Ayuntamiento
de Vitoria-Gasteiz

Vitoria-Gasteizko
Udala

ORGANICE
MEJORSU
ALIMENTACION

DESAYUNO (8:30-9:00)

El DESAYUNO es obligatorio. Debe
de ser completo y energético, para
compensar la falta de alimentacion
nocturna.

Debe contener: FRUTA, LACTEOY
CEREAL.

EJEMPLO 1: Macedonia de frutas
natural, infusion, queso fresco con
pan y mantequilla.

EJEMPLO ENRIQUECIDO: Compota de
frutas con pasas, café con leche

y miel, pan con mantequilla o
aceite.

Tiene que tomar entre SEIS y OCHO vasos de agua AL
DIA (pueden ser agua, infusiones, caldos, zumos, etc.)

CONVIENE REPARTIR LOS ALIMENTOS EN 5 TOMAS
LA ALIMENTACIONTIENE QUE SER VARIADA

MEDIA MANANA (11:00)
MEDIA TARDE (17:30)

Son pequenas tomas.

Deben contener: LIQUIDO (§in alcohol),
alguna pieza de FRUTA o LACTEO.

EJEMPLO 1: Infusion, taza de yogur
con trocitos de fruta natural.
EJEMPLO 2: Zumo de fruta, pan con
lonchas de jamon cocido.

EJEMPLO ENRIQUECIDO: Batido de
frutas con almendra molida y
azucar, infusion, yogur con leche
en polvo.

COMIDA (14:00)
CENA (21:00)

La COMIDA y la CENA son
obligatorias, con la misma estructura,
pero la CENA mas ligera.

Deben contener: PAN y POSTRE (fruta o

lacteo).

EJEMPLO 1: Menestra de verduras
con jamon, ternera guisada con
patata cocida, naranja, pan y agua.
EJEMPLO 2: Puré de patata, tortilla
de jamon cocido, cuajada con
azucar, pan y agua.

EJEMPLO ENRIQUECIDO: Crema de
zanahoria y calabacin con patata,
nata, aceite y huevo cocido. yogur
con miel, pan con aceite y agua.

A veces es necesario una pequena
"recena"” antes de acostarse.




VERDURASY HORTALIZAS
DOS veces al dia en crudo o
cocidas.

PASTA, ARROZ, PATATAS
DOS oTRES veces a la semana
como plato principal o
guarnicion.

LEGUMBRES

DOS oTRES veces a la semana
enteras o en forma de purés,
acompanadas de verduras,
patata, arroz...

CARNE

CUATRO o CINCO veces a la
semana. Elegir carnes blancas
y con bajo contenido graso
(pollo, conejo, solomillo,...).

PESCADO

CINCO o SEIS veces a la
semana. Elegir pescados
con pocas espinas, blancos
y azules (salmon, trucha,
anchoas...).

HUEVOS

DOS oTRES unidades a la
semana en forma de tortilla,
revueltos, cocidos...

FRUTAS

TRES raciones al dia. Mejor
naturales. Son apropiadas las
frutas trituradas, en compotas,

al horno y en su jugo. )
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LACTEOS  oUAl

TRES raciones al dia.
[J

DIA DESAYUNO

COMIDA

CENA

Compota de Macarrones contomate | Sopa de verduras con pasta
& manzana Merluza al horno con salsa de Tortilla de atn
Z | Caféconleche verduritas Fruta
2 | Galletas sencillas Yogur  Apan
con mantequilla Pan
o |Zumodeuva | lentejasconarroz Ensalada de tomate y
w | Yogur Lenguado a la plancha con patata cocida
& | Pan con queso calabacinalhorno | Croquetasdejamon
< | frescoymiel | Naranja Yogur
Infusion Pan Pan
® |Kiw | Patatasconpuerros | Cremadezanahoria
o | Caféconleche Albondigas de ternera en salsa de | Tortilla de esparragos
8 Pan con mermelada | tomate | Futa
' Helado sencillo Pan
= Pan
Zumo de naranja Judias verdes con patata y Sopadeajo
D | café con leche zanahoria Alitas de pollo al horno con
& | Tostadasdepan | Filete de gallo rebozado con limén | champifién
3 |conmantequillay | Manzanaasada | Flandehuevo
mermelada Pan Pan
o |Flétano | Purédealubias con patatay calabaza | Esparragos vinagreta
L Infusion Salmon a la plancha con pimiento | Huevos escalfados con pisto de
o | Yogurconcereales |ycebolla verdurasy patata
S Melocoténensujugo | Cugjada
Pan Pan
Zumo de naranja Ensalada de lechugas variadas con | Sopadepasta
O | Pan con tomate, tomatey atn Bacalao en salsa verde
9,: aceite y queso en Solomillo de cerdo asado con puré | Fruta
% |lonchas | depatatas Pan
v | Café con leche Yogur
Pan
o |Kiwi | Paelladeverduras | Ensaladadetomatey queso fresco
9 | Caféconleche | Pollo asado con pimientos Canelones de bonito con salsa
S | Croissantala Compotadepera | detomate
@) plancha con Pan Yogur
O | mermelada Pan




