
Menú!!!
 

 
Desayuno:  Para desayunar  un vaso de zumo 
naranja(150 ml) exprimido caseramente y con unas 
galletas de avena. 
 
 
lo que que aporta:   El zumo de naranja aporta 
vitamina  (C) ,  80% de nutrientes, 16% de (VRN) y 13% 
del (VRN) para el potasio. 
 
 
Las galletas de avena aportan vitamina: ​B3, B9, K y 
B4, 
también contiene 62,98 gramos de carbohidratos, 
grasas y 62,98 gramos de azúcar por cada 100 
gramos de galleta digestiva. 
 
 
y las calorías totales del desayuno son: 456 
calorías. 
 
 
 
COMIDA: 
1 plato de cada (IMPORTANTE) 
 



de 1º  un poco de ensalada de tomate con lechuga, 
pepino y aceite de oliva. 
 
 
De 2º  Para comer un poco de arroz blanco con un 
poco de tomate frito de bote  por encima y un trozo 
de pescado ​(Lubina​ ​al horno). 
 
 
 
DE 3º un yogur o fruta: manzana, pera o mandarina. 
 
 
 
El tomate de la ensalada es muy rico en vitaminas y 
mentales porque aporta: Vitamina c,y vitamina k,  
 aparte de eso aporta hierro y potasio y por eso lo 
hace tan rico en vitaminas y minerales. 
 
la lubina nos aporta:  fósforo,hierro y un poco de 
magnesio y sodio, y a la vez nos aporta un poco de 
potasio. 
 
 
la lechuga de la ensalada aporta: para empezar la 
lechuga es muy fresca gracias a  su agua y también 
aporta vitaminas y minerales: como la vitamina (A) 
y también contiene potasio, magnesio y calcio  
 



 
el pepino y lo que aporta: el pepino aporta un poco 
de hidratos de carbono si si si hidratos de carbono, 
también contiene fibra, vitaminas del grupo B, C, E y 
A. El pepino también contiene importantes 
minerales como el hierro, el calcio, el fósforo, el 
magnesio y el potasio. 
 
 

 
 
 
El arroz blanco es alto en minerales como el calcio y 
el hierro, también es rico en vitaminas y también 
lleva vitamina (D),El arroz integral es una buena 
fuente de fibra y por lo tanto, mejora la digestión​. 
 
 
 los tomates aportan: los tomates se mantienen 
ricos en vitamina C y en minerales. Fritos o hervidos 
son, incluso, una fuente mayor de licopeno el 
licopeno es como polvito rojo en resumen que es un 
mineral,  y el tomate es un pigmento vegetal. 
 
 
De postre una mandarina y la mandarina aporta: la 
mandarina aporta  vitamina c. 



pero aporta más vitamina (A) que otras frutas 
También aportan vitamina (B), potasio,magnesio y 
ácido cítrico. 
 
 
1 plato de cada (IMPORTANTE) 
 
Cena: para cenar  de 1º una tortilla francesa  de dos 
huevos normales de gallina. 
 
 
de 2º un poco de menestra con judía verde, zanahoria 
y acelgas  
 
 
 y de postre un yogur de 0 azúcares añadidos   y 0 
grasas, como este: 

                 
 
 
 
 
 
 
 



La tortilla francesa contiene:  nutrientes 
esenciales, vitaminas y minerales, tiene alto valor 
en proteínas y encima no tiene colesterol de 
ninguna manera. 
 
 
 
 
 
la menestra aporta: vitamina  A Y C de la judía verde 
y también zinc, 
la zanahoria aporta mucho potasio y fósforo y 
también aporta vitamina  (A)  ( Y FORTALECE UÑAS Y 
CABELLOS). 
 
que aporta las coles de bruselas:  Hay que destacar 
que, entre sus propiedades, las coles de Bruselas 
aportan vitamina C y E, además de ácido fólico y 
minerales,  y también contiene potasio, fósforo, 
calcio, magnesio, sodio, hierro, zinc, yodo y selenio. 
 
 
Que aporta el yogur con cero azúcares y 0 grasas : 
el yogur aporta calcio,vitamina (B,A,D), proteínas.  
 

FIN!!! 


