .............. 78 5 6 —
15 g. de dulce de membrillo 39 — — 10
117 5 6 10
MERIENDA ..|100| 4 [ 9| 12| | ...
75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....| 172 2 8 22
75 g. de pollo asade (p.c.) 145 15 9 —
200 g. de plitano (p.m.) . ...l 150 2 — 38
75cc.deleche ..oooivniiniiiiiiiiiiiile, 49 2 2 3
CENA csesesin 500 19 19 62 516 21 19 63
1.467 57 55 173

Cal. Prot. Lips. H.C. 1
Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO
150 .. deJeche «.vveerrereerreeernnreeees ol s 5 7 DESAYUNO
25g.depan ........ . 64 2 — 13 150 c.c. de leche 97 5 5 7
5 g. de mantequilla 36 — 4 — 25 g. de galletas .. 95 2 2 16
197 7 9 20 192 7 7 23
MEDIA MANANA MEDIA MANANA
Un yogur con sacaring .......cooeeveeosaasss 105 7 6 5 25g. demermelada ..........oiiiiiiiiens 51 — — 12
Medio YOgur .. .vovviiriieiiiii i 52 4 3 2
105 7 6 5
103 4 3 14
COMIDA
100 g. de lechuga (p.c.) ....ovuevnnennrnnenes 15 1 — 3 COMIDA
200 g. de tomate (p.c.) ...ooviiinann.n . 40 2 — 8 250 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..] 162 4 — 39
100 c.c. de aceite .....oceviniiiainaiien . 88 — 8 —_ 100 g. de carne de aiojo de 1. clase (p.m.), a
75 g. de polio asado (peso en cocinado) 145 15 9 — laplancha .....ovvivervineinnrenieninenennss 125 15 7 —
100 g. de platano (p.m.) ......ooiiinniiiien 75 1 — 19 15 g. de mantequifla ...........c.oiill 108 — 12 —
300 g. de manzana (P.OL) ..ooieeiiiniiennns 147 1 1 38 125 g. de pldtano (P.m.) .. ..ovvvvennaiianaes 94 1 — 24
510 20 18 68 489 20 19 63
MERIENDA MERIENDA
100 c.c. de leche ... 65 3 3 5 25 g. de queso gallego .........oiiiiiinennn 49 6 2 —
12 g. de galletas 47 1 1 8 25 g. de mermelada .........oiiiiiiiiiiiiies 51 — — 12
112 4 4 13 100 6 2 12
CENA CENA
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..} 130 2 — 30 200 g. de tomate crudo (p.c.) ........e.venls 40 2 - 8
200 g. de pescadilla (p.m.) cocida ........... 69 15 — — 10 c.c. de aceite ......vvivennnnn 88 — 9 —
25 g. de mahonesa .....c..coivaiiiiiiiiiennes 168 1 18 — 150 g. de pescadilla frita (p.m.) 127 12 8 —
25 8. e PAN .uvvrniiriiieiiiiierieiiseaies 62 2 —_ 13 50 g.depam ...oovireiinniiaens 128 4 — 26
200 c.c. de zumo de naranja ............... 69 — — 19 200 g. de manzana (P.M.) .....ocovinoiiinnns 98 — —_ 25
a98] 20 |18 | &2 as1] 18 [ 17 | s l
1.408 60 53 167 1.365 55 48 171 I

medicina militar 63



1.400 calorias equilibrada universal (continuacion)

Cal. Prot. Lips. H.C.
Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO
DESAYUNO 100 c.c. de zumo de naranja 37 — — 10
100 c.c.deleche ......cooviuiiiiiiiiianan.., 65 3 3 5 Un huevo revuelto ......... . 99 6 8 —
25g.depan ...oiiiiiiiiii e 64 2 — 13 Bp.depan ..ot 64 2 — 13
Sg.demantequilla ......................... 36 — 4 —
100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10 200 8 8 23
202 5 7 28 MEDIA MANANA
< 25 g. de queso manchego ........ 78 S 6 —
MEDIA MANANA 15 g. de dulce de membrillo | — — 10
25 g. de queso gallego ................vuan.. 49 6 —
20 g. de dulce de membrillo ................. 49 — — 12 117 5 6 10
98 6 2 12 COMIDA
200 g. de tomate crudo (p.c.) ............... 40 2 — 8
COMIDA 75 g. de hamburguesa (p.c.) a la plancha ....| 228 11 19 —
100 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ...} 230 3 11 30 50g.depan ...oooiiiiiiiiiiiiei s ] 128 4 — 26
75 g. de pollo asado (peso en cocinado) ..... 145 15 9 — 125 g. de platano (p.m.) ......ooveniiiinnn, 94 1 — 24
25 8. dePAN ..iiiiniiiiiiiiieiieeee s 64 2 — 13
150 g. de pera (D.M.) ...oivviiiiiiiiiian.... 75 — — 19 490 18 19 58
514 20 20 62 MERIENDA
25 g. de mermelada . 51 — — 12
MERIENDA Medio YOgUr «...iviiiii i 52 4 3 2
Unyogur ...oooviiiiiiiiiiiiiiiniinienieen. 105 7 6 S
103 4 3 14
105 7 6 5
CENA
CENA 150 g. de gallo (peso en mercado) frito ...... s7| 5 -
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 — 30 Un huevo duro ...ooovvvvivnnneinnanennon... 50 6 6 —
75 g. de hamburguesa (peso en crudo) a la 50 c.c. de salsa de tomate ................... 52 — 4 2
Plancha .....veniviiiiiniiiiiiiiiineiieiinan 228 11 19 — 258.depan ..iiiiiiiiiiiieii i 64 2 — 13
SOg. depan ..oovveniiiiiiiiiiniiieiiiiiaans 128 4 —_ 26 S5g.de mantequilla ......................... 36 —_ 4 —
75 c.c. de zumo de naranja ................. 27 — — 7 75 g. de dulce de membrillo ................. 196 — — 50
513 17 19 63 515 20 19 65
1.432 55 54 170 1.425 55 55 170
Cal. Prot. Lips. H.C
ca. | Prot. | Lips. | mc. DESAYUNO
100 c.c.deleche ......ccovivvviiviinninnnn. 65 3 3 5
DESAYUNO 25g. degalletas .......cooeoieeiiaiiinnnn.. 95 2 2 16
UR YOGUP tovitiiiiiiiniiiiiiieneeienanaens 105 7 6 5 5 g. de mantequilla ...l 61 — 4 -
25g.degalletas ..... ... 95 2 2 116
196 5 9 21
200 9 8 21 -
MEDIA MANANA
MEDIA MANANA 25 ¢. de queso gallego ...................... 49 6 2 —
100 c.c. deleche «oovviviiiinieineniininn, 65 3 3 5 25 g. de mermelada ...........o.oeiiiiiin, sty — — 12
12g.degalletas .............cooiiiniiall, 47 1 1 8
100 6 2 12
112 4 4 13
COMIDA
COMIDA 100 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..} 65 1 — 15
50 g. de sardinas con tomate (conserva) ..... 87 11 4 _ Scc.deaceite ....o..iiiiiiiiiiiiiiii.. 44 — 4 —
Unhuevo duro .....cocvveeveernnnnnnnnn.... 81 6 6 — 100 g. de lomo de cerdo (p.m.) a la plancha .| 178 15 12 —
75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....J| 172 2 8 22 25 c.c. de salsa de tomate ................... 26 — 2 1
200 g. de melocot6n en almibar ............. 152] — — 40 S0g.depan ....ocooeiiiiiiiinl, 128 4 — 26
200 c.c. de zumo de naranja 74 — — 20
492 19 18 62
S15 20 18 62
MERIENDA
. MERIENDA
10 g. de jamén de york 44 2 4 —
25 8. dePAN c.iiiiiiiiiii e 64 2 — 13 25 g. de queso gallego ........ 49 6 2 —
20 g. de dulce de membrillo 49 — — 12
108 4 4 13
98 6 2 12
CENA CENA
100 g. de pollo (peso en crudo) cocido ...... 117 18 3 3 -
50 c.c. de salsa de tomate ........... .. 52 — 4 2 Tortilla francesa de 2 huevos ................ 190 12 15 —
20 c.c. de mahonesa ........................ el — 13 — 50 c.c. de salsa de tomate .. 21 — 4 2
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 — 30 50g.depan .............. 128 4 — 26
150 g. de manzana (p.M.) +...eovvenrennnn.., 73] — — 19 150 g. de plitano (p.m.) 12 1 — 29
498 20 20 54 482 17 19 37
1410} 56 54 163 1391 ] 54 50 164

64 medicina militar
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1.600 calorias equilibrada universal

P
. 157 357 507 Cal. Prot. Lips. H.C.
. ‘ 0 70 ]
.- Proporciones: 1 | Prot | Lis. | H.C DESAYUNO
s e | Cal. | Prot.| Lips. | t1.C. 100 €.C. de 1eehe ...vvvereeeseeveerreeaennns os| 3 3 5
N N AP S Un bollo suizo .......ccvvenvnnnnen, ] o154 4 4 25
. - - Tortilla francesa de 1 huevo . 95 6 8 —
: e L . . N ¥ R 25g.depan ....oiieiiiiiirniniinas 64 2 — 13
Lo N o o T 100 c.c. de zumo de naranja .. 37 — - 10
DESAYUNO ..| 400 | 15 | as| 15 | 15 | 83
S BERN N EEEE A MEDIA MANANA
. I — 10 g. de jamoén de york ..........coeeiienne. 44 2 4 —
258.dePpan ...ooviiiiiiiiriiriieaiieieianes 64 2 — 13
L N 08| 4 4 13
4 4 12 ‘ COMIDA
HE B B 100 g. de lechuga (p.c.) ....vvvvernnn 15 1 — 3
A : 200 g. de tomate (p.c.) ....vveiiiens . 40 2 — 8
10 c.c.deaceite ..v.vvevieiiniieniniinainnes 88 — 8 —
| DU E D A 125 g. de calamares fritos (peso en cocinado) 170 15 11 —
N Y F 258. dePan ..ovvieiiiiiiiiieiiieiiaiieeanes 64 2 — 13
] 19 ) 19 62 50 g. de dulce de membrillo ] 130 — — 33
N A e so7] 20 | 19 | 7
MERIENDA
20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 —
15 g. de dulce de membrillo 39 — — 10
4 4 . 12 . 117 5 6 10
. CENA
75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....| 172 2 8 22
75 g. de pollo asado (p.c.) ............. .| 145 15 9 —
200 g. de platano (p.m.) ........c.en o] 150 2 — 38
L ] 1 : : T5ce.deleche ..ooooiiiiiiiiiiiiiiii, 49 2 2 3
‘ "-',oy IRER ;"f," : v . B ) 516 21 19 63
1.663 65 63 196
L
I . |
Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
200 c.c. deleche «..oeneenennenineiiinansn. el 7 7 10 200 c.c. de leche .. 3oy 7 7 10
20 g. de queso manchego ............. ] 18 5 6 — 50 g. de galletas .... 190 4 4 32
50 g. de PAN ..eeurinneenniiniiniinnens o] 18] 4 - 26 5 g. de mantequilla . - Bl = 4 -
S g. de mantequilla .. 36 — 4 _ 25g.depan ......iiiiiiiiiiiiiei e 64 2 — 13
100 c.c. de zumo de naranja 37 — — 10
420 13 15 55
409 16 17 46 -
N MEDIA MANANA
MEDIA MANANA
25 g. de mermelada 51 — — 12
UNYOBUL ovvviiiiiiiireiiieiiinieainerennss 105 7 6 5 Medio FOZUF «evveureeeeeiriiireiiniiaeeeenes 52 4 3 2
105 7 6 5 103 4 3 14
COMIDA
100 g. de lechuga (p.c.) 15 1 3 COMIDA
. 3 (PC) vevvnnriiierreninnns —
200 § dz :)cm:tge (pp.cc.) ...... . 40 2 — 8 250 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 162 4 — 39
10 c.c. de aceite .......ceunvnns . . 88 — 8 — 100 g. de carne de afiojo de 1.* clase (p.m.) a
75 g. de pollo asado (p.c.) 1 145 15 9 - la plancha ...... SESSTRTRITPIVRPRTITRIRRITY: 125 15 7 —
100 g. de plétano (p.m.) ............ q 15 1 — 19 15 g. de mantequilla ... 1081 — 12 —
300 g. de manzana (p.m.) 147 1 1 38 125 g. de pldtano (p.m.) 94 1 — 24
510 20 18 68 489 20 19 63
MERIENDA MERIENDA
100 c.e. deleche, ...oovaeiiiiiiiiiiiiiinnnn, 65 3 3 5 25 g. de queso gallego ............iieiiinnns 49 6 2 —
12g.degalletas .....ooovvinernnnreniaareanns 47 1 1 8 25 g. demermelada .........ooviiiiiiiins 51 — — 12
112 4 4 13 100 6 2 12
CENA CENA
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 — 30 200 g. de tomate crudo (P.C.) ...eeiiennnnn.. 40 2 — 8
200 g. de pescadilla (p.m.) cocida 691 15 — — 10 c.c. de aceite ....everreeeieiiiennnn. L] s8] — 9 —
25 g. de mahonesa ......o.oviiienennns ] 168 1 18 — 150 g. de pescadilla frita (p.m.) el 127 12 8 —
25g.depan ..ooviiiiiiiiiiiiiiiian .| 62 2 - 13 50 8. 0@ PAM 1.vevrerneeiioniiniineiiens L) o128 4 — 26
200 c.c. de zumo de naranja .......... . 60) — — 19 200 g. de manzana (P.M.) .......ooiinnnnnns 98 — — 25
498 20 18 62 481 18 17 59
1.634 67 63 194 1.593 61 56 203
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1.600 calorias equilibrada universal (continuacién)

. . |
Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
200 c.c.deleche ..oooiiiiiiiiiiiiiiiiii 130 7 7 10 200 c.c. deleche «.ooovivviiniiiiiiiiiiin 130 7 7 10
50g.depan ............. 128 4 - 26 Un huevo revuello ........covvieiinvnnenenn. 95 6 8 —
20 g. de queso manchego .. 78 5 6 — S0g.depan ....o.eiviiiiiiiiiiiiiiiiiiaiaia, 128 4 — 26
5 g. de mantequilla ........ . 36 — 4 — 150 c.c. de zumo de naranja ................ 55 — — 15
100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10
408 17 15 51
091 16 | 17 | 46 MEDIA MANANA
MEDIA MANANA 20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 —
25 g. de queso gallego ..... 49 6 2 _ 15 g. de dulce de membrillo ................. 39 — — 10
20 g. de dulce de membrillo 49 — — 12 7 5 s 10
98 6 2 12 COMIDA
200 g. de tomate crudo (p.c.) ............... 40 2 — 8
COMIDA 7S g. de hamburguesa (peso crudo) a la plan-
100 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ...] 230 3 11 30 [ 228 11 19 —
75 g. de pollo asado (p.c.) ..........cennn.. 145 15 9 — S0g.depan ...ovviiiiiiiiiiiiiiiraciaaenens 128 4 — 26
25g.depan ............. 64 2 — 13 125 g. de platano (p.m.) ........coecivnnnne. 94 1 — 24
150 g. de pera (p.m.) 75 — —_ 19
490 18 19 58
514 20 20 62 MERIENDA
MERIENDA 25g. demermelada ...............oilll 51 — — 12
UBYOGUT «veveeeeerraeeraaaeens 105 7 6 5 Medio YogUr ....coviitiiiniiieiiiiiaiiieaias 52 4 3 2
105 v 6 5 103 4 3 14
CENA
CENA 150 g. de gallo frito (p.m.) .....vvuvnennn.... 87| 12 5 —
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..{ 130 2 — 30 Unhuevo duro .......oovivvnnivennicinannns 50 6 6 —
75 g. de hamburguesa a la plancha (peso en 50 c.c. de salsa de tomate ................... 52 — 4 2
CRUAO) iivvviienrenrenrnnseenoseneasensnnnsn 228 11 19 — 252. dePAl ..iiiiiiiiiiii i, 64 2 — 13
S50g.depan ............... 128 4 —_ 26 Sg. demantequilla ......................... 36 — 4 —
75 c.c. de zumo de naranja 27 — —_ 7 75 g. de dulce de membrillo ................. 196 — — 50
513 17 19 63 515 20 19 65
1.639 66 64 188 1.633 64 62 198
P
-y
Cal. Prot. Lips H.C. Cal. Prot. Lips. H.C
DESAYUNO DESAYUNO
DOS YOZUIES . ...ovveiieirenreernennsnnarnnn 210 14 12 10 200 c.c.deleche .......o..cuiaann, 130 7 7 10
25 g. de galletas 95 2 2 16 25 g. de galletas .................. 95 2 2 16
25 g. de queso manchego 97 6 7 —
Sg. demantequilla .............ccoiiiiiinn 36 - 4 — ! 200 c.c. de zumo de naranja 74 — — 20
30 g. de dulce de membrillo ................. 78 — — 20
406 16 16 46
419} 16 18 46 _
. MEDIA MANANA
MEDIA MANANA 25 g. de queso gallego ..............c.0veel 49 6 2 —
100 cc. deleche ...oovvnieiiiieniieinne, 65 3 3 S 25g. demermelada ............ooiiiiiainn 51 — — 12
12g.degalletas .......oocovvvniiniiniina.., 47 1 1 8
100 6 2 12
112 4 4 13
COMIDA
COMIDA 100 g. de patata cocida (peso en cocinado) .. 65 1 — 15
50 g. de sardinas con tomate (conserva) ..... 87 11 4 — Scc.deaceite ....ooiiiiiiiiiiiiiiiienn, 44 — 4 —
Unhuevo duro ........ccoevvieniunenennennn. 81 6 6 — 100 g. de lomo de cerdo (p.m.) a la plancha .| 178 15 12 —
7S g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....| 172 2 8 22 25 c.c. de salsa de tomate ...........ooivuens 26 — 2 1
200 g. de melocotén en almibar ............. 152 — — 40 50g.depan ......oooiviiiiiiiann, 128 4 — 26
200 c.c. de zumo de naranja 74 — — 20
492 19 18 62
S15 20 18 62
MERIENDA
10 g. de jamén de york 44 2 4 — MERIENDA
25g.depan ...t 64 2 — 13 25 g. de queso gallego ...................... 49 6 2 —
20 g. de dulce de membrillo ................. 49 — — 12
108 4 4 13
98 6 2 12
CENA
100 g. de pollo cocido (peso en crudo) ...... 117 18 3 3 CENA
50 c.c. de salsa de tomate ............ . 52 — 4 2 Tortilla francesa de 2 huevos 190 12 15 —
20 c.c. de mahonesa ............oovieuvnnnnn 126 — 13 — 50 c.c. de salsa de tomate ..... 52 — 4 2
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..§ 130 2 — 30 S0g.depan ................ .] 128 4 - 26
150 g. de manzana (p.m.) .......ccovvvuinnnnn 73 — — 19 150 g. de platane (p.m.) ............iiauenn. 112 1 —_ 29
498 20 20 54 482 17 19 57
1.629 63 64 188 1.601 65 57 189
| .
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1.800 calorias equilibrada universal

. |
. . 157 1 507 Cal. Prot. Lips. H.C.
. /) B 73 .
~ Proporciones: cal. | Prot. lHC DESAYUNO
I S| Cal. . rOt’ TERe R 200 c.c. deleche .....ovvnnuiniinnnniiinnns 65 3 3 5
L N oo Lo : Un bollo swizo ......covevevenvennnns .| 154 4 4 25
S Tortilla francesa de 1 huevo .. s] .6 8 -
. 25g.depan ....vieiiiniiioenns 64 2 — 13
- PERTEEE & 100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10
DESAYUNO .. s |5 | =
S MEDIA MANANA
. 10 g. de jamén de york 44 2 4 —
25g.dePan ....oiiiiiiiiieiiiiiienieiinains 64 2 — 13
108 4 4 13
COMIDA
200 g. de tomate 40 2 — 8
10 c.c. de aceite 88 — 9 —
150 g. de calamares fritos (peso en cocinado) 204 18 13 —_
50g.depan ....ciiiiiieiiiiiiiiieiiiaieanns 128 4 — 26
300 g. de manzana (p.m.) .........ooeuheenns 147 1 1 38
607 25 22 72
MERIENDA
20 g. de queso manchego ..............venns 78 5 6 —
15 g. de dulce de membrillo ................. 39 — — 10
117 5 6 10
CENA
75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....| 172 2 8 22
100 g. de pollo asado (p.c.) ] 192 20 12 —
25g.depan .....ooiiiiiiiiiinnns 64 2 —_— 13
5 g. de mantequilla .............. 36 — 4 —
200 g. de platano (p.m.) .......coveiieiiens 150 2 — 38
614 26 24 73
1.861 75 71 221
-1
Cal. Prot. Lips. | H.C. Cal. Prot. Lips. | H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
200 €.Co Ae JECHE vnnrrerrnnnriereneranrennns 130 7 7 10 200 c.c.deleche ....oovivviiiiiiiiiianannas 130 7 7 10
20 g. de queso manchego ....... 78 5 6 _ 50 g. de galletas ............. ..] 19 4 4 32
50 g depan .......ccvrernnnnnn. ] 8] 4 | — 2 5 g. de mantequilla < 3’ - 4 1 =
5 g. de mantequilla . 36 . 4 _ 25 g dePAN «ivvuiiiiiiniiiniiiiiriiinrianias 64 2 — 13 .
100 c.c. de zumo de naranja 37 — — 10
" naran 420 13 15 55
- 09 | 16 17 46 MEDIA MANANA
MEDIA MANANA
25g. demermelada .........c.oohiiiiiiiin. 51 — — 12
Un yogur ..c.ooveiviinirniiiiiniin, 1051 7 6 5 Medio YOZUF .....ivviriiniiinniiiiniinanes 52| 4 3 2
1051 7 6 5 03] 4 3 14
COMIDA COMIDA
100 g. delechuga ........vvvniinniiniannnns 15 1 — 3 i .
200 g. de tomate (p.c.) .. . 40 2 — 8 250 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..} 162 4 — 39
10 c.c. de aceite v.ouvruennnn. 88 _ 9 _ 20 g. demahonesa .......o.cvvvvnenneieninnnn 126 — 13 —
100 g. de pollo asado (p.c.) ... ] 1921 20 12 — 125 g. de carne de aiiojo de 1. clase (p.m.) aj
25g.depan ........eevneannnn e 68 2 — 13 laplancha .......coiviiiiiiiiiiiiieiinenne 156 18 9 —
300 g. de manzana (p.m.) ..... ] o147 i 1 38 125 g. de pldtano (p.m.) ....... ] %4 1 — 24
150 c.c. de zumo de naranja ................ 54 f — — 14 150 c.c. de zumo de naranja 541 — — 14
594 | 26 22 76 592 | 23 22 7
MERIENDA MERIENDA
100 c.c. de leche 65 3 3 5 25 g. de queso gallego ...................... 49 6 2 —
12 g. de galletas 47 1 1 8 25g. demermelada ..............c.oveeennn 51 — — 12
112 4 4 13 100 6 2 12 ﬂ
CENA CENA
300 g. de patata cocida ...........c0ivinen 195 3 — 45
Sc.c.deaceite ......oevveiinn.. . 44 — 4 — 200 g. de tomate crudo (p.c.) ...vnninninnan 40 2 — 8
200 g. de pescadilla cocida (p.m.) s 69 15 — — 20g. de mahonesa ......c.covvvvuirinnnenenes 126 — 13 —
25 g. de mahonesa .............. ...l 168 1 18 — 200 g. de pescadilla frita (p.m.) ............. 169 16 11 —
25¢g.depan ......oonennon.. 62 2 — 13 S0g.depan ....ovviniiniiiiiiiiiiii, 128 4 — 26
200 c.c. de zumo de naranja .. 69 — — 19 300 g. de manzana (P.m.) ..ooiviiiiiiiiannan 147 1 1 38
607 21 22 77 610 23 25 72
1.827 74 71 217 1.825 69 67 230
__
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1.800 calorias equilibrada universal (continuacion)
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Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
200 c.c. deleche oovvvviiiniiniieiiieiienn.. 130 7 7 10 200 c.c. deleche ......ooooiiiiiiil, 130 7 10
S0g. dePAN oovvenienninrrnierirrnronieannes 128 4 _ 26 Un huevo revuelto ..........oooiviinnnan, 95 6 8 —_
20 g. de queso manchego ................n 78 5 6 — 50g.dePan ....iiiiiiiiiiiieiiiiiiiiraiaa 128 4 — 26
5 g. de mantequilla .................. ... 36 — 4 — 150 c.c. de zumo de naranja ................ 58 — — 15
100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10
408 17 15 S1
409 | 16 17 46 MEDIA MANANA
~ 20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 —
MEDIA MANANA 15 g. de dulce de membrillo ................. 39 — — 10
25 g. de queso gallego .............oiiinnt 49 6 2 —
20 g. de dulce de membrillo ................. 49 — — 12 117 5 6 10
08 6 ’ 17 COMIDA
100 g. de tomate crudo (p.c.) .....ooivieenn. 20 1 — 4
COMIDA 75 g. de hamburguesa (peso en crudo) a la
. . lancha «..oooviviiiiiiieniiiiiiianiiiiian, 228 11 19 —
125 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ...] 287 4 14 37 go ¢. de queso manchego ................... 78 5 6 _
75 g. de pollo asado (pP.c.) ....ocvvuiininnnn, 145 15 9 —
50 9. d 128 3 26 50g.depan ....coveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiien 128 4 — 26
00 s e e (o y %0 - 150 g. de plAtano (p.m.) .................... m | o1 | - | 2
8- de pera (pm.) .oooeeiniiiiniiiniiiie — — 150 c.c. de zumo de naranja ................ 54 — — 14
610 23 23 76 620 2 25 7
MERIENDA MERIENDA
U VOBUT «rnneenee e e oo, 105 7 6 5 25pg. demermelada ..., 51 — — 12
n yogur Medio yOgur .....ovvvviiiiiiiiiiiiiiiai 52 4 3 2
105 7 6 5
103 4 3 14
CENA CENA
250 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 167 3 — 37 150 g. de gallo frito (p.m.) .....oovvvennninn 87| 12 5 —
100 g. de hamburguesa (peso en crudo) a la Unhuevo duro ........cvvevveereniraniencnan 80 6 6 —_
plancha ...........oooiiiiiiiiiii 306 | 14 27 — 20 g. de mahonesa ...l 126 | — 13 —
50 8. de PAD «eveereerneiniinniriieieainns 128 4 — 26 50g.depan ... 128 4 — 26
75 c.c. de zumo de NAraAMja ...........oei... 27 — — 7 75 g. de dulce de membrillo ................. 196 — — 50
628 21 27 70 I 617 22 24 76
I 1.850 K] s 209 I 1.865 70 73 224
I
Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
DOS YOGUIES ouvevneneineanronrooaronaroeess 210 14 12 10 200 c.c. de leche 130 7 7 10
25 g. de galletas .. 95 2 2 16 25 g. de galletas 95 2 2 16
5 g. de mantequilla 36 | — 4 — 25 g, de queso Manchego ........ocoevrenen. 97 6 7 —
30 g. de duice de membrillo ................. 8| — - 20 200 c.c. de zumo de naranja ................ 74 1 — — 20
419 16 18 46 406 16 16 46
MEDIA MANANA MEDIA MANANA
100 c.c. deleche .....o.ooooiiiiiiiiiiin.. 65 3 3 5 25 g. de queso gallego ...........coocette 49 6 2 -
12g. de galletas ......covveinerennneannenns 47 1 1 8 25 g. de mermelada ...l 51 — — 12
112 4 4 13 100 6 2 12
COMIDA COMIDA
75 g. de sardinas con tomate (conserva) ..... 130 16 6 — 200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 — 30
Un huevo dUro ...ovvevvevrnnrnernernennnnns 81 6 6 _ 10 c.c. deaceite ...oovvnvrnernnrnnrininnnnn 88 — 9 —
100 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ...| 230 3 11 30 100 g. de lomo de cerdo (p.m.) 2 la plancha .| 178 15 12 —
200 g. de melocotén en almibar ............. 152 § — —_ 40 25 c.c. de salsa de tomate 26 — 2 1
S0g.depam ........0eennnn 128 4 — 26
593 25 23 70 200 c.c. de zumo de naranja ................ 4 — — 20
MERIENDA 624 21 23 77
10 g. de jamén de york ...............cn.l 44 2 4 — MERIENDA
25g.depan ...t 64 2 — 13 25 g. de queso gallego ....o.errneneaienn.. 49 6 2 _
20 g. de dulce de membrilio 49 — - — 12
108 4 4 13
CENA 98 6 2 12
100 g. de pollo cocido (peso en crudo) ...... 117 | 18 3 3 CENA
50 c.c. de salsa de tomate ................... 52 - 4 2 Tortilla francesa de 2 huevos ................ 190 12 15 —
25 g. demahonesa ............ciiiiiiiiien. 157 — 16 — 20 g. de queso rallado, tipo Gruyere ........ 76 5 6 _
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 — 30 50 c.c. de salsa de tomate 52 _ 4 2
25g.depanm ..ot 64 2 — 13 50g. depan .............. 128 4 _ 26
200 g. de manzana (p.m.) ...l 98 — — 25 200 g. de pldtano (p.m.) 150 1 _ 38
598 22 23 73 596 22 25 66
1.830 71 72 215 J 1.824 7 68 213
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2.000 calorias equilibrada universal

P- n PO— -
Cal. Prot. Lips. H.C.
. 15%)| 35% | 50%
Proporciones: . ., H.C DESAYUNO
B o Cal, Prot. LlpS. LT Lo 100 c.c. deleche ...oovevnnineinniinianenan.. 65 3 3 5
) ) R R I . Un bollo suizo .............. 154 4 4 25
" ) " ) N R— Tortilla francesa de 1 huevo . 95 6 8 —
; o I . 25g.depan ....ooonniieannn 64 2 — 13
e 4w rrimrin T - . : 100 c.c. de zumo de naranja 37 — — 10
DESAYUNO ...[ 400 | 15 | 16 | 50 ———T1
SO T C : MEDIA MANANA
ou— i . 10 g. de jamén de york 44 2 4 -
. ) 25g.depan .....oiieiiiiiiiiiieiieiieaenaas 64 2 —_ 13
Lo : o COMIDA 08| 4 4 13
' 100 B 4; 4 - 12 200 g. de tOMALE (P.C.) +.evnerrrernnnnnnnnnns o 2 | - 8
- - . 10 c.c.de aceite .ovvvvreeinnireineirsninens 88 — 9 —
: . . . 3 ) o ] 150 g. de calamares fritos (peso en cocinado) 204 18 13 —
e I 1 I N 50 g. depan .....oiiviiiiiiiiiiiiiiiiiiine 128 4 —_ 26
o o ) o R D A 300 g. de manzana (p.m.) 147 1 1 38
‘COMIDA ......[ 600|221 23 | 75
R T B et . B - . MERIENDA 607 25 22 72
—— o — . 20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 —
- o : o ) 15 g. de dulce de membrillo ................. 39 — — 10
AATDIENT A | : ; I Y ur| s 6 10
'MERIENDA ...[100 | 4| 4 | 12| | =
] o Lo . o 75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....] 172 2 8 22
o _ 100 g. de pollo asado (peso en cocinado) ....[ 192 20 12 —
RN o R 1 IR ; 25g.depan ....oiiiiiiiiiiiiiiii i 64 2 — 13
o e : 5 g. de mantequilla ..... 6| — 4 —
~g- . ) s ) : 200 g. de platano (p.m.) 150 2 — 38
CENA . es oo 600 22 23 75 14 % 2 3
I L o RESOPON
ool T o 1 25 g. de jamén de york ...........oiiiinns 110 5 10 —
S ) R 25 g. de pan 64 2 — 13
T o . ) 100 c.c. de zumo de NaAranja ................ 37 — — 1
RESOP N seeee]: 200 7 8 25 211 7 10 23
T FE : 302 82 81 344
Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.]
DESAYUNO DESAYUNO
200 c.c.deleche ..oovvniinninniiiiiiinnn. 130 7 7 10 200 c.c.deleche ...ovvvvrniiiieniiiiiennnes 130 7 7 10
50 g. de galletas ..... 190 4 4 32 20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 -
5 g. de mantequilla .. 35 — 4 — 50g.depam ....oovvniiiiiiiiiiiiiaiiiiiians 128 4 — 26
25g.depPan ...iiiiiiiiiiiiiiiiie e, 64 2 — 13 Sg.demantequilla ................. ..., 36 — 4 —
- 100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10
~ 420 13 15 55
MEDIA MANANA
N 409 16 17 46
25g. demermelada ............oiiiiiinnnnn 51 — — 12 MEDIA MANANA
Medio YOUT .vvververnnnrreirnireennnnrenes 32 4 3 2 UR YOZUT thitiviiinieieaiseiseernenneisasss 105 7 6 5
COMIDA 105 7 6 5
COMIDA o ) ’ 14 100 g. de lechi . 15 1 3
250 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 162 4 — 39 200 g d: (f)cm:tgea(;;.'c..') """""""""""" 40 2 _ P
20 g. de mahonesa ..........cooevrenrnocnsen 126 — 13 - 10 C.C. A€ ACEIE «vverreinnnnnaerenreaerannans 88| — 9 —
125 g. de carne de afiojo de 1.” clase (p.m.) a 100 g. de pollo asado (peso en cocinado) ....| 1921 20 12 —
laplancha .......ooooieiiiiiiiiiiiin 156 18 9 - 258, A€ PAN ..verrrennnnrarrernanseneeeianen 68 2 — 13
125 g. de plitano (p.m.) .............. -] %] 1 - 24 300 g. de MANZANA (Do) «vvevrenneennennnn. wl| 1 1 38
150 c.c. de zumo de naranja 541 — — 14 150 c.c. de zumo de naranja ................ 54) — — 14
MERIENDA 91 23 22 7 MERIENDA 5941 26 2 76
25 g. de queso gallego .........c.ieiihiinnnn 49 6 2 — 100 cc.deleche ......ouvvvivniiiniinnienn., 65 3 3 5
25g. demermelada .........coiiiiiiiiiiine, 51 — — 12 12g.degalletas ..........ccoenievvvneniensn. 47 1 1 8
100 6 2 12 CENA 112 4 4 13
CENA 300 g. d id 195 3 45
. tata cocida ...ociviiiniiiiiinnes —
200 g. de tomate crudo (p.c.) ....... .. 40 2 — 8 5c¢ cg deea‘:zi?ew cocida 44 - 4 _
20 g. de mahonesa ...........oveuuis ] 126 — — - g ORRRREEEE _ _
200 g. de pescadilla frita (p.m.) el 16 | 0 | = ;‘s’og_ghgel::;g‘;‘:‘s';“ cocida ........o... el S is -
50g.depan ......veiviiiieiiiiiiaina .| 128 4 — 26 258, e PAN ..veereroiiiiis 62 2 - 13
300 g. de manzana (P.T0.) ...eenvenniniennnns 147 1 1 38 200 c.c. de zumo de naranja 69 - _ 19
RESOPON 6104 23 | 25 | T2 RESOPON 607] 21 | 2 | 7
25 g. de queso manchego ............. | 8] ¢ L By 25 g. de galletas .......oovvverneiinniiinnens 951 2 2 16
40 g. de dulce de membrillo 8] — — 24 U YOZUT tvenrranvanrenrersernsansecnenneees 105 7 6 5
191 6 7 24 200 9 8 21
I 2.016 75 74 254 2.027 83 79 238

medicina militar 69



2.000 calorias equilibrada universal (ontinuacion)

T Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
200 c.c.deleche ....oovvennniinnieennennanas 130 7 7 10 200 c.c. deleche .......oovuiniiiiniiaiiin.. 130 7 7 10
50g.depan ......covviiiiiiiiiiiinns 128 4 — 26 Un huevo revuelto .......covovvviviiniinnne. 95 6 8 —
20 g. de queso manchego ............ 78 5 6 — S0g. depan ..oevviviieniniiniiiiiiririeeinn 128 4 — 26
S g. de mantequilla .................. 36 — 4 — 150 c.c. de zumo de naranja ................ 55 —_ — 15
100 c.c. de zumo de naranja 37 — — 10
0 p ” MEDIA MANANA ang{ 17 15 51
- 1 17
MEDIA MANANA 20 g. de queso manchego ................en. 78 5 6 —
25 g. de queso gallego ..........oeeeren... 49 6 2 _ 15 g. de dulce de membrillo ................. 39 — — 10
20 g. de dulce de membrillo ................. 49 — — 12 COMIDA 17 5 6 10
98 6 2 12 100 g. de tomate crudo (p.c.) ....ovvviinnnnn 20 1 — 4
COMIDA 75 g. de hamburguesa a la plancha (peso en
125 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ...| 287 4 14 37 [T ) T 228 11 19 —
75 g. de pollo asado (peso en cocinado) 145 15 9 _ 20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 —
SOE. dePal .euvriiinninnnineieinainas o] 128 4 — 26 50 g. depam ..ot 128 4 - 26
100 g. de Pera (PuL) wvvevvnvrnernenneeenens 50 _ _ 13 150 g. de plitano (p.m.) ........covvunennnns 112 1 — 29
150 c.c. de zumo de naranja ................ 54 — — 14
610 23 23 76
MERIENDA MERIENDA 620 22 25 73
UNYOZUr coiviiiiiiiiiiiraiieriaiiesinneenis 105 7 6 5 25 g. de mermelada 51 — — 12
Medio yogur ....... 52 3 2
CENA 105 7 6 5
CENA 103 4 3 14
250 g. de patata cocida (peso en cocinado) .. 167 3 — 37 N
100 g. de hamburguesa a la plancha (peso en 150 g. de gallo frito (p.m.) ............... ... 87 12 5 —
CTUAD) evennenrririeninrneninireniieeenes 306 | 14 27 —_ Un huevo duro ........oooeeviiiiiiinnnnn. 30 6 6 —
50 2. de PR 1vevvnernrenenaciaerniinns 128 4 — 26 20 g. de mahonesa . 126 — 13 —
75 ¢.c. de zumo de naranja 27 — _ 7 S0g.depan ....o.oveniirniiiniiniiieniaian. 128 4 — 26
7S g. de dulce de membrillo ................. 196 — — 50
628 21 27 70
RESOPON RESOPON 617 22 24 76
UD YOBUF .vuniiviiiiirnerieiieiencenenosrnns 105 7 6 5 150 c.c. de leche 97 5 5 7
125 g. de platano (P.ML) ...ovnninnnnnianans 94 1 — 24 25 g. de galletas 95 2 2 16
199 8 6 29 192 7 7 23
2.049 81 81 238 2.057 k) 80 247
Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
DOS YORUIES .vvvvrereerrannasrenroncnnasanes 210 14 12 10 200 ce.deleche vovveiinnniiiiiiiiiinennes 130 7 7 10
25g.degalletas .........o.oiiiiiiiiaiien, 95 2 2 16 25 g. de galletas ... 95 2 2 16
Sg.demantequilla ...l 36 — 4 — 25 g. de queso manchego . . 97 6 7 —
30 g. de dulce de membrillo ................. 78 — — 20 200 c.c. de zumo de naranja ................ 74 — — 20
- 419 1 -
MEDIA MANANA N 46 MEDIA MANANA w0l 16 | 16 46
100 c.c. deleche .ooveivnnnnniiinininennnnss 65 3 3 5 25 g. de queso gallego ..............c.iiil 49 6 2 —
12g. degalletas .....o.voveenienneinaenennss 47 1 1 8 25 g. de mermelada ... s1f — - 12
112 4 4 13 100 6 2 12
COMIDA COMIDA
75 g. de sardinas con tomate (conserva) ..... 130 16 6 — 200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..J 130 s 30
L T 81 6 6 _ 10c.c.deaceite .ooovveeieiiiiiiiiii 8] — 9 —
100 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ...} 230 3 11 30 igocgc (:ieelg;;ls: g: fz';::t: la plancha . 1;2 E 12 _l
200 g. de melocot6n en almibar ............. 152 — — 40 50 g, de pan ..ooveeeenn... 1 s 4 - 26
200 c.c. de zumo de naranja ................ 74 — — 20
MERIENDA 593 25 23 70
10 g. de jamén de york .. 4] 2 4 — MERIENDA 6241 21 23 7
25 g. de pan 64 2 - 13 25 g. de queso gallego .........eeiieiiannnn. 49 6 2 —_
20 g. de dulce de membrillo ................. 49 — — 12
4
CENA e : " 98 6 2 12
100 g. de pollo cocido (peso en crudo) ...... 117 18 3 3 CENA
50 c.c. de salsa de tomate ............ eee 52 —_ 4 2 Tortilla francesa de 2 huevos ................ 190 12 15 —
25 g. de mahonesa ..........eeoureiiurennen. 157 — 16 — 20 g. de queso rallado, tipo Gruyere 76 5 6 —
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 — 30 50 c.c. de salsa de tomate ......... 52 — 4 2
25¢g.depan ............. 64 2 — 13 S0g.depan .......ovviiunnne 1 o128 4 — 26
200 g. de manzana (p.m.) 98 — — 25 200 g. de platano (p.m.) ...............ea.l 150 1 — 38
RESOPON 598 22 23 73 RESOPON 596 22 25 66
20 g. de queso manchego 78 5 6 — 25 g. de queso manchego ................... 93 6 7 —
50g.depan ............ 128 4 — 26 40 g. de dulce de membrillo ................. 98 — — 24
206 9 6 26 191 6 7 24
2.036 80 78 241 2.015 77 75 237
__|
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2.200 calorias equilibrada universal

Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO
100 ce.deleche ....covvvnenivniennannneass 65 3 3 5
Un bollo suizo ....veuveeenanions .f 154 4 4 25
Tortilla francesa de 1 huevo .. 95 6 8 —
25g.depan ....ooiiieiiiiaenan . 64 2 — 13
100 c.c. de zumo de naranja 37 — — 10
MEDIA MANANA 415 15 15 53
10 g. de jaménde york .........iiiiiiinee 44 2 4 —
25 8. dePan ....ieiiiiiiiiiiiieiiiiiiianas 64 2 — 13
COMIDA 108 ] 4 4 13
300 g. de tomate (P.C.) ..ovvreernennnciieans 60 3 —_— 12
10 ce.deaceite ..oovvnveiieinianrecaianieans 88 — 9 —
200 g. de calamares fritos (peso en cocinado) 272 24 17 —
S0 2. depPam ...ooovrrrraeneiiiiisiesaniiaiey 128 4 —_ 26
300 ¢g. de manzana (p.m.) 1147 1 1 38
40 g. dulce de membrillo 98 — — 24
MERIENDA 793 32 27 100
20 g. de queso manchego ...........oiieiis 78 5 6 —
15 g. de dulce de membrillo ................. 39 — — 10
CENA 117 5 6 10
75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....J] 172 2 8 22
100 g. de pollo asado (peso en cocinado) ....| 192 20 12 —
258. dePAM .ouiviirerreiaenaretiiintaisenns 64 2 — 13
5g. de mantequilla ........coo00iiiniiiiiie 36 — 4 —
200 g. de pldtano (p.m.) ......c.oooveiannnnn 150 2 — 38
RESOPON 614 26 24 73
25 g, de jamén de york ..........o.iiiienn. 110 5 10 —
258.depan ....oiieiiiiiiiiieiiiiiianiaaas 64 2 — 13
100 c.c. de zumo de naranja .........o00enen 37 — — 10
211 7 10 23
2.258 89 86 272
M
Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
200 c.c.deleche ..ovvvviriiiiiiiiiniiiiania 130 7 7 10 200 c.c.deleche ..ouvvvenieiiiiiiniiacrannes 130 7 7 10
20 g. de queso manchego 78 5 6 — 50 g. de galletas .... ..] 190 4 4 32
50g. de Pan ...eevraireiiiiieniiatiiiiranies 128 4 — 26 S g. de mantequilla . .. 35 — 4 —
S5g. de mantequilla ..........cooiiiiina 36 — 4 —_ 25g.depan ....oieiiiiiiiiiiiiieiieiinaenas 64 2 — 13
100 c.c. de zumo de naranja ...............0 37 — — 10
3 420 13 15 55
_ MEDIA MANANA
MEDIA MANANA 409 | 16 17 46
25g. demermelada ........ooooiiiiiiiiiin 51 — — 12
Un yogur ....ovveenvscnss Crvatbesrevrennnaes 105 7 6 5 MEIO YORUT «vvvvrvnreeernuneesvennereunnons 52 4 3 2
COMIDA 105 7 6 5 COMIDA 103 4 3 14
100 g. de lechuga (p.c.) ...oovvvienniiienes 15 1 — 3 400 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..} 260 6 . 62 i
200 g. de tomate (psc.) .. 40 2 — 8
15 c.c. de aceite 132 - 13 _ 30 g. de mahonesa ........covvveeieiiiacnaen 189 — 19 —
b c.deaceite .....ooiiveninnen ererrenees 150 g. de carne de anojo de 1.° clase a Ia
S g. de pollo asado (peso en cocinado) ....J 240 25 15 — lanch 187 2 1 _
50 g G8 DA cevererreernnennneeseraninsnns 136 | 4 — 26 PACRA <o oivonrraeeresnnrncrmrianrenen
125 g. de pldtano (p.m.) ......coveiiiiinnens 94 1 — 24
300 g. de manzana (p.m.) .... 147 1 1 38 150 c.c. de zumo de naranja 54 _ _ 14
300 c.c. de zumo de naranja 108 —_ — 28 e R A
MERIENDA s | 33 | 29 | 103 MERIENDA 841 29 | 30 100
100 c.c. de feche ..o.vvnneenrennienranennnnn 5] 3 3 5 25 g. de queso gallego ... 91 6 2 -
128 de galletas ..uvveeveenneneenersennns 47 1 1 8 25 g. de mermelada ....... 51 | — — 12
CENA m | 4 4 13 CENA 100 ¢ 6 2 12
300 g. de patata cocida ........ci00iiiannen 195 3 — 45 200 g. de tomate crudo (p.c.) ......eovneenn 40 2 — 8
5 c.c. de aceite .......... 4 — 4 — 20 g. de mahomesa ....ocvvvieiineianicnannas 126 — 13 —
200 g. de pescadilla cocida (p.m. ees 69 15 — — 200 g. de pescadilla frita (p.m.) ............. 169 16 11 —
25 g. de mAhoONesa ...oovverrnirainoiirnniane 168 1 18 — S0g.depan ...oovviiinirniiniinierieniannas 128 4 — 26
252. e PAN ..ortrniiiiiiiiiiiieiiniiiaiaaas 62 2 — 13 300 g. de manzana (P.M.) ...ccouiveninnnnnns 147 1 1 38
200 c.c. de zumo de naranja ................ 69 — — 19
. 610 23 25 72
RESOPON 607 | 21 2 7 RESOPON
25g. degalletas ........ovveiiineieierennans 95 2 2 16 25 g. de queso manchego ................... 93 6 7 —
UD YORUT +eeeneeravrensrersnesensesinsoranss 105 7 6 5 40 g. de dulce de membrillo 98 | — — 24
200 9 8 21 i 191 6 7 24
2.251 2% 86 265 J 2.208 81 82 277
|
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2.200 calorias equilibrada universal (continuacion)

H.C. I

Cal. Prot. Lips. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
200 c.c.deleche ......oooviviiiiiiiiiiil... 130 7 7 10 200 c.c.deleche ..........oiiiiiiiiii... 130 7 7 10
S0g.depan ....oovvviiiiiniiniieniinieea.a 128 4 — 26 Un huevo revuelto ..................oveuuess 95 6 8 —
20 g. de queso manchego ................... 78 S 6 — 50g.depan .....ooviiiiiiiiiiiiiiieianan, 128 4 — 26
S g.de mantequilla ..............c0iill 36 — 4 — 150 c.c. de zumo de naranja ................ 55 — — 15
100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10
o MEDIA MANANA 408 | 17 15 51
4 16 17 46
X 20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 —
MEDIA MANANA 15 g. de dulce de membrillo ................. 39 — — 10
25 g. de queso gallego .................eu... 49 6 2 —
20 g. de dulce de membrillo 49 —_ — 12 COMIDA 117 5 6 10
98 6 2 12 200 g. de tomate crudo (p.c.) -.............. 40 2 — 8
COMIDA 100 g. de hamburguesa a la plancha (peso en
: : L+ £ 303 14 25 —
125 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ...| 287 4 14 37 cru
125 g. de pollo asado (peso en cocinado) ...} 245 ] 25 15 — 20 g, de queso manchego ..........ooiinnns 78 5 6 .
50 8. de PAR ..oeeeiiiiieeeniiieeenaiiann s b4 | - | 2 508 de pan .o.oooiniiinnien 28y 4 — | 26
150 g. de pera (p.m.) . 15 _ _ 20 300 g. de manzana (p.M.) .....ciiieiiann. 147 1 1 38
100 g. de melocotén en almibar ............. 76 | — — 20 150 g. de plitano (p.m.) ......oooennnininn. 112 1 — 29
MERIENDA 808 27 32 101
MERIENDA 811 33 29 103
25g. de queso gallego .............oennunnn. 49 6 2 —
Un yogur ..ooviviviinininiieiiiiniinieinens. 165 7 6 5 25g. demermelada ..................ooaelL 51 — — 12
CENA w05 | 7 6 5 CENA 100 | 6 2 12
250 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 167 3 — 37 150 g. de gallo frito (p.m.) .................. 87 12 5 —
100 g. de hamburguesa a la plancha (peso en Unhuevoduro ......ocovvvvvnvnnnennnenn.n, 80 6 6 —
€rudo) ...uiiiiiie e 306 | 14 27 — 20 g. de mahonesa .............ociiiiinl, 126 | — 13 —
50g. de pan .....ovieiiinnnnnns 128 4 — 26 SO0g.depan .....oovviiiiiiiiiiiiiiiiinaes 128 4 — 26
75 c.c. de zumo de naranja 27 _ — 7 75 g. de dulce de membrillo ................. 196 — — 30
RESOPON 628 | 21 27 70 RESOPON 617 | 22 24 76
UR YORUF «vevieieeteeeratraareaasannonnnnns 105 7 6 5 150 c.c. deleche ..ol 97 5 S 7
125 g. de plAtano (P.mm.) ........ovevvevrnnns 94 1 — 24 25g. degalletas .......coociivniiniianiannn. 95 2 2 16
199 8 6 29 192 7 7 23
2.250 91 87 265 2.242 84 86 273
el J
Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C. I
DESAYUNO DESAYUNO
Dos yogures ..........ooievriuiinnnns 210 14 12 10 200 c.c.deleche ...ooooviiiiiiiiiiiiiiiin. 130 7 7 10
25 g. de galletas ... 95 2 2 16 25g. degalletas ..........ooiiiiniiiiiinin. 95 2 2 16
5 g. de mantequilla .. . 36 — 4 — 25 g. de queso manchego ................... 97 6 7 —
30 g. de dulce de membrillo ................. 78 — — 20 200 c.c. de zumo de naranja ................ 74 — — 20
N A -
ll\dml;lDIA :lTN;\N 4;: 1: 12 4: MEDIA MANANA 406 16 16 46
c.c. de leche
12 ¢. de galletas 47 1 1 8 UN YOGUL tvvtvniniieiriennniineiienrncnnenss 105 7 6 5
COMIDA m | 4 s | 13 COMIDA 0s |7 6 5
75 g. de sardinas con tomate (conserva) .....| 130 | 16 6 — 200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 — 30
Dos huevos duros ......oovveeneenrecnnenann, 162 12 12 —_ 10c.c.deaceite voooveeninninearnnnneennnes 88 — 9 —
100 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ...| 230 3 1 30 50 c.c. de salsa de tomate ................... 52 | — 4 2
50 c.c. de salsa de tomate . 52 —_ 4 2 150 g. de lomo de cerdo a la plancha (p.m.) .| 267 23 18 —
200 g. de melocotén en atmibar . .| 152 — — 40 50g.depan ....ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieae, 128 4 — 26
200 c.c. de zumo de naranja ................ 74 — — 20 40 g. de dulce de membrillo 98 —_ — 24
100 c.c. de zumo de naranja 37 —_ — 10
MERIENDA 802 31 33 9?2
10 g. de jamén de york .........oooninnnnnn. 44 2 4 —_ MERIENDA 800 29 31 92
25g.depan ..ot 64 2 — 13 100 c.c. de leChe oo 65 3 3 5
CENA 108 4 4 13 12g.degalletas ........c..oeeviiiinniiniinn, 47 1 1 8
100 g. de pollo cocido (peso en crudo) ...... 117 | 18 3 3 CENA 112 4 4 13
50 c.c. de salsa de tomate ................... 52 — 4 2 X
25 g. de MARONESA ...vvevnnrennrennnnnnnn.. 157 _ 16 _ Tortilla francesa de 2 hu.evos ................ 190 12 15 —
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 — 30 20 g. de queso rallado, tipo Gruyere 76 5 6 -
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 — 30 50 c.c. de salsa de tomate .......... 21— 4 2
258 e PAR .veeinrnieriiiinieeiaiearenas 64 2 — 13 S0g.depan .....ooevinnnenns 128 4 — 26
200 g. de manzana (P.I.) ...........eenenss 98 | — — 25 200 g. de platano (p.m.) ....oeniiinniini.. 150 1 — 38
RESOPON 598 22 23 73 RESOPON 596 22 25 66
20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 — 25 g. de queso manchego ..............euun 95 2 2 16
SOg.depan ....oovviiiiiiiiiiniieniiiannns 128 4 — 26 L0 T3 | O 105 7 6 5
206 9 6 26 200 9 8 21
2.245 86 88 263 2.219 87 90 243
_ ol
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2.400 calorias equilibrada universal

— 17T

el

. Cal. Prot. Lips. H.C.
. 15%\| 35% | 50% DESAYUNO
Proporciones: Cal. |Prot.| Lips.| H.C. 100 c.c. de leche o....vouiverrereeenenenns s| 3| 3| s
. N R . haP B R A SN Un bollo SUIZO .....evvvniinniiiiinieeninnnns 154 4 4 25
g — Tortilla francesa de 1 huevo ................. 95 6 8 —
R S I R I 258, depan .ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiens 64 2 — 13
ST ) ' . s ’ f [ N . 100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10
DESAYUN 0 veo] 400 : 15 =N 16 1 50 MEDIA MANANA 415 15 15 53
N : ' 100 c.c. de leche 65 3 3 5
DR 12 g. de galletas 47 1 1 8
MEDI g o COMIDA m| 4« | ¢ | 1
AL ART . ) B , 300 g. de tomate (P.C.) «eoveuririnirnininnns 60 3 — 12
M. } coe 100 4 4 ) 12 - 10 c.c. de aceite 88F — 9 —
; - ‘ ) : 200 g. de calamares fritos (peso en cocinado) | 272 24 17 —
T 50 g. de pan 128 4 — 26
[ o 300 g. de manzana (p.m.) .. 147 1 1 38
oo . 40 g. dulce de membrillo ..............0.nte 98 — — 24
| COMIA REXERY 800 3 0 31 100 ’ MERIENDA 7931 32 27 100
R — Un YOUT .evvennennnen. 105 7 6 5
o L . o . 50 g. de galletas 109 4 4 32
I o : ' . CENA 295] n 10 37
MERIENDA ...[300] 11 | 12 | 37 . .
T e i ] 75 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ....| 172 2 8 22
s ’ 100 g. de pollo asado (peso en cocinado) ....| 192 20 12 —
25g.dePan ....civiiieiiiiiiiiiiiiiiaiiien, 64 2 — 13
) . 5 g. de mantequilla ..... 36 — 4 —
) : . : ) 200 g. de plitano (p.m.) 150 2 — 38
sesenissnl” 600 : 22 - 23 ) 75 - RESOPON 614 26 24 73
' ‘ ‘ . 25 g. de jamén de york ..............c0ian 110 5 10 —
N T o 25 8. dePan ..oiviiiiiiiiieiiiiiieeaennene 64 2 — 13
BRI . ‘ 1 ) . o 100 c.c. de zumo de naranja ................ 31y — — 10
RESOPON .....|200| 7| 8] 25 m[ 7 Jw |
BT T ST S ;I 2440 95 90 | 209
T
Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C. I
DESAYUNO DESAYUNO
200c.c.deleche ....oovvnivnnineniiieniian, 130 7 7 10 200 C.c. E1ECHE vvunivnernnenneernrnaainns 130 7 7 10
20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 — 50 g. de galletas ...... 190 4 4 32
S0g.depan ...vvuriiiieniiiiiiiiiieninaa, 128 4 — 26 5 g. de mantequilla ... 35 — 4 —
5g. de mantequilla ............ooiniiiiiil ) — 4 — 258, de PAN .vvenrerenrirenreeneaceannes 64 2 — 13
100 c.c. de zumo de naranja ......cooveerenns 37 — — 10
MEDIA MANANA 409} 16 |17 46 MEDIA MANANA il I » %
10 g. de jamondeyork ..........ooiiaalll 44 2 4 —
Un yogur ..o.ooeiiiieiiiiininiiiiiiin, 105 7 6 5 I L 64 2 — 13
COMIDA 105 7 6 5 COMIDA 108] 4 4 13
100 g. de lechuga (p.c.) 15 1 - 3 400 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..{ 260 6 — 62
200 g. de tomate (p.c.) . a1 2 - 8 30 g. de MANONESA «vvvvvrerernernrnaerennnes 1) — 19 -
15 c.c. de aceite ....vieieiinnnnnn, eesesieens 132 — 13 — 150 g. de carne de aiiojo de 1.% clase (p.m.) 2
125 g. de pollo asado (peso en cocinado) ....1 240 25 115 — 12 PIANCHR «.vvveninineeebeninenaninnnaenn 187 2 11 —
S0 g. depan ..voviiiiiiiiiiieiieiiiiieiena., 136 4 —_ 26 125 g. de plAtano (P.M.) «..evenenrnenrnnnens 94 1 — 24
300 g. de manzana (P.M.) ....cevveerecnnnn. 147 1 1 38 150 c.c. de zumo de naranja ................ 54 — — 14
300 c.c. de zumo de naranja ................ 108 — — 28
MERIENDA 784 29 30 100
MERIENDA 818 33 29 103 25 0. d i 78 5 6
200 .c. deleche «oveerreereineciieiieennnn e 7 |7 10 505 depan e e s oa | = | s
50 g. de pan ... 128 4 0,6 26 150 c.c. de zumo de naranja ................ 55 — — 15
§ g. de mantequilla 61 — 4 _ 5g. de mantequilla ...........cooeniiiiiin 6] — 4 —
CENA 294 11 12 36 CENA 297 9 10 41
300 g. de patat L1 195 3 — 45
5 c'cg_ de al::eitea cocida 44 _ 4 _ 200 g. de tomate crudo (p.c.) ..........oiue. 40 2 — 8
200 g. de pescadilla cocida (p.m.) ........... 6] 15 — — 20 g. de mahonesa ............. 26} — 13 -
25 8. de MAKOMESA o oovuneerennnieirainaeens 168 1 18 — 200 g. de pescadilla frita (p.m.) 1691 16 1n Y
25 2. e PANM cuevreiiiiieeiaiiieaiaaaeans 62 2 — 13 50 g. depan .o.oooiniiinnin, 128 4 - 26
200 c.c. de zumo de NATANGA ...evevnennnnn... 69 _ _ 19 300 g. de manzana (P.M.) .....oevvenirninnnn 147 1 1 38
RESOPON 607l 21 122 77 RESQOPON 610} 23 25 72
25 g. de galletas 95 2 2 16 25 g. de queso manchego .... 93 6 7 —
UR YOZUE «veiveirnunerinorsonnerronsesnnonss 105 7 6 5 40 g. de dulce de membrillo 98 — - 24
w| o |8 x| 91| ¢ 7 | 2
2.433 97 9 288 I 2.410 84 971 305 I
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2.400 calorias equilibrada universal (continuacion)

Cal. Prot. Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
200c.c.deleche ....ovvvienninenennenrnanns 130 7 7 10 200 c.c. deleche ........coovunnnn.n. Veevanans 130 7 7 10
50 g. de pan 128 4 — 26 Un huevo revuelto ................ 95 6 8 —
20 g. de queso manchego .................n. 78 5 6 — 50g.depan .....c.oovviiiiiiinann 128 4 — 26
5 g. de mantequilla ..................oalLl, 36 — 4 — 150 c.c. de zumo de naranja 55 — — 15
100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10 N
MEDIA MANANA 408 17 15 51
MEDIA MANANA 409 16 17 46 25 g. de queso manchego ................... 49 6 2 —
25 g. de queso gallego ............ooeivnnnen 78 s 6 — 25g. demermelada ...l 51 — — 12
15 g. de dulce de membrillo 39 — — 10
COMIDA 100 6 2 12
COMIDA 17 6 10 200 g. de tomate crudo (D.€.) ...evevrrennn.. 40 2 — 8
125 g. de patatas fritas (peso en cocinado) ...| 287 4 14 37 100 g. de hamburguesa a la plancha (peso en
125 g. de pollo asado (peso en cocinado) ....| 245 25 15 _ [ T T 303 14 25 —
50 8. 08 PAN ..evenrernnernneinnreennarannann 128 4 — 26 20 g. de queso manchego ................... 18 5 6 -
150 g. de pera (p.m.) 75 _ _ 20 S0g.depan ......ooviiiiiiiiiiiiiiiiiiean, 128 4 — 26
100 g. de melocotén en almibar ............. 16 _ _ 20 300 g. de manzana (p.m.) .........coevnnnnnn 147 1 1 38
150 g. de platano (p.m.) ........coviiuiianns 112 1 — 29
MERIE 811 33 29 103
NDA MERIENDA 808 27 32 101
200 cc.deleche ..oovvvniiiiieiiniiiiin. 130 7 6 10 .
25 de galletas .......ooeeeenerrenanrennnns 95 2 b3 16 40 g. dechorizo ............ciiiiiiiie, 148 8 n 2
5g. demantequilla ......oovverieiraaiannnns 36 _ 4 — 50g.depan ............. RRRCRIITPRPTPERI PR 128 4 — 26
100 c.c. de zumo de naranja ................ 31| — - 10 100 c.c. de zumo de naranja ................ 7] - — 10
CENA 298 9 12 36 CENA 313 12 12 38
250 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..} 167 3 — 37 150 g. de gallo frito (p.m.) .................. 87 12 5 —_
100 g. de hamburguesa (peso en crudo) a la Unhuevo duro .........covvevvvnivnncnnness 80 6 6 —
plancha ........ovvviiiinnnniiiinnnnnenin, 306 14 27 — 20 g. de mahonesa ..........cciiiiiiiiian. 126 ] — 13 —
SO0g.depan ......coovuenen o] 128 4 — 26 SO0 . depanm ...ovveviiniiiaiiiiieeiiaiiieanes 128 4 — 26
75 c.c. de zumo de nArAN A ........oiiennnn. 27 — — 7 75 g. de dulce de membrillo ................. 196 — — 50
RESOPON 628 21 27 70 RESOPON 617 22 24 76
U YOGUE oovviiiiiiiiiiiiniinniireniennnnns 105 7 6 5 150 c.c. deleche ...oooiviiiiiiiiiiiiiiiinn. 97 5 5 7
125 g. de pldtano (p.m.) .....cvvvniviinnnnn. 94 1 — 24 25g. degalletas .........coveuiiiiiiniionnn, 95 2 2 16
199 8 6 29 192 7 7 23
2.462 92 97 294 2.438 91 92 301
|
Cal. Prot Lips. H.C. Cal. Prot. Lips. H.C.
DESAYUNO DESAYUNO
DOS YOGUIES «eevvnnerreetrnnrarnorseniacsnes 210 14 12 10 200c.c.deleche ......ovvviiiiiiiiiiiine, 130 7 7 10
25 g. de galletas .. 95 2 2 16 25g.degalletas .................... 95 2 2 16
S g. de mantequilla ....... . 36 — 4 — 25 g. de queso manchego ......... 97 6 7 —_
30 g. de dulce de membrillo ................. 78 — — 20 200 c.c. de zumo de naranja 74 — — 20
MEDIA MANANA 49| 16 18 MEDIA MANANA 406 | 16 16 46
_ _ 25 g. de queso gallego ................ 49 6 2 —
Mesio yogur e 2 S 5| R 20 de duice de membriti o] - |- ]w
COMIDA 03] 4 3 | 14 COMIDA _ _ 8| & 2 | 12
75 g. de sardinas con tomate (conserva) 130 16 6 —_ %gocgc' (:ieel;?;:: cocida (peso.en -c\oclnado) o lgg _2 -; E’
Dos huevos duros ........c.ooevneevennns ] 162 12 12 — e em A ettt Rrarereers
100 g. de patatas fritas (peso en cocinado) 230 3 i1 30 50 c.c. de salsa de tomate ................... 52 — 4 2
50 L de salsa de tomate ot 52 4 2 150 g. de lomo de cerdo (p.m.) a la plancha .| 267 23 18 —
200c'c.de melocotén en aln;f!;s;; """""""" 152 : _ 40 50 8. depPan ....oireiuniiniiiiiiiiiniaiienes 128 4 — 26
200 o de sumo de narant o B 20 40 g. de dulce de membrillo 98| — — 24
c.c. de i . - 100 c.c. de zumo de naranja 37 —_ — 10
MERIENDA 802 31 33 92 MERIENDA 800 29 3 9
200 c.c.deleche ..oveniniiiiiiiiiiiieniaat, 130 7 6 10 30 g. de jamén de york ...........oivihennnn 132 6 12 _
Un bollo suizo ...... 154 4 4 25 SO0 g GEPAN - ..iiiiiiiniiiiiiiieeaeiaraans 128 4 — 26
5 g. de mantequilla 36 - 4 — 100 c.c. de zumo de naranja ................ 37 — — 10
CENA 320 1 14 35 CENA 2971 10 12 36
. Tortilla francesa de 2 huevos ................ 190 12 15 —_
100 g. de poll d do) ...... 117 18 3 3 N
50 ci. deel;:ls(:\ gzcio:)m(.x::s?' en cruo) . 52 - 4 2 20 g. de queso railado, tipo Gruyere ........ 76 5 6 —
25¢. demahonesa ....o.cooveineinninninnen. 157 — 16 — 30 c.c. de salsa de tomate ................iee s21 — 4 2
200 g. de patata cocida (peso en cocinado) ..| 130 2 o 30 SO0g.depan ...oovevreiiiiiiiiiiiiiiiiiaiae. 128 4 — 26
25 . € PAD -eveveeenniuereaaraereaennnneess 4l 2 | — | 13 200 g. de plétano (p.m.) -..oooviineennninn 10 1 f — | 38
200 g. de manzana (P.M.) ......coveniinnen. 98 — — 25 RESOPON 596 2 25 66
598 22 23 73 § g. de mantequilla ............c.ooiiiil 36 — 4 —
RESOPON 25 g. de queso gallego ......c.oeuirneinnnsns | - - 12
20 g. de queso manchego ................... 78 5 6 —_— 20 g. de dulce de membrillo ................. 49 — —_ 12
50g.depan ...oveiveniiiiiiiiiiieiiaiiann. 128 4 — 26 258.dePAN ..iuiriiieiiiiiieiieiiieiiiaan, 64 2 — 13
206 9 6 26 198 8 6 25
2.448 93 97 286 2.395 91 92 2
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