
Menú  
 

Desayuno: 
Croissant, cantidad, 2. ​ 6,96 gramos de proteínas, 52,60 gramos 
de carbohidratos, 22,40 gramos de grasa y 52,60 gramos de 
azúcar por cada 100 gramos, aportando 444 calorías a la dieta. 
Entre sus nutrientes también se encuentran las vitaminas B7, K, 
B3 y A.  
Comer un solo croissant nos aporta ni más ni menos que ¡500 
calorías!, de las cuales cerca de 300 provienen de las grasas que 
contiene.  
 
Comida: 
 1º plato, alubias rojas, proteínas vegetales, hidratos de carbono, 
minerales y vitaminas. En concreto, son ricas en vitamina B6, 
potasio, fósforo, cobre, manganeso y ácido fólico. ​ ​su aporte de 
fibra que nos ayuda a saciar el apetito, luchar contra el 
estreñimiento y prevenir el cáncer de colon, y en zinc, que 
refuerza nuestro sistema inmunológico y cuida la piel. 
 
2º​ plato, hamburguesa si el pan,Para empezar, una 
hamburguesa es comida y tiene nutrientes, lo que tenemos que 
ver es qué tipo de hamburguesa comemos, con qué frecuencia y 
con qué lo acompañamos. Además, es una fuente de proteínas, 
genera un aumento de energía con el hierro, glóbulos rojos con 
B12 y vitamina B-6 para más refuerzo.  



La carne de tu ​hamburguesa​ te ​aporta​ importantes nutrientes, 
como hierro, vitamina B12 y proteína. Así que, si te gusta cuidar 
tu cuerpo, comer una ​hamburguesa​ de vez en cuando no está tan 
mal, al contrario, puede tener algunos beneficios.  
 
no como postre  😒  
 
Cena: 
 Arroz ,además de la fibra, aporta hidratos de carbono, agua, 
proteínas, sodio, potasio, fósforo, aceites vegetales, calcio, hierro, 
provitamina A, Niacina, vitamina B1 o tiamina y vitamina B12 
o riboflavina. 
 Estas ​vitaminas​ proporcionan la base para ​el​ metabolismo del 
cuerpo, la salud del sistema inmunológico y ​el​ funcionamiento 
general de los órganos. 
 
 
 


