
Informe de Dieta Personalizado
DRA. ANA Mª LUZON PEÑA - NUTRICION  Tel: 918150484 MUJER HIPOCALÓRICA - Jueves, 30 Agosto 2012

Jueves 30

Desayuno

Café leche semi pan queso untar light mermela

Ingredientes: 4 Tazas de Café de Café Natural (200 g.), ½ Leche semidesnatada (50 g.), 1 Rebanada

de barra de medio de Pan (35 g.), 30 G. de Queso de untar light (4,2% grasa) (30 g.), un poco de

Mermelada (12 g.).

Media mañana

Yogur de beber desnatado

Ingredientes: 1 Yogur de beber con frutas desnatado (100 g.).

Almuerzo

Pasta con verduras y carne

Ingredientes: 2½ Raciones Individuales de Tomate (200 g.), 130 G. de Ternera - magra (130 g.), 1½

Ración Individual de Puerros (100 g.), 1 Ración Individual de Spaghetti (60 g.), 50 G. de Pimiento

verde (50 g.), ½ Unidad grande de Zanahorias (50 g.), 1 Cucharada de Postre de Aceite de oliva (5

g.).

kiwi

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Kiwi (100 g.).

Merienda

Yogur desnatado con fresón

Ingredientes: 8½ Unidades Medianas de Fresa (125 g.), 1 Yoghourt Natural desnatado (125 g.).

Cena

Ens. Espinacas y queso de cabra

Ingredientes: 1 Plato de Espinacas (150 g.), 1 Ración Individual de Tomate (100 g.), 35 G. de Queso

de cabra (35 g.), un poco de Cebollas (15 g.), 1 Cucharada de Postre de Aceite de oliva (5 g.).

Piña

Ingredientes: ½ Porción de Piña natural (100 g.).
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Viernes 31

Desayuno

Café leche semi pan queso untar light York

Ingredientes: 4 Tazas de Café de Café Natural (200 g.), ½ Leche semidesnatada (50 g.), 40 G. de

Queso de untar light (4,2% grasa) (40 g.), 1 Rebanada de barra de medio de Pan (35 g.), 1 Loncha de

Jamón de York (cocido) o Lacón (30 g.).

Media mañana

Yogur de beber desnatado

Ingredientes: 1 Yogur de beber con frutas desnatado (100 g.).

Almuerzo

Mero con salsa de zanahoria y endibias planch

Ingredientes: 1½ Rodaja de Mero (200 g.), 5 Endibias (200 g.), 2½ Raciones Individuales de

Zanahorias (75 g.), 1 Cucharadita de Cafe de Coco rallado (10 g.), 2 Cucharadas de Postre de Aceite

de oliva (10 g.).

Mandarinas

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Mandarinas (100 g.).

Merienda

Chocolate amargo

Ingredientes: 30 G. de Chocolate amargo (30 g.).

Cena

Calabacín con salsa de tomate y queso

Ingredientes: 2½ Raciones Individuales de Tomate (200 g.), 150 G. de Calabacín invierno (150 g.), ½

Unidad mediana de Cebollas (50 g.), 30 G. de Queso de cabra (30 g.), 2 Ajo (10 g.), 1 Cucharada de

Postre de Aceite de oliva (5 g.).

Piña

Ingredientes: 1 Porción de Piña natural (150 g.).
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Sábado 1

Desayuno

Café leche semid. pan con tomate y aceite

Ingredientes: 4 Tazas de Café de Café Natural (200 g.), 1 Unidad  pequeña de Tomate (100 g.), ½

Baguette de Pan (50 g.), ½ Leche semidesnatada (50 g.), 1 Cucharada de Postre de Aceite de oliva (5

g.).

Media mañana

Yogur de beber desnatado

Ingredientes: 1 Yogur de beber con frutas desnatado (100 g.).

Almuerzo

Arroz con verduras y pollo

Ingredientes: ½ cuarto de Pollo - pechuga (100 g.), ½ Unidad mediana de Berenjenas (75 g.), 1

Ración Individual de Puerros (75 g.), ½ Unidad mediana de Tomate (75 g.), 75 G. de Calabacín

verano (75 g.), ½ Taza de Café de Arroz (40 g.), 2 Cucharadas de Postre de Aceite de oliva (10 g.).

kiwi

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Kiwi (100 g.).

Merienda

Yogur desnatado con frambuesas

Ingredientes: 125 G. de Frambuesa (125 g.), 1 Yoghourt Natural desnatado (125 g.).

Cena

Ensalada judías verdes zanahoria y pesto

Ingredientes: 1 Unidad  pequeña de Tomate (100 g.), ½ Ración Individual de Judías verdes (100 g.),

½ Unidad grande de Zanahorias (50 g.), ½ Huevo duro (35 g.), un poco de Queso Parmesano (15 g.),

1 Cucharada Sopera de Aceite de oliva (12 g.).

Mandarinas

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Mandarinas (100 g.).

Chocolate amargo

Ingredientes: una pizca de Chocolate amargo (10 g.).
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Domingo 2

Desayuno

Café con leche desc y tortitas con merme

Ingredientes: 4 Tazas de Café de Café Natural (201 g.), ½ Taza de Leche descremada (101 g.), ½

Huevo (30 g.), 1 Cucharada Sopera de Harina de trigo (24 g.), un poco de Mermelada (12 g.), una

pizca de Azúcar (10 g.), una pizca de Mantequilla (10 g.).

Media mañana

Yogur de beber desnatado

Ingredientes: 1 Yogur de beber con frutas desnatado (100 g.).

Almuerzo

Parrillada de verduras

Ingredientes: 1 Ración Individual de Tomate (94 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (70 g.), 4½ Setas

(70 g.), ½ Unidad mediana de Berenjenas (70 g.), 70 G. de Calabacín verano (70 g.), 1 Cucharada

Sopera de Aceite de oliva (11 g.).

Filete de ternera a la plancha

Ingredientes: 1½ Ración Individual de Ternera - solomillo (180 g.), 1 Cucharada de Postre de Aceite

de oliva (5 g.).

Ciruelas

Ingredientes: 1 Ciruelas (70 g.).

Vino tinto

Ingredientes: 1 Vaso pequeño de Vino tinto (100 g.).

Merienda

Almendras

Ingredientes: 1 Puñado de Almendras (20 g.).

Cena

Cogollos con salmón ahumado y salsa de eneldo

Ingredientes: 100 G. de Cogollos (100 g.), 50 G. de Salmón ahumado (50 g.), una pizca de Miel (5

g.).
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Piña con queso y miel

Ingredientes: 1 Porción de Piña natural (128 g.), 64 G. de Requesón (64 g.), ½ Taza de Leche

descremada (31 g.), 2 Cucharaditas de Cafe de Miel (6 g.).
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Lunes 3

Desayuno

Café leche semi pan con jamón serrano y tomate

Ingredientes: 4 Tazas de Café de Café Natural (200 g.), ½ Ración Individual de Tomate (50 g.), ½

Leche semidesnatada (50 g.), 1 Rebanada de barra de medio de Pan (40 g.), 2 Lonchas de Jamón

serrano (40 g.).

Media mañana

Yogur de beber desnatado

Ingredientes: 1 Yogur de beber con frutas desnatado (100 g.).

Almuerzo

Crema de calabaza y puerro

Ingredientes: 2 Raciones Individuales de Calabaza  amarilla (156 g.), 1½ Ración Individual de

Puerros (104 g.), un poco de Leche evaporada entera (25 g.), 1 Cucharada de Postre de Aceite de

oliva (5 g.).

Bonito guisado

Ingredientes: 1 Ración de Bonito fresco (175 g.), ½ Ración Individual de Puerros (50 g.), ½ Unidad

mediana de Cebollas (40 g.), ½ Unidad grande de Zanahorias (40 g.).

kiwi

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Kiwi (100 g.).

Merienda

Yogur desnatado con frambuesas

Ingredientes: 125 G. de Frambuesa (125 g.), 1 Yoghourt Natural desnatado (125 g.).

Cena

Ens. Aguacate lechuga berros langostinos

Ingredientes: 3 Unidades Medianas de Langostino (100 g.), 75 G. de Berro (75 g.), 1 Ración de

Lechuga (75 g.), ½ Aguacate (75 g.), un poco de Cebollas (20 g.), 1 Cucharada de Postre de Aceite de

oliva (5 g.).

Mandarinas

Ingredientes: 1 Unidad mediana de Mandarinas (100 g.).
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Martes 4

Desayuno

Café leche semid. pan queso untar light merme

Ingredientes: 4 Tazas de Café de Café Natural (194 g.), ½ Baguette de Pan (49 g.), ½ Leche

semidesnatada (49 g.), 39 G. de Queso de untar light (4,2% grasa) (39 g.), un poco de Mermelada (12

g.).

Media mañana

Yogur de beber desnatado

Ingredientes: 1 Yogur de beber con frutas desnatado (100 g.).

Almuerzo

Garbanzos con judías, tomate y jamón

Ingredientes: ½ Unidad grande de Tomate (150 g.), 5 Lonchas de Jamón serrano (100 g.), ½ Ración

Individual de Judías verdes (100 g.), 1 Taza de Café de Garbanzos (50 g.), un poco de Cebollas (20

g.), 1 Cucharada Sopera de Aceite de oliva (12 g.).

Ciruelas

Ingredientes: 1 Ciruelas (70 g.).

Merienda

Fresón con queso de Burgos

Ingredientes: 10 Unidades Medianas de Fresa (150 g.), ½ Ración de Queso de Burgos (40 g.).

Cena

Espárragos con bechamel y queso

Ingredientes: 8½ Espárragos (250 g.), ½ Taza de Leche descremada (150 g.), un poco de Queso

Emmenthal (15 g.), un poco de Harina de trigo (12 g.), 1 Cucharada de Postre de Margarina (5 g.).
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Miércoles 5

Desayuno

Café leche desc pan queso untar light pavo

Ingredientes: ½ Taza de Leche descremada (115 g.), 2½ Tazas de Café de Café Natural (115 g.), ½

Baguette de Pan (46 g.), 46 G. de Pechuga de pavo cocida (46 g.), 37 G. de Queso de untar light

(4,2% grasa) (37 g.).

Media mañana

Yogur de beber desnatado

Ingredientes: 1 Yogur de beber con frutas desnatado (100 g.).

Almuerzo

Crema de tomate y puerro

Ingredientes: 2½ Raciones Individuales de Tomate (200 g.), 1½ Ración Individual de Puerros (100

g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (40 g.), un poco de Leche evaporada entera (24 g.), 1 Cucharada

de Postre de Aceite de oliva (5 g.).

Salmón con salsa de soja

Ingredientes: 1½ Rodaja de Salmón (200 g.), 2 Cucharadas Soperas de Salsa de soja (24 g.).

Ciruelas

Ingredientes: 1 Ciruelas (70 g.).

Merienda

Yogur desnatado con frambuesas

Ingredientes: 125 G. de Frambuesa (125 g.), 1 Yoghourt Natural desnatado (125 g.).

Cena

Huevos a la cazuela

Ingredientes: 5 Espárragos (150 g.), 1½ Taza de Café de Guisantes frescos o congelados (100 g.), 1

Huevo (65 g.), 1 Cucharada de Postre de Aceite de oliva (5 g.), una pizca de Harina de trigo (5 g.).
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Jueves 30 Viernes 31 Sábado 1 Domingo 2 Lunes 3 Martes 4 Miércoles 5
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Semana 1

Aceites y Grasas

100 g. de Aceite de oliva¨
10 g. de Mantequilla¨
10 g. de Margarina¨

Arroces y Sémolas

40 g. de Arroz¨
Azúcares y dulces

10 g. de Azúcar¨
40 g. de Chocolate amargo¨
36 g. de Mermelada¨
11 g. de Miel¨

Bebidas Alcohólicas

100 g. de Vino tinto¨
Buey / ternera y derivados

130 g. de Ternera - magra¨
180 g. de Ternera - solomillo¨

Cafés y Te

1,3 kg. de Café Natural¨
146 g. de Queso de untar light

(4,2% grasa)
¨

Carnes Blancas

46 g. de Pechuga de pavo

cocida
¨

100 g. de Pollo - pechuga¨
Crustáceos, Mariscos y Moluscos

100 g. de Langostino¨
Embutidos

30 g. de Jamón de York

(cocido) o Lacón
¨

140 g. de Jamón serrano¨
Especies,  Aromas y Preparados

10 g. de Ajo¨

Fruta Fresca

75 g. de Aguacate¨
210 g. de Ciruelas¨
375 g. de Frambuesa¨
275 g. de Fresa¨
300 g. de Kiwi¨
300 g. de Mandarinas¨
378 g. de Piña natural¨

Frutos Secos

20 g. de Almendras¨
Harinas

41 g. de Harina de trigo¨
Huevos y Derivados

95 g. de Huevo¨
35 g. de Huevo duro¨

Ingredientes Regímenes

Vegetarianos

156 g. de Calabaza  amarilla¨
Lácteos y derivados descremados

397 g. de Leche descremada¨
40 g. de Queso de Burgos¨
15 g. de Queso Emmenthal¨
15 g. de Queso Parmesano¨
500 g. de Yoghourt Natural

desnatado
¨

700 g. de Yogur de beber con

frutas desnatado
¨

Lácteos y derivados enteros

49 g. de Leche evaporada entera¨
249 g. de Leche semidesnatada¨

Legumbres

50 g. de Garbanzos¨
100 g. de Guisantes frescos o

congelados
¨

200 g. de Judías verdes¨
Pan y Complementos

255 g. de Pan¨
Pastas Alimentarias

60 g. de Spaghetti¨

Pescados Azules

175 g. de Bonito fresco¨
200 g. de Salmón¨
50 g. de Salmón ahumado¨

Pescados Blancos

200 g. de Mero¨
Productos lácteos industrializados

65 g. de Queso de cabra¨
64 g. de Requesón¨

Salsas y condimentos

24 g. de Salsa de soja¨
Verduras y hortalizas

145 g. de Berenjenas¨
75 g. de Berro¨
150 g. de Calabacín invierno¨
145 g. de Calabacín verano¨
255 g. de Cebollas¨
10 g. de Coco rallado¨
100 g. de Cogollos¨
200 g. de Endibias¨
400 g. de Espárragos¨
150 g. de Espinacas¨
75 g. de Lechuga¨
50 g. de Pimiento verde¨
429 g. de Puerros¨
70 g. de Setas¨
1,3 kg. de Tomate¨
215 g. de Zanahorias¨
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