Aliito Hipocaldrico
Ordesa

MENU VEGETARIANO

1200 Kilocalorias

(ORDESA)

www.altiiolupocalorico.com




MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

Café con leche desnatada (100
ml)

Café con leche desnatada (100
ml)

Café con leche desnatada (100

Café con leche desnatada
(100 ml)

Café con leche desnatada (100
ml)

Porridge de avena (35g) con

Café con leche desnatada (100
ml)

DESAYUNO
Dt ae Tostada de aleman (35g) mi) leche desnatada (200 ml) y una
. con hummus de circuma Bol de yogur (125g) con copos Tostas de pan de centeno (35g) cucharada de postre de crema Pudin de chia (10g) y avena (35g)
proteina) (30g) y laminas d d 4 al d Tostadas de espelta (35g) con Bol de yogur (125g) con copos de Alifio Hi lrico Ord d h -
9) y [dminas de tomate e avena (35g) y 3- 4 almendras revuelto de tofu marinado (20g) maiz (359) con Alifio Hipocalérico Ordesa e cacahuete (10g) con yogur (125g) y 2 - 3 nueces
natural aderezado con Alifio en trocitos. 9- 9/ y tomate troceadas.
Hipocalérico Ordesa
EDIA MANANA . . ) .
% (i) Melocotén Nectarina Macedonia de frutas naturales 2- 3 albaricoques 1tajada de meldn Bol de fresas con canela 2-3 Nisperos
Carpaccio champifiones Wok de espirales integrales Gazpacho con guarnicién de Curry de verduras C:i?:h:ﬁ;?arzlgofsi: g:n Ensalada de col y Zanahoria
ortobe‘?lo con to uepde citricos (359) y verduritas asadas con Ensalada de judias verdes con verdzritas (i imigento epino. ipas de calabazz Alifio ’
P od salsa de alcachofas vinagreta de naranja y citricos pimiento, pepino, Tomate relleno de huevo pipa . Y .
y ricula cebolla) (sin pan) . Hipocalérico Ordesa Wok de verduras con tiras
revuelto (2 unidades) con .
COMIDA o A veganas y salsa inglesa (100g
acompafiamiento de quinoa

(Verdura proteina
fécula lacteos)

Ensalada de patata (100g),
huevos duros (2 unidades) y
hortalizas de temporada

1tajada de sandia

Tallarines de calabacin con
bolofiesa de lentejas (70g)
y verduritas, con Alifio
Hipocalérico Ordesa

Cerezas

Lasafia (35g) de soja texturizada
(100g) cocinada con verduras al
gusto y salsa de tomate

Uvas

Empedrado de legumbres (70
g) y arroz integral (35g) con
hortalizas frescas

Fresas

(359) y verduritas frescas
aderezado con Alifio
Hipocalérico Ordesa

Nisperos

Salteado de espirales integrales
(35g), tempeh (100 g), (tomate,
cebolla, pimiento...)

Brochetas de fruta veraniega
(sandia, melén...)

tiras veganas)
Cubitos de patata al romero
(100g)

Melocotén

MERIENDA
(Lacteo)

Smoothie de fresas (100 ml
leche desnatada y 1 yogur
desnatado 125) desnatado (125g)

Batido fresquito de leche
desnatada (200 ml) con
arandanos congelados

Espumoso con leche desnatada
(200 ml) de platano y cacao puro
desgrasado (1 cucharadita (5 g)

Helado casero de leche
desnatada (200 ml) con fresa

Batido de leche desnatada (200
ml) con plétano congelado

Yogur natural desnatado (125g)
con cacao puro desgrasado (1
cucharadita (5 g)

Bol de yogur desnatado (125g)
con frambuesas

CENA
(Verdura proteina
fécula fruta)

Verduras a la parrilla con
albahaca aderezadas con Alifio
Hipocalérico Ordesa

Cubitos de tofu agridulce (120g)
con cebollino y arroz integral
(359)

Yogur natural desnatado (125g)

Ensalada de tomate con verduras
y aceitunas negras aderezado
con Alifio Hipocalérico Ordesa

Tiras de seitan (100g) con salsa
tahini y ajo, acompaiiado bulgur

(35 g) al toque de pimentén.

Infusién fria de leche (100 ml) y

Crema fria de zanahoria y
manzana verde

Tortilla (2 huevos) de calabacin y
patata (100g) al microondas con
orégano aderezado con Alifio
Hipocalérico Ordesa

Yogur natural desnatado (125g)

Crudités de verduras con tzatziki

Hamburguesas de soja (100g) al
plato, acompafada de verduras
en mirepoix y cuscus con
pimentén (35g)

Queso fresco desgrasado (100g)

Crema fria de calabacin con
daditos de queso desgrasado
(a0g)

Ensalada templada con tofu
marinado (120g) con arroz
integral (35g) (pimiento, cebolla,
tomate...)

Yogurt natural desnatado (125g)
con mermelada de arandanos

Ensalada de melocotén, tomates,
queso fresco desnatado (40g),
cebolla encurtida y cilantro.
Alifiada con vinagreta de naranja
y citricos

Bol de pajaritas integrales (35g)
con dados de seitan (100g)
y verduritas de temporada
rehogadas

Candnigos con tomates cereza y
daditos de calabacin aderezado
con Alifio Hipocalérico Ordesa

Falafels de lentejas (70 g) al
horno con pisto de verduras light
(tomate, cebolla, calabacin...)

Pan integral (40g)

Yogurt natural desnatado (125g)

cardamomo con mermelada de fresa 0%
0% Queso fresco desgrasado (100g) con mermelada 0% de naranja
Aceite de oliva virgen 3 cucharadas diarias (27 ml)
1.210 kcal 1.195 kcal 1.201 kcal 1.198 kcal 1.214 kcal 1.212 kcal 1.231 kcal
Hidratos de carbono: 48% Hidratos: 56 % Hidratos de carbono: 53% Hidratos de carbono: 57% Hidratos de carbono: 49% Hidratos de carbono: 48% Hidratos de carbono: 49%
Proteina: 20 % Proteina: 18 % Proteina: 17% Proteinas: 17 % Proteinas: 21% Proteinas: 19% Proteinas: 20%

Grasas: 32%

Grasas: 26 %

Grasas: 30%

Grasas: 26%

Grasas: 30%

Grasas: 32%

Grasas: 31%

RACIONES
EN EL MENU

Farinaceo (3R)
-Pan (1)
-Patata (1)
-Arroz (1)

Lacteo (2 R)

Proteico (2, 5R)
-Tofu (1)
-Garbanzos (0,5)
-Huevo (1)

Fruta (2,5R)
Verdura (3R)
Grasa (2R)

Farinaceo (3 R)
-Cereales (1)
-Pasta (1)
-Bulgur (1)

Lacteo (2,5R)

Proteico (2 R)
-Lentejas (1)
-Seitan (1)

Fruta (2,5R)
Verdura (3R)
Grasa (2,5R)

Farinaceo (3R)
-Pan (1)
-Pasta (1)
-Patata (1)

Lacteo (2 R)

Proteico (2y % R)
-Huevo (1)
-Soja (1)
-Tofu (1/4)

Fruta (2,5 R)
Verdura (3R)

Grasa (2R)

Farinaceo (3R)
-Cereales (1)
-Arroz (1)
-Cuscus (1)

Lacteo (2,5R)

Proteico (2)
-Lentejas (1)
-Soja (1)

Fruta (2,5)
Verdura (3R)
Grasa (2 R)

Farinaceo (3 R)
-Pan (1)
-Quinoa (1)
-Arroz (1)

Lacteo (2,5R)

Proteico (2 R)
-Huevo (1)
-Tofu (1)

Fruta (2,5R)
Verdura (2,5R)
Grasa (2 R)

Farinaceo (3R)
-Cereales (1)
-Pasta (2)

Lacteo (2 R)

Proteico (2)
-Tempeh (1)
-Seitan (1)

Fruta (2 R)
Verdura (2,5 R)
Grasa (2, 5R)

Farinaceo (3R)
-Cereales (1)
-Patata (1)
-Pan (1)

Lacteo (2 R)

Proteico (2)
-Soja (1)
-Legumbres (1)

Fruta (2,5R)
Verdura (2,5 R)
Grasa (2,5R)

Usar siempre el Alifio Hipocalérico Ordesa en crudo y en frio o sobre preparaciones (calientes fuera de la fuente de calor)




GRUPOS DE ALIMENTOS

Leche y derivados

2 — 4 raciones /dia

FRECUENCIA RECOMENDADA

PESO DE CADA RACION (EN CRUDO)

150 — 200 ml leche desnatada
200 - 250 g yogurt desnatado
80 — 125 g queso fresco
40g queso semi

MEDIDAS CASERAS

1vaso / taza
2 unidades de yogurt
1 porcién individual

Pan, cereales integrales, arroz, pasta, patata

4 - 6 raciones / dia

40 g de pan preferiblemente integral
35 g de tostadas compradas (3-4 biscotes)

1 patata tipo huevo (100g)

35 g en seco 0100 g en cocido de pasta, arroz,

cuscus, quinoa...
50 g en crudo o 100 g en cocido de cualquier
legumbre
35 g de cereales integrales sin azlcares

3-4 tortitas de arroz o maiz

2- 3 rebanadas
1 plato normal
1 patata grande o dos pequefias

1 plato de ensalada variada

Verduras y hortalizas > 2 raciones / dia 150-200g 1 plato de verdura cocida
1tomate grande, 2 zanahorias
Frutas > 3 raciones dia 120-200¢g 1 pieza mediana

1taza de fresas, cerezas, frambuesas

Aceite de oliva

2 — 5 raciones / dia

1 cucharada sopera

1 cucharada sopera

Frutos secos

3-7 raciones / semana

20-30g

1 pufiado mediano

Proteinas

2/ dia

70 g de legumbre en seco o 140 g cocida
120 g de tofu o tempeh
90-100 g de tiras veganas / 100 g de seitan
40 g de soja texturizada en seco
1 unidad de hamburguesa vegetariana con base
de legumbres o tofu.
2 huevos

1 filete pequefio
1 cuarto de pollo

Usar siempre el Alifio Hipocaldrico Ordesa en crudo y en frio o sobre preparaciones (calientes fuera de la fuente de calor)

www.aliiiohipocalorico.com

ORDESA




