Dieta Hipocalorica - 1500 calorias

(1430 kcal.: 70 g. deprot.; 60 g. de grasas,; 180 g. de carbohidratos)

e Cadadiarealizara cuatro comidas, manteniendo de formaregular €l horario y respetando |os pesos
aqui recomendados.

TODOSLOSDIAS:

DESAYUNO: 200 cc de leche con café o te sin azucar con 200 g. de fruta o 30 g. de pan integral.
MERIENDA: 200 cc de leche con café o te sin azucar con 200 g. de fruta.

LUNES:

Comida: 200 g. de coliflor hervida. 100 g. sin desperdicios de pollo asado.
Cena: Sopade pasta (30 g. pesada en crudo). 100 g. de pescado (sin desperdicios) ala plancha con lechugay tomate (100 g.).

MARTES:

Comida: 200 g. de zanahorias estofadas. 100 g. de pollo (sin desperdicios) asado con lechuga.
Cena: 200 cc. de consomé aderezado con huevo duro y 20 g. de jamén york. Filete de 100 g. empanado con lechuga.

MIERCOLES:

Comida: 200 g. de espinacas rehogadas. 100 g. de pescado (sin desperdicios) a horno.
Cena: 200 g. de acelgas y zanahorias estofadas.100 g. de filete de ternera ala plancha con lechuga.

JUEVES:

Comida: 200 g. de ensalada mixta. 100 g. de pescado (sin desperdicios) ala plancha con 100 g. de patata cocida.
Cena: 100 g. de crema de guisantes. 1 huevo a plato con 100 g. de guarnicion de verdura.

VIERNES:

Comida: Sopade pasta (30 g. pesada en crudo). 100 g. de merluza alaromana (sin desperdicios), con ensalada.
Cena: 200 g. de verdurarehogada. Un filete de 100 g. ala plancha con lechuga.

SABADO:

Comida: 200 g. de puré de verdura. Filete de 100 g. ala plancha con ensalada.
Cena: 200 cc. de sopajuliana. 100 g. de pollo asado (sin desperdicios) con 100 g. de ensalada.

DOMINGO:

Comida: Sopa de marisco (30 g. de pasta en crudo). 100 g. de carne de vaca asada con 100 g. de guarnicion de verduras.
Cena: 200 cc. de consomé aderezado con huevo duro 'y 20 g. de jamén york. 100 g. de pescado (sin desperdicios) a horno.

OBSERVACIONES:

e Estadietalleva60 g. de pan (1 panecillo) paratodo € dia.

® Ademésincluye 100 g. de frutaalacomiday 100 g. alacena.

@ L a cantidad méxima de aceite para condimentar es de 20 cc. a dia
@ Pueden utilizarse edul corantes artificial es (sacaring).
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