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Bebida isoténica y
tortas de arroz

Intra: Isotonico y
barritas de
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Puré de patatas
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Naranja

Yogur desnatado,
nueces, datiles y
kiwi

Patatas cocidas
con maiz , jamén
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Arroz blanco con setas,
nueces, zanahoria,
tomate, guisantes y
remolacha

Pifla en su jugo

Pan de molde integral,
pavo, tomate, yogur
con nueces

Arroz basmati

Atdn al horno con
cebolla

Pan blanco

Yogur desnatado
edulcorado 1 unidad
(1259)



Observaciones:

Recomendaciones patologias:
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Dia 1 - Recetas e ingredientes

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

05:45 TE CON MIEL, BARRITA DE CEREALES Y NUECES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Té (infusidén) : 200 g (1 vaso grande) , Barrita de cereales : 50 g (2
unidades) , Nuez pelada : 10 g (2 nueces) , Miel : 18 g (1 cucharada de postre)

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 QUESO DE BURGOS CON PAN WASA (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pan de centeno tipo Wasa : 20 g (2 porciones (20g)) , Queso tipo
Burgos 0% MG : 150 g (2 tarrinas) , Aceite de oliva: 8 g (1 cucharada de postre)

Tentempié 2 MANZANA Y ALMENDRAS (cantidades para 1 persona)
12:00 Ingredientes: Manzana roja : 200 g (1 unidad mediana) , Almendra sin cascara : 15 g
(10 almendras)

CREMA DE COCO Y ZANAHORIA CON JENGIBRE (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Aceite de oliva: 5 g (1 cucharada de postre) , Ajo: 2 g, Cebolla o
cebolleta : 45 g (1/4 de cebolla) , Patata : 115 g (1 unidad pequefia) , Pimienta negra :
2 g (Al gusto) , Zanahoria : 125 g, Jengibre : 10 g (Al gusto) , Coco desecado : 10 g (2
cucharas soperas) , Sal del Himalaya : 1 g (Al gusto) , Bebida vegetal : 70 g

Receta: 1. Lleva a ebullicién una olla con agua y hierve 20 minutos las zanahorias junto
con las patatas y la cebolla. 2. Una vez estén hechas las verduras "al dente" escurrelas y
tritdralas en una licuadora con un poco del propio caldo, y aflade el coco, la bebida de soja,
la sal y la pimienta al gusto. 3. Prepara una sartén con aceite de oliva y dora a fuego
medio una cebolla cortada en aritos, junto con un diente de ajo en trocitos, y un trozo de
jengibre pelado y cortado muy pequefio. 4. Sirve el puré de verduras en un cuenco y
afhade por encima tres cucharadas del soffrito.

FAJITA DE POLLO Y VERDURAS (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Cebolla o cebolleta: 50 g (1/4 de cebolla) , Pimiento rojo : 50 g, Pollo,
pechuga, solomillo : 200 g (1 racién grande) , Queso de untar ligero : 15 g, Mostaza
: 5 g (Al gusto) , Pimiento verde : 50 g, Fajita integral (Tortilla mejicana de trigo
integral) : 40 g (2 unidades)

Receta: 1. Cocinar todo a la plancha/sartén. 2. Trocear y hacemos una salsa de mostaza
de Dijon y queso crema bajo en grasa y condimentamos al gusto, pimentén, ajo... 3.
Mezclar bien. 4. Rellenar una fajita integral y enrollamos.

MANDARINAS (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Mandarina : 120 g (2 unidades)

PRE: PLATANO Y GALLETAS (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Platano, banano : 150 g (1 unidad mediana) , Galletas tipo Maria : 14 g
(2 unidades)

Merienda 1
18:00 Té (infusidén) : 100 g (1 vaso peq. 100 ml)
POST-ENTRENO GYM (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Tortitas de arroz : 15 g (2 unidades) , Queso tipo Burgos 0% MG :
150 g (2 tarrinas) , Pechuga de pavo (fiambre) : 18 g (2 lonchas)

ENSALADA DE COLIFLOR, PATATA, ESPARRAGOS Y CANGREJO (cantidades para 1
persona)

Ingredientes: Leche desnatada UHT : 50 g, Huevo de gallina mediano : 55 g (1
unidad talla M) , Mayonesa baja en calorias : 20 g, Coliflor : 100 g (1 plato pequefio) ,
Esparrago : 150 g (15 esparragos) , Patata : 300 g (1 unidad grande) , Pimienta blanca
: 1 g (Al gusto) , Palito de cangrejo : 60 g (3 unidades) , Mostaza : 10 g (Al gusto) , Sal
comun : 1 g (Al gusto)

Receta: 1. Quita la parte dura a los esparragos, lavalos y cuécelos al vapor hasta que
estén al dente. 2. Separa los ramitos de la coliflor, l[dvala y cuécela al vapor. Cuece las
patatas enteras en agua con sal, déjalas enfriar, pélalas y cértalas en cubitos. 3. Mezcla la
mayonesa, la mostaza y la leche; salpimienta. 4. Pon en una fuente las patatas, la coliflor y
el cangrejo y el huevo picado; echa la salsa y colécala encima de los esparrago.

Yogur desnatado edulcorado : 250 g (2 unidades)
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Dia 2 - Recetas e ingredientes

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

05:45 TE CON MIEL, BARRITA DE CEREALES Y NUECES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Té (infusidén) : 200 g (1 vaso grande) , Barrita de cereales : 50 g (2
unidades) , Nuez pelada : 10 g (2 nueces) , Miel : 18 g (1 cucharada de postre)

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 SANDWICH INTEGRAL CON PAVO Y TOMATE (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pan de molde integral : 90 g (2 rebanadas) , Tomate crudo : 50 g (2
rodajas) , Pechuga de pavo (fiambre) : 90 g

Bebida isotdénica rehidratacion : 500 g (1 botella 1/2 L)

LUl MANZANA Y ALMENDRAS (cantidades para 1 persona)
12:00 Ingredientes: Manzana roja : 200 g (1 unidad mediana) , Almendra sin cascara : 15 g
(10 almendras)

GAZPACHO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Pan blanco : 16 g, Aceite de oliva: 5 g (1 cucharada de postre) , 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 pan, 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.

TALLARINES CON JAMON Y QUESO PARMESANO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pasta al huevo : 100 g (1 racién mediana) , Aceite de oliva: 7 g (1
cucharada de postre) , Pimienta negra : 3 g (Al gusto) , Jamén serrano : 25 g (2
lonchas finas) , Sal comun : 0.5 g, Queso parmesano: 12 g

Receta: 1. Hervir la pasta en abundante agua con un poco de sal y unas gotas de aceite.
2. Cortar el jamén en tiras finas. 3. Calentar el aceite y sofreir el jamén muy brevemente.
4. Escurrir los tallarines, afadir el aceite con el jamén y rociar con queso parmesano. 5.
Salpimentar.

MANDARINAS (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Mandarina : 180 g (3 unidades)

BEBIDA ISOTONICA Y TORTAS DE ARROZ (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Bebida isoténica rehidratacion : 250 g, Tortitas de arroz: 30 g (4
WY - CEY Al unidades)

18:00 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

TORTILLA DE ATUN (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Huevo de gallina mediano : 60 g (1 unidad talla M) , Atan al natural en
conserva : 110 g (2 latas pequefias) , Clara de huevo : 105 g (3 unidades) , Aceite de
oliva : 8 g (1 cucharada de postre)

Receta: 1- Bate los huevos y afade el atin. 2- Cocina en la sarten con un poquito de
aceite. 3- Cuando este casi cuajada darle la vuelta.

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

Yogur desnatado edulcorado : 250 g (2 unidades)
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Dia 3 - Recetas e ingredientes

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

05:45 TE CON MIEL, BARRITA DE CEREALES Y NUECES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Té (infusidén) : 200 g (1 vaso grande) , Barrita de cereales : 50 g (2
unidades) , Nuez pelada : 10 g (2 nueces) , Miel : 18 g (1 cucharada de postre)

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

09:00 BOCADILLO DE JAMON SERRANO Y QUESO FRESCO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pan integral de trigo : 60 g (1/4 barra 250g) , Jamoén serrano : 45 g (4
lonchas finas) , Queso tipo Burgos 0% MG : 45 g

Tentempié 2 MANZANA Y ALMENDRAS (cantidades para 1 persona)
12:00 Ingredientes: Manzana roja : 200 g (1 unidad mediana) , Almendra sin cascara : 15 g
(10 almendras)

ASADO DE PIMIENTOS CON ATUN (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) , Cebolla o cebolleta: 50 g
(1/4 de cebolla) , Pimienta negra : 1 g (Al gusto) , Pimiento rojo : 200 g, Sal comun :
1 g (Al gusto) , Atun claro natural en conserva: 60 g (1 lata peq) , Orégano : 2 g (Al
gusto)

Receta: 1. Lava y seca los pimientos y luego cértalos en tiras. 2. En una cazuela de barro
con aceite dora la cebolla a fuego lento, también cortada en tiras. Ailade los pimientos, sal
y pimienta, y rehdgalos durante 10 minutos. 3. Mételos en el horno (previamente
calentado) durante 15 minutos mas y sirvelos como guarnicién de carne o de pescado
azul.

LENTEJAS CON VERDURAS Y POLLO (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera), Ajo : 5 g (1 diente) , Cebolla
o cebolleta : 60 g (1/4 de cebolla) , Espinaca : 65 g, Patata : 65 g, Tomate crudo :

65 g (3 rodajas) , Zanahoria : 60 g (2 puiados) , Lenteja seca: 60 g (1.5 vasos peq 100
ml) , Sal comun : 1 g (Al gusto) , Pimiento verde : 40 g, Pollo, muslo/contramuslo :
120 g (1 racién mediana)

Receta: 1. Pon a remojo las lentejas la noche anterior. 2. En la olla a presién, cubre las
lentejas con tres dedos de agua fria. Afade: las espinacas, la cebolla, el pimiento, los
tomates, la patata, la zanahoria, el ajo y déjalo hervir 15 minutos. 3. Una vez cocido aflade
el aceite, las especias segun gusto y rectifica de sal.

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

PRE: PLATANO Y GALLETAS (cantidades para 1 persona)
VI .M Ingredientes: Platano, banano : 200 g, Galletas tipo Maria : 21 g (3 unidades)

18:00 Té (infusidon) : 100 g (1 vaso peq. 100 ml)
Bebida isotdénica rehidratacion : 500 g (1 botella 1/2 L)

ARROZ BASMATI (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Arroz Basmati : 35 g (1/2 vaso del100 ml)
Receta: 1.- Cocer el arroz.

SALMON CON VERDURAS (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Lechuga : 35 g (3 hojas grandes) , Tomate crudo : 60 g (2 rodajas) ,
Zanahoria : 35 g (1 unidad pequefia (40g)) , Salmén : 150 g (1 racién grande) , Maiz
dulce enlatado : 30 g (3 cucharas soperas) , Vino blanco 112: 375 g

Receta: 1. En una fuente de cristal coloca media botella de vino blanco. 2. Aflade el
salmén y especias al gusto. 3. Introduce la fuente en el microondas con la potencia a 800
W alrededor de 7 minutos. 4. Lava y corta la lechuga, los tomates y la zanahoria. 5.
Finalmente, mezcla todos los ingredientes y sirvelo.

PAN BLANCO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pan blanco : 50 g (1/5 de barra 250 g)

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

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

05:45 TE CON MIEL, BARRITA DE CEREALES Y NUECES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Té (infusidén) : 200 g (1 vaso grande) , Barrita de cereales : 50 g (2
unidades) , Nuez pelada : 10 g (2 nueces) , Miel : 18 g (1 cucharada de postre)

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

Tentempié 1 SANDWICH DE PAVO Y ACEITE (cantidades para 1 persona)

09:00 Ingredientes: Pan de molde integral : 60 g (2 rebanadas) , Aceite de oliva: 12 g (1
cucharada sopera) , Pechuga de pavo (fiambre) : 26 g (3 lonchas) , Tomate crudo :
60 g (2 rodajas)

Receta: Afadir la cantidad de aceite indicada en el pan y posteriormente el pavo
correspondiente.

.. Bebida isotdnica rehidratacion : 500 g (1 botella 1/2 L)
Tentempié 2

12:00 KIWI Y NUECES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Kiwi : 150 g, Nuez pelada : 15 g (3 nueces)

CREMA DE COCO Y ZANAHORIA CON JENGIBRE (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Aceite de oliva: 5 g (1 cucharada de postre) , Ajo: 2 g, Cebolla o
cebolleta : 50 g (1/4 de cebolla) , Patata : 125 g (1 unidad pequefia) , Pimienta negra :
2 g (Al gusto) , Zanahoria : 125 g, Jengibre : 15 g (Al gusto) , Coco desecado : 15 g (3
cucharas soperas) , Sal del Himalaya : 1 g (Al gusto) , Bebida vegetal : 70 g

Receta: 1. Lleva a ebullicién una olla con agua y hierve 20 minutos las zanahorias junto
con las patatas y la cebolla. 2. Una vez estén hechas las verduras "al dente" esclrrelas y
tritdralas en una licuadora con un poco del propio caldo, y aflade el coco, la bebida de soja,
la sal y la pimienta al gusto. 3. Prepara una sartén con aceite de oliva y dora a fuego
medio una cebolla cortada en aritos, junto con un diente de ajo en trocitos, y un trozo de
jengibre pelado y cortado muy pequefrio. 4. Sirve el puré de verduras en un cuenco y
afiade por encima tres cucharadas del sofrito.

FIDEUA DE VERDURAS (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Fideos : 60 g (3 pufiados) , Ajo : 20 g, Cebolla o cebolleta: 50 g (1/4 de
. cebolla) , Champiidn o seta: 80 g (1 plato grande) , Guisante, arveja hervido : 50 g,
Comida Tomate crudo : 20 g (1 rodaja) , Pimentén : 2 g (Al gusto) , Sal comun : 1 g (Al gusto) ,
15:00 Aceite de oliva: 8 g (1 cucharada de postre)
Receta: 1-Pon a calentar agua con un poco de sal en un cazo. Pela y pica la cebolla y los
ajos secos, y pon a sofreir, con un chorrito de aceite, en una sartén o paellera. Mientras,
limpia y pica los ajos tiernos y corta a tiras las setas de cardo. Cuando comience a
ablandarse la cebolla, afiade las hebras de azafran desmenuzadas, los ajos tiernos, los
guisantes y las setas. Echa un poco de sal. Si ves que las setas se han absorbido todo el
aceite, afiade un chorrito mas. El fuego ha de estar medio-alto para que los ingredientes
adquieran un tono dorado. 2- En ese momento, incorpora los fideos junto con el pimentén
y remueve todo el conjunto. Cuando los fideos comiencen a dorarse, haz un hueco en el
centro de la sartén y echa el tomate triturado junto con una pizca de sal, y sofrie. 3-
Pasados unos minutos, afiade el agua hirviendo hasta cubrir los fideos, baja el fuego y deja
que se cocine. Precalenta el horno a 2002 C. Cuando los fideos estén en su punto, sirve en
los platos o en una cazuela apta para el horno. 4-Gratina en el horno unos 3-4 minutos
hasta que comience a dorarse. Sirve.

PINA EN SU JUGO (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pifa, enlatada en su jugo: 150 g

BEBIDA ISOTONICA Y TORTAS DE ARROZ (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Bebida isoténica rehidratacion : 250 g, Tortitas de arroz: 30 g (4
TG CE M unidades)

18:00 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




PURE DE PATATAS (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Margarina baja en calorias : 3 g, Patata : 250 g (1 unidad mediana) ,
Leche desnatada con Calcio : 150 g, Sal comun : 1 g (Al gusto) , Queso parmesano :
10 g

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 pufado 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 remueve
todo con energia. 8. Cuando el puré adquiera consistencia, sirvelo.

ARROZ TRES DELICIAS (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Arroz blanco crudo : 60 g (2/3 vaso 100 ml) , Aceite de oliva: 7 g (1
cucharada de postre) , Cebolla o cebolleta : 50 g (1/4 de cebolla) , Guisante, arveja
hervido : 30 g (1 vaso pequefio 100 ml), Jamén cocido : 20 g (1 loncha fina rectangular)
, Gamba o camardén: 35 g

Receta: 1. En agua hirviendo con sal echa el arroz, remuévelo y déjalo cocer a fuego
medio unos 15 minutos. 2. Coloca el arroz en un colador y enjudgalo con agua fria. Pasalo
a una fuente y remuévelo con un tenedor para que no se apelmace. 3. Pela las gambas y
parte el jamdn en tiras. 4. En una sartén con el aceite sofrie la cebolla, las gambas y el
jamon. Afade la pimienta molida y la sal. Bate los huevos y ponlos en la sartén hasta que
cuajen. 5. Agrega todo ello junto con los guisantes al arroz. Mézclalo bien.

NARANJA (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Naranja : 180 g (1 unidad pequefa)



-

. Ficticio Uno T
Dos

37 anos

Desayuno
05:45
Tentempié 1
09:00

Tentempié 2
12:00

Merienda 1
18:00

Exzecgruaiie] CGSorcic

Dia 5 - Recetas e ingredientes

PAN INTEGRAL CON MIEL Y YOGUR DESNATADO EDULCORADO (cantidades para 1
persona)

Ingredientes: Pan integral de trigo : 65 g (1/4 barra 250g) , Miel : 30 g, Yogur
desnatado edulcorado : 125 g (1 unidad)

KIWI Y NUECES (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Kiwi : 150 g, Nuez pelada : 15 g (3 nueces)

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 : 300 g, 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.

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

YOGUR DESNATADO, NUECES, DATILES Y KIWI (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Yogur desnatado edulcorado : 125 g (1 unidad) , Nuez pelada : 10 g (2
nueces) , Datil : 27 g, Kiwi : 100 g

PATATAS COCIDAS CON MAIZ , JAMON DE YORK Y CEBOLLA (cantidades para 1
persona)

Ingredientes: Patata : 300 g (1 unidad grande) , Maiz dulce enlatado : 50 g (1/2 lata
pequeria) , Aceite de oliva: 5 g (1 cucharada de postre) , Sal comun : 2 g (Al gusto) ,
Remolacha : 60 g, Palito de cangrejo : 60 g (3 unidades) , Zanahoria : 100 g (1
unidad grande (100g)) , Tomate triturado natural : 50 g

Receta: 1-Se lavan las patatas y se cortan 2- Se meten en el microondas y se hacen
durante 15 minutos. 3-Se ralla la cebolla 4-Cuando las patatas estén listas se mezclan con
el jamén york, maiz y cebolla.

Yogur desnatado edulcorado : 125 g (1 unidad)
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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 peg. 100 ml) , Miel : 36 g (1 cucharada
sopera) , Pan blanco : 90 g, Mermelada de fresa: 18 g (2 cucharadas de postre) ,
Galletas tipo Maria : 23 g (4 unidades)

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

CONSOME CON GAMBAS (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Calabacin : 25 g, Cebolla o cebolleta : 25 g (1 trozo pequefio) , Gamba
o camarodn : 50 g, Caldo de pescado : 225 g, Sal comun : 0.5 g

Receta: 1. Cortar el calabacin en dados pequefios; picar la cebolla. 2. Llevar a ebullicién el
caldo de pollo; afiadir el calabacin, la cebolla y las gambas y cocer un minuto. 3. Retirar
del fuego; dejar enfriar y servir.

Comida ENSALADA DE QUINOA CON HUEVO (cantidades para 1 persona)

15:00 Ingredientes: Quinoa : 80 g (1 vaso pequefio 100ml) , Tomate crudo : 60 g (2 rodajas) ,
Pepino : 60 g, Cebolla o cebolleta: 40 g (1/4 de cebolla) , Pimiento rojo : 40 g, Maiz
dulce enlatado : 40 g (!/4 lata pequena) , Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) ,
Huevo de gallina mediano : 105 g (2 unidades talla M), Sal comun : 1 g (Al gusto)
Receta: 1- Se hierve 10 minutos en una olla la quinoa. 2- Se hierve 10 minutos el huevo
en una olla. 3- Se cortan las hortalizas en daditos, el huevo duro y se incorpora todo a un
recipiente junto con el maiz. 4- Se adereza con aceite de oliva.

Yogur desnatado edulcorado : 125 g (1 unidad)
Yogur desnatado edulcorado : 125 g (1 unidad)
QUESO DE BURGOS CON PAN WASA (cantidades para 1 persona)

Mqu?(;:loa 1 Ingredientes: Pan de centeno tipo Wasa : 20 g (2 porciones (20g)) , Queso tipo

Burgos 0% MG : 150 g (2 tarrinas) , Aceite de oliva: 8 g (1 cucharada de postre)

Nuez pelada : 21 g (4 nueces)

ARROZ BLANCO CON SETAS, NUECES, ZANAHORIA, TOMATE, GUISANTES Y
REMOLACHA (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Arroz blanco crudo : 100 g, Champiidn o seta: 200 g (1 bandeja/lata
pequefia) , Aceite de oliva: 5 g (1 cucharada de postre) , Sal comun : 2 g (Al gusto) ,
Remolacha : 60 g, Maiz dulce enlatado : 45 g (!/4 lata pequefia) , Guisante, arveja
hervido : 60 g (1.5 vasos peq 100 ml) , Tomate crudo : 200 g, Zanahoria : 100 g (1
unidad grande (100g)) , Queso tipo Burgos 0% MG : 35 g (1/2 tarrina)

Receta: 1- Se cuece el arroz en una olla durante 15 minutos. 2- Se pone un poco de aceite
en una sartén y se cocinan las setas hasta que se doren. 3- Se mezcla todo bien y ya esta
listo para consumir.

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
DIECNILLEN 1 persona)

05:45 Ingredientes: Té (infusidén) : 100 g (1 vaso peg. 100 ml) , Miel : 36 g (1 cucharada
sopera) , Pan blanco : 90 g, Mermelada de fresa: 18 g (2 cucharadas de postre) ,
Galletas tipo Maria : 23 g (4 unidades)

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

ASADO DE PIMIENTOS CON ATUN (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) , Cebolla o cebolleta: 50 g
(1/4 de cebolla) , Pimienta negra : 1 g (Al gusto) , Pimiento rojo : 200 g, Sal comun :
1 g (Al gusto) , Atun claro natural en conserva: 60 g (1 lata peq) , Orégano : 2 g (Al
gusto)

Receta: 1. Lava y seca los pimientos y luego cértalos en tiras. 2. En una cazuela de barro
con aceite dora la cebolla a fuego lento, también cortada en tiras. Ailade los pimientos, sal
y pimienta, y rehdgalos durante 10 minutos. 3. Mételos en el horno (previamente
calentado) durante 15 minutos mas y sirvelos como guarnicién de carne o de pescado
azul.

RISOTTO DE ARROZ CON VERDURAS (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Arroz blanco crudo : 60 g (2/3 vaso 100 ml) , Queso semigraso : 15 g (1
loncha fina) , Aceite de oliva: 10 g (1 cucharada sopera) , Cebolla o cebolleta: 50 g
(1/4 de cebolla) , Esparrago : 60 g (1 plato pequeno) , Perejil : 4 g (Al gusto) , Pimiento
rojo : 50 g, Zanahoria : 50 g (2 pufiados) , Sal comun : 1 g (Al gusto)

Receta: 1. Mide el arroz con un vaso. 2. Ponlo en una olla en cuyo fondo habremos
dispuesto las verduras ligeramente estofadas. 3. Aflade el agua en medida de dos vasos
por cada vaso de arroz, y un chorrito mas (si se utiliza una cazuela normal, habra que
afadir el agua justa para que se obtenga la suavidad ideal). 4. Apenas terminada la
coccioén, incorpora el queso rallado y sirve inmediatamente.

PINA (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Pifia natural : 150 g (1 tajada fina (150 g))
PAN DE MOLDE INTEGRAL, PAVO, TOMATE, YOGUR CON NUECES (cantidades para
YIS CRE A 1 persona)
18:00 Ingredientes: Pan de molde integral : 40 g (1 maxi rebanada) , Pechuga de pavo

(fiambre) : 20 g (2 lonchas) , Tomate crudo : 40 g (2 rodajas) , Yogur desnatado
edulcorado : 125 g (1 unidad) , Nuez pelada : 15 g (3 nueces)

ARROZ BASMATI (cantidades para 1 persona)
Ingredientes: Arroz Basmati : 35 g (1/2 vaso de100 ml)
Receta: 1.- Cocer el arroz.

ATUN AL HORNO CON CEBOLLA (cantidades para 1 persona)

Ingredientes: Atan : 200 g (1 rodaja grande (200-250g)) , Cebolla blanca : 40 g,
Harina de trigo : 15 g (1 cucharada sopera rasa) , Aceite de oliva: 15 g, Sal comun :
1 g (Al gusto)

Receta: 1-Se pela y se pican muy finas las cebollas. 2- Se vierte aceite en una fuente de
horno. se calienta a fuego suave y se frien las cebollas durante 10 minutos hasta que estén
doradas. Se afiade sal. 3- Se coloca encima de la base de cebolla el atin enharinado y se
hornea hasta que esté dorado. 4- Se va rociando el atlin, durante la coccién, con su propio
aceite.

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

Yogur desnatado edulcorado : 125 g (1 unidad)
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