DIETA SIN GLUTEN UTE NOVIEMBRE 2014

Martes 4

Arroz tres delicias (Guisantes,

Lunes 3

Macarrones sin gluten con salsa de tomate

Merluza plancha en salsa ajo y vino blanco zanahoria y huevo)
y zanahorias salteadas Ternera a la plancha con tomate alifiado

Pan sin gluten 60 g, Manzana. Agua Pan sin gluten 60 g, Naranja . Agua

Kcal: 657,97 Kcal: 650,99

Prot: 17,68 Prot: 16,21

Lip: 21,45 Lip: 23,19

H.C: 95,35 H.C: 84,92
Lunes 10 Martes 11

Ensalada de macarrones sin gluten Crema de lentejas
Panga en salsa limon, ajo y vino blanco Pollo guisado al ajillo con
con zanahorias al vapor Calabacin salteado

Pan sin gluten 60 g, Platano. Agua Pan sin gliten 60 g, Naranja. Agua

Kcal: 653,09 Kcal: 658,26

Prot: 17,08 Prot: 22,03

Lip: 20,50 Lip: 26,39

H.C: 97,93 H.C: 78,60
Lunes 17 Martes 18

Arroz salteado Salteado calabacin, calabaza

Panga a la plancha puerro
Ensalada de lechuga Potaje de alubias
Pan sin gluten 60 g, Manzana. Agua Pan sin gluten 60 g, Naranja . Agua

Kcal: 657,14 Kcal: 658,12

Prot: 22,14 Prot: 21,41

Lip: 19,79 Lip: 24,18

H.C: 97,87 H.C: 84,84
Lunes 24 Martes 25

Arroz tres delicias (guisantes, Ensalada de lechuga, maiz,tomate
zanahoria y huevo) Ternera a la plancha
Tilapia en caldo corto con coliflor hervida con macarrones sin gliten salteados

Pan sin gluten 60 g, Manzana. Agua Pan sin gluten 60 g, Naranja . Agua

Kcal: 658,52 Kcal: 658,92
Prot: 19,03 Prot: 20,87
Lip: 19,49 Lip: 22,06

H.C: 103,56 H.C: 95,16

Miércoles 5
Potaje de judias,
Tortilla de patatas cocidas
y ens. lechuga

Pan sin gluten 60 g, Pera. Agua

Kcal: 652,08
Prot: 19,84
Lip: 26,55
H.C: 80,16

Miércoles 12

Ensalada de lechuga, tomate
huevo duro. Patatas guisadas
con magro de cerdo

Pan sin gluten 60 g, Pera. Agua

Kcal: 650,38
Prot: 20,37
Lip: 25,39
H.C: 80,45

Miércoles 19
Ensalada de pepino y tomate
Huevo duro
Patatas guisadas con calamar

Pan sin gluten 60 g, Pera. Agua

Kcal: 653,88
Prot: 22,12
Lip: 2453
H.C: 85,98

Miércoles 26
Potaje de judias,

Tortilla de patatas cocidas

y ens. lechuga
Pan sin gluten 60 g, Pera. Agua

Kcal: 650,78
Prot: 26,63
Lip: 21,41
H.C: 87,26

Jueves 6
Sopa de puchero con patata
Marrajo a la plancha con zanahorias
baby al vapor

Pan sin gluten 60 g, Platano. Agua

Kcal: 651,04

Prot: 17,71

Lip: 23,69

H.C: 88,84
Jueves 13

Sopa de Arroz.
Merluza plancha en salsa ajo, perejil y vino blanco
con coliflor salteada

Pan sin gluten 60 g, Manzana. Agua

Kcal: 651,66
Prot: 18,27
Lip: 22,22
H.C: 95,10
Jueves 20

Potaje de lentejas con calabaza
Lomo de cerdo plancha en salsa ajo y perejil

Puré de calabacin

Pan sin gluten 60 g, Manzana. Agua

Kcal: 636,15
Prot: 21,75
Lip: 20,24
H.C: 94,43
Jueves 27

Sopa de puchero con patata
Panga a la plancha con zanahorias
baby al vapor
Pan sin gluten 60 g, Platano. Agua

Kcal: 656,28
Prot: 26,76
Lip: 24,42
H.C: 81,58

Viernes 7
Ensalada de pepinoy
Huevo duro
Garbanzos con calabaza y puerro

Pan sin gluten 60 g. Yogur sabor. Agua.

Kcal: 651,15
Prot: 21,70
Lip: 27,08
H.C: 76,59
Viernes 14

Tomate aliflado
Queso fresco
Potaje de judias con zanahoria

Pan sin gluten 60 g, Naranja. Agua

Kcal: 636,42
Prot: 20,89
Lip: 20,95
H.C: 89,58
Viernes 21

Ensalada lechuga, tomate,
y queso fresco

Macarrones sin gliten con salsa tomate

Pan sin gluten 60 g. Yogur sabor. Agua.

Kcal: 655,45
Prot: 23,98
Lip: 25,06
H.C: 82,41
Viernes 28

Salteado de calabaciny
Huevo duro
Potaje de Garbanzos con calabaza y puerro

Pan sin gluten 60 g. Yogur sabor. Agua.

Kcal: 652,43
Prot: 23,44
Lip: 20,58
H.C: 94,80
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