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                                                                   03501 BENIDORM



Benidorm, a 10 de diciembre de 2020
DIETA 1000 CALORIAS

DESAYUNO:
200 c.c. de leche desnatada sin azúcar (con o sin café) con media tostada de pan integral 50 grs. con tomate 
MEDIA MAÑANA: 200 grs. de fruta pelada (puede guardar la fruta para media mañana)

COMIDA:

Lunes
200 grs. de verduras rehogadas con una cucharada de aceite. 100 grs. de ternera. 100 grs. de fruta.

Martes
200 grs. de ensalada de lechuga y tomate con una cucharada de aceite. 200 grs. de pescado cocido con limón y una cucharada de aceite. 50 grs. de queso de Burgos.

Miércoles
200 grs. de menestra de verduras con una cucharada de aceite. 100 grs. de pollo asado, con 100 grs. de guisantes cocidos. 100 grs. de fruta.

Jueves
80 grs. de arroz cocido salteado con champiñón y una cucharada de aceite. 50 grs. de queso de Burgos. 200 grs. de fruta.

Viernes
 100 grs.de Espárragos con salsa vinagreta. 100 grs. de cordero asado. Ensalada de lechuga y tomate con limón. 200 grs. de fruta.

Sábado
200 grs. de verduras con una cucharada de aceite. 200 grs. de bacalao con 100 grs. de tomate cocido y una cucharada de aceite. 100 grs. de fruta.

Domingo
100 grs. de macarrones cocidos con 50 grs. de tomate y una cucharada de aceite. 100 grs. de carne de vaca a la plancha. 100 grs. de frutas.

MERIENDA: 200 grs. de fruta pelada.
CENA:

Lunes
100 grs. de merluza a la plancha con 100 grs. de pimientos asados y un tomate. 100 grs. de fruta. 

Martes
Un huevo cocido o en tortilla francesa. 80 grs. de verdura hervida. Un tomate. 1 yogur desnatado.

Miércoles
100 grs. de pescado cocido. 50 grs. de arroz. 50 grs. de queso de Burgos. 200 grs. de frutas.

Jueves
100 grs. de pollo asado. Ensalada variada. 100 grs. de fruta

Viernes
1 huevo escalfado o en tortilla. 100 grs. de pimiento asado. 200 grs. de frutas

Sábado
100 grs. de carne de vaca. 200 grs. de verdura hervida. 1 yogur desnatado.

Domingo
100 grs. de espárragos. 50 grs. de queso de Burgos. 100 grs. de fruta.

NOTAS:
Esta dieta no lleva ningún tipo de pan excepto en el desayuno. 

La cantidad máxima diaria para condimentar es de 2 cucharadas de aceite al día. 

Pueden sustituirse 50 grs. de arroz por 100 grs. de patata pesada en crudo. 

Pueden utilizarse edulcorantes artificiales como sacarina. 

Para beber puede utilizar agua, gaseosa, cola Light. 

No beber cerveza sin alcohol ni ninguna bebida alcohólica.

Pueden intercambiarse las comidas y las cenas entre ellas de un día a otro.

Puede comer cualquier fruta a excepción de uva y plátano.

