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Pautas para una cena equilibrada
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES La cena debe ser una comida completa, pero ligera
para favorecer un descanso reparador y contribuir

ESPANA ala ingesta adecuada de energia
o . . . Mocedomq de verduras con jamén Constaré de un primero, un segundo y un postre
Macarrones a la italiana (sin gluten) Crema de espinacas Papas a la marinera Ensalada de garbanzos : ’
(serrano) Debe complementar el resto de las ingestas del dia,
por lo que deberd estar compuesta por grupos de
Milanesas de res (sin gluten) Filete de pavo a la plancha Pescado dorado al vapor Ragout de magro (cerdo) Tortilla espafiola alimentos que no se hayan consumido en la comida:
, : ; Si en la comida... CIT I
Vegetales mixtos salteados Patatas asadas Ensalada griega Arroz con verduras Pisto manchego
=
Fruta fresca Fruta fresca Yogur Fruta fresca Fruta fresca e =
Arroz/pasta, patatas o Verduras cocinadas u
Agua Agua Agua Agua Agua y pan (sin gluten) legumbres hortalizas crudas
Verduras Arroz/pasta o patatas
10 11 12 13 14 RSN
. . ' ) " . Segundos
Gallo pinto Brécoli rehogado Sopa de ave con fideos (sin gluten) Salteado de verduras mediterréaneo Crema de calabacines TRl e eI P
) . Filete de corvina a la romana (sin ) . . . Pescado Carne magra o huevo
Pollo asado (sin gluten) Carne mechada en salsa criolla ( Albéndigas caseras (sin gluten) Raviolis de pollo (sin gluten) 4
gIU'en) HUQVO PeSCGdO © carne
Ensalada de col (coleslaw) Arroz a la jardinera Ensalada mixta Patatas a la campesina Arroz Pilaw Posires
Fruta fresca Yogur Fruta fresca Fruta fresca Fruta fresca Fruta Lacteo o fruta
Agua Agua Agua Agua y pan Agua Lacteo Fruta
17 18 19 20 21 LiBANO Se fCCOmiO’1dQ qUe |OS ulimen'os no SCG.” ricos en
7 hori h d . grasas para facilitar el descanso posterior
anahorias rehogadas con ajo i .
Arroz con tomate Papas con costillas Lentejas estofadas boca 9 1oy Fardeles de pollo (sin gluten) El agua debe ser la bebida de eleccién frente a
acon zumos o refrescos.
Filete de salmén a la parrilla con salsa  Cordero en salsa de menta y tomate ; ili
Filete de ternera a la plancha Tortilla francesa con jamén y queso Filete de pavo a la plancha o ) P Y Una dieta equilibrada debe ser variada para poder
chimichurri asado asegurarnos un buen aporte de todos los nutrientes.
Parrillada de calabacin Menestra de verduras Ensalada mixta Arroz con maiz Tajine de vegetales Es recomendable ingerir alimentos frescos y de
temporada, favoreciendo el consumo de frutas,
Fruta fresca Yogur Fruta fresca Fruta fresca Fruta fresca hortalizas y legumbres.
Agua Agua Agua y pan Agua Agua Es importante realizar entre 4 o 5 comidas al dia
intentando no saltarnos una de las mas importantes,
24 25) 26 CHINA 27 28 el desayuno.

Crema de brécoli con croutons (sin

No podemos olvidarnos de incluir el ejercicio fisico

Ensalada de pasta (sin gluten) gluten) Taco chino (sin gluten) Ensalada caprese Frijoles blancos con chorizo oo comalamenta alna el meniae Aaleat brac )
. . . f f hn . Aoyt d 6 se indican | Id i6

Corvina a la parrilla Filete de pollo empanado (sin gluten) Tallarines tres delicias (de arroz) Estofado de cerdo Tortilla francesa con jomén rEnnej; gpr?s:i‘:nzedlqn_d'mn axKeal cwuna relog

Vegetales salteados Ensalada de la huerta Ensalada de bok choy y vegetales Patatas fritas Ensalada mixta

Yogur Fruta fresca Fruta fresca Fruta fresca Fruta fresca

Agua Agua Agua Agua Agua y pan

Socicdad Espanola de Dictéiica La SEDCA asesora a GSD en cuestiones relacionadas con la nutricién, revisa los menis y realiza la valoracién de los platos.
Y Ciencias de la_Alimentacién Ciencias de la Alimentacion



