MenUs ricos en hierro para mujeres gestantes sanas de 20 a 39 afios, con peso normal

y en el ler semestre de gestacion. Aporte energético diario: 2.300 Kcal. Aporte de hierro
real: 18 mg. Aporte adecuado de proteinas y vitaminas: C; B1; B6; B12; Ac. félico; A; D, E;
minerales, calcio, cobre y zinc. Aporte de fibra 229 (50% fibra soluble)s.

COMIDA MERIENDA CENA

VERDURAS 200 gjjf FRUTA VERDURAS 200 g
CARNE/PESCADO A CARNE/PESCADO

100-150 g (130-180 P crudo) 6 100-150 g (130-180 P crudo) 6
HUEVOS HUEVOS

FECULAS FECULAS

FRUTA FRUTA

PAN (no integral)

ACEITE

CAFE DE MALTA, INFUSION
AZUCAR

MENU RICO EN HIERRO

El peso de los alimentos es en cocido.

DESAYUNO M. MANANA

LECHE CON MALTA 150 cdf LACTEOS
AZUCAR 5g J FRUTA
CAFE DE MALTA

PAN (no integral)
EMBUTIDOS/QUESOS
AZUCAR

GALLETAS

PAN (no integral)

ACEITE

CAFE DE MALTA/INFUSION
AZUCAR

hyr Schinca. Servicio de Nutricion
tética del Hospital Clinic. Barcelona.
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Leche con malta
Azucar

Leche con malta
Azlcar

Leche con malta
Azlcar

Leche con malta
Azucar

Leche con malta
Azlcar

Leche con malta

Pan con tomate a gusto
Jamoén T. York

Azlcar

Zumo de pifia natural
Pan con tomate a gusto
Atln

Azlcar

Leche con malta
Pan con tomate a gusto
Queso T. Bola

Crema de calabacin
Fricand6 de ternera con
arroz hervido/queso rallado
Naranja y kiwi

Pan

Aceite

Café de malta o infusion
Azlcar

Judias verdes con patata
Trucha horno con limén
Kiwi

Pan

Aceite

Café de Malta o infusion
Azlcar

Berenjenas en escabeche
Fideua

Fresones con zumo de
naranja natural

Pan

Aceite

Café de Malta o infusién
Azlcar

Espaguetis con salsa tomate
Sardinas a la plancha con
lechuga natural y limén
Pomelo con miel

Pan

Aceite

Café de Malta o infusién
Azlcar

Ensalada verde
Bocadillo: Pepito ternera
*Pan100g/tomate/aceite

Yogurt natural
Café de Malta
Azlcar

Galletas T. Craker

Leche con malta
Azlcar
Galletas T. Maria

Leche con malta
Azlcar
Galletas T. Craker

Patatas gratinadas,
mantequilla y queso rallado
Pechugas plancha con
endibias natural

Cerezas

Pan

Aceite y limén

Café de Malta o infusién
Azicar

PLATO UNICO:

Ensalada variada:

lechuga, maiz, pimiento rojo,
huevo duro y pifia natural en

AzGcar Solomillo ternera plancha
Yogurt con trozos de limén trozos
Aceite y limén Aceite y limén
Café de Malta o infusion Cafe de Malta o infusion
AzUcar Azlcar
*Incluye pan y fécula de *(no pan, GRUPO
comiday cena no fécula) MENARINI
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