


PLAN DE ALIMENTACION
APELLIDO Y NOMBRE: 
FECHA: 

ACLARACIONES Y RECOMENDACIONES

                           SE RUEGA LEERLAS CON ATENCION

· Ingerir los alimentos en forma fraccionada, tal como se indica.

· Hacer agradable el tratamiento variando los alimentos y formas de preparación. 

· Edulcorar todas las preparaciones que así lo exijan con el edulcorante permitido.

· Evite períodos largos de ayuno.
· Buscar actividades que nos alejen del deseo de comer exageradamente.

· Beba mucha agua, uno a dos litros diarios además de las infusiones(mate, te, café)

· Evite las tentaciones, controle la cantidad de comida y el tamaño de porciones.

IMPORTANTE
ALIMENTOS NO ACONSEJADOS POR SU ALTO CONTENIDO EN COLESTEROL Y GRASAS SATURADAS:

· Quesos con gran contenido graso (de rallar, Gruyère, Camembert, Roquefort).

· Vísceras (sesos, hígado, riñón, molleja, corazón).

· Fiambres, chacinados, embutidos.

· Manteca, margarina en pan, crema de leche, mayonesa.

· Helado de crema.

· Dulce de leche (común y dietético).

· Chocolate.

· Amasados de pastelería (facturas, masas, tortas, bizcochos de grasa, etc.)

ALIMENTOS QUE COMPONEN EL PLAN DE ALIMENTACION

 FORMAS DE PREPARACION PERMITIDAS 

· LECHE DESCREMADA:
·             - para cortar infusiones. 

-en preparaciones: pures,postres.

· 
QUESO: 
· Compactos magros: Port salut diet Veronica, port salut diet sancor, Port salud  diet La Paulina, Port salud diet Ilolay, Port salud diet Casanto, Port sat

      Solo, en preparaciones, para gratinar.

*  CARNES: 
Vacuna magra (bola de lomo, cuadril, lomo, nalga, paleta, peceto), ave sin piel, pescado fresco (atún, abadejo, brótola, caballa, congrio, lenguado, merluza, mero, pejerrey, pez espada, salmón), pescado envasado al natural (lavado con abundante agua y luego bien escurrido)

· Asada a la parrilla, al horno, a la plancha.            

· Hervida a la cacerola, puchero, cazuela dietética. 

· Con salsas dietéticas de tomate, portuguesa, blanca. 

· Picada: rellenos, albóndigas, hamburguesas caseras, salpicones, pasteles budines, croquetas al horno. 

· HUEVO: 

· Clara: hasta  2 unidades por día
· Dura, con vegetales, budines.

· Soufflé, tortilla horneada preparada con clara de huevo. 

              *VEGETALES : a gusto.

                               no consumir    
· Batata

· papa. 

· Choclo.
· CUERPOS GRASOS: 2 cucharadas de te.

· Aceite de soja, girasol, maíz, uva, oliva,  canola

· ENDULZANTES 

· Artificiales: Nutrasweet,  Equal Sweet, splenda,  a voluntad
· SAL  DE MESA: 

· Común: con moderación

· CONDIMENTOS: a voluntad. Ajo, aceto balsámico, albahaca, azafrán, clavo de olor, curry, hierbas aromáticas, hongos secos, jugo de limón, laurel, menta, nuez moscada,  mostaza en polvo, orégano, paprika, perejil, pimienta,  romero, tomillo, vinagre, jugo de limón.
· CALDOS DESGRASADOS:  a voluntad
· De verduras , caseros sin sal, instantáneo dietético Caldiet, Oswald sin sal, Knorr Suiza diet, Tibaldi etc..

· INFUSIONES:  a voluntad
· Té.

· Tisanas: manzanilla

·  Mate cocido, mate cebado.
· BEBIDAS:  3 litros por día

· Agua,  agua mineral tipo Eco de los Andes, Evian, Glaciar, Dassani, Nestlé, Villa del Sur, Villavicencio.

ESQUEMA DE DISTRIBUCION DIARIA (ejemplo)

DESAYUNO:

· INFUSION CON LECHE DESCREMADA.

·   ……………………… TOSTADAS tipo riera CON QUESO UNTABLE LIGHT O MERMELADA (EN AMBOS CASOS …………CDAS TIPO TE AL RAS)

· otra opcion puede ser: …….. vainillas, o …… bay biscuit.

MEDIA MAÑANA:

· ELEGIR COLACION DENTRO DE LAS OPCIONES DE POSTRES Y COLACIONES LIGHT O DE LAS OPCIONES PARA CUANDO ATACA EL HAMBRE.

ALMUERZO:

· CALDO LIGHT (PUEDE SER TIPO QUICK LIGHT O DE VERDURAS FRESCAS)

· ELEGIR 1 OPCION DE PLATO PRINCIPAL

· POSTRE ELEGIR UNA OPCION DE LAS VARIANTES LIGHT.

MEDIA TARDE: 

· ELEGIR COLACION DENTRO DE LAS OPCIONES DE POSTRES Y COLACIONES LIGHT O DE LAS OPCIONES PARA CUANDO ATACA EL HAMBRE. 

MERIENDA: 

PUEDE SER IDEM DESAYUNO O CAMBIAR LAS TOSTADAS POR ……….. GALLETITAS DE SALVADO LIGHT, …………..GALLETAS DE ARROZ TIPO CEREALITAS O EXPRESS, …………..SER TIPO VOCACION.

CENA:
· ELEGIR 1 OPCION DE PLATO PRINCIPAL.
· POSTRE ELEGIR 1 DE LAS VARIANTES DE LOS POSTRES LIGHT.
PARA CONDIMENTAR ENSALADAS:

· UTILIZAR, VINAGRE A GUSTO, ACETO O LIMON.

· 1 CDA DE POSTRE DE ACEITE (MAIZ, GIRASOL U OLIVA).

RECETARIO DIETETICO
CORRECTO MANEJO DEL ACEITE: Agregar el aceite al finalizar la cocción. Realizar las preparaciones al horno sobre una capa de cebolla cortada o sobre teflon. Agregar el aceite una vez retirada del horno.

RECURSOS PARA CUANDO ATACA EL HAMBRE:

· 1 TAZA  DE CALDO LIGHT CALIENTE.

· 1 INFUSION (TE, MATE COCIDO, MATE CEBADO,CAFE) CON EDULCORANTE.

· 1 PORCION GELATINA DIET.

· 1 PORCION DE PICKLES (BOLS PEQUEÑO)

· 1/2 MANZANA VERDE.

· 1 ZANAHORIA CRUDA.

· YOGURT BAJAS CALORIAS (SIN FRUTA, SIN CEREALES)

· 2 CARAMELOS ACIDOS.

· 1 NARANJA.

· 1 MANDARINA.

POSTRES DIET:

· 1 PORCION DE ENSALADAS DE  FRUTA CON EDULCORANTE.

· 1PORCION DE GELATINA DIET CON FUTAS PICADAS.

· 1 PORCION DE POSTRE DIET(VAINILLA, CHOCOLATE, DULCE DE LECHE).

· FLAN DIET ( SER, EXQUISITA PLACERES O CASERO HECHO A BASE DE CLARAS Y EDULCORANTE)

· GELATINA HECHA CON YOGURT BEBIBLE( CAMBIAR LA PARTE QUE SE UTILIZA DE AGUA FRIA POR YOGURT DESCREMADO BEBIBLE).

OPCIONES DE PLATO PRINCIPAL:

1. 12 RAVIOLES DE VERDURA O ÑOQUIS DE VERDURA CON SALSA DIET ( LA SALSA HECHA SIN ACEITE, DE TOMATE EN LATA, CEBOLLA, MORRON, ZANAHORIA) LAS QUE VIENEN HECHAS EN SOBRE ESTAN APTAS, SIEMPRE Y CUANDO AL CALENTARLAS NO SE AGREGUE ACEITE. EL QUESO RALLADO PERMITIDO ES UNA CDA SOPERA DE QUESO CREMOSO LIGHT RALLADO(PONERLO PREVIAMENTE EN EL FREEZER PARA QUE SEA MAS FACIL DE RALLAR).

· OTRA SALSA QUE SE PUEDE UTILIZAR ES TIPO CAPRESSE : CORTAR TOMATES EN CUBOS, AJO, Y ALBAHACA, SALTEADO CON ROCIO VEGETAL A LA SARTEN, Y UTILIZAR LA TECNICA DEL QUESO FREEZADO , 1 CDA SOPA.

2. PLATOS CON ARROZ:

· LA MEDIDA SERIAN MAS O MENOS 75 GR LO QUE EQUIVALE A 1 POCILLO DE LOS DE CAFE CHICOS, EN CRUDO., LA IDEA ES QUE EL PLATO TERMINADO CON VEGETALES Y  DEMAS OCUPE UN PLATO DE POSTRE.

· PUEDE SER ARROZ LARGO FINO, ORO, O INTEGRAL.

· LO PUEDEN ACOMPAÑAR CON VERDURAS EN CUBITOS, ZANAHORIA, MORRON, CEBOLLA, PUERRO, TOMATE.  

· TAMBIEN PUEDEN ACOMPAÑAR CON ATUN AL AGUA, HASTA 1 LATA . Y ARVEJAS VERDES FRESCAS HERVIDAS A GUSTO Y 1 HUEVO DURO.

3. PLATOS CON LEGUMBRES(LENTEJAS O LENTEJONES)

· EL PLATO FINAL DEBE SER DEL TAMAÑO DE UN PLATO DE POSTRE

· PUEDEN SER ACOMPAÑADAS CON LOS MISMOS INGREDIENTES QUE EL ARROZ, O TIPO GUISITO CON SALSA NATURAL (TOMATES FRESCOS, CEBOLLA, MORRON, ZANAHORIA) Y MEDIO BIFE O MEDIA PECHUGA EN CUADRADITOS.

4. MILANESAS DE SOJA: VEGETALEX, UNA UNIDAD , LA PUEDEN HACER TIPO NAPOLITANA CON QUESO FRESCO LIGHT 1 CASETTE, Y RODAJAS DE TOMATE Y OREGANO, ACOMPAÑADA POR EJEMPLO DE  ENSALADA DE ZANAHORIAS, PURE DE ZAPALLO CON ZANAHORIA, ENSALADA VERDE, O CUALQUIER ENSALADA QUE LES GUSTE.

5. TARTAS: 1PORCION MAS ENSALADA A GUSTO.

 QUE SEAN LIGHT ( HAY SALTEÑA, FARGO, MARCA DIA,O LA QUE CONSIGAN, SI NO CONSIGUEN LIGHT, QUE SEA TIPO CRIOLLA, "NO DE HOJALDRE" ) 

LOS RELLENOS PUEDEN SER :

· DE ESPINACAS, CON RICOTTA LIGHT.( LA ESPINACA PUEDE IR CORTADA CRUDA CON 2 HUEVOS BATIDOS, NUEZ MOSCADA, PIMIENTA, Y LUEGO INCORPORAS LA RICOTA Y SOBRE LA TARTA.

· DE ZAPALLITOS VERDES, CON CEBOLLA, MORRON , Y 2 CASETTES DE QUESO DESCREMADO PARA GRATINAR.

· TAMBIEN UNA BUENA OPCION ES CUBRIRLAS CON PURE DE ZAPALLO PARA QUE QUEDE BICOLOR.

6. PIZZA: 2 PORCIONES Y ENSALADA A GUSTO.

              SE PUEDE UTILIZAR CUALQUIER PREPIZZA  O  Y CUBRIRLA CON SALSA NATURAL Y 
MEDIO    PAQUETE DE QUESO LIGHT (250 GR) O UN PAQUETE DE QUESABORES LIGHT .

7. MEDIA TORTILLA DE ACELGA O BERENJENAS O ZAPALLITOS, HECHA CON  2 HUEVOS BATIDOS AL TEFLON, SIN ACEITE SE PUEDE UTILIZAR ROCIO VEGETAL, CON PECHUGA GRILLE (TIPO BIFE 1 UNIDAD)

8. 2 CANELONES HECHOS CON RICOTA MAGRA , ESPINACA, Y CON SALSA FILETO NATURAL.

9. 3 SALCHICAS CON ENSALADA A GUSTO.

10. REVUELTO DE ZAPALLITOS 1 PORCION CON PORCION DE CARNE A ELECCION.

11. 1/4 DE POLLO AL HORNO CON ENSALADA DE REMOLACHA Y HUEVO DURO.

12. 1 HAMBURGUESA AL PLATO CON ENSALADA MIXTA ( SI SON CASERAS PUEDEN SER 2 HAMBURGUESAS)

13. 2 MITADES DE ZAPALLITOS RELLENOS CON: SU PULPA MAS CARNE PICADA MAGRA, CEBOLLA, MORRON.

14. 1 MILANESA CHICA AL HORNO, SIN ACEITE CON ROCIO VEGETAL, Y ENSALADA DE TOMATES Y OREGANO  .

15. 1 FILET DE PESCADO AL HORNO, PINTADO CON MOSTAZA, CON ENSALADA DE CHAUCHAS Y TOMATE .

16. MEDALLON DE LOMO CON PURE DE PAPA Y ZAPALLO ( MEDIO PLATO PLAYO)

17. TALLARINES VERDES AL FILETTO ( 1 PLATO PLAYO) CON 1CDA DE QUESO FRESCO LIGHT RAYADO.

18. 2 PORCIONES DE MATAMBRE CASERO CON ENSALADA VERDE.

Lo ideal es que los platos con cereales osea pastas y arroz, los consuman como mucho 3 dias por semana, y que sean consumidos solo en una comida principal, osea almuerzo o cena.
El resto de los dias pueden ir combinando dentro de las opciones de plato principal.

Todas las ensaladas pueden ser del tamaño de u bowls grande. Cuidado al condimentar no utilizar más que el aceite permitido por día

