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Café con leche Desayuno pre- Desayuno pre-
desnatada, pitufo competicion (té con competicion (té con

Café con leche, Leche con avena, Café con leche, . : . .
de pan blanco L, ; ., miel, tostadas con miel miel, tostadas con miel
pan con jamény platano y pan con pan con jamény

Desayuno

con pavo y . miel R——— y/o mermelada, frutas, y/o mermelada, frutas,
tomate galletas y galletas y
Platano datiles/pasas/orejones. datiles/pasas/orejones.
Café sélo S . Totum sport
o , . an de molde .
Bebida isotdnica edulcorado Té con miel, o , Higo desecado 2 Higo desecado 2
Tentempié 1 EEEEEIGEINN Bebida isotdni barrita de Queso batido 0% integral, pavo, unidades (1109) idades (110
€bida isotonica y con mermelada tomate, yogur con ! unidades ( 9) .
cereales barritas de cereales y nueces NUeces Totum sport Higo desecado 2
cereales unidades (110q9)
Macedonia de Macedonia de Macedonia de Macedonia de
LT WA frutas, tortas de frutas, tortas de frutas, tortas de  frutas, tortas de Kiwi y nueces Postentreno Postentreno
arroz + Isotonico arroz + Isotonico arroz + Isotonico arroz + Isotonico
a Gazpacho
) Ensalada de Puré de patatas P
Ensalada mixta tomate . Menestra de Gazpacho
Crema de Gazpacho Berenjenas judias y zanahoria Salmorejo
Espaguetis con Enlsalada de rellenas con pisto u y Qu|n0a con Verduras, J
Comida calabaza champifiones y lentejas con arroz, 4. verduras Brochetas de nueces y pollo Ensalada de arroz con
maiz, queso i
Dorada al horno v IZpaq\llJo y Pollo al horno carne, arf(?z y Yogur desnatado tortilla
Pan blanco S Sem e champifion edulcorado 1 unidad Pifia
Kiwi Pan blanco Pan blanco (1259)
Platano
Pera Naranja
Pre: Tortitas de Pre: Tortitas de -
, arroz con miel  Ppre: Tortitas de  arroz con miel SCNe con avena, Bebida isoténica y
FIfes VRlillEs el i arroz con miel i i PRI 17 [P €3 barritas de cereales
Merienda 1 arroz con miel Intra: Is'otonlco y Intra: Islotonlco \% Planlc?e centfer.\o, J. mermelada
EE— barritas de Macedonia de barritas de ibérico y datiles o — Tortitas de arroz con
ost-entreno gym - frutas + ISotonico . uez pelada 5 nueces miel

(279)
Postentreno Postentreno



Ensalada de arroz
integral con atun

Yogur proteico 1
unidad (1209)

Alboéndigas de
ternera con
patatas, verdura y
pan

Yogur desnatado
edulcorado 1
unidad (1259)

Pipirrana

Patatas en
ensalada
multicolor

Pechuga de pavo
al pimentén a la
plancha

Yogur desnatado
edulcorado 1
unidad (125q9)

Ensalada tibia de
patata, atliny
verduras

Pera

Patatas con
zanahorias,
acelgasy
espinacas

Platano

Patata al horno con
tomate y calabacin

Pifla en su jugo

Berenjenas rellenas
con pisto de verduras

Pan blanco

Platano



Observaciones:

Recomendaciones patologias:



n
()
=
c
L
©
()
—
(@)}
k=
(V)
n
©
S~
)
O
)
o
1
©
—
o
S
@)
O
©
)
©
©
=
2
-

Ficticio Uno

Dos
37 anos

3







e}
Ficticio Uno T
Dos
37 afios

Exzecgruaiie] CGSorcic

Dia 1 - Recetas e ingredientes

CAFE CON LECHE DESNATADA, PITUFO DE PAN BLANCO CON PAVO Y TOMATE
(cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Leche desnatada A+D : 200 g (1 vaso grande) , Café (infusién): 3 g,
Pan blanco : 120 g (1/2 de barra 250 g) , Pechuga de pavo (fiambre) : 51 g (5
lonchas) , Tomate crudo : 60 g (2 rodajas) , Aceite de oliva: 15 g

PLATANO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Platano, banano : 200 g

Tentempié 1 BEBIDA ISOTONICA Y BARRITAS DE CEREALES (cantidades para 1 persona)
09:00 Ingredientes: Bebida isoténica rehidratacion : 250 g, Barrita de cereales : 25 g (1
unidad)

MACEDONIA DE FRUTAS, TORTAS DE ARROZ + ISOTONICO (cantidades para 1
i persona)

LCULE U] - B |ngredientes: Manzana golden : 70 g, Sandia : 75 g, Platano, banano: 70 g,
12:00 Bebida isoténica rehidratacién : 250 g, Tortitas de arroz : 15 g (2 unidades)
Receta: -Pela la fruta y trocéala. -Afiade las frutas a un bol. - Bebe un isoténico zero -

toma tortas de arroz

ENSALADA MIXTA (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Aceite de oliva : 20 g (2 cucharas soperas) , Cebolla o cebolleta: 50 g
(1/4 de cebolla) , Lechuga : 70 g (1 plato hondo) , Tomate crudo : 120 g, Zanahoria :
50 g (2 puiiados) , Sal comun : 2 g (Al gusto)

CREMA DE CALABAZA (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Pan tostado integral : 25 g (3 tostadas) , Aceite de oliva: 10 g (1
cucharada sopera) , Ajo : 3 g, Calabaza, zapallo: 175 g, Cebolla o cebolleta: 120 g
(1 plato grande) , Tomate crudo : 120 g, Sal comun : 1 g (Al gusto)

Receta: 1. Precalienta el horno a 200°C; lava las calabazas y pinchalas, hornéalas hasta
que la piel se tueste para que adquieran un sabor ahumado; si no se doran, enciende el
grill del horno hasta conseguir que lo hagan. 2. Pélalas, pon la pulpa con el resto de
ingredientes y unos trocitos de piel de calabaza; pasa todo por la batidora hasta conseguir
una pasta fina y rectifica el punto de sal si es necesario. 3. Sirve la crema espolvoreada
con pimentén dulce y acompafiada de pan tostado.

Comida DORADA AL HORNO (cantidades para 1 persona)

15:00 Ingredientes: Aceite de oliva: 8 g (1 cucharada de postre) , Ajo : 5 g (1 diente) ,
Cebolla o cebolleta: 60 g (1/4 de cebolla) , Patata : 100 g (1 unidad pequefia) , Perejil
: 2 g (Al gusto) , Pimienta negra : 2 g (Al gusto) , Tomate crudo : 40 g (2 rodajas) ,
Dorada : 450 g, Laurel : 2 g (Al gusto) , Sal comun : 1 g (Al gusto) , Vino blanco 112
5049
Receta: 1. Limpiar y salpimentar el pescado. 2. Untar con aceite una bandeja para horno.
3. Pelar las patatas, cortarlas en rodajas no muy gruesas y distribuirlas en la bandeja;
salpimentar y colocar la dorada encima. 4. Picar la cebolla y los ajos; pelar los tomates y
cortarlos en rodajas; agregar el laurel y el perejil picados; rociar con el aceite y el vino. 5.
Poner en el horno a temperatura media, durante 35 0 40 minutos. 6. Rociar el pescado con
su jugo durante la coccidn; servir caliente.

PAN BLANCO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pan blanco : 30 g (1 racién pequefia (3 dedos de grosor))

KIWI (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Kiwi : 75 g (1 unidad)

PRE: TORTITAS DE ARROZ CON MIEL (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Tortitas de arroz: 30 g (4 unidades) , Miel : 36 g (1 cucharada sopera)
L EW B Receta: 1.- Afadir a cada tortita de arroz una cuchara de café de miel

18:00 POST-ENTRENO GYM (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Tortitas de arroz: 42 g (6 unidades) , Queso tipo Burgos 0% MG :
150 g (2 tarrinas) , Pechuga de pavo (fiambre) : 26 g (3 lonchas)

Desayuno
05:45




ENSALADA DE ARROZ INTEGRAL CON ATUN (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Arroz integral : 100 g, Tomate crudo : 90 g (4 rodajas) , Maiz dulce
enlatado : 140 g (1 lata pequefia) , Sal comun : 1 g (Al gusto) , Aceite de oliva: 159,
Guisante, arveja hervido : 140 g, Atin enlatado en agua : 120 g

Receta: 1. Hervir el arroz. 2. Una vez hervido, mezclar el arroz junto con las hortalizas y el
atun. 3. Alifar y servir.

Yogur proteico : 120 g (1 unidad)
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Dia 2 - Recetas e ingredientes

CAFE CON LECHE, PAN CON JAMON Y TOMATE (cantidades para 1 persona)
Desayuno Ingredientes: Leche desnatada UHT : 200 g (1 vaso) , Pan integral de trigo : 100 g

05:45 (1/2 barra 2509) , Jamén serrano : 51 g (5 lonchas finas) , Tomate triturado natural :
50 g, Café (infusion) : 5 g (1 cuchara de café) , Aceite de oliva: 15 g

CAFE SOLO EDULCORADO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Café (infusidn) : 5 g (1 cuchara de café) , Agua mineral : 150 g,
LTI Edulcorante acalérico : 5 g (Cucharada de café colmada)

09:00 BEBIDA ISOTONICA Y BARRITAS DE CEREALES (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Bebida isoténica rehidratacion : 250 g, Barrita de cereales : 25 g (1
unidad)

MACEDONIA DE FRUTAS, TORTAS DE ARROZ + ISOTONICO (cantidades para 1

i persona)
LCULE LT |ngredientes: Manzana golden : 70 g, Sandia : 75 g, Platano, banano: 70 g,
12:00 Bebida isoténica rehidratacion : 250 g, Tortitas de arroz : 15 g (2 unidades)

Receta: -Pela la fruta y trocéala. -Afiade las frutas a un bol. - Bebe un isoténico zero -
toma tortas de arroz

GAZPACHO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Pan blanco : 16 g, Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera), Ajo: 2 g
, Cebolla o cebolleta : 25 g (1 trozo pequefio) , Pepino : 20 g, Pimienta blanca : 1 g
(Al gusto) , Tomate crudo : 200 g, Vinagre : 5 g (Al gusto) , Sal comun : 1 g (Al gusto) ,
Pimiento verde : 25 g

Receta: 1. Lavar los tomates y pelar; lavar y trocear el pimiento y el pepino; pelar y picar
la cebolla. 2. Batir las hortalizas con los ajos pelados; afadir el aceite y el vinagre;
salpimentar y afadir un poco de agua. 3. Pasar la mezcla por el chino y rectificar de sal.
Antes de servir preparar una guarniciéon con los tomates , el pan tostado, la cebolla y el
Comida pepino troceado.

15:00 ESPAGUETIS CON CHAMPINONES Y ATUN (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Aceite de oliva: 15 g, Ajo : 10 g (2 dientes) , Champiiidn o seta: 60 g
(1 plato pequefio) , Pimienta negra : 2 g (Al gusto) , Atin en aceite : 110 g (2 latas red.
Peq.) , Sal comun : 2 g (Al gusto) , Espagueti: 130 g
Receta: 1. Cocina 2 minutos el ajo en el aceite y apléstalo; retiralo. Aflade el champifién,
troceado y cuécelo removiendo un par de minutos, incorpora 6 cucharadas de agua.
Salpimienta; afiade el atun bien escurrido ( mejor si es al natural ) y remueve suavemente,
rectifica el punto de sal. 2. Cuece la pasta 10 minutos; pasala a un bol. Sirvelo enseguida.

SANDIA (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Sandia : 250 g (1 tajada grande 250 g)

PRE: TORTITAS DE ARROZ CON MIEL (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Tortitas de arroz : 30 g (4 unidades) , Miel : 36 g (1 cucharada sopera)
Receta: 1.- Afadir a cada tortita de arroz una cuchara de café de miel

. INTRA: ISOTONICO Y BARRITAS DE CEREALES (cantidades para 1 persona)
WL -L-C I |ngredientes: Barrita de cereales con frutas rojas : 20 g (1 barrita) , Bebida
18:00 isoténica rehidratacién : 350 g

POSTENTRENO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Queso fresco batido desnatado : 110 g (1 envase pequefio) , Tortitas
de arroz : 35 g (5 unidades) , Miel : 36 g (1 cucharada sopera) , Avena : 20 g (2
cucharas soperas)

ALBONDIGAS DE TERNERA CON PATATAS, VERDURA Y PAN (cantidades para 1
persona)

Ingredientes: Carne picada ternera: 100 g (1 raciéon pequefia) , Patata : 200 g (1
unidad mediana) , Zanahoria : 150 g, Puerro : 150 g, Aceite de oliva: 20 g (2
cucharas soperas) , Pan blanco : 100 g

Receta: Hacer bolitas de carne picada de ternera con miga de pan y dorar con la
cucharada de aceite durante 5 minutos. Poner en una cazuela junto a las verduras y las
patatas, cubrir con agua y cocer hasta que estén tiernas, durante unos 20 minutos
aproximados.

Yogur desnatado edulcorado : 125 g (1 unidad)
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Dia 3 - Recetas e ingredientes

LECHE CON AVENA, PLATANO Y PAN CON MIEL (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Leche desnatada UHT : 200 g (1 vaso) , Pan integral de trigo : 100 g

Desayuno (1/2 barra 250g) , Miel : 30 g, Platano, banano : 200 g, Avena : 40 g (4 cucharas
05:45 soperas)

Receta: 1-Cocina la avena siguiendo las instrucciones del envase junto con la leche y lo

vuelcas en un tazén o bol. 2-Afiade la miel a la leche con avena y al pan.

Tentempié 1 TE CON MIEL, BARRITA DE CEREALES Y NUECES (cantidades para 1 persona)
09:00 Ingredientes: Té (infusidén) : 200 g (1 vaso grande) , Barrita de cereales : 25 g (1
unidad) , Nuez pelada : 8 g (2 nueces) , Miel : 18 g (1 cucharada de postre)

MACEDONIA DE FRUTAS, TORTAS DE ARROZ + ISOTONICO (cantidades para 1

i persona)
LCULE U] -0 |ngredientes: Manzana golden : 70 g, Sandia : 75 g, Platano, banano: 70 g,
12:00 Bebida isoténica rehidratacion : 250 g, Tortitas de arroz : 15 g (2 unidades)

Receta: -Pela la fruta y trocéala. -Afiade las frutas a un bol. - Bebe un isotdnico zero -
toma tortas de arroz

ENSALADA DE TOMATE (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Tomate crudo : 200 g, Ajo : 10 g (2 dientes) , Aceite de oliva: 15 g,
Sal comun : 1 g (Al gusto) , Orégano : 1 g (Al gusto)

ENSALADA DE LENTEJAS CON ARROZ, MAIiZ, QUESO Y PAVO (cantidades para 1

persona)
Ingredientes: Lentejas cocidas : 180 g (4 vasos peq 100 ml) , Maiz dulce enlatado :
Comida 100 g (3/4 de lata pequefia) , Lechuga : 50 g (4 hojas grandes) , Pepino : 50 g, Tomate
15:00 crudo : 50 g (2 rodajas) , Queso tipo Burgos 0% MG : 63 g (1 tarrina) , Aceite de oliva

: 25 g (2 cucharas soperas) , Sal comun : 3 g (Al gusto) , Pechuga de pavo (fiambre) :
26 g (3 lonchas) , Arroz blanco crudo : 35 g (1/2 vaso de1l00 ml)

PAN BLANCO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pan blanco : 30 g (1 racién pequefia (3 dedos de grosor))

PERA (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pera : 250 g

PRE: TORTITAS DE ARROZ CON MIEL (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Tortitas de arroz: 30 g (4 unidades) , Miel : 36 g (1 cucharada sopera)
Receta: 1.- Afadir a cada tortita de arroz una cuchara de café de miel

Merienda 1
18:00 MACEDONIA DE FRUTAS + ISOTONICO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Mango : 100 g, Manzana golden : 100 g, Kiwi : 100 g, Platano,

banano : 100 g, Bebida isotonica rehidratacion : 330 g

Receta: -Pela la fruta y trocéala. -Afiade las frutas a un bol. - Bebe un isoténico zero

PIPIRRANA (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) , Lechuga : 45 g (3 hojas
grandes) , Pepino : 45 g, Pimiento rojo : 45 g, Vinagre : 10 g (Al gusto) , Sal comun :
1 g (Al gusto) , Tomate crudo : 100 g (4 rodajas)

PATATAS EN ENSALADA MULTICOLOR (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Patata : 250 g (1 unidad mediana) , Cebolla o cebolleta: 60 g (1/4 de
cebolla) , Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) , Perejil : 1 g (Al gusto) , Sal
comun : 0.5 g, Zanahoria : 100 g (1 unidad grande (100g)) , Tomate crudo : 100 g (4
rodajas) , Maiz dulce enlatado : 70 g (1/2 lata pequefia) , Rucula : 70 g

Receta: 1. Cocer las patatas en agua con sal. 2. Pelar las patatas en caliente y trocear al
gusto. 3. Todavia calientes, mezclar con la cebolleta y el perejil picados y alifiar con aceite,
vinagre y sal. 4. Mezclar las hortalizas troceadas y servir.

PECHUGA DE PAVO AL PIMENTON A LA PLANCHA (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pavo, pechuga (fresco) : 125 g (1 filete pequefio) , Aceite de oliva: 5 g
(1 cucharada de postre) , Pimentdn : 4 g (Al gusto)

Yogur desnatado edulcorado : 125 g (1 unidad)
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Dia 4 - Recetas e ingredientes

CAFE CON LECHE, PAN CON JAMON Y TOMATE (cantidades para 1 persona)
Desayuno Ingredientes: Leche desnatada UHT : 200 g (1 vaso) , Pan integral de trigo : 100 g

05:45 (1/2 barra 250g) , Jamén serrano : 51 g (5 lonchas finas) , Tomate triturado natural :
50 g, Café (infusion) : 5 g (1 cuchara de café) , Aceite de oliva: 15 g

i QUESO BATIDO 0% CON MERMELADA (cantidades para 1 persona)
LU hgredientes: Queso fresco batido desnatado : 110 g (1 envase pequefio) ,

09:00 Mermelada sin aztcar : 18 g (2 cucharadas de postre) , Avena : 30 g (3 cucharas
soperas)

MACEDONIA DE FRUTAS, TORTAS DE ARROZ + ISOTONICO (cantidades para 1
i persona)

LCULE U -TEWP B |ngredientes: Manzana golden : 70 g, Sandia : 75 g, Platano, banano: 70 g,
12:00 Bebida isoténica rehidratacién : 250 g, Tortitas de arroz : 15 g (2 unidades)
Receta: -Pela la fruta y trocéala. -Afiade las frutas a un bol. - Bebe un isoténico zero -

toma tortas de arroz

PURE DE PATATAS (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Aceite de oliva: 15 g, Patata : 350 g (1 unidad grande) , Leche
desnatada con Calcio : 225 g, Sal comun : 1 g (Al gusto) , Queso en porciones
ligero : 20 g (1 porcién)

Receta: 1. Elege las patatas de medio tamafo, blancas y harinosas. 2. Lavalas bajo agua
fria hasta que no quede ninguna particula de suciedad. 3. Ponlas en una cacerola grande
cubiertas de agua fria. Afladi un pufiado de sal gruesa y déjalas hervir una hora. 4. Para
conocer si estan a punto, pinchalas con un cuchillo. 5. Esclrrelas y pélalas. En caso de
estar aun demasiado calientes sujétalas con un tenedor. 6. Si las patatas son demasiado
grandes cértalas por la mitad y pasalas luego por el pasapuré. 7. Pon la leche y aceite y
remueve todo con energia. 8. Cuando el puré adquiera consistencia, sirvelo.

BERENJENAS RELLENAS CON PISTO DE VERDURAS (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Aceite de oliva: 5 g (1 cucharada de postre) , Berenjena : 150 g (1/2
unidad mediana) , Cebolla o cebolleta: 50 g (1/4 de cebolla) , Pimienta blanca : 1 g (Al
gusto) , Tomate crudo : 60 g (2 rodajas) , Palito de cangrejo : 40 g (2 unidades) ,
Laurel : 1 g (Al gusto) , Sal comun : 1 g (Al gusto) , Gamba o camarén: 50 g, Ajo:5g
(1 diente) , Quinoa : 20 g

Receta: 1. Pon el horno a calentar a 200°C y cuando haya alcanzado la temperatura, asa
las berenjenas durante diez minutos, remuévelas con frecuencia para que se hagan
uniformemente. 2. Parte las berenjenas longitudinalmente y vacia las mitades, de forma
que quede una pared de unos dos centimetros de grosor. Reserva la carne que retiras de
las berenjenas para utilizarla después en el relleno. 3. En una cazuela pon a sudar, a fuego
lento, la cebolla pelada y partida en aros junto con los dos dientes de ajo prensados, en
cinco cucharadas de aceite de oliva. 4. Cuando blanquee la cebolla, afiade los tomates,
que habrds despepitado abriendo en cuatro partes y partiendo después en trocitos mas
pequerios. 5. Afade la rama de canela y la hoja de laurel, asi como sal y pimienta recién
molida y déjalo hacer a fuego lento durante cinco minutos. Una vez transcurrido este
tiempo anade la carne de la berenjena y déjala otros cinco minutos. 6. Retira entonces la
rama de canela y la hoja de laurel y afiade las almendras picadas. 7. Con esta farsa rellena
las berenjenas y coldcalas en una fuente con aceite de oliva en el fondo, para que no se
peguen y rocialas también de aceite por encima. 8. En el horno a 180°C, introduce la
bandeja y déjalas que se hagan durante quince o veinte minutos. Cuando tengan un color
dorado, es que ya estan listas para comer.

POLLO AL HORNO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Aceite de oliva: 5 g (1 cucharada de postre) , Pimienta negra: 1 g (Al
gusto) , Pollo, muslo/contramuslo : 200 g (1 racién grande) , Sal comun : 1 g (Al gusto)
Receta: 1. Corta el pollo en cuartos, salpimenta y pon en una fuente para horno junto con
el aceite. 2. Hornea 35 minutos.

PAN BLANCO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Pan blanco : 30 g (1 racién pequefia (3 dedos de grosor))

PLATANO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Platano, banano : 180 g




Merienda 1
18:00

PRE: TORTITAS DE ARROZ CON MIEL (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Tortitas de arroz : 30 g (4 unidades) , Miel : 36 g (1 cucharada sopera)
Receta: 1.- Afadir a cada tortita de arroz una cuchara de café de miel

INTRA: ISOTONICO Y BARRITAS DE CEREALES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Barrita de cereales con frutas rojas : 20 g (1 barrita) , Bebida
isoténica rehidratacion : 350 g

POSTENTRENO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Queso fresco batido desnatado : 110 g (1 envase pequefio) , Tortitas
de arroz : 35 g (5 unidades) , Miel : 36 g (1 cucharada sopera) , Avena : 20 g (2
cucharas soperas)

ENSALADA TIBIA DE PATATA, ATUN Y VERDURAS (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Aceite de oliva: 20 g (2 cucharas soperas) , Apio : 15 g (Al gusto) ,
Cebolla o cebolleta: 60 g (1/4 de cebolla) , Patata : 350 g (1 unidad grande) , Tomate
crudo : 150 g (1 tomate pequefio) , Vinagre : 3 g (Al gusto) , Sal comun : 1 g (Al gusto) ,
Zanahoria : 100 g (1 unidad grande (100g)) , Remolacha : 100 g (1 pieza mediana) ,
Atun al natural en conserva : 55 g (1 lata pequefia)

Receta: 1. Lava las patatas y ponlas a cocer en agua fria con sal; retiralas del fuego y
sdcalas para que se templen. Pela las cebollas y partelas en aros. Lava los tomates, la
zanahoria y el apio y trocéalos. Pela las patatas, cértalas en cubitos y ponlas en una
fuente; mezclalas con las cebollas, el apio, los tomates, la zanahoria y la remolacha 3. Bate
el aceite (cuchara de café) con el vinagre, 2 cucharas del jugo de remolacha y sal; alifia
con este preparado de ensalada. Afliddele una lata de atun al natural.

PERA (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pera : 250 g
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Dia 5 - Recetas e ingredientes

PAN DE MOLDE INTEGRAL, PAVO, TOMATE, YOGUR CON NUECES (cantidades para
1 persona)

Ingredientes: Pan integral de trigo : 100 g (1/2 barra 250g) , Pechuga de pavo
(fiambre) : 80 g, Tomate crudo : 80 g (3 rodajas) , Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada
sopera) , Yogur desnatado edulcorado : 250 g (2 unidades) , Nuez pelada : 10 g (2
nueces)

KIWI Y NUECES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Kiwi : 180 g , Nuez pelada : 20 g (4 nueces)

GAZPACHO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Pan blanco : 16 g, Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) , Ajo: 2 g
, Cebolla o cebolleta : 25 g (1 trozo pequefio) , Pepino : 20 g, Pimienta blanca: 1 g
(Al gusto) , Tomate crudo : 200 g, Vinagre : 5 g (Al gusto) , Sal comun : 1 g (Al gusto) ,
Pimiento verde : 25 g

Receta: 1. Lavar los tomates y pelar; lavar y trocear el pimiento y el pepino; pelar y picar
la cebolla. 2. Batir las hortalizas con los ajos pelados; afadir el aceite y el vinagre;
salpimentar y afiadir un poco de agua. 3. Pasar la mezcla por el chino y rectificar de sal.
Antes de servir preparar una guarnicién con los tomates , el pan tostado, la cebolla y el
pepino troceado.

MENESTRA DE JUDIAS Y ZANAHORIA (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Aceite de oliva: 15 g, Cebolla o cebolleta : 80 g (1 plato pequefio) ,
Judia verde : 225 g (1 plato grande (hervidas)) , Zanahoria : 80 g (1 unidad mediana
(809)) , Sal comun : 1 g (Al gusto)

Receta: 1. Lavar todas las verduras. Pelar las cebollas muy finamente. Cortar las
zanahorias en cuadraditos y las judias en trozos més grandes. 2. Poner en la olla a presién
con agua que las cubra durante unos 5 minutos aproximadamente. 3. Antes de servir
regar la menestra con un poco de aceite de oliva.

BROCHETAS DE CARNE, ARROZ Y CHAMPINON (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera), Ajo : 3 g, Cebolla o
cebolleta : 80 g (1 plato pequefio) , Champiidn o seta : 50 g (1 plato pequefio) ,
Pimienta negra: 1 g (Al gusto) , Limén : 8 g, Lomo de cerdo : 100 g, Vinos finos
(jerez, manzanilla) : 10 g, Laurel : 3 g (Al gusto) , Orégano : 2 g (Al gusto) , Sal
comun : 2 g (Al gusto) , Pimiento verde : 45 g, Arroz Basmati : 125 g (1,5 vasos
del00ml)

Receta: 1. Mezcla el aceite, el jerez, el zumo de limén, la sal, el orégano, el laurel, una
cebolla y el ajo bien picado y la pimienta, y viértelo sobre la carne. 2. Tapalo bien y déjalo
macerar unas horas, dandole la vuelta de vez en cuando. 3. Corta las cebollas restantes en
gajos y los pimientos, y escéldalos 4 minutos en agua salada. 4. Escurre la carne e
insértala en las brochetas alternando trozos de pimiento, cebolla y los sombrerillos de
campifién. 5. Vierte el adobo por encima y dsalo a fuego fuerte unos 15 minutos. Aflade un
vasito de arroz Basmati

PAN BLANCO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pan blanco : 30 g (1 racién pequefia (3 dedos de grosor))

NARANJA (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Naranja : 220 g (1 unidad mediana)

PAN DE CENTENO, J. IBERICO Y DATILES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Datil desecado : 45 g (5 unidades (9 g c/u)) , Jamén serrano ibérico :
40 g (3 lonchas finas) , Pan de centeno : 90 g (3 rebanadas (909))

PATATAS CON ZANAHORIAS, ACELGAS Y ESPINACAS (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Patata : 400 g, Acelgas : 300 g, Espinaca : 250 g, Limén : 25 g,
Cebolla blanca : 80 g, Laurel : 2 g (Al gusto) , Aceite de oliva: 15 g, Sal comun: 1g
(Al gusto) , Zanahoria: 120 g

Receta: 1. Lavar, pelar y trocear todos los ingredientes. 2. Ahadir a una olla con agua y
dejar cocer unos 20 minutos. 3. Mover constantemente la olla. 4. Al final afiadir un poquito
de limén y servir.

PLATANO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Platano, banano : 200 g
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Dia 6 - Recetas e ingredientes

DESAYUNO PRE-COMPETICION (TE CON MIEL, TOSTADAS CON MIEL Y/O
MERMELADA, FRUTAS, GALLETAS Y DATILES/PASAS/OREJONES. (cantidades para
DIECNILLEN 1 persona)

05:45 Ingredientes: Té (infusién) : 100 g (1 vaso peq. 100 ml) , Miel : 54 g, Pan blanco :
90 g, Mermelada de fresa: 18 g (2 cucharadas de postre) , Galletas tipo Maria : 45 g
, Albaricoque desecado : 60 g (2 unidades 60 g)
Tentempié 1 Higo desecado : 110 g (2 unidades)

09:00 TOTUM SPORT (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Bebida isoténica rehidratacion : 350 g

Tentempié 2 POSTENTRENO (cantidades para 1 persona)
12:00 Ingredientes: Pan integral de trigo : 48 g (1/5 barra 250g) , Miel : 18 g (1 cucharada
de postre) , Platano, banano : 200 g, Queso fresco batido desnatado : 220 g

GAZPACHO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Pan blanco : 20 g, Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera), Ajo: 5 g
(1 diente) , Cebolla o cebolleta: 50 g (1/4 de cebolla) , Pepino : 50 g, Pimienta
blanca : 2 g (Al gusto) , Tomate crudo : 300 g, Vinagre : 10 g (Al gusto) , Sal comun :
1 g (Al gusto) , Pimiento verde : 50 g

Receta: 1. Lavar los tomates y pelar; lavar y trocear el pimiento y el pepino; pelar y picar
la cebolla. 2. Batir las hortalizas con los ajos pelados; anadir el aceite y el vinagre;
salpimentar y afadir un poco de agua. 3. Pasar la mezcla por el chino y rectificar de sal.
Antes de servir preparar una guarnicién con los tomates , el pan tostado, la cebolla y el
pepino troceado.

Comida QUINOA CON VERDURAS, NUECES Y POLLO (cantidades para 1 persona)

15:00 Ingredientes: Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) , Cebolla o cebolleta : 20 g
(1 trozo pequeio) , Pimiento rojo : 40 g, Tomate crudo : 50 g (2 rodajas) , Sal comun
: 1 g (Al gusto) , Quinoa : 100 g, Pimiento amarillo : 40 g (1/2 unidad grande) , Pollo,
pechuga, solomillo: 70 g
Receta: 1. Lavar la quinoa con abundante agua antes de cocinarla, hasta que el agua
salga transparente. 2. Colocar la quinoa lavada en una cacerola, afadir el triple de
voliumen de agua que de quinoa y dejar hervir. 3. En una sartén, saltear la cebolla, el
pimiento rojo y el pimiento amarillo junto con el pollo. 4. Una vez hervida la quinoa y
saltedas las verduras y el pollo, juntar todo en un plato y afadir tomate Cherry y las
nueces junto con aceite de oliva y sal.

Yogur desnatado edulcorado : 125 g (1 unidad)

LECHE CON AVENA, PLATANO Y PAN CON MERMELADA (cantidades para 1

persona)

Ingredientes: Bebida de avena : 190 g, Pan blanco : 50 g (1/5 de barra 250 g) ,

Y- EI Bl Platano, banano : 60 g, Avena : 20 g (2 cucharas soperas) , Mermelada de fresa:
18:00 26 g (3 cucharadas de postre)

Receta: 1-Cocina la avena siguiendo las instrucciones del envase junto con la leche y lo

vuelcas en un tazén o bol. 2-Afiade la miel a la leche con avena y al pan.

Nuez pelada : 27 g (5 nueces)

PATATA AL HORNO CON TOMATE Y CALABACIN (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Patata : 400 g, Calabacin : 250 g, Tomate crudo : 250 g (1 tomate
grande) , Aceite de oliva: 15 g, Sal comun : 1 g (Al gusto) , Pimienta negra: 1 g (Al
gusto)

Receta: 1. Precalentar el horno a 160 °C 2. Pelar las patatas y cortar en rodajas. 3. Lavar
y cortar todas las verduras en rodajas. Posteriormente, intercalar entre las [dminas de
patata y afadir el aceite de oliva. 4. Salpimentar y hornear durante 40 minutos.

PINA EN SU JUGO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pifia, enlatada en su jugo: 150 g
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Dia 7 - Recetas e ingredientes

DESAYUNO PRE-COMPETICION (TE CON MIEL, TOSTADAS CON MIEL Y/O
MERMELADA, FRUTAS, GALLETAS Y DATILES/PASAS/OREJONES. (cantidades para
DIECINILGEN 1 persona)

05:45 Ingredientes: Té (infusién) : 100 g (1 vaso peqg. 100 ml) , Miel : 54 g, Pan blanco :
90 g, Mermelada de fresa: 18 g (2 cucharadas de postre) , Galletas tipo Maria : 45 g
, Albaricoque desecado : 60 g (2 unidades 60 g)

TOTUM SPORT (cantidades para 1 persona)
N CLI Rl ngredientes: Bebida isoténica rehidratacién : 350 g

09:00 Higo desecado : 110 g (2 unidades)
Higo desecado : 110 g (2 unidades)

Tentempié 2 POSTENTRENO (cantidades para 1 persona)
12:00 Ingredientes: Pan integral de trigo : 48 g (1/5 barra 250g) , Miel : 18 g (1 cucharada
de postre) , Platano, banano : 200 g, Queso fresco batido desnatado : 220 g

SALMORE)O (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Pan blanco : 60 g (1/4 barra de 250 g) , Aceite de oliva: 10 g (1
cucharada sopera) , Ajo : 5 g (1 diente) , Tomate crudo : 300 g, Jamdn serrano : 15 g
(1 loncha fina) , Vinagre : 2 g (Al gusto) , Sal comun : 2 g (Al gusto)

Receta: 1. Pon a cocer los huevos 5 minutos. Escéldalos y pela los tomates. 2. Echa en la
batidora los ajos pelados, la miga empapada en agua, los tomates y el aceite. Bate hasta
que todo quede bien mezclado sin grumos. 3. Afiade la sal y el vinagre a su gusto.

ENSALADA DE ARROZ CON TORTILLA (cantidades para 1 persona)
Comida Ingredientes: Arroz blanco crudo : 60 g (2/3 vaso 100 ml) , Huevo de gallina

15:00 mediano : 30 g, Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) , Limén : 10 g, Jamén
serrano : 30 g (2 lonchas finas) , Atun en aceite : 55 g (1 lata redonda peq.) , Sal
comun : 1 g (Al gusto)
Receta: 1. Cuece el arroz en abundante agua con sal durante 20 minutos. Escurrelo en un
colador, pasalo por agua fria, deja que se termine de escurrir y échalo en una fuente. 2.
Bate los huevos, calienta la sartén untada de aceite y cuaja una tortilla plana. 3. Corta el
jamén y lo tortilla en tiritas, desmenuza el atin y echa todo en la fuente donde estd el
arroz. 4. Alifala con el aceite, el zumo de limén y la sal.

PINA (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pifta natural : 150 g (1 tajada fina (150 g))

BEBIDA ISOTONICA Y BARRITAS DE CEREALES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Bebida isoténica rehidratacion : 250 g, Barrita de cereales : 25 g (1
TG E A unidad)

18:00 TORTITAS DE ARROZ CON MIEL (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Tortitas de arroz : 42 g (6 unidades) , Miel : 50 g
Receta: 1.- Afadir a cada tortita de arroz una cuchara de café de miel




BERENJENAS RELLENAS CON PISTO DE VERDURAS (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) , Ajo : 2 g , Berenjena :

200 g, Cebolla o cebolleta: 60 g (1/4 de cebolla) , Pimienta blanca : 3 g (Al gusto) ,
Tomate crudo : 200 g, Almendra sin cdscara : 15 g (10 almendras) , Canela : 1 g (Al
gusto) , Laurel : 1 g (Al gusto) , Sal comun : 1 g (Al gusto) , Palito de cangrejo : 40 g (2
unidades)

Receta: 1. Pon el horno a calentar a 200°C y cuando haya alcanzado la temperatura, asa
las berenjenas durante diez minutos, remuévelas con frecuencia para que se hagan
uniformemente. 2. Parte las berenjenas longitudinalmente y vacia las mitades, de forma
que quede una pared de unos dos centimetros de grosor. Reserva la carne que retiras de
las berenjenas para utilizarla después en el relleno. 3. En una cazuela pon a sudar, a fuego
lento, la cebolla pelada y partida en aros junto con los dos dientes de ajo prensados, en
cinco cucharadas de aceite de oliva. 4. Cuando blanquee la cebolla, afiade los tomates,
que habrds despepitado abriendo en cuatro partes y partiendo después en trocitos mas
pequerios. 5. Afade la rama de canela y la hoja de laurel, asi como sal y pimienta recién
molida y déjalo hacer a fuego lento durante cinco minutos. Una vez transcurrido este
tiempo anade la carne de la berenjena y déjala otros cinco minutos. 6. Retira entonces la
rama de canela y la hoja de laurel y afiade las almendras picadas. 7. Con esta farsa rellena
las berenjenas y coldcalas en una fuente con aceite de oliva en el fondo, para que no se
peguen y rocialas también de aceite por encima. 8. En el horno a 180°C, introduce la
bandeja y déjalas que se hagan durante quince o veinte minutos. Cuando tengan un color
dorado, es que ya estan listas para comer.

PAN BLANCO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pan blanco : 30 g (1 racién pequefia (3 dedos de grosor))

PLATANO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Platano, banano : 180 g
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