MENU DE INVIERNO, DE LA TEORIA A LA PRACTICA

Con el propdésito de cubrir diariamente las necesidades energéticas y nutritivas, un
individuo debe comer SUFICIENTE, COMPLETO, EQUILIBRADO y sobre todo muy
VARIADO.

Una compra inteligente es el primer paso hacia una alimentacion saludable. Planificar
los menus teniendo en cuenta el nUmero de comensales y no comprar mas de lo
necesario constituye uno de los trucos para reducir el desperdicio de alimentos. Para
mas informacién visualizar video “Cémo aprovechar para no desperdiciar” en
https://www.youtube.com/watch?v=w2M a8H940QQ

Se recomienda seleccionar preferentemente alimentos frescos de temporada, de
produccién local y evitar el consumo de alimentos procesados que, por regla general,
se caracterizan por tener una elevada densidad energética, baja densidad nutritiva y
son especialmente ricos en grasas poco saludables (acidos grasos saturados),
azUcares afadidos y sal.

Un adulto sano como un peso adecuado Yy actividad fisica moderada necesita comer a
diario aproximadamente 6 raciones de cereales y derivados de grano entero + 3
raciones de fruta + 2 raciones de verdura + 2-3 raciones de lacteos + 2-3 raciones de
alimentos proteicos; Aceite de Oliva Virgen Extra para cocinar y condimentar los platos
y quitarse la sed bebiendo agua.

Empezar el dia con un buen desayuno y elegir, entre horas, opciones saludables de
tentempiés como fruta fresca de temporada o frutos secos de cascara dura no salados
(nueces, almendras, avellanas, etcétera) son algunas de las claves para seguir una
alimentacion saludable.

A continuacién se expone, de forma orientativa, un esquema del reparto de los
alimentos en 5 momentos de ingesta: DESAYUNO + MEDIA MANANA + COMIDA +
MEDIA TARDE + CENA.
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https://www.youtube.com/watch?v=w2M_a8H94QQ

Por dltimo, a modo de ejemplo, proponemos 7 menus de invierno en el marco de la
Dieta Mediterranea.

DIA 1

DIA 2

DIA 3

DIA 4 DIA 5 DIiA 6 DiA 7
Naranja Platano Caqui - Zumo de Manzana
Kiwi Fresas pomelo asada
Leche Yogur ueso fresco
DESAYUNO | semidesnatada natgral 0 Leche Yogur natural Queso para Yogur
Pan integral | semidesnatada Pan intearal untar natural
Pan integral Copos de con tomate y Copos de maiz | con algua%ate Pan tostado Copos de
*
con AOVE avena AOVE integral trigo integral
Pan Pan integral Platano
MEDIA Manzana integral Naranja 9 Pera Mandarina
MANANA Nueces Queso Avellanas deso Almendras _Leche Pistachos
semicurado semicurado semidesnatada
Coliflor Puré de
Ensalada de Ensalada Sopa de Ensalada de calabaza
escarola ﬁglgg:lcljlg variada cocido endibias Pisto (r:]on Merluza con
Lentejas con con puré Salmén con | Garbanzos con | ATroz integral pateastSa}llfatlngvo patata al
COMIDA vzrr:jouzrgs de boniato tallarines espinacas con Zg;il;;as y _ horno
. Pan Pan integral Pan integral . Pan integral Pan integral
Pan integral . Pan integral i
integral Caqui Yogur
Yogur natural Pera 9
Yogur natural Kiwi Yogur natural natural con
uvas pasas
inl\t/leg?e(\]:aclzggra Blri;?lczg?wge Pan integral
Pan integral Mandarina Platano . Pan integral
MERIENDA 9 (AOVE) casero (AOVE) Atdn en 9
Queso fresco Almendras Leche Nueces Leche conserva Queso fresco
semidesnatada semidesnatada (AQVE)
Ensalada
Acelgas con de tomate Ensalada de Sopa de
, . |eChUga Ensalada de arroz
patata con cuscus | Pollo guisado Alcachofas con pasta integral
Bacalao con y hu%vo con pdatata y Tortilla de guisantes y con maiz y Tortil!a de
CENA tomate cocido verduras patata y quinua pifiones champifiones
i cebolla i .
) _ Pan Pan integral Pan integral Pan integral Pan integral
Pan integral integral Pan i | )
Fresas an integral Mandarina Macedonia
Pera Yoaur Yogur natural
tg I Yogur natural de frutas
natural

*AOVE (Aceite de Oliva Virgen Extra)
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