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DESAYUNO: PARA DESAYUNAR U VASO D€ 2umo
NARANJA(150 ML) EXPRIMIDO CASCRAIMENTE Y CON UNAS
GALLETAS D€ AVENA.

LO QUE QUE APORTA: ELzZUumo b€ NARANJA APORTA
VITAMINA (C), 80°% D€ NUTRIENTES, 16% D€ (VRN) Y 13%
DEL (VRN) PARA €L POTASIO.

LAS GALLETAS D€ AVENA APORTAN VITAMINA: B3,B9,K Y
B4,

TAMBIEN conTiene 62,98 GRAMOS De CARBOHIDRATOS,
GRASAS Y 62,98 GRAINOS DE AZUCAR POR CADA 100
GRAMOS DE GALLETA DIGESTIVA.

Y LAS CALORIAS TOTALES DEL DESAYUNO SoN: 456
CALORIAS.

COMIDA:
1PLATO D€ CADA (IMPORTANTE)



D€ 1° U POCO D€ ENSALADA D€ TOIMATE CON LECHUGA,
PEPINO Y ACCITE DE OLIVA.

D€ 2° PARA COMER Ul POCO D€ ARROZ BLANCO conun
POCO D€ TOIMMATE FRITO D€ BOTE POR €NCIMA Y Ulh TROZO
D€ PESCADO (LUBINA AL HORNO).

DE 3° U YOGUR O FRUTA: MANZANA, PERA O MANDARINA.



eL PEPINO Y LO QUE APORTA: €L PEPINO APORTA UN POCO
De HIDRATOS DE CARBONO SI SI S| HIDRATOS D€ CARBONO,
TAMBIEN CONTIENE FIBRA, VITAINNAS DEL GRUPO B, C,EY
A. EL PEPINO TAMBIEN conTiene IMPORTANTES
MINERALES COMO eL HICRRO, €L CALCIO, L FOSFORO, eL
INAGNESIO Y €L POTASIO.

EL ARROZ BLANCO €S ALTO e MINERALES COMO eL CALCIO Y
eL HICRRO, TAMBIEN €S RICO €N VITAMINAS Y TAMBIEN
LLEVA VITAMINA (D),EL ARROZ INTEGRAL €S UNA BUENA
FUGNTEe DE FIBRA Y POR LO TANTO, MEJORA LA DIGESTION.

LOS TOINATES APORTAI: LOS TOMMATES S€ mANTIienen
RICOS €I VITAININA CY el MINERALES. FRITOS O HERVIDOS
Soi, INCLUSO, UNA FUeNnTe MAYOR D€ LICoOPENo eL
LICOPENNO €S COMOo POLVITO ROJO €ih Resumen Que es un
ININERAL, Y €L TOINATE €S Ul PIGINENTO VEGETAL.

D€ POSTRE UNA MANDARINA Y LA MANDARINA APORTA: LA
IMANDARINA APORTA VITAININA C.



1PLATO D€ CADA (IMPORTANTE)
CENA: PARA CENAR D€ 1° UNA TORTILLA FRANCESA D€ DOS

HUEVOS NORIMALES D€ GALLINA.

D€ 2° Uh POCO De MEeNesSTRA CoN JUDIA VEeRDe, ZANAHORIA
Y ACELGAS

Y DE POSTRE UN YOGUR D€ O AZUCAReES AIADIDOS Y O
GRASAS, COMO esTe:




LA TORTILLA FRANCESA conTiene: NUTRIENTeS
eSeNCIALeS, VITAMINAS Y MINERALES, TIeNe ALTO VALOR
en PROTEINAS Y eNncimA no Tiene COLeSTEROL D
NINGUNA MANERA.

LA MEeNeSTRA APORTA: VITAMINA AY € De LA JUDIA VeRDe
Y TAMBIEN ZINC,

LA ZANAHORIA APORTA INUCHO POTASIO Y FOSFORO Y
TAMBIEN APORTA VITAININA (A) ( Y FORTALECE UNAS Y
CABELLOS).

QUE APORTA LAS COLES D€ BRUSELAS: HAY QUE DESTACAR
Que, eNTRE SUS PROPIEDADES, LAS COLES DE BRUSCLAS
APORTAN VITAMINA C Y E, ADEMAS De ACIDO FOLICO Y
MINeRALES, Y TAMBIEN conTiene POTASIO, FOSFORO,
CALCIO, MAGNESIO, SODIO, HICRRO, ZINC, YODO Y SELeNIO.

QuUe APORTA €L YOGUR CON CCRO AZUCARES Y O GRASAS :
€L YOGUR APORTA CALCIO,VITAININA (B,A.D), PROTEINAS.



