Osakidetza

ARABA ERAKUNDE SANITARIO INTEGRATUA

ORGANIZACION SANITARIA INTEGRADA ARABA

PLAN DE ALIMENTACION - 1.000 CALORIAS

ENDOCRINOLOGIA Y NUTRICION

Sr./Sra.:
Peso.
Talla:
IMC:
Composicién de la dieta
Kilocalorias: 1007 Hidratos de Proteinas: 45,25 gr Grasas: 34 gr

carbono: 130 gr
Colesterol: < 300 mg

DESAYUNO:

200 cc de leche descremada, con o sin café natural y sin azucar, o 2 yogures
30 gr de pan

MEDIA MANANA:

B Una taza de café natural, té o manzanilla, sin azlicar
® ] unidad de fruta a elegir de la lista “A”
COMIDA:
® ] unidad de verdura o bien de ensalada, a elegir de la lista “B”
® ] unidad de fécula, a elegir de la lista “C”
® ] unidad de proteina, a elegir de la lista “D”"
® ] unidad de fruta, a elegir de la lista “A”
MERIENDA:
B Una taza de café natural, té o manzanilla, sin aztcar
® ] unidad de fruta, a elegir de la lista “A”
CENA:
® ] unidad de verdura o bien de ensalada, a elegir de la lista “B”
® ] unidad de fecula, a elegir de la lista “C”
® ] unidad de proteina, a elegir de la lista “D"
® ] unidad de fruta, a elegir de la lista “A”
NOTAS:
®  Empleard para cocinar todos los alimentos de todo el dia 2,5 cucharadas soperas de aceite de MAIZ. GIRASOL u
OLIVA, éste ultimo para calentar.
®  No tomaré vino ni licores. Para beber: agua, agua mineral con o sin gas.
B EDULCORADO: con cualquier tipo de sacarina.
B Todos los valores estan calculados para alimentos en crudo y Gnicamente la parte comestible.
®  No tomaré con frecuencia carnes grasas, asi como uva moscatel, platanos e higos.
B Puede emplear libremente sal, mientras no se indique lo contrario.
®  |os condimentos tipo perejil, ajo, pimienta, especies, hierbas arométicas, asi como las infusiones de manzanilla, tila,
menta, te, café, etc..., pueden consumirse a voluntad si no hay enfermedad que lo contraindique.
B 13 gr de margarina 100 % vegetal, equivalen a una cucharada sopera de aceite, pudiendo ser sustituida 1 o %
cucharada por margarina, para el pan tostado de la Mafiana.
B 20 gr de pan equivalen a 12 gr de cereales de desayuno sin azlcar.
® | os HIDRATOS DE CARBONO, se encuentran en: LAS FRUTAS, VERDURAS, FECULAS, LECHE Y DERIVADOS
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LISTA “A” (FRUTAS) - A elegir entre:

Ciruelas Higos frescos

Manzana Nectarina

Naranja, mandarina

LISTA “B” (VERDURAS) - A elegir entre:

Berenjenas 180 gr Pimiento

330gr  Remolacha
Cardo 285 gr Zanahoria
Broculi 200 gr Endivias
Col 235 gr Habas tiernas

Pepino

Lechuga 350 gr Escarola
Champifién 250 gr

Guisantes 75 gr

Calabaza 185 gr

Coliflor 205 gr

LISTA “C" (FECULAS) - A elegir entre:

Patata 100 gr Semola 26 gr

LISTA “D” (PROTE[NAS) - A elegir entre:

Jamon del pais 90 gr Sardinas

Vaca 70 gr Congrio

Pollo 75 gr Lenguado, Gallo, Rape

Caballo 70 gr Caballa

Pavo 50 gr Clara de huevo (tortilla/cocida)

Bacalao fresco 90 gr Bonito

Clara de huevo 60 gr (para tortilla o cocida) + 35 gr de atun en conserva
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Si desea mas informacion no dude en preguntar a los profesionales que le atienden

EUSKO JAURLARITZA
GOBIERNO VASCO

OSASUN SAILA
DEPARTAMENTO DE SALUD



