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editorial

Por Dardo Chiesa
Presidente del IPCVA

Durante los ultimos afios ha existido en la conciencia ciudadana, la idea de
que el consumo de carnes rojas, especialmente la carne vacuna, era sinébnimo
de consumo de grasas, aumento del colesterol, del acido Urico y de problemas
cardiovasculares.

Parece un dogma institucionalizado, para los profesionales de la salud, que las
carnes blancas provenientes de aves o de pescado, las frutas, las hortalizas y
los cereales componen lo que vulgarmente se denomina “comida sana”.

Es cierto también que, a pesar de que el consumo de la carne vacuna de los
argentinos supera los 62 kilogramos por habitante por afio, las afecciones men-
cionadas no demuestran mayor incidencia en el pais que en otras partes del
mundo, donde la ingestion de carnes rojas es muy inferior.

Paralelamente, se ha comprobado cientificamente la importancia del consumo
de proteinas animales, especialmente las provenientes de carne vacuna, en el
desarrollo fisico e intelectual de los nifios, sobre todo en los primeros estadios
de su crecimiento.

He aqui una paradoja que despert6 la atencion del IPCVA, dadas las carac-
teristicas particulares de la carne vacuna argentina si se las compara con las
producidas en cualquier otro lugar del mundo. A partir de una base genética
britdnica de privilegio y un fendbmeno muy especial de adaptacién a nuestros
sistemas pastoriles, la ganaderia argentina encuentra condiciones Unicas para
la produccion de carnes de alta calidad, que se transfieren a un producto Gnico,
reconocido hasta por nuestros competidores como la mejor carne del mundo.
Es asi como en el IPCVA tuvimos la idea de estudiar cientificamente el compor-
tamiento de las variables metabdlicas relacionadas con el consumo de carne
vacuna argentina, con el objetivo de demostrar que esa mayor calidad trae apa-
rejados efectos absolutamente saludables para los consumidores.

Para develar esta incognita, se sumaron los esfuerzos del IPCVA 'y del Instituto
Cardiovascular de Buenos Aires para el trabajo que aqui se presenta. Fueron
dos afios de arduo y riguroso estudio cientifico que demuestra, con bases s6li-
das, las calidades intrinsecas de nuestra carne vacuna.
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Cada dia, los argentinos comemos seis millones ciento treinta y seis mil
novecientos ochenta y seis kilos de carne. Unos sesenta y cuatro kilos por
habitante por ano.

M as que en otros lugares del mundo, la carne es el plato central del menu
local: 25 de las 60 comidas que consume mensualmente un habitante de
estas tierras contienen carnes rojas. Es un producto fundamental no sélo como
componente bdsico de la alimentacion en el hogar, donde integra una comida rapida
para quienes hacen un corte en su actividad laboral, sino también para un festejo
familiar o una reunion entre amigos.

En la actualidad, como lo muestran diferentes estudios, entre ellos el mapa de con-
sumo de la carne vacuna argentina elaborado por TNS-Gallup para el Instituto de
Promocion de la Carme Vacuna Argentina (IPCVA), el 99% de las familias y el 97%
de la poblacion mayor de 14 afios la consume; y 9 de cada 10 individuos lo hacen
con regularidad. En el rdanking de los alimentos segun su orden de prioridad para la
dieta familiar, el 64% de las familias menciona la carne en algunos de los tres pri-
meros lugares; a ésta le siguen las verduras, citadas por un 62% de las familias; los
lacteos, por el 43%; y el pollo figura en el quinto lugar, con la preferencia del 23%.

Desde que en el siglo XVI se introdujeron en lo que es hoy el territorio nacional los
primeros vacunos que registra la historia de la ganaderia, y gracias a una suma de
factores entre los que se cuentan un ambiente favorable, adecuado manejo del ga-
nado y avances tecnoldgicos de primer orden, el pais se convirtio en uno de los mds
importantes productores de carne bovina para consumo humano del mundo.

Actualmente, la carne argentina es conocida en todo el planeta por su terneza y
sabor. En 2006, el pais produjo alrededor de tres millones de toneladas res con
hueso y exporté aproximadamente 600.000 toneladas a paises como Rusia, Chi-
le, Alemania, Israel, Venezuela, Estados Unidos, Italia, Reino Unido, Paises Bajos,
Brasil, Marruecos y otros.

Sin embargo, mas alla de su amplia aceptacion y prestigio, de sus atributos orga-
nolépticos y de su indudable preeminencia dentro de la dieta local, hasta ahora se
sabia poco sobre las caracteristicas unicas de la composicion quimica de nuestra
carne, lo que la diferencia de la obtenida en otras partes del planeta, y sobre sus
efectos en la salud de las personas.



Para contestar de una vez por todas esta pregunta y despejar las dudas de médicos
y consumidores, en 2005 el IPCVA decidio encarar un estudio cientifico que marca
un hito en el conocimiento de uno de los alimentos mas valorados y nobles con que
nos privilegia el patrimonio natural de la Argentina.

Durante los siguientes dos afios, especialistas del Instituto Cardiovascular de Bue-
nos Aires (ICBA), de la Fundacion Cardiovascular Argentina y del Instituto Nacional
de Tecnologia Agropecuaria (INTA) disefiaron y llevaron a la practica un minucioso
trabajo clinico de alcance infrecuente en nuestro medio.

He aqui un estudio experimental que reunio evidencias objetivas sobre este vital
alimento que integra el acervo cultural de nuestra poblacion, y zanja las controver-
sias sobre su aporte insoslayable a la dieta de hombres y mujeres a lo largo de las
distintas etapas de la vida.

QUE TU ALIMENTO SEA TU MEDICAMENTO

Desde el inicio de los tiempos, la humanidad comprendié que los alimentos tienen una
influencia predominante en la salud del organismo.

Pero a pesar de la importancia que se les daba, en la antigiiedad la seleccion de la
comida se basaba en concepciones magicas y religiosas, tables, mitos y creencias.
Segun consignan Laura Beatriz Lopez y Marta Maria Suarez en Fundamentos de
la nutricion normal (El Ateneo, 2005), el relato de la primera experiencia nutricional
humana que se haya registrado figura en la Biblia. En el Libro de Daniel, éste le pide
al rey Nabucodonosor consumir junto con sus soldados una alimentacién basada en
vegetales y agua, diferente de los banquetes reales. Este tipo de alimentacion habria
hecho que ellos tuvieran una mejor apariencia y una sensacion de bienestar: “Daniel
estaba decidido a no contaminarse con los manjares del rey y con el vino que él be-
bia, y rog6 al jefe de los eunucos que no lo obligara a contaminarse. (...) Por favor,
pon a prueba a tus servidores durante diez dias; que nos den legumbres para comer
y agua para beber; compara luego nuestros rostros con el de los jévenes que comen
los manjares del rey, y actta con tus servidores conforme a lo que veas. (...) Al cabo
de esos dias, se vio que ellos tenian mejor semblante y estaban mas rozagantes que
todos los jovenes que comian los manjares del rey.”

En el Antiguo Testamento también se hace referencia a numerosas restricciones
dietéticas: por ejemplo, se indica que el comer alimentos complicados trastorna el
estdbmago y afecta la mente, y que comer alimentos que tienen muchas clases de
ingredientes a menudo causa fermentacién en el estbmago.

En la antigiiedad, Hipdcrates y Galeno son los primeros que demuestran interés por la
nutricion. En aquella época se creia que existia un Gnico principio nutritivo contenido
en los alimentos, destacan Lépez y Suéarez.
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La importancia que el primero le otorgd a la alimentacién en su filosofia higiénico-
dietética se refleja en sus aforismos, uno de los cuales expresaba: “Que tu alimento
sea tu medicamento”.

Galeno también subraya la importancia de la dieta. Decia que “La salud depende
principalmente de la eleccién de los alimentos”.

Griegos y romanos comenzaron a utilizar los alimentos con fines terapéuticos, pero
fue en el siglo XVIII que la nutricién nacié como ciencia con el quimico francés Antoine
Laurent Lavoisier, considerado “el padre de la ciencia de la nutricién” por sus aportes
sobre el mecanismo de oxidacion de los nutrientes.

En 1747, consignan Lopez y Suarez, James Lind realiz6 el primer experimento nutri-
cional realizado bajo condiciones controladas, al demostrar que el agregado de jugo
de limén en la racion de los marineros curaba el escorbuto, enfermedad a la que se
le atribuia un origen infeccioso y que era causa de un gran nimero de muertes en los
viajes por mar.

De alli en mas, los avances fueron incesantes, entre otras cosas merced al invento
de nuevos instrumentos que permitieron mejorar las mediciones, y al desarrollo del
método experimental, que en la actualidad ayuda a reunir pruebas objetivas sobre la
conformacion quimica y molecular de los alimentos y de sus efectos sobre el orga-
nismo.

EL PANORAMA NUTRICIONAL

La realidad nutricional del pais, segun la dltima Encuesta Nacional de Salud realizada
por el Ministerio de Salud de la Nacién, arroja un saldo con claroscuros. Un 3,8% de
los nifios tienen bajo peso para la edad, un 4,2%, baja talla para la edad, un 1,2%,
bajo peso para la talla y un 6,6%, alto peso para la talla. El 45% de las mujeres de
entre 19y 49 afos tiene sobrepeso u obesidad.

Los especialistas destacan que, si bien la desnutricion aguda no tiene alta prevalencia
en nuestro medio, si preocupa la malnutricién crénica, que los médicos registran en
forma creciente. También es motivo de inquietud la desnutricién oculta o deficiencia
de micronutrientes, y la malnutricién por exceso, asociada con enfermedades croni-
cas no transmisibles, como la diabetes, la obesidad, las enfermedades cardiovascu-
lares, la hipertension arterial y distintas formas de cancer.

Es decir que, para mantener una buena calidad de vida, se requiere una nutricion
saludable. Y ésta exige la combinacién de macro y micronutrientes en proporciones
arménicas. Un buen plan de alimentacion permite mantener constante la composicion
de los tejidos y el funcionamiento saludable de los 6rganos, otorga una sensacion de
bienestar y energia para la accion.



Para disefarlo, se requiere una seleccién adecuada de los alimentos, que sélo es
posible sobre la base de un conocimiento adecuado de la composicion y aportes
nutricionales de carnes, frutas y verduras, de las proteinas, hidratos de carbono y
grasas que los componen, asi como de los minerales, oligoelementos, y vitaminas
que los integran.

Pero como la alimentacion —sin duda, la actividad mas constante y reiterada que em-
prendemos a lo largo de nuestra vida— ocurre fuera del consultorio y lejos de los ojos
del médico, es imperioso que los avances registrados por la ciencia de la nutricion
lleguen al consumidor para que éste pueda tomar las decisiones correctas en el mo-
mento de poner manos a la obra y en la cocina.

Desde este punto de vista, las conclusiones del estudio “Efectos del consumo de la
carne vacuna argentina en los parametros clinicos de individuos sanos” seran, de
aqui en mas, una herramienta valiosa para decidir estrategias nutricionales y enrique-
cer la alimentacion —y, por ende, la salud— de hombres y mujeres en todas las etapas
de la vida.

UN POCO DE HISTORIA

Los primeros bovinos que llegaron a nuestro territorio fueron siete vacas y un toro trai-
dos en 1552 desde el Paraguay. Segln cuenta Maximo Ayerza en Carne Argentina,
fue por esos dias que comenz6 a llegar a América del Sur hacienda importada de
origen esparol, de tipo ibérico y en especial de las razas Castellana y Andaluza, del
centro y sur de Espafia. Provenian de las comarcas vecinas a los puertos de donde
partian las naves al Nuevo Mundo. Eran animales de largos cuernos, domesticados
en Egipto en el 4000 a.C. y que habian sido llevados a Espafa desde Africa del
Norte.

Estas razas no tenian grandes virtudes para la produccion de carne o leche, pero
aunque eran utilizadas principalmente para el trabajo, siguieron procreandose sin ob-
jetivos de mejoramiento. Fue asi como los vastos y desolados campos que confor-
maban la pampa fueron poblandose de este ganado que se multiplicaba en libertad,
adaptandose rapidamente al medio ambiente que encontraba. De esas épocas data-
rian las primeras vaquerias.

“La actividad comercial comienza en el afio 1602, con la creacion de los saladeros,
que se dedican a producir tasajo: carne cortada en forma muy delgada y luego salada
y prensada para extraerle el jugo —dice Ayerza—. El tasajo era exportado y vendi-
do a los buques que transportaban esclavos. El primer embarque se envi6é a Cuba.
Conjuntamente con esta actividad, se exportaban cuero y sebo, que tuvieron mas
demanda que la carne.”

Al ganado criollo que ya existia en nuestras pampas se sumaron bovinos de origen
britanico en 1823. Ese afo, el inglés John Miller trajo el primer toro de raza Shorthorn,
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llamado “Tarquin”. Este hecho marcaria el inicio de la cria de vacunos productores
de carne y leche, e inspird la cria de animales para el consumo. Este toro fue la
referencia que, de alli en mas, se impondria como modelo del tipo y la velocidad de
crecimiento del ganado criollo, y sus descendientes se conocieron con el nombre de
“tarquinos”.

Medio siglo mas tarde, un avance tecnoldgico permitiria la conservacion y facilitaria el
acceso a la carne para consumo. En 1873, Charles Tellier (1828-1913) comunica a la
Academia Francesa que tuvo éxito en las investigaciones iniciadas unos afios antes
en la produccion artificial de frio. A partir de este hallazgo, en 1876 el vapor Le Frigorifi-
que realiza su primer viaje entre Buenos Aires y Rouen. Durante las décadas iniciales
del siglo XX comienzan a establecerse en Buenos Aires los primeros frigorificos.

Para estimular la adopcién de esta nueva forma de comercializacion de la carne,
diferentes presidentes, desde Sarmiento a Avellaneda, auspiciaron el desarrollo del
mercado de carnes enfriadas. En el caso de Avellaneda, llegé incluso de liberarlas
de impuestos. Esto, sumado a la accion de las companias frigorificas, permitié a la
Argentina llegar a los mercados de Europa y del mundo con una carne de calidad
superlativa.

Es asi como, desde los origenes de su historia comun, la dieta de los argentinos
se baso en la carne. Ya en la década de 1830, Esteban Echeverria escribia en El
Matadero, relato fundacional de nuestra narrativa, que la poblacion de Buenos Aires
estaba “acostumbrada a consumir diariamente de 250 a 300" novillos. “Algunos médi-
cos opinaron que si la carencia de carne continuaba, medio pueblo caeria en sincope
por estar los estbmagos acostumbrados a su corroborante jugo” “(...) y los gringos
y herejotes bramaban por el beef-steak y el asado”, escribe Echeverria a propdsito
de la resistencia de la poblacién portefia de esa época a prescindir de su alimento
preferido.

El mismisimo Charles Darwin describié6 hace 190 afios el rito del asado con cuero
entre las impresiones de su viaje alrededor del mundo a bordo del HMS Beagle: “...
fue un espectéaculo admirable ver con qué destreza Santiago logr6 colocarse detras
de la vaca y desjarretarla al fin —escribié— . Entonces cort6 varios trozos de carne
recubiertos con la piel hacia abajo; esta piel viene a ser como una salsera y asi no se
pierde ni una gota del jugo.”

UN CLASICO EN LA MESA DE LOS ARGENTINOS

Ademas de su versatilidad, su terneza y sus propiedades organolépticas, los consu-
midores valoran la carne como fuente de proteinas, hierro y minerales, pero frecuen-
temente dudan sobre el efecto que sus grasas o su contenido de urea pueden tener
sobre distintas condiciones que habitualmente se presentan en la madurez.

“Doctor, ¢ puedo comer carne?” es una de las preguntas mas comunes que escuchan
1



los médicos en el consultorio. El trabajo realizado por especialistas del ICBA y del
INTA ayuda a responder con precision cientifica esta pregunta.

Segun el Documento N® 1 del IPCVA, el consumo interno de carne alcanza un nivel
promedio de 2,26 millones de toneladas de res con hueso, y un consumo per capita
de unos 64 kg. anuales.

En el estudio “El consumo de la Carne Vacuna Argentina” se muestra que la comida
ideal de los argentinos gira alrededor de tres ejes entrelazados entre si: que sea com-
pleta y balanceada, saludable y natural. La condicién de saludable, desde el punto de
vista de los consumidores, se vincula con aspectos positivos como su aporte al creci-
miento y al desarrollo de las personas; y con aspectos negativos como la cantidad de
grasa, el exceso de calorias y el alto colesterol que provocan algunos alimentos, asi
como sus efectos adversos sobre la digestion, la circulacion o la presion arterial.

La condicion de “natural” de los alimentos es un valor muy apreciado. Las personas
que participaron de este estudio resaltaron la importancia de que la alimentacion sea
fresca, sin conservantes y sin colorantes, una preferencia que aparece asociada con
una tendencia creciente hacia el “naturalismo” en la sociedad. Este mismo gusto por
lo natural ha abierto la puerta a importantes cambios en la alimentacion, con el privi-
legio de lo organico, el rechazo hacia las materias primas sospechadas de haber utili-
zado pesticidas y toxicos en su produccion y el repudio de los alimentos sospechados
de haber sido desarrollados con materias primas “enriquecidas” con hormonas.

Sin duda, un indicador convincente del gusto de los argentinos por la carne es que
en el 83% de los hogares se habia consumido carne en la semana de realizacion del
estudio. Este trabajo también revelé que, en promedio, en el conjunto de hogares se
consume carne alrededor de 17 dias por mes.

En resumen: las personas consumidoras de carne consideran que una comida “sin
carne no es comida”.

Alos ojos de los consumidores, los puntos fuertes de las carnes radican en general
en su aporte a la fortaleza y salud de los individuos, a la provisién de proteinas y mi-
nerales, al sabor, variedad y combinabilidad que la caracterizan, a la aceptacién de la
que goza en el ambito familiar. Los puntos débiles estan asociados con el tenor graso,
con la necesidad de mantenimiento de la cadena de frio, el riesgo bacterioldgico,
problemas de olor y menor rendimiento.

Todos estos conceptos formaban parte de un corpus de nociones aceptadas, algo
asi como la “sabiduria popular” sobre los alimentos. Sin embargo, pocas de esas
afirmaciones habian tenido una comprobacién empirica. Y si es cierto que se habian
identificado algunos componentes de la estructura quimica de la carne, también lo es
que hasta hoy no se habia precisado cuales son sus efectos sobre el organismo.

Tal es, ni mas ni menos, la pregunta que intent6 responder esta ambiciosa investiga-
12
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cién epidemioldgica. Pero dado que estudios cientificos previos habian mostrado que
la estria grasa de la carne varia de acuerdo con el tipo de crianza del animal, el trabajo
tuvo dos objetivos simultaneos: por un lado, comparar los distintos tipos de carne bo-
vina entre si y, por el otro, verificar las modificaciones que su consumo introducia en
los parametros clinicos basales de un grupo de individuos sanos.

Asi, a través de un riguroso estudio clinico que cumplié con los méas exigentes es-
tandares de calidad internacional y se prolongd entre marzo y diciembre de 20086, los
especialistas del ICBA pudieron cuantificar los cambios fisiol6gicos que introduce en
el organismo de personas sanas una dieta rica en carnes.

ANATOMIA DE LA CARNE

Una antigua frase afirma que “envejecer es el Unico medio de vivir mucho tiempo”.
Para envejecer con gracia y con la menor cantidad posible de problemas fisicos, hay
que alimentarse bien. La salud y el bienestar de los seres humanos depende en gran
medida de su alimentacion, que motoriza todos los procesos del organismo. Y la car-
ne constituye un ingrediente insoslayable, ya que es uno de los alimentos mas ricos
que existen.

Los alimentos que ingerimos estan compuestos de carbohidratos, grasas, proteinas,
vitaminas, sustancias minerales y agua. Por su estructura quimica, la carne esta
constituida por proteinas, grasas, vitaminas del grupo B, minerales, hierro, zinc y
agua. Como todo tejido muscular, tiene un alto contenido de proteinas que contienen
todos los aminoacidos esenciales, carece de fibras y posee muy pocos hidratos de
carbono.

Aunqgue se la consume asiduamente y se alaba su buen sabor, en general los co-
nocimientos que se han difundido sobre los valores nutritivos de la carne son insu-

ALIMENTOS QUE CONSUMIERON EN EL HOGAR
EN EL ULTIMO MES Y EN LA ULTIMA SEMANA

Hogares M Ultimo mes
Preg.: Mire atentamente esta tarjeta e indiqueme cuéles de Jos alimentos que figuran

en esta tarjeta consumieron en su hogar en el Gitimo mes? (GUIADA — MULTIPLE) Ultima semana
Y cuéles consumieron en la tftima semana? (GUIADA — MULTIPLE)

Verduras Cereales

Carne vacuna Pescado

Frutas Legumbres

Pastas Cerdo/ lechén
Lécteos Cordero
Pollo Conejo
Huevos Pavo/ pavita
Carnes salvajes

Otros

Arroz

Base: Total Muestral (1101 casos)
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ALIMENTOS PRIORITARIOS EN LA ALIMENTACION FAMILIAR

Primer Primeros tres
Lugar (%) lugares (%)

Carne Vacuna

Verduras

Frutas 15

Lacteos 17 43
Pollo 5 23
Pastas 5 23
Pescado 3 9
Cerdo 1 4
Otros (Huevos Cereales/ Arroz/ Legumbres) 3 23

Base: Total Muestral (1101 casos)
——

ficientes anticuados y, en ocasiones, completamente falsos. Sin embargo, a medida
que progresan los modernos métodos de investigacion, su importancia fisioldgica se
reconoce cada vez mas. “Por ejemplo, ha podido demostrarse que la carne, como
fuente de hierro, es mucho mas importante de lo que se pensaba, pues la absorcion
de dicho mineral resulta mas efectiva que la del contenido en las verduras y cereales”,
aseguran los investigadores de la Universidad de Helsinki, F.P. Niinivaara y P. Antila,
en Valor Nutritivo de la Carne.

CADA DIA SE PRODUCEN ANIMALES MAS MAGROS Y CON
MEJORES NIVELES DE GRASA

En la Argentina predominan las razas inglesas de muy buena calidad de carne; en
especial la Angus. Las diferentes razas tienen masas musculares de distintas carac-
teristicas anatémicas, pero las mayores diferencias se dan entre ganado carnicero y
lechero. Esas diferencias se traducen en el nivel bioquimico, aunque dada la cantidad
de factores que influyen y los resultados contradictorios de la bibliografia, es dificil
hacer una apreciacion categorica de las diferencias.

La doctora Pilar Garcia, investigadora el Instituto Nacional de Tecnologia Agropecua-
ria y docente titular de Produccion de Carne en la Universidad de Lomas de Zamora,
explica que en las Ultimas décadas se logré un notorio mejoramiento de la carne
bovina. “Hay y hubo una importante seleccion por distintos atributos —afirma—. En la
actualidad, se determina el momento del sacrificio por el espesor de grasa subcuta-
neay por el porcentaje de grasa intramuscular en el bife con el objetivo de conservar
la calidad de la carne. Genética, velocidad de crecimiento y dieta contribuyen a la
calidad final.”
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Acerca de las diferencias nutricionales entre los animales criados a feed lot y a pasto,
puntualiza que todos los sistemas tratan de producir animales de carnes magras. “El
criado a pasto —explica— presenta generalmente menos grasa intramuscular y co-
lesterol que el animal producido en sistemas intensivos sobre la base de grano. Lo
que diferencia al animal criado a pasto del criado a grano se basa en los aportes de
omega 6 y omega 3 de su carne. El animal a pasto consume pasturas ricas en omega
3 y antioxidantes (vitamina E y betacaroteno), y el animal a grano, abundantes en
omega 6. Pese al proceso de biohidrogenacion ruminal, la carne del animal criado en
pasturas presenta niveles superiores de omega 3, vitamina E , betacaroteno, de una
sustancia anticancerigena (CLA) y por sobre todo una relacién omega 6/omega 3 casi
6ptima respecto del animal a grano. Recordemos que uno de los objetivos actuales
es disminuir dicha relacion en nuestra dieta excesivamente alta en omega 6. En carne
pastoril, dicha relacion es de alrededor de 2-3 y en carne de sistemas intensivos con
grano de maiz puede llegar a ser hasta 10 veces mas alta. Cabe recordar que el
aporte de omega 3 en carnes pastoriles magras incluye importantes cantidades de
los metabolitos superiores EPA, DPA'y DHA, presentes en el pescado y ausentes en
los aceites vegetales.”

Segun la doctora Garcia, los resultados del estudio “Efectos de la carne vacuna ar-
gentina sobre parametros clinicos de individuos sanos” son vélidos para una dieta
equilibrada en la que la carne bovina proviene de cortes magros sin grasa externa.
“Sélo la grasa subcutanea del bife deberia estar presente en las géndolas —advierte—.
El asado es algo particular nuestro e indudablemente s6lo deberiamos consumir la
parte muscular, que es bastante magra. Otros cortes, como las visceras, tienen mas
alto contenido de grasas daninas.”

La carne que comemos hoy dia es muy diferente de la que se consumia a principios
o mediados del siglo XX. “Cada dia se producen animales mas magros y se trata
de que tengan los niveles adecuados de grasa que ademas aseguren una calidad
aceptable —afirma la investigadora—. En la actualidad, los valores para la mayoria
de los cortes no exceden el 3 0 4 % de grasa intramuscular. Antes, la carne era mas
gorda, lo que hacia que fuera mas sabrosa, pero con niveles de grasa intramuscular
no aceptables en la actualidad.”

En cuanto a la forma de coccion para mantener esos efectos saludables, la especia-
lista recomienda evitar que las llamas entren en contacto con la carne o la grasa: “Es
lo mas importante, a mi criterio. Hay indicios de que en ese proceso se pueden formar
sustancias no deseadas”.

LA HIPOTESIS

“Encaramos este trabajo con la idea de generar informacion de altisimo nivel para
médicos, pacientes y consumidores en general’, afirma el doctor Alberto Alves de
Lima, coordinador del area de docencia del ICBA.
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“Partimos de una pregunta: ;qué implicancias tenia el habito de los argentinos de
comer mucha carne? —agrega el doctor Jorge Belardi, presidente de la institucion
médica—. Para nosotros fue todo un desafio.”

La hipétesis de esta investigacion, entonces, era que la carne vacuna argentina es un
ingrediente principalisimo de la dieta de nuestra poblacién y ofrece distintos nutrientes
que ayudan a conformar una alimentacién saludable. La literatura indicaba también
que fortalece algunos nutrientes en mayor o menor grado, dependiendo de los dis-
tintos sistemas de produccion que se emplean en el pais: pastoril, feed lot y mixto.
Los objetivos se centraron en estudiar los efectos de tres dietas que incluyen carnes
obtenidas con los diferentes sistemas de produccion sobre los parametros clinicos
de seres humanos adultos y verificar si se registraba algiin efecto de las dietas sobre
parametros clinicos basales.

EL ESTUDIO

El trabajo realizado por especialistas del ICBA para el IPCVA viene a llenar un osten-
sible vacio de conocimiento, ya que mas alla de la alta valoracion que existe sobre la
carne nunca se habia encarado una investigacion que permitiese corroborar qué tan
beneficioso es su consumo para la salud.

Pero la tarea no fue sencilla. Y las dificultades comenzaron ya con la seleccion de los
participantes, porque era indispensable que cumplieran con una serie de requisitos
explicitos, tales como ser individuos sanos, no sufrir de dolencias cardiacas ni poseer
antecedentes familiares de cardiopatias, enfermedades hormonales, diabetes, dislipi-
demia, trastornos endocrinolégicos (como hipo e hipertiroidismo) ni hipertension.

Para elegirlos, se realizaron entrevistas exhaustivas médicas y psicol6gicas con 200
candidatos, se preseleccionaron 148 y calificaron 54, entre los que participaron 48
individuos —una cantidad superior a lo usual en estudios internacionales—, la mitad
mujeres y la mitad hombres, todos mayores de 21 afios. Cada uno de ellos debia
vivir en Capital Federal o Gran Buenos Aires, tener freezer y estar dispuesto a realizar
un plan de alimentacion equilibrado para representar a sus iguales en la poblacién
estudiada durante 6 meses. Ademas, todos ellos tuvieron que consentir a someterse
periédicamente a los estudios médicos requeridos para poder evaluar los cambios
paulatinos que iban sufriendo durante todo el periodo de observacién, para lo que
debian concurrir al Instituto Cardiovascular de Buenos Aires. También debieron ac-
ceder a contestar llamadas telefénicas que permitieran hacer el seguimiento de los
alimentos ingeridos y conocer su estado general de salud.

Los criterios de exclusion para este trabajo fueron padecer diabetes, dislipemia, ante-
cedentes de enfermedad cardiaca, hipo o hipertiroidismo, o hipertension arterial.
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LA CARNE BAJO LA LUPA

Se emplearon tres dietas diferentes, cada una de ellas compuesta por carnes vacu-
nas que se extrajeron de animales que habian sido sometidos a tres tipos de alimen-
tacion: pastoril, feed lot y sistema mixto.

En la alimentacion pastoril, los animales reciben exclusivamente pasturas naturales,
sin ningun tipo de suplementacion; en el sistema feed lot, son alimentados solamente
con concentrados elaborados sobre la base de maiz; y en el mixto, con pasturas na-
turales y suplementacién de granos de maiz.

La carne provino de individuos de razas Angus, Hereford y Caretas, faenados con un
peso similar que rondd los 480 kg. Se emplearon los cinco cortes mas comunes en
las mesas argentinas después del asado: bola de lomo, nalga de adentro con tapa,
peceto, lomo con corddn, corazén de cuadril y bife angosto.

Para el testeo experimental, se tomaron muestras alicuotas del musculo longissimus
dorsi, que se destinaron a analisis y consumo por parte de los voluntarios. En esas
muestras se determinaron el porcentaje de grasa intramuscular, la composicion en
acidos grasos (saturados, monoinsaturados, poliinsaturados, n-6, n-3, CLA), coleste-
rol, vitamina E y betacaroteno, entre otros.

Cortes de carne utilizados en las dietas f“ ~— "

=

N\

e o
"I////////Al/l//”h \

!

Nalga de Peceto

Corazén de
Bola de lomo Cuadril
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El INTA realizé los estudios experimentales de los diferentes cortes de carne que se-
rian consumidos correspondientes a cada uno de los sistemas de produccion. Estos
estudios fueron realizados antes de la entrega de los planes de alimentacion a los
participantes. Estos planes fueron creados por los especialistas del Grupo Educador
en Salud y Alimentacion (GESA).
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UN DESAFIO ORGANIZATIVO

Gladys Cristina Rodriguez, licenciada en comercializacion y psicologa social, se es-
pecializ6 en la direccién y ejecucion de estudios, investigaciones y proyectos de esta
envergadura, y coordind la investigacion en todas sus etapas, desde la seleccion de
los participantes, la eleccién de la empresa de gastronomia encargada de las vian-
das (que tenia que cumplir con numerosos requisitos de seguridad), la logistica para
que cada plato llegara a la mesa de cada participante y el armado de los planes de
alimentacion. Colaboré activamente con el INTAy fue el nexo con el ICBA. Gracias al
esfuerzo de todos y cada uno de los integrantes del equipo, los resultados superaron
las expectativas iniciales.

Los diferentes cortes se guardaron en camaras frigorificas a -20 grados Celsius y mas
tarde se cocinaron y envasaron en recipientes cerrados herméticamente al vacio jun-
to con sus guarniciones y demas colaciones. Un camién llevé las raciones a la casa
de cada participante una vez por semana y éste debi6 guardarlas en el freezer para
comerlas mas tarde segun las indicaciones del equipo de investigadores. Se disefid
una dieta balanceada de acuerdo con la altura del paciente, la masa muscular, la gra-
say la cintura. Se traz6 un perfil de lipidos, un examen endocrinolégico, de vitaminas
By C, betacarotenos y acidos grasos de todos los participantes.

Para no alterar los habitos alimenticios y no sesgar los resultados por un descenso de
peso debido a cambios en las dietas, las mujeres recibieron mentes de 1800 calorias
y los hombres, de entre 2400 y 2800 calorias. Se mantuvo también la proporcién
aproximada de carne que integra el consumo habitual de los argentinos: entre 48 y
64 kilos anuales.

Todos consumieron cada uno de los planes de alimentacion durante cuatro semanas
consecutivas, en secuencia aleatoria y con descansos de 21 dias durante los cuales
se evalud que se borrarian del organismo las huellas de la dieta previa, mas una re-
peticién del Ultimo plan para confirmar la certeza estadistica del estudio. Es decir, que
cada uno de los participantes fue su propio testigo, ya que estuvo sometido secuen-
cialmente a todos los tratamientos.

La tarea de la licenciada Mima Mazzei fue elaborar los planes de alimentacion. “Di-
seflamos uno para los hombres y otro para las mujeres —explica—, teniendo en cuen-
ta qué cantidad de calorias eran necesarias para que no oscilara su peso corporal,
ya que teniamos que asegurarnos que las variaciones que surgieran se debieran al
consumo de carne y no a otro factor. Se prepararon 28 menues diferentes para los
28 dias, y en cada uno de ellos se calculd rigurosamente la cantidad de calorias,
proteinas, glicidos, grasas, sodio, colesterol, vitaminas, minerales necesarios para un
plan de alimentacion saludable. Lo Unico que fue cambiando fue que un grupo comia
carne de animales alimentados a paso, otro a feed lot y otro mixto. Es decir, que los
voluntarios comieron carne de vaca 28 veces por mes.”
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La preparacion de los planes de alimentacién estuvo a cargo de Food & Service
Consulting S.A. Sus representantes elaboraron todas las raciones en las cantidades
indicadas, y las colocaron en recipientes herméticos aptos para freezer y microon-
das, fabricados en materiales certificados por el INAL. En sus cocinas se hicieron las
pruebas de sabor, organolépticas y de control de seguridad y calidad. Cuando fue
necesario, se hicieron ajustes a los procedimientos de produccion.

Ademas, se aseguro la trazabilidad de cada envio: se sabe perfectamente qué lote de
carne, verduras y otros productos se utilizaron. Se conservé una contramuestra.

Cada uno de los voluntarios fue evaluado al comienzo, durante y al final del estudio.
Se le tom6 el peso, la talla, la composicién corporal, la cantidad de grasa corporal.

Por ultimo, se consider6 que en el marco de una alimentacion saludable, la cantidad
de carne recomendada no supera los 200 grs. diarios, que aportan la cantidad de
proteinas por kilo de peso consideradas necesarias. Esto se obtiene de dos trocitos
de 10 centimetros de diametro por un centimetro de espesor.

“LA CARNE DE VACA ES LA DE MAYOR CONTENIDO DE HIERRO”

La licenciada Mima Mazzei es una nutricionista de referencia en el pais. Integrante de
la Fundacion Cardioldgica Argentina y del Grupo Educador en Salud y Alimentacion,
fue la encargada de elaborar los planes de alimentacién que se utilizaron durante el
estudio. Para poder probar la hipétesis planteada, disefid uno para los hombres y otro
para las mujeres, calculando con mucha precision la cantidad de calorias necesaria
para que no oscilara el peso de los 48 voluntarios. “Fue la parte mas compleja del
disefio —cuenta—. Es que justamente todas las variables tenian que ser perfectas,
porque si habia cambios de peso se podian atribuir a factores que podian sesgar los
resultados...”

Las personas estudiadas recibieron en conjunto 28 menues diferentes para 28 dias,
en los cuales estaban exactamente calculadas la cantidad de calorias, gltcidos, pro-
teinas, grasas, sodio, colesterol, vitaminas y minerales que debia incluir un plan de
alimentacion saludable.

“Lo unico que fue cambiando en ese tiempo fue que un grupo comia carne de ani-
males alimentados a pasto, otro de animales criados a feed lot, y otro de animales
que habian recibido una alimentacién mixta. El resto era exactamente igual”, explica
Mazzei.

Alo largo de la investigacion, los sujetos tenian que seguir con su vida normal y some-
terse a las distintas evaluaciones programadas de antemano.

“Lo interesante de todo esto es que jlos 28 dias comieron carne de vaca! —subraya
Mazzei. Todos los dias. Y no hubo ningun tipo de inconveniente. De modo que esto
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da por tierra con los argumentos de quienes afirman que no se puede comer carne de
vaca porque aumenta los niveles de colesterol o acido urico.”

Segun la licenciada Mazzei, en el contexto de una alimentacion saludable, no debe-
rian superarse los 200 grs. diarios. “Durante el estudio se les entregaban entre 150 y
200 grs. de carne por dia —dice—. No es necesario comer mas de 200 grs. diarios de
carne porque si no se superaria la cantidad de proteinas por kilo de peso recomen-
dadas.”

Y enseguida agrega: “Doscientos gramos de carne son equivalentes a dos trocitos de
10 cm. de didmetro por un centimetro y medio de espesor. Esa es la cantidad ideal.
Este estudio muestra que si uno esta en un lugar en el que no puede comer carne
de cerdo, de ave o de pescado, y tiene que comer carne de vaca exclusivamente, no
corre ningln riesgo de enfermarse. Siempre dentro del contexto de una alimentacion
saludable”.

Segun indica la especialista, el mayor beneficio de la carne de vaca es la cantidad
de hierro hémico que tiene. “Si bien todas las carnes tienen proteinas completas;
es decir, tienen todos los aminoacidos que el cuerpo necesita para formar tejidos,
hormonas, etcétera, lo que importa es qué aporte de hierro tienen, y la carne de vaca
es la que tiene el mayor. Es la que mas hierro tiene, el doble que la carne de pollo o
de cerdo —detalla—. Ese es uno de los puntos mas importantes en todas las edades.
Las carnes ocupan dentro de la piramide nutricional un lugar muy pequefio, porque
deben comerse una vez al dia. Entonces en la otra comida habria que comer un al-
midén (pastas, un cereal, legumbres o un vegetal feculento como la papa, la batata,
el choclo, la mandioca). De esa manera, el 50% de las calorias se obtienen a partir
de glucidos, que ofrecen energia de buena calidad y permiten formar buena masa
muscular.”

LA COCINA

“La elaboracion de los mentes comenzé con la recepcion de la mercaderia —cuen-
ta el licenciado Ricardo Poggi, jefe de servicios de Food & Service Consulting S.A.,
compafiia encargada de preparar cada uno de los platos que consumieron los par-
ticipantes en el estudio—. En ese momento, se controlaban los distintos parametros
de los alimentos, y se hacian los andlisis microbioldgicos y organolépticos. La carne,
congelada, se guardaba en camaras frigorificas a 20 grados bajo cero, y se cortaba
a esa temperatura para evitar que la carga microbiana que tiene el musculo se eleve.
Una vez obtenido el corte, se guardaba en camara frigorifica hasta su utilizacion.

“El lavado y desinfeccion de verduras se hizo en dos bachas, utilizando agua comin
con lavandina durante 15 minutos —agrega Patricio Martinez, jefe de cocina—. La car-
ne se cocinaba hasta un punto mas que jugoso, para que los participantes pudieran
terminar de cocinarla en el horno o en el microondas.”

El envio semanal de cada persona se armaba segun la dieta indicada por los nutricio-
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nistas. Se trasladaba al camién, y de alli a cada casa poniendo especial cuidado en el
mantenimiento de la cadena de frio. La entrega se hacia una vez por semana.

LA METODOLOGIA ESTADISTICA

Para poder cumplir con los objetivos y las metas planteadas en este estudio, se adap-
t6 una metodologia estadistica que permitiera obtener la informacién necesaria para
probar las hipotesis propuestas. La metodologia bésica consistié en la repeticion de
un disefno experimental de secuencias de cuadrados latinos balanceados, bajo la
responsabilidad de las licenciadas en Estadistica Mercedes Anatelli, especializada en
Investigaciones de mercado y disefios de muestra, y Marta Zanelli (PhD en Biometria),
con vasta experiencia en experimentacion agricola y biolégica, respectivamente.

Se utilizd un disefio de secuencias balanceadas mas un periodo extra, basado en 8
cuadrados latinos 3X3 para cada sexo, donde las columnas representan a los indivi-
duos y las filas, los periodos de aplicacion de las dietas.

La unidad experimental de la experiencia es una persona sana de entre 21 y 50 afos.
Para determinar su estado de salud, se le tomaron una serie de mediciones fisicas
y quimicas. Cabe mencionar que las personas de ambos sexos de la franja de edad
elegida tienen distinta contextura fisica, tenian diversos habitos de alimentacién y di-
ferentes comportamientos. Es casi imposible encontrar voluntarios que integren una
muestra homogénea.

Las dos primeras variables observadas fueron la edad y el peso. Sobre esa base,
se formaron subgrupos con similares edades y pesos. Esos subgrupos son los que
integran cada cuadrado latino, que es la base del disefio experimental.

Las secuencias indican que cada individuo recibi6 a lo largo del experimento las tres
dietas, més la del periodo extra, que siempre fue la repeticion del Ultimo de los tres
tratamientos recibidos.

El disefio basico para cuadrados latinos 3X3 (t=3 tratamientos, p=3 periodos o filas y
k=3 personas o columnas) requiere dos cuadrados latinos con diferentes aleatoriza-
ciones. Esto permite que la frecuencia de dos tratamientos sucesivos esté igualmente
representada. Ademas, al tener un periodo extra, los efectos residuales de un trata-
miento sobre el que le sigue estaran igualmente representados. Por lo tanto, se dice
que los efectos directos y los residuales son ortogonales entre si.

La ventaja de la ortogonalidad es permitir que los efectos directos y los residuales se
estimen simultaneamente sin que el proceso de estimacion de unos influya sobre el
de los otros.

Alo largo del estudio se fueron dando resultados parciales y se efectuaron los analisis
estadisticos de los periodos 1y 2 bajo un modelo de bloques (cuadrados) completos
aleatorizados con 3 tratamientos y 8 repeticiones.
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Al finalizar el tercer periodo, se hizo un analisis de cuadrado latino y, por Ultimo, luego
del periodo extra, se procedi6 a analizar seguin la metodologia propiamente dicha.

Para la comparacion con los valores basales o iniciales, se asumié que los perio-
dos entre dietas de tres semanas anulan los efectos residuales del periodo de dieta
anterior. Bajo este supuesto, se propuso responder al segundo objetivo del estudio
construyendo una variable “diferencia” (d=valor de la dieta — valor basal) para cada
individuo y para cada dieta. Esto quedd sostenido por los resultados del ajuste del
modelo del primer objetivo.

El valor basal es el inicial de cada entrevistado. De esta manera, los valores de “d” se
someten a la prueba de diferencias apareadas cuya estadistica “t’de Student permite
probar la hipétesis nula de “no efecto de dieta”.

La prueba de “t’, en este caso, es bilateral con un nivel de significacion del 5% y 23
grados de libertad (porque son 24 mujeres u hombres).

¢QUE REGISTRO EL ESTUDIO?

El trabajo permitié reunir miles de datos estadisticos que conforman un completo
mapa metabdlico de los efectos de la carne en la alimentacién humana, comparando
los tres sistemas de produccién a partir del analisis de variables agrupadas en seis
capitulos: ocho de laboratorio basico (hematocrito, hemoglobina, glébulos blancos,
eritrosedimentacion, glucemia, urea, creatinina, acido Urico), tres del ionograma (Na
—sodio—, K —potasio—y cloro), nueve de lipidos (colesterol total, HDL, LDL, triglicéri-
dos, alfa lipidos, beta lipidos, pre Beta lipidos, aspecto del suero, quilomicrones), cin-
co endocrinolégicas (vitaminas B12, B6, E, zinc y betacaroteno), 12 de bioimpedancia
(peso, cintura abdominal, presion maxima y minima, indice de masa corporal, tasa
metabdlica basal (RMR), masa de grasa libre, masa grasa, agua corporal total, masa
proteica, masa muscular y glucégeno) y 25 de acidos grasos (trans, omega 6, omega
3, monoinsaturados, polinsaturados y saturados).

Todos los estudios debieron tener una sensibilidad del 80% y una especificidad del
95%. Las consultas fueron personales y se realizaron en la Fundacion del Instituto
Cardiovascular de Buenos Aires, con una supervision del 100%.

LABORATORIO BASICO

Segun explica el doctor Jorge Tartaglione, investigador del ICBA y primer autor del
estudio, esta bateria de pruebas se pidi6 para llevar un control adecuado de los pa-
cientes, ver su evolucion y verificar si la alimentacion era adecuada.

-Hematocrito: Es el porcentaje del volumen de la sangre que ocupa la fraccién de los
glébulos rojos. Las cifras normales en humanos oscilan entre 36% y 46% en mujeres,
y entre 38% y 48%, en hombres, dependiendo de diversos factores fisioldgicos, como
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la edad y la condicion fisica. Dicha porcién celular representa casi la totalidad de los
glébulos rojos.

-Hemoglobina: Es la molécula que transporta el oxigeno desde los pulmones hasta
las células de los diferentes tejidos. Si la concentracion total cae por debajo de un
valor dado, aparece la anemia. Sus niveles en la sangre dependen de un adecuado
aporte de hierro en la dieta.

-Glébulos blancos: también llamados leucocitos, son células que estan principalmen-
te enla sangre y cuya funcién es combatir las infecciones y cuerpos extrafios. Forman
parte del sistema inmunolégico humano. La modificacion en la cantidad de leucocitos
puede indicar que se esta en presencia de enfermedades infecciosas, inflamatorias,
cancer, leucemias y otros procesos patoldgicos.

-Eritrosedimentacion: es una prueba que mide la velocidad de caida de los eritrocitos
suspendidos con el agregado de un anticoagulante. Se trata de un indicador muy
sensible de enfermedad, aunque no es especifico. Se lo utiliza para controlar la evo-
lucion de afecciones inflamatorias, infecciosas o tumorales. Los valores aumentados
pueden indicar anemia, inflamacion, embarazo, fiebre reumatica, tumores, mieloma,
artritis reumatoidea, etcétera. Cuando los valores estan reducidos, se puede estar en
presencia de una hipoproteinemia.

-Glucemia: Es la medida de concentracion de glucosa en la sangre. Constituye una
de las mas importantes variables que se regulan en el medio interno. Muchas hor-
monas estan relacionadas con el metabolismo de la glucosa, entre ellas, la insulina,
secretada por el pancreas. La hiperglucemia, que se da con un nivel de méas de 200
mg/dl, es el primer signo de diabetes. Una dieta abundante en alimentos dulces pue-
de elevar el nivel de glucemia en la sangre.

-Urea: Es un compuesto quimico cristalino e incoloro. Es el principal producto terminal del
metabolismo de las proteinas en los mamiferos y es excretada en grandes cantidades por
la orina. El nitrbgeno de la urea, que constituye la mayor parte del nitrdgeno de la orina,
procede de la descomposicién de las células del cuerpo, pero sobre todo de las proteinas
de los alimentos. Es un indicador relacionado con el funcionamiento de los rifiones.

-Creatinina: Es un compuesto organico generado a partir de la degradacién de la
creatina, un nutriente de los musculos. Como producto de desecho del metabolismo
normal de los musculos, el cuerpo generalmente la produce a ritmo constante, depen-
diendo de la masa de los misculos. Normalmente es filtrada por los rifiones y excre-
tada en la orina. La medicién de creatinina es la manera mas simple de monitorear la
funcion de los rifiones. Si el filtrado en los rifiones es deficiente, la cantidad en sangre
se eleva. Este efecto es utilizado como indicador de la funcién renal. Los hombres
tienden a tener niveles mas altos de creatinina porque tienen musculos esqueléticos
mas grandes que los de las mujeres.

23



Diferencias apareadas con respecto al valor basal
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—Acido Urico: Es un producto de desecho del metabolismo del nitrégeno en el organis-
mo y se encuentra en la orina en pequefas cantidades. En el ser humano, la concen-
tracion de acido Urico en sangre comprendida entre 3,6 y 8,3 mg/dl es considerada
normal por la Asociacién Médica Americana. El aumento de &cido Urico en sangre
esta asociado con la gota. Ademas, esta relacionado con el metabolismo de las pu-
rinas, en las que influye la ingestion de carne. Si los niveles son muy altos, pueden
aparecer calculos renales, artritis y otras patologias.

LABORATORIO DE IONOGRAMA

A partir de estos analisis, se intentd verificar si se producia variacion en los niveles de
sodio, potasio y cloro, fundamentalmente para analizar si aumentaban o descendian
tras la ingestion de carne.

-Sodio: En el organismo hay aproximadamente de 100 a 120 gramos de sodio, de
los cuales un tercio se encuentra en el esqueleto y los restantes, en los fluidos extra-
celulares. El sodio es indispensable para la regulacién del volumen del liquido extra-
celular, la osmolaridad. Es necesario para la transmisién de los impulsos nerviosos y
por consiguiente para mantener normal la excitabilidad muscular. Participa ademas
en el mecanismo de absorcion de varios nutrientes y forma parte de las secreciones
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digestivas. Estudios observacionales corroboraron que la disminucion en la ingestion
de sodio se asocia con una disminucion en los niveles de presion arterial, tanto en
individuos normotensos como en los hipertensos.

-Cloro: Comparte con el sodio la regulacién de la presion osmotica, el equilibrio hidro-
electrolitico y es también un componente del jugo géstrico.

-Potasio: Es el principal elemento dentro de la célula para regular el equilibrio hidro-
electrolitico, la presion osmética y es necesario para la actividad enzimatica y la sin-
tesis proteica. En el medio extracelular participa en la transmisién de los impulsos
nerviosos, la contractilidad muscular y la regulacion de la presion sanguinea. Varias
investigaciones han reportado que las dietas ricas en potasio y bajas en sodio pre-
vendrian el desarrollo de enfermedades cardiovasculares. Cuando la disminucién del
potasio en plasma es grave, puede provocar arritmias letales.

LABORATORIO ENDOCRINOLOGICO

“Quisimos ver si los depositos de vitamina E y betacaroteno variaban a lo
largo del estudio —afirma Tartaglione—, y encontramos que la carne incre-
mento los depdsitos basales de estas vitaminas.”

-Zinc: Es un oligoelemento intracelular abundante. El organismo contiene entre 1,5y
2 grs. de zinc. Mas del 50% se encuentra en el tejido muscular. Otros 6rganos con
elevadas concentraciones son el hueso, la préstata, la piel, y la coroides del ojo. En
el plasma se localiza principalmente en el interior de los hematies. Alrededor de 50
enzimas dependen del zinc para su actividad. Varios receptores de la superficie ce-
lular lo contienen. Ademas, es un regulador de la expresion de los genes, estabiliza
la estructura de los &cidos nucleicos en el interior del nicleo celular y participa en la
transcripcion y replicacion. Protege los tejidos cerebrales y nerviosos, fortalece el sis-
tema inmunoldgico y es esencial en el crecimiento y divisién de las céulas. La carne
es una buena fuente de zinc, asi como los huevos, el higado, las nueces, las semillas
de calabaza y girasol, etcétera. El que esta presente en las plantas, al igual que el
hierro, se absorbe con menos eficacia.

-Vitamina E: Tiene una funcion antioxidante en las células y se localiza en la membra-
na adyacente a los &cidos grasos polinsaturados, que son susceptibles a la oxidacion
mediada por los radicales libres. Los antioxidantes impiden que los radicales libres,
trozos incompletos de moléculas, se unan con otras moléculas o fragmentos de mo-
léculas para formar sustancias toxicas que pueden atacar tejidos del organismo. Su
falla es muy raray obedece a alteraciones genéticas. Las mejores fuentes de vitamina
E son las semillas, los aceites, las nueces y los vegetales.
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Vitamina E, Betacaroteno
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-Betacaroteno: Es un pigmento coloreado amarillo que contienen muchos vegetales
y frutas, y que se convierte en vitamina A. Esta participa en muiltiples funciones, como
la reproduccién, el desarrollo fetal, el crecimiento, la inmunidad, y en la diferenciacion
celular. También es necesaria para la vision, y para la liberacién del hierro del higado,
por lo que su carencia puede ser una de las causas de la anemia ferropénica.

-Vitamina B12: Es sensible al calor y se pierde al calentarse. Es necesaria para la
actividad de dos enzimas que intervienen en la produccién de proteinas. Su concen-
tracion plasmatica refleja los niveles de ingestion y de reserva, y cuando son menores
a los puntos de corte indica dietas inadecuadas por periodos prolongados. Proviene
de alimentos de origen animal. Protege la mielina, material graso que recubre los
nervios y permite transmitir impulsos eléctricos. Es la Unica que contiene un mineral,
el cobalto, y no pueden fabricarla las plantas que nos dan frutas y verduras de hoja.
Es producida por las bacterias beneficiosas que habitan en el intestino delgado. La
carne, el pescado, las aves de corral, los productos lacteos y los huevos, son buenas
fuentes de vitamina B12. Produce gl6bulos rojos saludables y su carencia ocasiona
alteraciones hematoldgicas.

-Vitamina B6 (piridoxina): Es una vitamina estable al calor e inestable a la luz, que
puede perderse en los alimentos procesados. Con el procesamiento de las carnes,
se pierde del 50% al 70%. El fosfato piridoxal, su principal forma activa, es una coen-
zima necesaria para la actividad de alrededor de cien enzimas relacionadas funda-
mentalmente con el metabolismo de las proteinas. Cuando se registra su deficiencia,
aparecen la dermatitis seborreica, la anemia microcitica, convulsiones, estados de
depresion y confusion, y alteraciones inmunoldgicas.
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LABORATORIO DE LIPIDOS

“Estas fueron algunas de las pruebas mas importantes para nuestro estudio, si se tiene
en cuenta que hasta ahora se presuponia que habia una conflictiva relacion entre la
carne y los factores de riesgo cardiovascular. Y mas adn si pensamos que el objetivo
basico del trabajo fue determinar si, debido a que la carne contiene distintas proporcio-
nes de grasas de acuerdo con el sistema de produccion, habia alguna variacion en el
colesterol total, en el LDL o en el HDL”, explica Tartaglione.

-Colesterol: Es un lipido sintetizado en el higado, intestino y glandulas suprarrenales. A
partir de él se sintetizan los &cidos biliares y las hormonas esteroideas sexuales, como
el estrégeno y la progesterona, y suprarrenales. Se requiere para construir y mantener
las membranas celulares, cuya fluidez regula dentro de un rango de temperaturas. Tam-
bién ayuda a elaborar la bilis que se almacena en la vesicula y a digerir las grasas, y es
importante para el metabolismo de vitaminas solubles en grasa, comola A, D, Ey K. El
colesterol se da en dos formas principales: el “malo” o LDL; y el “bueno”, o HDL. Cuan-
do los niveles en sangre de LDL son muy elevados, se forman ateromas en las paredes
de las arterias, una condicién conocida como ateroesclerosis, principal causa de los
ataques coronarios y otras enfermedades cardiovasculares. Al contrario, las particulas
de HDL fueron identificadas como mecanismos que permiten remover esos ateromas.

-Triglicéridos: Son el principal tipo de grasa transportado por el organismo. Luego de
comer, el organismo digiere las grasas de los alimentos y libera triglicéridos en la sangre
que son transportados a todo el organismo para dar energia o para ser almacenados
como grasa. Los niveles varian con la edad y también dependen de lo que se haya
comido recientemente. El valor normal es de 150 mg/dl. Un alto nivel de triglicéridos
puede tener varios causas, como el exceso de peso, un consumo excesivo de calorias,
especialmente las provenientes del azlcar y el alcohol, la edad, algunos medicamen-
tos, y enfermedades como la diabetes, el hipotiroidismo, las enfermedades renales y
hepaticas. Mas de un 75% de los diabéticos tienen altos niveles de triglicéridos y lo
mismo ocurre con las mujeres que han pasado por la menopausia.

-Alfalipidos, betalipidos y prebetalipidos: Las lipoproteinas son particulas formadas por
una fraccién proteica (apolipoproteinas) y una fraccion lipidica (colesterol, triglicéridos).
Son las encargadas del transporte de los lipidos del plasma. En los estudios de labo-
ratorio se reconocen cuatro fracciones o tipos de lipoproteinas: los quilomicrones, las
lipoproteinas de muy baja densidad (VLDL), de baja densidad (LDL) y de alta densidad
(HDL). Por el célculo de riesgo de enfermedad coronaria en un paciente, pueden identi-
ficarse de manera porcentual las distintas fracciones de lipoproteinas. La electroforesis
las separa en funcion de su movilidad en un campo eléctrico, y se producen bandas
de quilomicrones, betalipoproteinas (corresponden a las LDL), las prebetalipoproteinas
(corresponden a las VLDL) y las alfalipoproteinas (a las HDL).

-Aspecto del suero: cuando es muy lechoso, sugiere una dislipemia.
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Colesterol Total y LDL
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BIOIMPEDANCIA

Es una forma simple y segura de cuantificar los componentes de la composicion
corporal. El andlisis de la bioimpedancia estudia el comportamiento de la corriente
eléctrica cuando atraviesa fluidos, células y tejidos. Permite conocer la masa magra,
la masa proteica y el agua que contiene el organismo. “En particular, nos interesaba
verificar si, comiendo una dieta rica en carne, aumentaba o disminuia la masa protei-
ca, la masa grasa y el agua corporal total’, dice Tartaglione.

Algunos de los parametros medidos fueron:

—Diametro de cintura: es un importante indicador de sindrome metabdlico, una enti-
dad clinica caracterizada por la presencia de insulinorresistencia e hiperinsulinemia,
cifras elevadas de presion arterial, alteraciones lipidicas (hipertrigliceridemia, descen-
so del cHDL, presencia de LDL tipo B, aumento de acidos grasos libres y lipemia
postprandial) y obesidad, con un incremento de la morbimortalidad de origen ateroes-
clerético. El diametro de cintura recomendado para los hombres es inferior a los 102
centimetros y a 88 centimetros en las mujeres.

—Indice de masa corporal: Se obtiene dividiendo el peso por el cuadrado de la altura.
A pesar de que no hace distincion entre los componentes grasos y no grasos de la
masa corporal total, se lo considera un parametro practico para evaluar el grado de
riesgo asociado con la obesidad.
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—Presién arterial: Depende del volumen de sangre que expulsa el ventriculo izquierdo
del coraz6n durante la sistole del latido cardiaco (si el volumen de eyecciéon aumenta,
la presion arterial se vera afectada en un aumento en sus valores y viceversa); de
la distensibilidad de las arterias, de la resistencia vascular, del volumen de sangre
de todo el aparato circulatorio y del gasto o frecuencia cardiaca. La presion arterial
sistdlica corresponde al valor maximo de la tensién arterial en sistole cuando el co-
razon late. Se refiere al efecto de presion que ejerce la sangre eyectada del corazén
sobre la pared de los vasos. La diastdlica corresponde al valor minimo de la tension
arterial cuando el corazén esta en diastole o entre latidos cardiacos. Depende funda-
mentalmente de la resistencia vascular periférica; es decir, del efecto de presién que
ejerce la sangre sobre la pared del vaso. La presién arterial se mide normalmente en
milimetros de mercurio (mmHg) sobre la presion atmosférica. Los valores normales
de presion arterial van desde 100/60 hasta 130/78 mm de mercurio sobre la presion
atmosférica.

—Glucdgeno: Es la principal forma de almacenar carbohidratos. Se encuentra espe-
cialmente en el higado y en el musculo. La funcién del glucégeno muscular es actuar
como una fuente de fécil disponibilidad de energia cuando bajan los niveles de glu-
cemia.

COMPOSICION DE ACIDOS GRASOS

Desde el punto de vista quimico, un &cido graso es una cadena de atomos de carbono
con atomos de hidrégeno adheridos y un grupo carbono-oxigeno-oxigeno-hidrégeno,
unidad que lo convierte en acido, en un extremo. Cuantos més atomos de hidrégeno
contenga, mas saturado sera el acido.

Todas las grasas en los alimentos son combinaciones de &cidos grasos. Dependien-
do de cuéles predominen se los llama saturados, monoinsaturados o poliinsaturados.
Las grasas saturadas son sélidas a temperatura ambiente y se endurecen ain mas
cundo se enfrian. Una grasa monoinsaturada, como el aceite de oliva, es liquida a
temperatura ambiente y se espesa cuando se enfria. Las poliinsaturadas, como el
aceite de maiz, son liquidas a temperatura ambiente y permanecen liquidas cuando
se enfrian.

“Los é&cidos grasos son muy importantes porque inciden en el riesgo cardiovascular
—subraya Tartaglione—. El estudio nos mostr6 que el 14y el 15, dos &cidos grasos sa-
turados (dafinos), no se incrementaron después de los seis meses de carne. Y la que
menos los incrementd fue la carne de vacas criadas a pasto. Los poliinsaturados se
incrementaron significativamente también en los que comian carne producida por el
sistema pastoril. Los acidos grasos omega 6 se incrementaron mas en aquellos que
comian carne de feed lot, y el omega 3, en la dieta con carne pastoril.”
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-Acidos grasos saturados: Les cuesta combinarse con otras moléculas. Por este mo-
tivo, se mantienen en estado solido a temperatura ambiente. Las grasas animales
suelen ser saturadas, excepto las del pescado y los mariscos, que son muy poliin-
saturadas. Algunas grasas vegetales, como el aceite de coco y el de palma, son
muy ricas en acidos grasos saturados. En numerosos estudios epidemiol6gicos se ha
comprobado que la ingestion de grasas saturadas aumenta los niveles de colesterol
en sangre, especialmente los de la fraccién LDL.

-Acidos grasos monoinsaturados: El principal representante de este grupo es el &cido
oleico (C18:1). Esta presente en todas las grasas animales y aceites vegetales, espe-
cialmente en el aceite de oliva. El Estudio de los Siete Paises mostré que un alto con-
sumo de é&cidos grasos monoinsaturados derivados del aceite de oliva trae consigo
niveles bajos de colesterol e incidencia reducida de las enfermedades cardiovascula-
res. Otras investigaciones demostraron que si se sustituyen las grasas saturadas por
monoinsaturadas se aumenta el colesterol HDL y la concentracion de apolipoproteina
A-l, ala que se le atribuye un papel antiaterogénico importante.

-Acidos grasos poliinsaturados: No pueden ser sintetizados por el organismo y sin
embargo son esenciales, por lo que deben ser aportados por la dieta. Son los omega
3y omega 6. Reducen el colesterol total y LDL cuando reemplazan en la dieta a las
grasas saturadas. También reducen el colesterol HDL, lo que no es deseable para
una proteccion frente a las enfermedades cardiovasculares. El principal acido graso
omega 6 es el linoleico (C18:2), que se encuentra principalmente en los aceites vege-
tales de semillas (maiz, soja, girasol, etc.). Los omega 3 se encuentran en pequefias
cantidades en algunos aceites vegetales, pero su fuente principal son los animales
marinos (pescado y marisco). Los estudios de poblaciones que consumen grandes
cantidades de grasa omega 3 de pescado y animales marinos han mostrado siempre
una baja incidencia en enfermedades cardiovasculares. Ademas de la modificacién
del perfil lipidico, el consumo de &cidos grasos omega 3 da lugar a una inhibicion de
la agregacion plaquetaria. De este modo se previene la formacién de placas en el
interior de los vasos sanguineos y su adherencia al endotelio, lo que constituye un
importante factor protector frente a las enfermedades cardiovasculares. Se ha com-
probado también que este tipo de grasas reduce la presioén arterial y disminuye la
viscosidad sanguinea.
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Acidos grasos Poliinsaturados

14-0 Acido Miristoleico 16.0 Acido Palmitico
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HOMBRES MUJERES HOMBRES MUJERES
M Pastoril 0,60 0,60 M Pastoril 1,90 1,90
M Mixto 0,56 0,56 M Mixto 1,80 1,80
FeedLot 0,53 0,50 FeedLot 1,80 1,80

Acidos grasos Saturados

14-0 Acido Miristoleico

0,927
0,91
0,90 1
0,89 -
0,88 -
0,87 4
0,86 -
0,85
0,84

21,47
21,38
21,36
21,34
21,32

21,34
21,284
21,26
21,24

16.0 Acido Palmitico

HOMBRES MUJERES HOMBRES MUJERES
M Pastoril 0,87 0,87 M Pastoril 21,3 21,3
M Mixto 0,90 0,90 M Mixto 21,4 21,4
FeedLot 0,92 0,90 FeedLot 21,4 21,4

LOS RESULTADOS

Todos los participantes completaron el estudio. La edad media de los hombres fue
31afos y la de las mujeres, 35.

Durante la alimentacién con carnes de animales criados a feed lot, se encontraron
incrementos en las concentraciones de omega 9 (acido oleico) y de omega n-3 en los
que se alimentaron con carnes producidas por sistema pastoril.
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La composicién en &cidos grasos presenté como Unica diferencia un ligero incremen-
to de C20:3 y n-6 en mujeres que consumieron la carne proveniente del sistema feed
lot. Las diferencias respecto de los valores iniciales fueron en cambio significativas y
afectadas por el sexo. En hombres, disminuyeron C15:0y C17:0y se incrementaron
C20:3 n-6, C20:5 n-3 y C22:6 n-3; mientras que en mujeres disminuyeron C15:0,
C17:0,C18:0 y C17:1 y se incrementaron C18:1, C20:3 n-6, C20:4 n-6, C20:5 n-3, y
C22:6 n-3.

No se hallaron diferencias significativas por efecto del tipo de carne en ninguno de
los otros parametros clinicos determinados, ni tampoco en los parametros analizados
por bioimpedancia.

Sin embargo, se encontraron disminuciones significativas de la glucemia basal en
ayunas, del colesterol total y del colesterol LDL, tanto en hombre como en mujeres.
Los descensos fueron para los hombres mas amplios en el caso de la carne pasto-
ril.

El incremento en los valores de vitamina E y betacaroteno fue altamente significati-
vo para los tres tipos de carne y generalmente mayor durante el consumo de carne
pastoril.

Los resultados de la bioimpedancia no mostraron diferencias importantes con respec-
to al valor inicial.

Los niveles de &cido Urico de los participantes no se elevaron con ninguna de las
carnes, y tampoco los de colesterol HDL ni LDL.

Los participantes descendieron aproximadamente un kilo en promedio, pero aumen-
taron su masa muscular.

CONCLUSIONES

Antes de la realizacion de este estudio existia controversia sobre los efectos del con-
sumo de carne en los diferentes factores de riesgo de la enfermedad cardiovascular.
Por otro lado, estudios previos habian mostrado que la carne vacuna puede diferir en
su composicién, dependiendo de los distintos sistemas de produccién habitualmente
utilizados en la Argentina (pastoril, feed lot y mixto).

Del andlisis de los datos recogidos surge que no se detectaron diferencias significativas
de importancia clinica en los parametros estudiados para los tres tipos de carne bovina
en las cantidades en que fueron suministradas dentro de una dieta balanceada.

Las diferencias entre los distintos tipos de carne se reflejaron en el suero casi exclu-
sivamente en un mayor aporte de acidos grasos omega 3, vitamina E y betacaroteno
en el grupo pastoril, y en un mayor aporte de omega 6 en el de feed lot.
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En este estudio se contemplaron 150 grs. diarios de carne para las mujeres y 200
para los hombres. En esas cantidades, y en los cortes mencionados en el contexto de
un plan de alimentacién balanceado, puede asegurarse sobre la base de la evidencia
reunida que es saludable comer carne bovina una vez por dia y que no se registran
efectos colaterales.

Es decir que, en el marco de una alimentacion equilibrada y normocolesterolémica,
con un valor calérico adecuado a la actividad de las personas, que incluya carne 28
veces por semana o casi una vez por dia, en raciones de entre 150 y 200 grs., la
carne no produce ningun tipo de efecto negativo y, por el contrario, parece asociarse
con parametros metabdlicos beneficiosos.

Acidos Omega 3

Diferencias apareadas con respecto al valor basal
22.5n3
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0,1

0.09
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0.05
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0.02

0.01

o
HOMBRES MUJERES

M Pastoril 0,43 0,3
M Mixto 0,61 0,7
FeedLot 1,2 1,1

LA ALQUIMIA DE LA DIGESTION

Los lipidos de los rumiantes sufren un proceso de biohidrogenacion en el rumen que
convierte los &cidos linoleico (C18:2 n-6) y linolénico (C18:3 n-3) de granos y pastos
en un acido graso saturado, pero afortunadamente no hipercolesterolémico, el acido
estearico (C18:0).
La biohidrogenacion ruminal es muy eficiente, pero pequefias concentraciones de
C18:2 n-6 y C18:3 n-3 escapan a la misma y se depositan en los lipidos carnicos
como tales y como sus principales metabolitos superiores, los acidos araquidénico
(20:4 n-6), EPA (20:5 n-3), DPA (22:5) y DHA (22:6 n-3).
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Esto hace que estas carnes sean fuente de acidos grasos altamente insaturados
(HPUFA) de las familias n-6 y n-3, ausentes en los aceites comerciales habituales.
La biohidrogenacion ruminal da tambien origen a productos intermedios como los
isdbmeros conjugados del acido linoleico (CLA) de gran importancia actualmente por
sus benéficos efectos biologicos.

En rumiantes, los sistemas pastoriles presentan diferencias frente a los sistemas in-
tensivos sobre la base de grano de maiz (feed lot). Los pastos son muy ricos en 18:3
n-3 y el grano de maiz en 18:2 n-6 y, pese a que el proceso de biohidrogenacién
ruminal es muy eficiente, algo de 18:3 n-3 emerge del rumen y consigue bajar en los
lipidos intramusculares la relacién n-6/n-3. Este complejo proceso ruminal que actua
sobre los diferentes tipos de alimentacion de los animales explicaria los resultados
clinicos obtenidos en este estudio.

Si bien los CLA son varios isémeros, el predominante es el cis-9, trans 11, que cons-
tituye del 80% al 90% de los CLA totales presentes en lipidos de la carne y leche
de rumiantes. Los sistemas pastoriles presentan valores superiores de CLA en el
porcentaje de todos los acidos grasos presentes. Estos resultados coinciden con los
de la bibliografia internacional que asocia a los sistemas pastoriles con niveles supe-
riores de CLA en carne y leche de rumiantes.

Acidos Omega 6

Diferencias apareadas con respecto al valor basal
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FeedLot 0,04 0,5
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UN MAR DE PASTO

En quechua, el término pampa (o bamba) significa llanura o, mas precisamente, llanu-
ra entre montafas. Los espafioles llamaron asi a la gran superficie plana que ocupa
el centro del territorio nacional, se extiende hasta el horizonte y cubre un tercio de la
superficie de la Argentina.

La pampa ocupa aproximadamente 600.000 kilbmetros cuadrados. Es una de las re-
giones mas fértiles del mundo y constituye un ambiente ideal para la cria de ganado,
ya que posee condiciones de clima y suelos que dificilmente se encuentren juntas en
otro sitio. El bioma natural de la region es el pastizal pampeano.

El clima de la pampa es templado, con una temperatura media anual de entre 12y
18 grados y una precipitacion que varia entre 500 y 1000 milimetros, bien repartidos
durante todo el afio, con ausencia de grandes tormentas y sequias prolongadas.

El ombu, un arbol herbaceo de gran tamafio, era antiguamente la Unica interrupcion
de un paisaje monotono de hierbas de dos o tres metros de altura que se extendia a
lo largo de cientos de kilémetros.

La ausencia de temperaturas extremas permite mantener al ganado todo el afio a la
intemperie. Desde los tiempos coloniales, la ganaderia de vacunos ha sido una de las
actividades econémicas fundamentales de la zona. En particular, la cria de vacunos
para carne y leche.

“¢,PUEDO COMER CARNE, DOCTOR?”

Mas alla del gusto de los argentinos por la carne y del lugar social que ocupa como
simbolo de fraternidad, la pregunta por sus efectos —especialmente en el sistema
cardiovascular— frecuentemente inquieta a los pacientes que llegan al consultorio del
cardidlogo.

“Cuando llega el momento de empezar un tratamiento, es muy comun que nos pre-
gunten: ;puedo comer carne, doctor? —dice Jorge Tartaglione, jefe del Servicio de
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Prevencién y Calidad de Vida del Hospital Churruca, director del Consejo de Pre-
vencion y Epidemiologia de la Sociedad Argentina de Cardiologia y primer autor del
trabajo—. Ocurre que tradicionalmente se presumia que existia una relacién conflictiva
entre la carne y los factores de riesgo cardiovascular...”

Cabe suponer que, en gran parte, esta confusion surgié de un ostensible vacio exis-
tente en la literatura cientifica. “Dado que la carne vacuna constituye uno de los platos
més frecuentes en la alimentacion general, ahora podemos certificar que es correcta.
Esa es la trascendencia de este trabajo”, afirma el especialista.

Con respecto a la estrategia utilizada, puntualiza: “Al término de cada periodo, revisa-
bamos los andlisis, y la repeticion del cuarto plan alimentario nos permitié verificar que
hicimos lo correcto desde el punto de vista clinico, nutricional y estadistico —explica—.
Y como cada voluntario debié comer las tres dietas, cada uno fue su propio testigo.”

Y enseguida concluye: “Cuando nos encontramos con los resultados finales, eran
lo que esperabamos. En primer lugar, no hubo variaciones estruendosas. Pero lo
mas importante es que no variaron los parametros basales y que en algunos casos
mejoraron. Con respecto a los acidos grasos, encontramos un descenso marcado de
los monoinsaturados y un aumento de los polinsaturados con los tres tipos de carne.
Es decir, que no encontramos diferencias clinicas importantes entre la carne bovina
argentina producida con cualquiera de los tres sistemas, pastoril, feed lot y mixto”.

Laura Fernandez Dolce, maestra: “En mi familia la carne es un plato principal, la co-
memos casi todos los dias”.

Marcos Pini, trabaja en tribunales: “Comemos carne tres o cuatro veces por semana,
fundamentalmente milanesa o carne al horno”.

Antonella Iselli, disefiadora: “Las porciones eran muy abundantes, no alcanzaba a
terminarlas. Era fantastico porque no tenia que cocinar y me senti muy bien”.

Durante el transcurso del XXXIV Congreso Argentino de Cardiologia desarro-
llado en agosto del 2007 el trabajo fue seleccionado de 400 trabajos cientificos
presentados entre los primeros cinco y el jurado del Premio Fundacion Dr. Pedro
Cossio le otorgo por unanimidad una Mencién especial, por su exhaustiva me-
todologia y recomendé continuar con esa linea de investigacién. EI comentario
del jurado fue que el trabajo fue muy preciso y exhaustivo destacando la ajusta-
da organizacién de la provision, planificacion e ingestién de los distintos tipos de
alimentos y que necesité de un grupo humano que no transgrediera en absoluto
lo previsto.Y que la divulgacion de este trabajo contribuira a alejar el temor de
que en la poblaciéon normal la ingestién de cantidades moderadas de carne va-
cuna pueda causar un perjuicio en la salud.
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Plan de alimentacion balanceado
para los 4 periodos

Plan de alimentacion 1800 calorias - Primer Periodo

e DESAYUNOS:
Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor 100 cc.(1/2 taza). Azucar 5 grs.
(1 cdita. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo 2 rebanadas. Ricotta descremada 25 grs.

* MERIENDAS:
Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor 100 cc.(1/2 taza). Azucar 5 grs.
(1 cdita. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo 2 rebanadas. Mermelada comun 25 grs.

Si no consume: Reemplazar por:

1 Actimel o 100 cc yogur o leche Bio saborizada 0 % grasa

LECHE 0 30 grs. queso blanco 0 % grasa

AZUCAR 5 grs. de frutillas, mel6n, sandia, naranja, pomelo.

2 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Fortificado o
PAN BLANCO 3 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Rodaja Fina o

28 Quadritos de Avena o 30 grs. All Bran o

2 Vainillas o 2 Bay Biscuits

RICOTTA 25 grs. queso Port Salut Diet
25 grs. queso Tybo (11/2 rebanada)

100 grs. de manzana o pera o duraznos o pelones o ciruelas o

MERMELADA 150 grs. de naranja o pomelo o mandarina

En el caso de no consumir azdcar y mermelada se podra reemplazar por: 100 cc de vino (1 copa pe-
quefia) consumida durante alguna de las comidas principales.

Los pesos de los ingredientes son en CRUDO Y LIMPIOS (parte comestible) salvo aquellos en donde
especificamente diga COCIDO.
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| DIA 1 |

e ALMUERZO:

 Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

« Bife de chorizo (150 grs.) con espinacas saltadas (un plato hondo) y champignones (1 taza)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas: 200 grs. + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz 5 grs. + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Fetuccine (3 tazas cocidos) salteados con tiritas de zanahorias (100 grs. ), morrones (100
grs. ) y cebollas (100 grs. ) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 2 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera), fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Peceto (150 grs.) con salsa agridulce (10 grs. mostaza + 20 grs. mermelada diet) con
zucchini al vapor (150 grs.) y calabaza al vapor (150 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo
postre)

« Peras en almibar diet (2 mitades)

* CENA:

» Sopa crema de remolachas: puré de remolachas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasa-
do (50 cc) + fécula de maiz 5 grs. + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Ravioles de ricotta (3/4 plancha: 30 ravioles) con salsa verde: (espinacas cocidas 50 grs.
+ crema light: 50 cc)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 3

e ALMUERZO:

- Tortilla de acelga: acelga cocida y escurrida 150 grs. + 50 grs. cebolla picada + huevo duro
(1/2 unidad) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (4 tazas cocidos) salteados con brécoli (200 grs.) y ajo con aceite de oliva

(1 1/2 cda. tipo postre)

*Uvas (150 grs.)

e CENA:

« Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

» Milanesas de Nalga al horno (150 grs.) con calabaza al vapor en cubitos 250 grs. condi-
mentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Pomelo (250 grs.)
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DIA 4

e ALMUERZO:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz 5 grs.

 Pan de carne: Nalga picada (150 grs.) + cebolla picada (25 grs.) + zanahoria rallada (25
grs.) con chauchas al vapor (200 grs.) condimentadas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre).

* Naranjas (200 grs.)

e CENA:

*» Sopa crema de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz 5 grs. + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Guiso de lentejas: lentejas (300 grs. cocidas) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
morrén (25 grs.) + papa (100 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (150 grs.)

| DIAS |

e ALMUERZO:

* Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz 5 grs. + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de champignones y calabaza: arroz parboil (120 grs. crudo), champignones (100
grs.) + calabaza en cubos (100 grs.) + cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

» Anana diet en lata (2 rodajas)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la cacerola (150 grs.) con zanahorias (150 grs.) y puerros (150 grs.) con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIAG

e ALMUERZO:

» Sopa crema de puerros: puerros hervidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz 5 grs. + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Rollitos de Nalga (150 grs.) rellenos con espinacas (un plato hondo) y queso magro (25
grs.) con puré de calabaza (250 grs.)

*» Duraznos en almibar diet (2 mitades)

* CENA:

* Repollo confitado: repollo colorado y blanco (2 tazas), saltado con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre) y azucar negra (1 cdita. tipo té)

* Penne (4 tazas cocidos) con champignones (200 grs.) a la crema light (50 grs.)

* Kiwis (200 grs.)
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DIA 7

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz 5 grs. + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Merluza a la portuguesa (200 grs.) con morrones rojos (100 grs.), ajies verdes (100 grs.),
cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs.) y papa hervida con piel (100 grs.), con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre)

*Manzana (200 grs.)

* CENA:

 Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

« Spaghetti (2 tazas cocidas) salteados con arvejas (100 grs. cocidas), esparragos (50 grs.),
champignones (100 grs.) y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

DIA 8 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Salteado oriental: Cuadril en tiritas (150 grs.) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
zapallitos (50 grs.) + brotes de soja (50 grs.) + 50 cc jugo de naranjas + aceite de soja (1 cda.
tipo postre) + salsa de soja (1 cda. tipo postre)

» Compota de manzanas (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

« Canelones de verdura y ricotta (3 unidades) al filetto de albahaca (100 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

|DIA 9

e ALMUERZO:

« Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mohitos (3 tazas cocidos) saltados con puerros (50 grs.) y champignones (100 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Peras (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

*Hamburguesas con puré: Nalga picada (150 grs.) con papa (100 grs.) y calabaza (150 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)
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| DIA 10 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Colita de Cuadril al horno (150 grs.) con zanahorias (200 grs.) y cebollas (200 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de orejones (200 grs.)

e CENA:

* Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

* Paella vegetariana: arroz parboil (120 grs. crudo), arvejas (50 grs. cocidas) + chauchas (50
grs.) + morrén (25 grs.) + cebolla (25 grs.) + tomates en cubitos (50 grs.) + esparragos (50
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre), ajo y azafran

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 11 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de zapallitos: zapallitos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de Peceto (150 grs.) al horno con puré de zanahoria (250 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

e CENA:

»Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

* Cazuela de vegetales: papa (150 grs.) + batata (150 grs.) + calabaza (100 grs.) + choclo
(100 grs.) + zanahoria (100 grs.) + morrén (25 grs.) + cebollas (25 grs.) + zucchini (100 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Kiwis (200 grs.)

| DIA 12 |

e ALMUERZO:

* Vichyssoise: papa (100 grs.) + puerros (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado (100 cc)
+ queso blanco descremado (25 grs.)

* Bife de chorizo a la parrilla (150 grs.) con salsa criolla: tomates (100 grs.), cebolla de verdeo
(50 grs.), morron rojo (50 grs.), aji verde (50 grs.) y acelga saltada (un plato hondo), con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

e CENA:

« Tortilla de remolachas: remolacha en cubitos cocida (150 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo
(1/2 unidad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mostacholes (3 tazas cocidas) con berenjenas (100 grs.) + tomates en cubos (150 grs.) +
cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)
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DIA 13

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

« Strogonoff: Bife de chorizo en trocitos (150 grs.) + champignones (150 grs.) + cebolla (50
grs.) + crema de leche light (50 cc) + paprika

»Uvas (150 grs.)

e CENA:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Berenjenas rellenas: Berenjenas (200 grs.), cous cous (200 grs. cocido), cebolla (100 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y hierbas frescas

» Anana en almibar diet (200 grs.)

| DIA 14 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

« Spaghetti (3 tazas cocidas) salteados con espinacas (libre) y champignones (100 grs.), con
aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar (200 grs.)

e CENA:

« Budin de zapallitos (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre) + queso blanco diet (25 grs.)

» Pechuga de pollo (200 grs.) rellena con tiritas de morrones rojos (50 grs.) y tiritas de za-
nahorias (50 grs.) y cubitos de calabaza al horno (250 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA 15 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

Peceto (150 grs.) con salsa de mostaza (5 grs. mostaza + 30 cc crema light +caldo desgra-
sado) con zapallitos al vapor (150 grs.) y zanahorias al vapor (150 grs.) con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre)

*Manzanas (150 grs.)

* CENA:

« Timbal de esparragos: esparragos cocidos y picados (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo
(1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Ravioles de verdura (3/4 plancha: 30 ravioles) al filetto (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre)

* Naranjas (200 grs.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

| DIA 16

e ALMUERZO:

« Tortilla de papas: Papas (150 grs. cocida), cebolla (50 grs.) y huevo (1/2 unidad) con aceite
de oliva (1 cdita. tipo té)

* Escalopes con salsa de naranjas: Cuadril en rebanadas finas (150 grs.) + harina (15 grs.) +
jugo de naranjas (50 cc) + aceite de oliva (1 cdita. tipo té) + caldo desgrasado con espinacas
a la crema, espinacas cocidas y escurridas (un plato hondo), con crema liviana (2 cda. tipo
postre)

*Banana (150 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de calabaza: puré de calabaza (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

* Polenta (2 tazas cocida en caldo desgrasado) con cubitos de tomate (100 grs.), albahaca
y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 17 |

e ALMUERZO:

*» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

* Zapallitos rellenos: Zapallitos (300 grs.), arroz parboil (120 grs. crudo), cebolla (100 grs.),
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Gelatina diet con frutas (250 grs.)

* CENA:

* Palmitos (200 grs..) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

* Bolsillitos de Nalga: Nalga en rebanadas finas (150 grs.) rellena con champignones (100
grs.), cebollas (50 grs.) y queso magro (25 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre) y
calabaza al vapor (200 grs.)

* Duraznos o damascos en almibar (200 grs.)

| DIA 18 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de chauchas(150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Bife de chorizo (150 grs.) con verduras a la parrilla o grilladas: berenjenas (150 grs.), mo-
rrones (100 grs.) y calabaza (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

»Uvas (150 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs). + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (3 tazas cocidos) salteados con zapallitos (100 grs.), zanahorias (100 grs.) y
morrones (50 grs.)+ aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (150 grs.)
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DIA 19

e ALMUERZO:

» Sopa crema de remolacha: remolacha cocida (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs). + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

« Crepes de choclo: Panqueques: 3 unidades + choclo en grano (200 grs.) + cebolla (50 grs.)
+ salsa blanca (50 grs.) con salsa filetto (100 grs.) y queso magro rallado (10 grs.)

* Anana enlatado diet (2 rodajas)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Alb6ndigas: Nalga picada (150 grs.) + cebolla (50 grs.) + salvado de avena (20 grs.) con
puré de berenjenas (200 grs.) y papas hervidas con la piel (100 grs.) con aceite de oliva (1
cda. tipo postre)

« Ensalada de frutas sin azucar (200 grs.)

| DIA 20 |

e ALMUERZO:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

« Fideos salteados: Tagliatelle (3 tazas cocidas) + cebollas (100 grs.) + morron rojo (50 grs.)
+ aji verde (50 grs.) + brotes de soja (100 grs.) + champignones (50 grs.) con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre) y salsa de soja (2 cda. tipo postre)

« Kiwis (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

« Carré de cerdo (150 grs.) al horno con manzanas (100 grs.), batatas (100 grs.) y puerros
(50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre), con salsa de miel (20 grs.) y cerveza (100 cc)
*Naranja (100 grs.)

| DIA 21 |

* ALMUERZO:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

« Bifecitos de chorizo a la pimienta (150 grs.) con zanahorias (150 grs.) y cebollas (100 grs.)
al horno con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

* CENA:

 Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Pimientos rellenos con quinoa: Morrones rojos (300 grs.) + quinoa (2 tazas cocida) + cebo-
lla (50 grs.) + aji verde (50 grs.) + hierbas frescas y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
*Manzanas (150 grs.)
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| DIA 22 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de champignones: champignones (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Salteado de carne: Cuadril en tiritas (150 grs.) + coliflor(100 grs.)+ brécoli (100 grs.) + ajo
con aceite de soja (1 cda. tipo postre) + salsa inglesa (2 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

* CENA:

* Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

* Penne (4 tazas cocidos) con salsa de tomates concassé (200 grs.) y crema light (50 cc)
con albahaca fresca

» Compota de orejones (200 grs.)

| DIA 23 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la Napolitana: peceto (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre) con puré de calabaza
(200 grs.)

* Gelatina diet con frutas (250 grs.)

e CENA:

Berenjenas en escabeche: berenjenas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) + zanahorias (50 grs.)
+ vinagre, laurel, pimienta y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ravioles de ricotta (3/4 plancha: 30 ravioles) con salsa rosa: crema light (50 cc) + filetto
(50 cc)

* Peras (200 grs.)

| DIA 24 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Papas con cascara rellenas: Papas al horno con cascara (250 grs.), queso blanco diet (25
grs.) + arvejas (50 grs. cocidas) + queso magro compacto (25 grs.) + ciboulette con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

* Bifecitos de cuadril a la portuguesa (150 grs.) con morrones rojos (100 grs.), ajies verdes
(100 grs.), cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs. ) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
»Uvas (150 grs.)
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DIA 25 |

e ALMUERZO:

« Budin de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo (1/2 unidad) +
crema light (20 grs.)

« Brochetes: Bife de chorizo (150 grs.) + tomates cherry (100 grs.), morrones rojos (50 grs.),
ajies verdes (50 grs.), cebollas (100 grs.) y zucchini (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre) para pincelar

« Kiwis (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

« Canelones de verdura (3 unidades) con salsa de tomates (100 grs.) y champignones (100
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

 Naranjas (200 grs.)

| DIA 26 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz 5 grs. + crema liviana 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Risotto de verduras: arroz parboil (120 grs. crudo), zucchini (100 grs.) + zanahorias (100
grs.) + cebolla (50 grs.) + puerros (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y queso
rallado magro (25 grs.)

» Compota de Manzanas (200 grs.)

e CENA:

- Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

 Milanesitas de peceto (150 grs.) al horno con puré de zanahorias (200 grs.) y brécoli al
vapor(100 grs.)

« Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 27

e ALMUERZO:

« Calabaza Napolitana: calabaza en rodajas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro com-
pacto en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

 Spaghetti (4 tazas cocidas) con crema light (70 cc) y espinacas frescas (100 grs.)
»Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

» Sopa de verduras (300 grs.: un plato hondo)

* CENA:

« Bife de chorizo (150 grs.) con papas al horno (100 grs.) y cebollas (50 grs.) condimentada
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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| DIA 28 |

e ALMUERZO:

* Brochette de verduras grilladas: berenjenas (50 grs.), cebollas (50 grs.), zucchini (50 grs.),
tomates (50 grs.), champignones (50 grs.), pinceladas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

* Colita de cuadril a la parrilla (150 grs.) con zanahorias (100 grs.) y tomates asados (100
grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Duraznos en almibar diet (2 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

* Pizza Margarita: Pan arabe (200 grs.: 2 unidades grandes), tomates en rodajas (200 grs.),
queso magro compacto rallado grueso o muzzarella descremada (50 grs.), albahaca y acei-
te de oliva (1 cda. tipo postre)

*Peras (150 grs.)
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Plan de alimentacion 2400 calorias - Primer Periodo

* DESAYUNOS:

Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor o llolay Vital 100 cc. (1/2
taza). Azdcar (15 grs.: 3 cditas. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo (3 rebanadas). Ricotta
descremada (50 grs.) Frutas (1 porcién).

e MERIENDAS:
Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa. Biobalance de Sancor 100 cc.(1/2 taza). Azlcar (15
grs.: 3 cditas. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo 3 rebanadas. Mermelada comun 25 grs.

En algiin momento del dia: Frutas secas 2 porciones (almendras, avellanas, nuez de pecan)
0 200 cc de vino (2 copas pequefias) consumidas durante las comidas principales.

Los pesos de los ingredientes son en CRUDO Y LIMPIOS (parte comestible) salvo aquellos
en donde especificamente diga COCIDO.

Si no consume: Reemplazar por:

1 Actimel o0 100 cc yogur o leche Bio saborizada 0 % grasa

LECHE 30 grs. queso blanco 0 % grasa
AZUCAR 100 grs. de manzana, pera, anana, ciruela o cereza
150 grs. de naranja, pomelo, mandarina, durazno, damasco
3 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Fortificado o
4 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Rodaja Fina o
PAN BLANCO 42 Quadritos de Avena o 45 grs. All Bran o
3 Vainillas o 3 Bay Biscuits
50 grs. queso Port Salut Diet o
RICOTTA 50 grs. queso “Tybo “ (3 rebanadas)
MERMELADA 100 grs. de manz§na, pera, anana, cwuela o cereza
150 grs. de naranja, pomelo, mandarina, durazno, damasco
| DIA 1 |
e ALMUERZO:

*Budin de zanahorias y papas: puré de zanahorias (150 grs.) + papa cocida en cubitos (100
grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad)
+ clara batida a nieve (1 unidad)

« Bife de chorizo (150 grs.) con ensalada de espinacas (un plato hondo) y champignones (1
taza) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas: 200 grs. + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

» Fetuccine (4 tazas cocidos) salteados con tiritas de zanahorias (100 grs.), morrones (100
grs.) y cebollas (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 2 |

e ALMUERZO:

*» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Peceto (150 grs.) con salsa agridulce (10 grs. mostaza + 20 grs. mermelada diet) con
zucchini al vapor (150 grs.) y calabaza al vapor (150 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

* Peras en almibar diet (2 mitades)

e CENA:

* Sopa crema de remolachas: puré de remolachas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasa-
do (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Ravioles de ricotta (1 plancha: 40 ravioles) con salsa verde: (espinacas 50 grs. cocidas +
crema light: 50 cc)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA3 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida y escurrida (150 grs.) + cebolla picada (50 grs.) + huevo
duro (1/2 unidad) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (5 tazas cocidos) salteados con brécoli (200 grs.) y ajo con aceite de oliva (1
1/2 cda. tipo postre)

»Uvas (150 grs.)

* CENA:

* Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

*» Milanesas de Nalga al horno (150 grs.) con ensalada de lechuga (un plato hondo), tomates
200 grs.) y cebolla (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y vinagre

» Pomelo (250 grs.)

| DIA 4 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida y escurrida (150 grs.) + cebolla picada (50 grs.) + huevo
duro (1/2 unidad) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Pan de carne: Nalga picada (150 grs.) + cebolla picada (25 grs.) + zanahoria rallada (25
grs.) con ensalada de chauchas (200 grs.) y huevo duro (1/2 unidad) condimentada con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y vinagre.

* Naranjas (200 grs.)

49



e CENA:

» Sopa crema de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

» Guiso de lentejas: lentejas (400 grs. cocidas) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
morrén (25 grs.) + papa (100 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

»Peras (150 grs.)

| DIAS |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de champignones y calabaza: arroz parboil (150 grs. crudo), champignones (100
grs.) + calabaza en cubos (100 grs.) + cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

* Anan4 diet enlatado (2 rodajas)

* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la cacerola (150 grs.) con zanahorias (100 grs.) y puerros (100 grs.) y ensalada
verde (un plato hondo), con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 6

e ALMUERZO:

» Sopa crema de puerros: puerros hervidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Rollitos de Nalga (150 grs.) rellenos con espinacas (un plato hondo), y queso magro (25
grs.) con puré de calabaza (250 grs.)

* Duraznos en almibar diet (2 mitades)

* CENA:

* Repollo confitado: repollo colorado y blanco (2 tazas), saltado con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre) y azlcar negra (1 cdita. tipo té)

« Penne (5 tazas cocidos) con champignones (200 grs.) a la crema light (50 grs.)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA7

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Merluza a la portuguesa (200 grs.) con morrones rojos (100 grs.), ajies verdes (100 grs.),
cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs.) y papa hervida con piel (100 grs.), con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre)

*Manzana (200 grs.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

* CENA:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

» Spaghetti (3 tazas cocidas) salteados con arvejas (100 grs. cocidas), esparragos (50 grs.),
champignones (100 grs.) y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

» Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

DIA 8 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Salteado oriental: Cuadril en tiritas (150 grs.) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
zapallitos (50 grs.) + brotes de soja (50 grs.) + jugo de naranjas (50cc) + aceite de soja (1
cda. tipo postre) + salsa de soja (1 cda. tipo postre)

» Compota de manzanas (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Canelones de verdura y ricotta (4 unidades) al filetto de albahaca (100 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

|DIA 9

e ALMUERZO:

* Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mofitos (4 tazas cocidos) saltados con puerros (50 grs.) y champignones (100 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz 5 grs. + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Hamburguesas con puré: Nalga picada (150 grs.) con papa (100 grs.) y calabaza (150 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 10 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Colita de Cuadril al horno (150 grs.) con zanahorias (200 grs.) y cebollas (200 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de orejones (200 grs.)
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* CENA:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

« Paella vegetariana: arroz parboil (150 grs. crudo), arvejas (50 grs. cocidas) + chauchas (50
grs.) + morrén (25 grs.) + cebolla (25 grs.) + tomates en cubitos (50 grs.) + esparragos (50
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre), ajo y azafran

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 11 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de zapallitos: zapallitos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de Peceto (150 grs.) al horno con ensalada de zanahoria (150 grs.) y tomates
(200 grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y jugo de limon

» Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

* CENA:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) .

« Cazuela de vegetales: papa (200 grs.) + batata (200 grs.) + calabaza (100 grs.) + choclo
(100 grs.) + zanahoria (100 grs.) + morrén (25 grs.) + cebollas (25 grs.) + zucchini (100 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA 12 |

e ALMUERZO:

« Vichyssoise: papa (100 grs.) + puerros (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado (100 cc)
+queso blanco descremado (25 grs.)

« Bife de chorizo a la parrilla (150 grs.) con salsa criolla: tomates (100 grs.), cebolla de ver-
deo(50 grs.), morrén rojo (50 grs.), aji verde (50 grs.) y ensalada verde (un plato hondo), con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

»Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

* CENA:

« Tortilla de remolachas: remolacha en cubitos cocida (150 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo
(1/2 unidad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mostacholes (4 tazas cocidas) con berenjenas (100 grs.) + tomates en cubos (150 grs.) +
cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Mandarinas (200 grs.)

| DIA 13 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Strogonoff: Bife de chorizo en trocitos (150 grs.) + champignones (150 grs.) + cebolla (50
grs.) + crema de leche light (50 cc) + paprika

*Uvas (150 grs.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

* CENA:

* Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

* Berenjenas rellenas: Berenjenas (200 grs.), cous cous (300 grs. cocido), cebolla (100 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y hierbas frescas

* Anana en almibar diet (200 grs.)

DIA 14 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido: 150 grs. + caldo de verduras desgrasado (50
cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Spaghetti (4 tazas cocidas) salteados con espinacas frecas (libre) y champignones (100
grs.), con aceite de oliva (2 cda.. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (200 grs.)

* CENA:

* Budin de zapallitos (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre) + queso blanco diet (25 grs.)

* Pechuga de pollo (200 grs.) rellena con tiritas de morrones rojos (50 grs.) y tiritas de za-
nahorias (50 grs.) y cubitos de calabaza al horno (250 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

* Kiwis (200 grs.)

| DIA 15 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

 Peceto (150 grs.) con salsa de mostaza (5 grs.) + crema light (30 cc) +caldo desgrasado)
con zapallitos al vapor (150 grs.) y zanahorias al vapor (150 grs.) con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre)

* Manzanas (150 grs.)

e CENA:

« Timbal de esparragos: esparragos cocidos y picados (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo
(1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Ravioles de verdura (1 plancha: 40 ravioles) al filetto (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre)

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 16 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de papas: Papas (150 grs. cocida), cebolla (50 grs.) y huevo (1/2 unidad) con aceite
de oliva (1 cdita. tipo té)

* Escalopes con salsa de naranjas: Cuadril en rebanadas finas (150 grs.) + harina (15 grs.)
+ jugo de naranjas (50 cc)+aceite de oliva (1 cdita. tipo té) + caldo desgrasado con ensalada
verde (un plato hondo), con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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e CENA:

» Sopa crema de calabaza: puré de calabaza (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre) zanahoria rallada (100
grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y jugo de limén

« Polenta (3 tazas cocida en caldo desgrasado) con cubitos de tomate (100 grs.), albahaca
y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 17 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

« Zapalllitos rellenos: Zapallitos (300 grs.), arroz parboil (300 grs. cocido), cebolla (100 grs.),
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Gelatina diet con frutas (250 grs.)

* CENA:

« Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

« Bolsillitos de Nalga: Nalga en rebanadas finas (150 grs.) rellena con champignones (100
grs.), cebollas (50 grs.) y queso magro (25 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre) y
calabaza al vapor (200 grs.)

» Duraznos o damascos en almibar diet (200 grs.)

| DIA 18 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Bife de chorizo (150 grs.) con verduras a la parrilla o grilladas: berenjenas (150 grs.), mo-
rrones (100 grs.) y calabaza (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Uvas (150 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (4 tazas cocidos) salteados con zapallitos (100 grs.), zanahorias (100 grs.) y
morrones (50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

 Peras (150 grs.)

| DIA 19 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de remolacha: remolacha cocida (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Crepes de choclo: Panqueques: 4 unidades + choclo en grano ( 300 grs.) + cebolla (50 grs.)
+ salsa blanca ( 50 grs.) con salsa filetto (100 grs.) y queso magro rallado (10 grs.)

* Anana en almibar diet (2 rodajas)

54
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* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Alb6ndigas: Nalga picada (150 grs.) + cebolla (50 grs.) + salvado de avena (20 grs.) con
puré de berenjenas (200 grs.) y papas hervidas con la piel (100 grs.) con aceite de oliva (1
cda. tipo postre)

» Ensalada de frutas sin azdcar (200 grs.)

| DIA 20 |

e ALMUERZO:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Fideos salteados: Tagliatelle (4 tazas cocidas) + cebollas (100 grs.) + morron rojo (50 grs.)
+ aji verde (50 grs.) + brotes de soja (100 grs.) + champignones (50 grs.) con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre) y salsa de soja (2 cda. tipo postre)

* Kiwis (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Carré de cerdo (150 grs.) al horno con manzanas (100 grs.), batatas (100 grs.) y puerros
(50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre), con salsa de miel (20 grs.) y cerveza (100 cc)
* Naranja (200 grs.)

| DIA 21 |

e ALMUERZO:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

* Bifecitos de chorizo a la pimienta (150 grs.) con zanahorias (150 grs.) y cebollas (100 grs.)
al horno con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

* CENA:

* Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.) ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Pimientos rellenos con quinoa: Morrones rojos (400 grs.) + quinoa (3 tazas cocida) + cebo-
lla (50 grs.) + aji verde (50 grs.) + hierbas frescas y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Manzanas (150 grs.)

| DIA 22 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de champignones: champignones (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Salteado de carne: Cuadril en tiritas (150 grs.) + coliflor (100 grs.) + brécoli (100 grs.) + ajo
con aceite de soja (1 cda. tipo postre) + salsa inglesa (2 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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e CENA:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Penne (5 tazas cocidos) con salsa de tomates concassé (200 grs.) y crema light (50 cc)
con albahaca fresca

» Compota de orejones (200 grs.)

| DIA 23 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la Napolitana: peceto (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre) con puré de calabaza
(200 grs.)

« Gelatina diet con frutas (250 grs.)

* CENA:

»Berenjenas en escabeche: berenjenas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) + zanahorias (50 grs.)
+ vinagre, laurel, pimienta y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Ravioles de ricotta (1 plancha: 40 ravioles) con salsa rosa: crema light (50 cc) + filetto (50 cc)
« Peras (200 grs.)

| DIA 24 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Papas con cascara rellenas: Papas al horno con cascara (300 grs.), queso blanco diet (25
grs.) + arvejas (100 grs. cocidas) + queso magro compacto (25 grs.) + ciboulette con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Bifecitos de cuadril a la portuguesa (150 grs.) con morrones rojos (100 grs.), ajies verdes
(100 grs.), cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs. ) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
*Uvas (150 grs.)

| DIA 25 |

e ALMUERZO:

« Budin de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo (1/2 unidad) +
crema light (20 grs.)

« Brochetes: Bife de chorizo (150 grs.) + tomates cherry (100 grs.), morrones rojos (50 grs.),
ajies verdes (50 grs.), cebollas (100 grs.) y zucchini (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre) para pincelar

« Kiwis (200 grs.)
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e CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

» Canelones de verdura (4 unidades) con salsa de tomates (100 grs.) y champignones (100
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 26 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de verduras: arroz parboil (150 grs. crudo), zucchini (100 grs.) + zanahorias (100
grs.) + cebolla (50 grs.) + puerros (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y queso
rallado magro (25 grs.)

» Compota de Manzanas (200 grs.)

* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de peceto (150 grs.) al horno con puré de zanahorias (200 grs.) y brécoli al
vapor (100 grs.)

» Ensalada de frutas sin azdcar (200 grs.)

| DIA 27

e ALMUERZO:

» Calabaza Napolitana: calabaza en rodajas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro com-
pacto en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Spaghetti (4 tazas cocidas) con crema light (70 cc) y espinacas frescas (100 grs.)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

* CENA:

* Sopa de verduras (300 grs.: un plato hondo)

» Bife de chorizo (150 grs.) con papas al horno (100 grs.) y cebollas (100 grs.) condimentada
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

| DIA 28 |

e ALMUERZO:

* Brochette de verduras grilladas: berenjenas (50 grs.), cebollas (50 grs.), zucchini (50 grs.),
tomates (50 grs.), champignones (50 grs.), pinceladas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

* Colita de cuadril a la parrilla (150 grs.) con zanahorias (100 grs.) y tomates asados (100
grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Duraznos en almibar diet (2 mitades)
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* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Pizza Margarita: Pan arabe (200 grs.: 2 unidades grandes), tomates en rodajas (200 grs.),
queso magro compacto rallado grueso o muzzarella descremada (50 grs.), albahaca y acei-
te de oliva (1 cda. tipo postre)

»Peras (150 grs.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

Plan de alimentacion 1800 calorias - Segundo Periodo

* DESAYUNOS:
Infusion a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor (100 cc.) (1/2 taza). Azucar 5
grs. (1 cdita. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo 2 rebanadas. Ricotta descremada 25 grs.

* MERIENDAS:
Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor (100 cc.) (1/2 taza). Azicar 5
grs. (1 cdita. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo 2 rebanadas. Mermelada comun 25 grs.

En el caso de no consumir aziicar y mermelada se podra reemplazar por: 100 cc de vino (1
copa pequefa) consumida durante alguna de las comidas principales.

*Los pesos de los ingredientes son en CRUDO Y LIMPIOS (parte comestible) salvo aquellos
en donde especificamente diga COCIDO.

Si no consume: Reemplazar por:

1 Actimel o 100 cc yogur o leche Bio saborizada 0 % grasa

LECHE 0 30 grs. queso blanco 0 % grasa

AZUCAR 100 grs. de manzana, pera, anang, ciruela o cereza
150 grs. de naranja, pomelo, mandarina, durazno, damasco

3 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Fortificado o
PAN BLANCO 4 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Rodaja Fina o

42 Quadritos de Avena o 45 grs. All Bran o

3 Vainillas o 3 Bay Biscuits

RICOTTA 50 grs. queso Port Salut Diet
50 grs. queso “Tybo” (11/2 rebanada)

100 grs. de manzana, pera, anang, ciruela o cereza

MERMELADA 150 grs. de naranja, pomelo, mandarina, durazno, damasco

| DIA 1 |

e ALMUERZO:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Bife de chorizo (150 grs.) con espinacas saltadas (un plato hondo) y champignones (1 taza
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Fetuccine (3 tazas cocidos) salteados con tiritas de zanahorias (100 grs.), morrones (100
grs.) y cebollas (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 2 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera), fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Peceto (150 grs.) con salsa agridulce mostaza (10 grs.) + mermelada diet (20 grs.) con
zucchini al vapor (150 grs.) y calabaza al vapor (150 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo
postre)

* Peras en almibar diet (2 mitades)

* CENA:

» Sopa crema de remolachas: puré de remolachas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasa-
do (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Ravioles de ricotta (3/4 plancha: 30 ravioles) con salsa verde: (espinacas cocidas (50 grs.)
+ crema light: 50 cc)

* Mandarinas (200 grs.)

| DIA 3 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida y escurrida (150 grs.) + cebolla picada (50 grs.) + huevo
duro (1/2 unidad) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (4 tazas cocidos) salteados con brécoli (200 grs.) y ajo con aceite de oliva (1
1/2 cda. tipo postre)

*Uvas (150 grs.)

* CENA:

« Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

* Milanesas de Nalga al horno (150 grs.) con calabaza al vapor en cubitos (250 grs.) condi-
mentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Pomelo (250 grs.)

| DIA 4 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

»Pan de carne: Nalga picada (150 grs.) + cebolla picada (25 grs.) + zanahoria rallada (25 grs.)
con chauchas al vapor (200 grs.) condimentadas con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Naranjas (200 grs.)
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* CENA:

* Sopa crema de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

* Guiso de lentejas: lentejas (300 grs. cocidas) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.)+
morrdn (25 grs.) + papa(100 grs.)+ aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (150 grs.)

| DIAS |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de champignones y calabaza: arroz parboil (120 grs. crudo), champignones (100
grs.) + calabaza en cubos (100 grs.) + cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

» Anana diet en lata (2 rodajas)

* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la cacerola (150 grs.) con zanahorias (150 grs.) y puerros (150 grs.) con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

» Ensalada de frutas sin azdcar (200 grs.)

| DIAG

e ALMUERZO:

» Sopa crema de puerros: puerros hervidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Rollitos de Nalga (150 grs.) rellenos con espinacas (un plato hondo) y queso magro (25
grs.) con puré de calabaza (250 grs.)

* Duraznos en almibar diet (2 mitades)

e CENA:

* Repollo confitado: repollo colorado y blanco (2 tazas), saltado con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre) y azucar negra (1 cdita. tipo té)

* Penne (4 tazas cocidos)con champignones (200 grs.) a la crema light (50 grs.)

* Kiwis (200 grs.)

| DIA7

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

» Merluza a la portuguesa (200 grs.) con morrones rojos (100 grs.), ajies verdes (100 grs.),
cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs.) y papa hervida con piel (100 grs.), con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre)

*Manzana (200 grs.)
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* CENA:

« Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

» Spaghetti (2 tazas cocidas) salteados con arvejas (100 grs. cocidas), esparragos (50 grs.),
champignones (100 grs.) y aceite de oliva (2 cda.. tipo postre)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

DIA 8 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Salteado oriental: Cuadril en tiritas (150 grs.) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
zapallitos (50 grs.) + brotes de soja (50 grs.) + 50 cc jugo de naranjas + aceite de soja (1 cda.
tipo postre)+ salsa de soja (1 cda. tipo postre)

» Compota de manzanas (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

« Canelones de verdura y ricotta (3 unidades) al filetto de albahaca (100 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

| DIA 9

e ALMUERZO:

« Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Monitos (3 tazas cocidos) saltados con puerros (50 grs.) y champignones (100 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Peras (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Hamburguesas con puré: Nalga picada (150 grs.) con papa (100 grs.) y calabaza (150 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Mandarinas (200 grs.)

| DIA 10 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Colita de Cuadril al horno (150 grs.) con zanahorias (200 grs.) y cebollas (200 grs.)con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de orejones (200 grs.)
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e CENA:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

* Paella vegetariana: arroz parboil (120 grs. crudo), arvejas (50 grs. cocidas) + chauchas (50
grs.) + morrén (25 grs.) + cebolla (25 grs.) + tomates en cubitos (50 grs.) + esparragos (50
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre), ajo y azafran

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 11 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de zapallitos: zapallitos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de Peceto (150 grs.) al horno con puré de zanahoria (250 grs.) con aceite de
oliva (1 cda.tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

* CENA:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) .

» Cazuela de vegetales: papa (150 grs.) + batata (150 grs.) + calabaza (100 grs.) + choclo
(100 grs.) + zanahoria (100 grs.) + morron (25 grs.) + cebollas (25 grs.) + zucchini (100
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Kiwis (200 grs.)

| DIA 12 |

e ALMUERZO:

* Vichyssoise: papa (100 grs.) + puerros (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado (100 cc)
+ queso blanco descremado (25 grs.)

*Bife de chorizo a la parrilla (150 grs.) con salsa criolla: tomates (100 grs.), cebolla de verdeo
(50 grs.), morrén rojo (50 grs.), aji verde (50 grs.) y acelga saltada (un plato hondo), con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

* CENA:

» Tortilla de remolachas: remolacha en cubitos cocida (150 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo
(1/2 unidad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mostacholes (3 tazas cocidas) con berenjenas (100 grs.) + tomates en cubos (150 grs.) +
cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 13 |

e ALMUERZO:

*» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Strogonoff: Bife de chorizo en trocitos (150 grs.) + champignones (150 grs.) + cebolla (50
grs.) + crema de leche light (50 cc) + paprika

»Uvas (150 grs.)
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e CENA:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Berenjenas rellenas: Berenjenas (200 grs.), cous cous (200 grs. cocido), cebolla (100 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y hierbas frescas

* Anané en almibar diet (200 grs.)

| DIA 14 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

 Spaghetti (3 tazas cocidas)salteados con espinacas (libre) y champignones(100 grs.), con
aceite de oliva (2 cda.. tipo postre)

* Duraznos en almibar (200 grs.)

e CENA:

« Budin de zapallitos (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre) + queso blanco diet (25 grs.)

» Pechuga de pollo (200 grs.) rellena con tiritas de morrones rojos (50 grs.) y tiritas de za-
nahorias (50 grs.) y cubitos de calabaza al horno (250 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

* Kiwis (200 grs.)

| DIA 15 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

* Peceto (150 grs.) con salsa de mostaza (5 grs. mostaza + 30 cc crema light + caldo des-
grasado) con zapallitos al vapor (150 grs.) y zanahorias al vapor (150 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

*Manzanas (150 grs.)

* CENA:

» Timbal de esparragos: esparragos cocidos y picados (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo
(1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Ravioles de verdura (3/4 plancha: 30 ravioles) al filetto (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre)

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 16 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de papas: Papas (150 grs. cocida), cebolla (50 grs.) y huevo (1/2 unidad) con aceite
de oliva (1 cdita. tipo té)

« Escalopes con salsa de naranjas: Cuadril en rebanadas finas (150 grs.) + harina (15 grs.) +
jugo de naranjas (50 cc) + aceite de oliva (1 cdita. tipo té) + caldo desgrasado con espinacas

64



EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

a la crema: espinacas cocidas y escurridas (un plato hondo), con crema liviana (2 cda. tipo
postre)
*Banana (150 grs.)

e CENA:

* Sopa crema de calabaza: puré de calabaza: 150 grs. + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz 5 grs. + crema liviana: 10 grs.. (1 cda. tipo postre)

* Polenta (2 tazas cocida en caldo desgrasado) con cubitos de tomate (100 grs.), albahaca
y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 17 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Zapallitos rellenos: Zapallitos (300 grs.), arroz parboil (120 grs. crudo), cebolla (100 grs.),
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Gelatina diet con frutas (250 grs.)

* CENA:

* Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

* Bolsillitos de Nalga: Nalga en rebanadas finas (150 grs.) rellena con champignones (100
grs.), cebollas (50 grs.) y queso magro (25 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre) y
calabaza al vapor (200 grs.)

* Duraznos o damascos en almibar (200 grs.)

| DIA 18 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Bife de chorizo (150 grs.) con verduras a la parrilla o grilladas: berenjenas (150 grs.), mo-
rrones (100 grs.) y calabaza (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Uvas (150 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (3 tazas cocidos) salteados con zapallitos (100 grs.), zanahorias (100 grs.) y
morrones (50 grs.)+ aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (150 grs.)

| DIA 19 |

e ALMUERZO:
» Sopa crema de remolacha: remolacha cocida (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)
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« Crepes de choclo: Panqueques: 3 unidades + choclo en grano (200 grs.) + cebolla (50 grs.)
+ salsa blanca (50 grs.) con salsa filetto (100 grs.) y queso magro rallado (10 grs.)
* Anana enlatado diet (2 rodajas)

* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Albdndigas: Nalga picada (150 grs.)+ cebolla (50 grs.) + salvado de avena (20 grs.) con
puré de berenjenas (200 grs.) y papas hervidas con la piel (100 grs.) con aceite de oliva (1
cda. tipo postre)

« Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 20 |

e ALMUERZO:

» Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

« Fideos salteados: Tagliatelle (3 tazas cocidas) + cebollas (100 grs.) + morrén rojo (50 grs.)
+ aji verde (50 grs.) + brotes de soja (100 grs.) + champignones (50 grs.) con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre) y salsa de soja (2 cda.. tipo postre)

« Kiwis (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Carré de cerdo (150 grs.) al horno con manzanas (100 grs.), batatas (100 grs.) y puerros
(50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. Tipo postre), con salsa de miel (20 grs.) y cerveza (100
cc)

* Naranja (100 grs.)

| DIA 21 |

e ALMUERZO:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) .

« Bifecitos de chorizo a la pimienta (150 grs.) con zanahorias (150 grs.) y cebollas (100 grs.)
al horno con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

»Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

* CENA:

 Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Pimientos rellenos con quinoa: Morrones rojos (300 grs.) + quinoa (2 tazas cocida) + cebo-
lla (50 grs.) + aji verde (50 grs.) + hierbas frescas y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
*Manzanas (150 grs.)
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| DIA 22 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de champignones: champignones (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Salteado de carne: Cuadril en tiritas (150 grs.) + coliflor (100 grs.) + brécoli (100 grs.) + ajo
con aceite de soja (1 cda. tipo postre) + salsa inglesa (2 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Penne (4 tazas cocidos) con salsa de tomates concassé (200 grs.) y crema light (50 cc)
con albahaca fresca

» Compota de orejones (200 grs.)

| DIA 23 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la Napolitana: peceto (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre) con puré de calabaza
(200 grs.)

* Gelatina diet con frutas (250 grs.)

* CENA:

*Berenjenas en escabeche: berenjenas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) + zanahorias (50 grs.)
+ vinagre, laurel, pimienta y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ravioles de ricotta (3/4 plancha: 30 ravioles) con salsa rosa: crema light (50 cc) + filetto
(50 cc)

* Peras (200 grs.)

| DIA 24 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Papas con cascara rellenas: Papas al horno con cascara (250 grs.), queso blanco diet (25
grs.) + arvejas (50 grs. cocidas) + queso magro compacto (25 grs.) + ciboulette con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Bifecitos de cuadril a la portuguesa (150 grs.) con morrones rojos (100 grs.), ajies verdes
(100 grs.), cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs. ) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
»Uvas (150 grs.)
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DIA 25 |

e ALMUERZO:

« Budin de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo (1/2 unidad) +
crema light (20 grs.)

« Brochetes: Bife de chorizo (150 grs.) + tomates cherry (100 grs.), morrones rojos (50 grs.),
ajies verdes (50 grs.), cebollas (100 grs.) y zucchini (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre) para pincelar.

« Kiwis (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

 Canelones de verdura (3 unidades) con salsa de tomates (100 grs.) y champignones (100
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 26 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de verduras: arroz parboil (120 grs. crudo), zucchini (100 grs.) + zanahorias (100
grs.) + cebolla (50 grs.) + puerros (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y queso
rallado magro (25 grs.)

» Compota de Manzanas (200 grs.)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de peceto(150 grs.) al horno con puré de zanahorias (200 grs.) y brécoli al
vapor (100 grs.)

« Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 27

e ALMUERZO:

« Calabaza Napolitana: calabaza en rodajas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro com-
pacto en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

 Spaghetti (4 tazas cocidas) con crema light (70 cc) y espinacas frescas (100 grs.)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

e CENA:

» Sopa de verduras (300 grs.: un plato hondo)

« Bife de chorizo (150 grs.) con papas al horno (100 grs.) y cebollas (50 grs.) condimentada
con aceite de oliva (1 cda. Tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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| DIA 28 |

e ALMUERZO:

* Brochette de verduras grilladas: berenjenas (50 grs.), cebollas (50 grs.), zucchini (50 grs.),
tomates (50 grs.), champignones (50 grs.), pinceladas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

* Colita de cuadril a la parrilla (150 grs.) con zanahorias (100 grs.) y tomates asados (100
grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet ( 2 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Pizza Margarita: Pan arabe (200 grs.: 2 unidades grandes), tomates en rodajas (200 grs.),
queso magro compacto rallado grueso o muzzarella descremada (50 grs.), albahaca y acei-
te de oliva (1 cda. tipo postre)

*Peras (150 grs.)
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Plan de alimentacion 2800 calorias - Segundo Periodo

* DESAYUNOS:

Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor o llolay Vita 100 cc. (1/2 taza ).
Azucar (15 grs. 3 cditas. tipo té) pan blanco con fibra Fargo 3 rebanadas. Ricotta descremada
50 grs. Frutas 1 porcion.

* MERIENDAS:
Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor 100 cc.(1/2 taza). AzGcar (15
grs. 3 cditas. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo 3 rebanadas. Mermelada comun 25 grs..

EN ALGUN MOMENTO DEL DIA Frutas secas 2 porciones (almendras, avellanas, nuez de
pecéan) o 200 cc de vino (2 copas pequefas) consumidas durante las comidas principales.
Los pesos de los ingredientes son en CRUDO Y LIMPIOS (parte comestible) salvo aquellos
en donde especificamente diga COCIDO.

Si no consume: Reemplazar por:

1 Actimel o 100 cc yogur o leche Bio saborizada 0 % grasa

LECHE 0 30 grs. queso blanco 0 % grasa

AZUCAR 75 grs. de frutillas, meldn, sandia, naranja, pomelo

2 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Fortificado o
PAN BLANCO 3 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Rodaja Fina o

28 Quadritos de Avena o 45 grs. All Bran

2 Vainillas o 2 Bay Biscuits

RICOTTA 25 grs. queso Port Salut Diet
25 grs. queso “Tybo” (1 1/2 rebanada)

100 grs. de manzana o pera o duraznos o pelones o ciruelas

RIS D 0 150 grs. de naranja o pomelo o mandarina

| DIA 1 |

e ALMUERZO:

+ Budin de zanahorias y papas: puré de zanahorias (150 grs.) + papa cocida en cubitos (200
grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad)
+ clara batida a nieve (1 unid.)
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« Bife de chorizo (200 grs.) con espinacas saltadas (un plato hondo) y champignones (1 taza)
con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)
*Banana (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Fetuccine (5 tazas cocidos) salteados con tiritas de zanahorias (100 grs.), morrones (100
grs.) y cebollas (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

[ DIA 2 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Peceto (200 grs.) con salsa agridulce (10 grs. mostaza + 20 grs. mermelada diet) con
zucchini al vapor (150 grs.) y calabaza al vapor (150 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo
postre)

* Peras en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de remolachas: puré de remolachas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasa-
do (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

* Ravioles de ricotta (60 ravioles) con salsa verde: espinacas (50 grs.) cocidas + crema light:
50 cc

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 3 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida y escurrida (150 grs.) + cebolla picada (50 grs.) + huevo
duro (1/2 unidad) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Tirabuzones (6 tazas cocidos) salteados con brécoli (200 grs.) y ajo con aceite de oliva (1
1/2 cda. tipo postre)

»Uvas (200 grs.)

e CENA:

* Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

» Milanesas de Nalga al horno (200 grs.) con ensalada de lechuga (un plato hondo), tomates
200 grs.) y cebolla (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre) y vinagre

» Pomelo (300 grs.)

[ DIA 4 |

e ALMUERZO:
» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)
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» Pan de carne: Nalga picada (200 grs.) + cebolla picada (25 grs.) + zanahoria rallada (25
grs.) con ensalada de chauchas (200 grs.) y huevo duro (1/2 unid) condimentada con aceite
de oliva (2 cda. tipo postre) y vinagre.

* Naranjas (250 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

» Guiso de lentejas: lentejas (500 grs. cocidas) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.)+
morrén (25 grs.) + papa (200 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Peras (200 grs.)

| DIA5 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Risotto de champignones y calabaza: arroz parboil (250 grs. crudo), champignones (100
grs.) + calabaza en cubos (100 grs.) + cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

» Anana diet enlatado (3 rodajas)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Peceto a la cacerola (200 grs.) con zanahorias (100 grs.) y puerros (100 grs.) con aceite
de oliva (2 cda. tipo postre)

» Ensalada de frutas sin aztcar (250 grs.)

| DIAG

e ALMUERZO:

» Sopa crema de puerros: puerros hervidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Rollitos de Nalga (200 grs.) rellenos con espinacas(un plato hondo) y queso magro (25 grs.)
con puré de calabaza (300 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

* Repollo confitado: repollo colorado y blanco (2 tazas), saltado con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre) y azlcar negra (1 cdita. tipo té)

« Penne (6 tazas cocidos) con champignones (300 grs.) a la crema light (50 grs.)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA7

e ALMUERZO:
» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)
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* Merluza a la portuguesa (300 grs.) con morrones rojos (100 grs.), ajies verdes (100 grs.),
cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs. ) y papa hervida con piel (200 grs.), con aceite de
oliva (2 cda. tipo postre)

»Manzana (200 grs.)

* CENA:

+ Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Spaghetti (4 tazas cocidas) salteados con arvejas (100 grs. cocidas), esparragos (50 grs.),
champignones (100 grs.) y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Helado de agua (150 grs.: 3 bochitas)

DIA 8 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Salteado oriental: Cuadril en tiritas (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
zapallitos (50 grs.) + brotes de soja (50 grs.) + jugo de naranjas (50 cc) + aceite de soja (1
cda. tipo postre) + salsa de soja (1 cda. tipo postre)

» Compota de manzanas (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Canelones de verdura y ricotta (6 unidades) al filetto de albahaca (100 grs.) con aceite de
oliva (2 cda. tipo postre)

*Banana (200 grs.)

|DIA 9

e ALMUERZO:

* Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Monitos (6 tazas cocidos) saltados con puerros (50 grs.) y champignones (100 grs.) con
aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Peras (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

* Hamburguesas con puré: Nalga picada (200 grs.) con papa (100 grs.) y calabaza (150 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (300 grs.)
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| DIA 10 |

* ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Colita de Cuadril al horno (200 grs.) con zanahorias (200 grs.) y cebollas (200 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de orejones (200 grs.)

e CENA:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

« Paella vegetariana: arroz parboil (250 grs. crudo), arvejas (50 grs. cocidas) + chauchas (50
grs.) + morrén (25 grs.) + cebolla (25 grs.) + tomates en cubitos (50 grs.) + esparragos (50
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre), ajo y azafran

* Naranjas (300 grs.)

| DIA 11 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de zapallitos: zapallitos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de Peceto (200 grs.) al horno con ensalada de zanahoria (150 grs.) y tomates
(200 grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y jugo de limén

« Ensalada de frutas sin aztcar (250 grs.)

e CENA:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

« Cazuela de vegetales: papa (300 grs.) + batata (300 grs.) + calabaza (100 grs.) + choclo
(100 grs.) + zanahoria (100 grs.) + morrén (25 grs.) + cebollas (25 grs.) + zucchini (100 grs.)
con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

« Kiwis (300 grs.)

| DIA 12 |

* ALMUERZO:

« Vichyssoise: papa (100 grs.) + puerros (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado (100 cc)
+queso blanco descremado (25 grs.)

« Bife de chorizo a la parrilla (200 grs.) con salsa criolla: tomates (100 grs.), cebolla de verdeo
(50 grs.), morrdn rojo (50 grs.), aji verde (50 grs.) y ensalada verde (un plato hondo), con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Helado de agua (150 grs.: 3 bochas)

e CENA:

« Tortilla de remolachas: remolacha en cubitos cocida (150 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo
(1/2 unidad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mostacholes (6 tazas cocidas) con berenjenas (100 grs.) + tomates en cubos (150 grs.) +
cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)
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DIA 13

e ALMUERZO:

*» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

« Strogonoff: Bife de chorizo en trocitos (200 grs.) + champignones (150 grs.) + cebolla (50
grs.) + crema de leche light (50 cc) + paprika

Uvas (200 grs.)

e CENA:

* Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

* Berenjenas rellenas: Berenjenas (200 grs.), cous cous (400 grs. cocido), cebolla (100 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y hierbas frescas

* Anana en almibar diet (250 grs.)

| DIA 14 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Spaghetti (6 tazas cocidas) salteados con espinacas frecas (libre) y champignones (100
grs.), con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

» Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

* Budin de zapallitos (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre) + queso blanco diet (25 grs.)

* Pechuga de pollo (200 grs.) rellena con tiritas de morrones rojos (50 grs.) y tiritas de za-
nahorias (50 grs.) y cubitos de calabaza al horno (250 grs.)con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

* Kiwis (200 grs.)

| DIA 15

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

* Peceto (200 grs.) con salsa de mostaza (5 grs. mostaza + 30 cc crema light + caldo des-
grasado) con zapallitos al vapor (150 grs.) y zanahorias al vapor (150 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

» Manzanas (200 grs.)

* CENA:

« Timbal de esparragos: esparragos cocidos y picados (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo
(1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Ravioles de verdura (1 1/2 plancha: 60 ravioles) al filetto (100 grs.) con aceite de oliva (2
cda. tipo postre)

* Naranjas (300 grs.)
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| DIA 16

* ALMUERZO:

« Tortilla de papas: Papas (200 grs. cocida), cebolla (50 grs.) y huevo (1/2 unidad) con aceite
de oliva (1 cdita. tipo té)

« Escalopes con salsa de naranjas: Cuadril en rebanadas finas (200 grs.) + harina (15 grs.) +
jugo de naranjas (50 cc) + aceite de oliva (1 cdita. tipo té) + caldo desgrasado con espinacas
a la crema: espinacas cocidas y escurridas (un plato hondo), con crema liviana (2 cda. tipo
postre)

*Banana (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de calabaza: puré de calabaza (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

« Polenta (4 tazas cocida en caldo desgrasado) con cubitos de tomate (100 grs.), albahaca
y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (250 grs.)

| DIA 17 |

* ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

« Zapallitos rellenos: Zapallitos (300 grs.), arroz parboil (400 grs. cocido), cebolla (100 grs.),
aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

» Gelatina diet con frutas (300 grs.)

e CENA:

« Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet mayonesa diet (1 cda. tipo postre) + ketchup (1 cda.
tipo postre)

« Bolsillitos de Nalga: Nalga en rebanadas finas (200 grs.) rellena con champignones (100
grs.), cebollas (50 grs.) y queso magro (25 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre) y
calabaza al vapor (200 grs.) y papa al vapor (100 grs.)

» Duraznos o damascos en almibar diet (4 mitades)

| DIA 18 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Bife de chorizo (200 grs.) con verduras a la parrilla o grilladas: berenjenas (150 grs.), mo-
rrones (100 grs.), batata (100 grs.) y calabaza (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

»Uvas (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (5 tazas cocidos) salteados con zapallitos (100 grs.), zanahorias (100 grs.) y
morrones (50 grs.) + aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

« Peras (200 grs.)
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DIA 19

e ALMUERZO:

» Sopa crema de remolacha: remolacha cocida (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

* Crepes de choclo: Panqueques (6 unidades) + choclo en grano (400 grs.) + cebolla (50
grs.) + salsa blanca ( 50 grs.) con salsa filetto (100 grs.) y queso magro rallado (10 grs.)

* Anana en almibar diet (4 rodajas)

* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Albéndigas: Nalga picada (200 grs.)+ cebolla (50 grs.) + salvado de avena (20 grs.) con
puré de berenjenas (200 grs.) y papas hervidas con la piel (100 grs.) con aceite de oliva (2
cda. tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (250 grs.)

| DIA 20 |

e ALMUERZO:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Fideos salteados: Tagliatelle (5 tazas cocidas) + cebollas (100 grs.) + morrén rojo (50 grs.)
+ aji verde (50 grs.) + brotes de soja (100 grs.) + champignones (50 grs.) con aceite de oliva
(2 cda. tipo postre) y salsa de soja (2 cda. tipo postre)

« Kiwis (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

* Carré de cerdo (200 grs.) al horno con manzanas (100 grs.), batatas (200 grs.) y puerros
(50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre), con salsa de miel (20 grs.) y cerveza (100 cc)
* Naranja (300 grs.)

| DIA 21 |

e ALMUERZO:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) .

* Bifecitos de chorizo a la pimienta (200 grs.) con zanahorias (150 grs.), papas (100 grs.) y
cebollas (100 grs.) al horno con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Helado de agua (150 grs.:3 bochitas)

* CENA:

* Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Pimientos rellenos con quinoa: Morrones rojos (400 grs.) + quinoa (4 tazas cocida) + cebo-
lla (50 grs.) + aji verde (50 grs.) + hierbas frescas y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)
*Manzanas (150 grs.)
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| DIA 22 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de champignones: champignones (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Salteado de carne: Cuadril en tiritas (200 grs.) + coliflor (100 grs.) + brécoli (100 grs.) +
calabaza en cubitos (100 grs.) y ajo con aceite de soja (2 cda. tipo postre) + salsa inglesa
(2 cda. tipo postre)

*Banana (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Penne (6 tazas cocidos) con salsa de tomates concassé (200 grs.) y crema light (50 cc)
con albahaca fresca

» Compota de orejones (250 grs.)

| DIA 23 |

* ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

« Peceto a la Napolitana: peceto (200 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.) ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre) con puré de calabaza (200
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Gelatina diet con frutas (250 grs.)

e CENA:

Berenjenas en escabeche: berenjenas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) + zanahorias (50 grs.)
+ vinagre, laurel, pimienta y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Ravioles de ricotta (1 1/2 plancha: 60 ravioles) con salsa rosa: crema light (50 cc) + filetto
(50 cc)

« Peras (300 grs.)

| DIA 24 |

* ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Papas con cascara rellenas: Papas al horno con cascara (450 grs.), queso blanco diet (25
grs.) + arvejas (150 grs. cocidas) + queso magro compacto (25 grs.) + ciboulette con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs. 1 cda. tipo postre)

« Bifecitos de cuadril a la portuguesa (200 grs.) con morrones rojos (100 grs.), ajies verdes
(100 grs.), cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs. ) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)
»Uvas (200 grs.)
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DIA 25 |

e ALMUERZO:

* Budin de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo (1/2 unidad) +
crema light (20 grs.)

* Brochetes: Bife de chorizo (200 grs.) + tomates cherry (100 grs.), morrones rojos (50 grs.),
ajies verdes (50 grs.), cebollas (100 grs.) y zucchini (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre) para pincelar

* Kiwis (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Canelones de verdura (6 unidades) con salsa de tomates (100 grs.) y champignones (100
grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Naranjas (300 grs.)

| DIA 26 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de verduras: arroz parboil (250 grs. crudo), zucchini (100 grs.) + zanahorias (100
grs.) + cebolla (50 grs.) + puerros (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y queso
rallado magro (25 grs.)

» Compota de Manzanas (200 grs.)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de peceto (200 grs.) al horno con puré de zanahorias (200 grs.) y brécoli al
vapor (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (300 grs.)

| DIA 27

e ALMUERZO:

* Calabaza Napolitana: calabaza en rodajas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro com-
pacto en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Spaghetti (5 tazas cocidas) con crema light (70 cc) y espinacas frescas (100 grs.)

* Helado de agua (150 grs. 3 bochas)

* CENA:

* Sopa de verduras (300 grs.: un plato hondo)

« Bife de chorizo (200 grs.) con papas al horno (200 grs.) y cebollas (100 grs.) condimentada
con aceite de oliva (2 cda.. Tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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| DIA 28

e ALMUERZO:

« Brochette de verduras grilladas: berenjenas (50 grs.), cebollas (50 grs.), zucchini (50 grs.),
tomates (50 grs.), champignones (50 grs.), pinceladas con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
« Colita de cuadril a la parrilla (200 grs.) con zanahorias (100 grs.) y tomates asados (100
grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Pizza Margarita Pan arabe (400 grs.: 4 unidades grandes), tomates en rodajas (300 grs.),
queso magro compacto rallado grueso o muzzarella descremada (70 grs.), albahaca y acei-
te de oliva (2 cda. tipo postre)

* Peras (150 grs.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

Plan de alimentacion 1800 calorias - Tercer Periodo

* DESAYUNOS:
Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor 100 cc. (1/2 taza). Azlcar 5
grs. (1 cdita. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo 2 rebanadas. Ricotta descremada 25 grs.

* MERIENDAS:
Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor 100 cc. (1/2 taza). Azlcar 5
grs. (1 cdita. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo 2 rebanadas. Mermelada comun 25 grs.

Si no consume: Reemplazar por:

1 Actimel o 100 cc yogur o leche Bio saborizada 0 % grasa

L=t 0 30 grs. queso blanco 0 % grasa
AZUCAR 75 grs. de frutillas, melén, sandia, naranja, pomelo
2 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Fortificado o
3 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Rodaja Fina o
HANIBEANED 28 Quadritos de Avena o 45 grs. All Bran o
2 Vainillas o 2 Bay Biscuits
25 grs. queso Port Salut Diet
R 25 grs. queso “Tybo” (11/2 rebanada)
MERMELADA 100 grs. de manzana o pera o duraznos o pelones o ciruelas

0 150 grs. de naranja o pomelo o mandarina

En el caso de no consumir aziicar y mermelada se podra reemplazar por: 100 cc de vino (1
copa pequefa) consumida durante alguna de las comidas principales.

*Los pesos de los ingredientes son en CRUDO Y LIMPIOS (parte comestible) salvo aquellos
en donde especificamente diga COCIDO

| DIA 1 |

¢ ALMUERZO:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

*Bife de chorizo (150 grs.) con espinacas saltadas (un plato hondo) y champignones (1 taza)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

e CENA:
» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
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+ fécula de maiz (5 grs). + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Fetuccine (3 tazas cocidos) salteados con tiritas de zanahorias (100 grs.), brécoli (100 grs.) y
cebollas (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 2 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) con fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Peceto (150 grs.) con salsa agridulce (10 grs. mostaza + 20 grs. mermelada diet) con
zucchini al vapor (150 grs.) y calabaza al vapor (150 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo
postre)

* Peras en almibar diet (2 mitades)

* CENA:

» Sopa crema de remolachas: puré de remolachas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasa-
do (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre).

« Ravioles de ricotta (3/4 plancha: 30 ravioles) con salsa verde: (espinacas cocidas 50 grs.
+ crema light: 50 cc).

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA3

e ALMUERZO:

- Tortilla de acelga: acelga cocida y escurrida 150 grs. + cebolla picada 50 grs. + huevo duro
(1/2 unidad) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (4 tazas cocidos) salteados con brécoli (200 grs.) y ajo con aceite de oliva

(1 1/2 cda. tipo postre)

*Uvas (150 grs.)

* CENA:

 Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

» Milanesas de Nalga al horno (150 grs.) con calabaza al vapor en cubitos (250 grs.) condi-
mentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Pomelo (250 grs.)

| DIA 4 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Pan de carne: Nalga picada (150 grs.) + cebolla picada (25 grs.) + zanahoria rallada (25
grs.) con chauchas al vapor (200 grs.) condimentadas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

» Naranjas (200 grs.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

e CENA:

*» Sopa crema de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Guiso de lentejas: lentejas (300 grs. cocidas) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
morrdn (25 grs.) + papa (100 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (150 grs.)

| DIAS |

¢ ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre).

* Risotto de champignones y calabaza: arroz parboil (120 grs. crudo), champignones (100
grs.)+calabaza en cubos (100 grs.) + cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

» Anané diet en lata (2 rodajas)

* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la cacerola (150 grs.) con zanahorias (150 grs.) y puerros (150 grs.) con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 6

e ALMUERZO:

» Sopa crema de puerros: puerros hervidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre).

* Rollitos de Nalga (150 grs.) rellenos con espinacas(un plato hondo), y queso magro (25
grs.) con puré de calabaza (250 grs.)

« Duraznos en almibar diet (2 mitades)

* CENA:

* Repollo confitado: repollo colorado y blanco (2 tazas), saltado con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre) y azucar negra (1 cdita. tipo té)

* Penne (4 tazas cocidos) con champignones (200 grs.) a la crema light (50 grs.)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA7

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Merluza a la portuguesa (200 grs.) con espinaca (100 grs.), cebollas (200 grs.) y tomates
(100 grs. ) y papa hervida con piel (100 grs.), con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
*Manzana (200 grs.)
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* CENA:

« Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

» Spaghetti (2 tazas cocidas) salteados con arvejas (100 grs. cocidas), esparragos (50 grs.),
champignones (100 grs.) y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

DIA 8 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Salteado oriental: Cuadril en tiritas (150 grs.) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
zapallitos (50 grs.) + brotes de soja (50 grs.) + jugo de naranjas (50cc) + aceite de soja (1
cda. tipo postre) + salsa de soja (1 cda. tipo postre)

» Compota de manzanas (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

« Canelones de verdura y ricotta (3 unidades) al filetto de albahaca (100 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

| DIA 9

e ALMUERZO:

« Calabaza Napolitanas: calabaza (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mofitos (3 tazas cocidos) saltados con puerros (50 grs.) y champignones (100 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Peras (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz 5 grs. + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Hamburguesas con puré: Nalga picada (150 grs.) con papa (100 grs.) y calabaza (150 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Mandarinas (200 grs.)

| DIA 10 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Colita de Cuadril al horno (150 grs.) con zanahorias (200 grs.) y cebollas (200 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de orejones (200 grs.)
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e CENA:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

* Paella vegetariana: arroz parboil (120 grs. crudo), arvejas (50 grs. cocidas) + chauchas (50
grs.) + champignon (25 grs.) + cebolla (25 grs.) + tomates en cubitos (50 grs.) + esparragos
(50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre), ajo y azafran

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 11 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de zapallitos: zapallitos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de Peceto (150 grs.) al horno con puré de zanahoria (250 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

» Ensalada de frutas sin azdcar (200 grs.)

* CENA:

»Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

* Cazuela de vegetales: papa (150 grs.) + batata (150 grs.) + calabaza (100 grs.) + choclo
(100 grs.) + zanahoria (100 grs.) + cebollas (25 grs.) + zucchini (100 grs.) con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre)

* Kiwis (200 grs.)

| DIA 12 |

e ALMUERZO:

* Vichyssoise: papa (100 grs.) + puerros (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado (100 cc)
+ queso blanco descremado (25 grs.)

* Bife de chorizo a la parrilla (150 grs.) con salsa criolla: tomates (100 grs.), cebolla de verdeo
(50 grs.), aji verde (50 grs.) y acelga saltada (un plato hondo), con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

* CENA:

» Tortilla de remolachas: remolacha en cubitos cocida (150 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo
(1/2 unidad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mostacholes (3 tazas cocidas) con zuccini (100 grs.) + tomates en cubos (150 grs.) + cebo-
lla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 13

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Strogonoff: Bife de chorizo en trocitos (150 grs.) + champignones (150 grs.) + cebolla (50
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grs.) + crema de leche light (50 cc) + paprika
*Uvas (150 grs.)

e CENA:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Zapallito rellenas: zapallitos (200 grs.), cous cous (200 grs. cocido), cebolla (100 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y hierbas frescas

* Anana en almibar diet (200 grs.)

| DIA 14 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

« Spaghetti (3 tazas cocidas) salteados con espinacas (libre) y champignones (100 grs.), con
aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar (200 grs.)

* CENA:

« Budin de zapallitos (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre) + queso blanco diet (25 grs.)

» Pechuga de pollo (200 grs.) rellena con tiritas de morrones rojos (50 grs.) y tiritas de za-
nahorias (50 grs.) y cubitos de calabaza al horno (250 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA 15 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Peceto (150 grs.) con salsa de mostaza: (mostaza (5 grs.) + crema light (30 cc) + caldo
desgrasado) con zapallitos al vapor (150 grs.) y zanahorias al vapor (150 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

*Manzanas (150 grs.)

e CENA:

*Timbal de esparragos: esparragos cocidos y picados (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo
(1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Ravioles de verdura (3/4 plancha: 30 ravioles) al filetto (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre)

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 16 |

e ALMUERZO:
« Tortilla de papas: Papas (150 grs. cocida), cebolla (50 grs.) y huevo (1/2 unidad) con aceite
de oliva (1 cdita. tipo té)
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* Escalopes con salsa de naranjas: Cuadril en rebanadas finas (150 grs.) + harina (15 grs.) +
jugo de naranjas (50 cc) + aceite de oliva (1 cdita. tipo té) + caldo desgrasado con espinacas
a la crema: espinacas cocidas y escurridas (un plato hondo), con crema liviana (2 cda. tipo
postre)

*Banana (150 grs.)

* CENA:

*» Sopa crema de calabaza: puré de calabaza (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Polenta (2 tazas cocida en caldo desgrasado) con cubitos de tomate (100 grs.), albahaca
y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 17 |

e ALMUERZO:

* Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Zapallitos rellenos: Zapallitos (300 grs.), arroz parboil (120 grs. crudo), cebolla (100 grs.),
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Gelatina diet con frutas (250 grs.)

* CENA:

* Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

* Bolsillitos de Nalga: Nalga en rebanadas finas (150 grs.) rellena con champignones (100
grs.), cebollas (50 grs.) y queso magro (25 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre) y
calabaza al vapor (200 grs.)

+ Duraznos o damascos en almibar (200 grs.)

| DIA 18 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Bife de chorizo (150 grs.) con verduras a la parrilla o grilladas: berenjenas (150 grs.), zucci-
ni (100 grs.) y calabaza (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

»Uvas (150 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (3 tazas cocidos) salteados con zapallitos (100 grs.), zanahorias (100 grs.) y
morrones (50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (150 grs.)
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DIA 19

* ALMUERZO:

» Sopa crema de remolacha: remolacha cocida (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Crepes de choclo: Panqueques: 3 unidades + choclo en grano (200 grs.) + cebolla (50 grs.)
+ salsa blanca ( 50 grs.) con salsa filetto (100 grs.) y queso magro rallado (10 grs.)

* Anan4 enlatado diet (2 rodajas)

* CENA:

- Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Albéndigas: Nalga picada (150 grs.) + cebolla (50 grs.) + salvado de avena (20 grs.) con
puré de zanahoria (200 grs.) y papas hervidas con la piel (100 grs.) con aceite de oliva (1
cda. tipo postre)

« Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 20 |

e ALMUERZO:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

« Fideos salteados: Tagliatelle (3 tazas cocidas) + cebollas (100 grs.) + zuccini (50 grs.) +
zanahoria (50 grs.) + brotes de soja (100 grs.) + champignones (50 grs.) con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre) y salsa de soja (2 cda. tipo postre)

« Kiwis (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

« Carré de cerdo (150 grs.) al horno con manzanas (100 grs.), batatas (100 grs.) y puerros
(50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre), con salsa de miel (20 grs.) y cerveza (100 cc)
*Naranja (100 grs.)

| DIA 21 |

e ALMUERZO:

« Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

« Bifecitos de chorizo a la pimienta (150 grs.) con zanahorias (150 grs.) y cebollas (100 grs.) al
horno con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*» Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

e CENA:

« Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Zapallitos rellenos con quinoa: zapallitos (300 grs.) + quinoa (2 tazas cocida) + cebolla (50
grs.) + aji verde (50 grs.) + hierbas frescas y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Manzanas (150 grs.)
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| DIA 22 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de champignones: champignones (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Salteado de carne: Cuadril en tiritas (150 grs.) + coliflor (100 grs.) + brécoli (100 grs.) + ajo
con aceite de soja (1 cda. tipo postre) + salsa inglesa (2 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

* Penne (4 tazas cocidos) con salsa de tomates concassé (200 grs.) y crema light (50 cc)
con albahaca fresca

» Compota de orejones (200 grs.)

| DIA 23 |

e ALMUERZO:

*» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas 200 grs. + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la Napolitana: peceto (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre) con puré de calabaza
(200 grs.)

* Gelatina diet con frutas (250 grs.)

e CENA:

*Berenjenas en escabeche: berenjenas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) + zanahorias (50 grs.)
+ vinagre, laurel, pimienta y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ravioles de ricotta (3/4 plancha: 30 ravioles) con salsa rosa: crema light (50 cc) + filetto
(50 cc)

* Peras (200 grs.)

| DIA 24 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Papas con cascara rellenas: Papas al horno con cascara (250 grs.), queso blanco diet (25
grs.) + arvejas (50 grs. cocidas) + queso magro compacto (25 grs.) + ciboulette con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas: (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Bifecitos de cuadril a la portuguesa (150 grs.) con zanahoria (100 grs.), ajies verdes (100
grs.), cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs. ) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

»Uvas (150 grs.)

89



DIA 25 |

e ALMUERZO:

« Budin de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo (1/2 unidad) +
crema light (20 grs.)

« Brochetes: Bife de chorizo (150 grs.) + tomates cherry (100 grs.), morrones rojos (50 grs.),
ajies verdes (50 grs.), cebollas (100 grs.) y zucchini (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre) para pincelar

« Kiwis (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

 Canelones de verdura (3 unidades) con salsa de tomates (100 grs.) y champignones (100
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 26 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de verduras: arroz parboil (120 grs. crudo), zucchini (100 grs.) + zanahorias (100
grs.) + cebolla (50 grs.) + puerros (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y queso
rallado magro (25 grs.)

» Compota de Manzanas (200 grs.)

* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de peceto(150 grs.) al horno con puré de zanahorias (200 grs.) y brécoli al
vapor (100 grs.)

« Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 27

e ALMUERZO:

« Calabaza Napolitana: calabaza en rodajas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro com-
pacto en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Spaghetti (4 tazas cocidas) con crema light (70 cc) y espinacas frescas (100 grs.)
»Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

e CENA:

«» Sopa de verduras (300 grs.: un plato hondo)

« Bife de chorizo (150 grs.) con papas al horno (100 grs.) y cebollas (50 grs.) condimentada
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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| DIA 28 |

e ALMUERZO:

* Brochette de verduras grilladas: berenjenas (50 grs.), cebollas (50 grs.), zucchini (50 grs.),
tomates (50 grs.), champignones (50 grs.), pinceladas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

* Colita de cuadril a la parrilla (150 grs.) con zanahorias (100 grs.), y tomates asados (100
grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet ( 2 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas: (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Pizza Margarita: Pan arabe (200 grs.: 2 unidades grandes), tomates en rodajas (200 grs.),
queso magro compacto rallado grueso o muzzarella descremada (50 grs.), albahaca y acei-
te de oliva (1 cda. tipo postre)

*Peras (150 grs.)
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Plan de alimentacion 2800 calorias - Tercer Periodo

* DESAYUNOS:

Infusion a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor o llolay Vita 100 cc. (1/2 taza)
Azucar 15 grs. (3 cditas. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo (3 rebanadas.) Ricotta descre-
mada 50 grs. Frutas 1 porcion.

* MERIENDAS:

Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor 100 cc.(1/2 taza). Azucar
(15 grs. 3 cditas. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo (3 rebanadas). Mermelada comun (25
grs.)

EN ALGUN MOMENTO DEL DIA Frutas secas 2 porciones (almendras, avellanas, nuez de
pecan) 6 200 cc de vino (2 copas pequefas) consumidas durante las comidas principales.
Los pesos de los ingredientes son en CRUDO Y LIMPIOS (pate comestible) salvo aquellos
en donde especificamente diga COCIDO.

Si no consume: Reemplazar por:

1 Actimel o 100 cc yogur o leche Bio saborizada 0 % grasa

LECHE 0 30 grs. queso blanco 0 % grasa
100 grs. de manzana, pera, anana, ciruela o cereza
AZUCAR - .
150 grs. de naranja, pomelo, mandarina, durazno, damasco
3 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Fortificado o
4 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Rodaja Fina o
P B ICD 42 Quadritos de Avena o 45 grs. All Bran o
3 Vainillas o 2 Bay Biscuits
50 grs. queso Port Salut Diet
RISORIA 50 grs. queso “Tybo” (1 1/2 rebanada)
MERMELADA 100 grs. de manzana, pera, anang, C|r.uela o cereza o
150 grs. de naranja, pomelo, mandarina, durazno, damasco
| DIA 1 |
e ALMUERZO:

*Budin de zanahorias y papas: puré de zanahorias (150 grs.) + papa cocida en cubitos (200
grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad)
+ clara batida a nieve (1 unid.)

*Bife de chorizo (200 grs.) con espinacas saltadas (un plato hondo) y champignones (1 taza)
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con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)
*Banana (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Fetuccine (5 tazas cocidos) salteados con tiritas de zanahorias (100 grs.), brocoli (100 grs.)
y cebollas (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

[ DIA 2 |

e ALMUERZO:

* Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

*» Peceto (200 grs.) con salsa agridulce (10 grs. mostaza + 20 grs. mermelada diet) con
zucchini al vapor (150 grs.) y calabaza al vapor (150 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo
postre)

* Peras en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

*» Sopa crema de remolachas: puré de remolachas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasa-
do (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Ravioles de ricotta (60 ravioles) con salsa verde: espinacas (50 grs. cocidas) + crema light
(50 cc)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 3 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida y escurrida (150 grs.) + cebolla picada (50 grs.) + huevo
duro (1/2 unidad) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (6 tazas cocidos) salteados con brécoli (200 grs.) y ajo con aceite de oliva (1
1/2 cda. tipo postre)

»Uvas (200 grs.)

* CENA:

* Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

» Milanesas de Nalga al horno (200 grs.) con ensalada de lechuga (un plato hondo), tomates
(200 grs.) y cebolla (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre) y vinagre

» Pomelo (300 grs.)

| DIA 4 |

¢ ALMUERZO:

* Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Pan de carne: Nalga picada (200 grs.) + cebolla picada (25 grs.)+ zanahoria rallada (25
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grs.) con ensalada de chauchas (200 grs.) y huevo duro (1/2 unid) condimentada con aceite
de oliva (2 cda. tipo postre) y vinagre.
* Naranjas (250 grs.)

* CENA:

= Sopa crema de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Guiso de lentejas: lentejas (500 grs. cocidas) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
morrén (25 grs.) + papa (200 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (200 grs.)

| DIAS5 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Risotto de champignones y calabaza: arroz parboil (250 grs. crudo), champignones (100
grs.) + calabaza en cubos (100 grs.) + cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

* Anan4 diet enlatado (3 rodajas)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la cacerola (200 grs.) con zanahorias (100 grs.) y puerros (100 grs.) con aceite
de oliva (2 cda. tipo postre)

« Ensalada de frutas sin aztcar (250 grs.)

| DIAG

* ALMUERZO:

» Sopa crema de puerros: puerros hervidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Rollitos de Nalga (200 grs.) rellenos con espinacas (un plato hondo), y queso magro (25
grs.) con puré de calabaza (300 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

* Repollo confitado: repollo colorado y blanco (2 tazas), saltado con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre) y azlcar negra (1 cdita. tipo té)

« Penne (6 tazas cocidos) con champignones (300 grs.) a la crema light (50 grs.)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA7

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Merluza a la portuguesa (300 grs.) con espinacas (100 grs.), ajies verdes (100 grs.), cebo-
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llas (200 grs.) y tomates (100 grs.) y papa hervida con piel (200 grs.), con aceite de oliva (2
cda. tipo postre)
*Manzana (200 grs.)

* CENA:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Spaghetti (4 tazas cocidas) salteados con arvejas (100 grs. cocidas), esparragos (50 grs.),
champignones (100 grs.) y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Helado de agua (150 grs.: 3 bochitas)

DIA 8 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Salteado oriental: Cuadril en tiritas (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
zapallitos (50 grs.) + brotes de soja (50 grs.) + jugo de naranjas (50cc) + aceite de soja (1
cda. tipo postre) + salsa de soja (1 cda. tipo postre)

» Compota de manzanas (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Canelones de verdura y ricotta (6 unidades) al filetto de albahaca (100 grs.) con aceite de
oliva (2 cda. tipo postre)

*Banana (200 grs.)

[ DIA 9

e ALMUERZO:

 Calabazas Napolitanas: calabaza (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Monitos (6 tazas cocidos) saltados con puerros (50 grs.) y champignones (100 grs.) con
aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Peras (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Hamburguesas con puré: Nalga picada (200 grs.) con papa (100 grs.) y calabaza (150 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (300 grs.)

| DIA 10 |

e ALMUERZO:
« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
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« Colita de Cuadril al horno (200 grs.) con zanahorias (200 grs.) y cebollas (200 grs.)con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
» Compota de orejones (200 grs.)

* CENA:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

« Paella vegetariana: arroz parboil (250 grs. crudo), arvejas (50 grs. cocidas) + chauchas (50
grs.) + champignones (25 grs.) + cebolla (25 grs.) + tomates en cubitos (50 grs.) + esparra-
gos (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre), ajo y azafran

* Naranjas (300 grs.)

| DIA 11 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de zapallitos: zapallitos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

 Milanesitas de Peceto (200 grs.) al horno con ensalada de zanahoria (150 grs.) y tomates
(200 grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y jugo de limén

» Ensalada de frutas sin aztcar (250 grs.)

e CENA:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Cazuela de vegetales: papa (300 grs.) + batata (300 grs.) + calabaza (100 grs.) + choclo
(100 grs.) + zanahoria (100 grs.) + morrén (25 grs.) + cebollas (25 grs.) + zucchini (100 grs.)
con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

« Kiwis (300 grs.)

| DIA 12 |

e ALMUERZO:

« Vichyssoise: papa (100 grs.) + puerros (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado (100 cc)
+queso blanco descremado (25 grs.)

« Bife de chorizo a la parrilla (200 grs.) con salsa criolla: tomates (100 grs.), cebolla de ver-
deo(50 grs.) morrén rojo (50 grs.), aji verde (50 grs.) y ensalada verde (un plato hondo), con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Helado de agua (150 grs.: 3 bochas)

* CENA:

« Tortilla de remolachas: remolacha en cubitos cocida (150 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo
(1/2 unidad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mostacholes (6 tazas cocidas) con zucchinis (100 grs.) + tomates en cubos (150 grs.) +
cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (2 cda.. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)
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DIA 13

e ALMUERZO:

*» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Strogonoff: Bife de chorizo en trocitos (200 grs.) + champignones (150 grs.) + cebolla (50
grs.) + crema de leche light (50 cc) + paprika

»Uvas (200 grs.)

e CENA:

* Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Zapallitos rellenos: Zapallitos (200 grs.), cous cous (400 grs. cocido), cebolla (100 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y hierbas frescas

* Anana en almibar diet (250 grs.)

| DIA 14 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Spaghetti (6 tazas cocidas) salteados con espinacas frecas (libre) y champignones (100
grs.), con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

*» Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

* Budin de zapallitos (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre) + queso blanco diet (25 grs.)

 Pechuga de pollo (200 grs.) rellena con tiritas de morrones rojos (50 grs.) y tiritas de za-
nahorias (50 grs.), y cubitos de calabaza al horno (250 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

* Kiwis (200 grs.)

| DIA 15 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto (200 grs.) con salsa de mostaza (mostaza (5 grs.) + crema light (30 cc) + caldo
desgrasado) con zapallitos al vapor (150 grs.) y zanahorias al vapor (150 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

» Manzanas (200 grs.)

* CENA:

« Timbal de esparragos: esparragos cocidos y picados (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo
(1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Ravioles de verdura (1 1/2 plancha: 60 ravioles) al filetto (100 grs.) con aceite de oliva (2
cda. tipo postre)

* Naranjas (300 grs.)
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| DIA 16

e ALMUERZO:

« Tortilla de papas: Papas (200 grs. cocida), cebolla (50 grs.) y huevo (1/2 unidad) con aceite
de oliva (1 cdita. tipo té)

« Escalopes con salsa de naranjas: Cuadril en rebanadas finas (200 grs.) + harina (15 grs.) +
jugo de naranjas (50 cc) + aceite de oliva (1 cdita. tipo té) + caldo desgrasado con espinacas
a la crema: espinacas cocidas y escurridas (un plato hondo), con crema liviana (2 cda. tipo
postre)

»Banana (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de calabaza: puré de calabaza (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Polenta (4 tazas cocidas en caldo desgrasado) con cubitos de tomate (100 grs.), albahaca
y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (250 grs.)

| DIA 17 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

« Zapallitos rellenos: Zapallitos (300 grs.), arroz parboil (400 grs. cocido), cebolla (100 grs.),
aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

 Gelatina diet con frutas (300 grs.)

e CENA:

« Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

« Bolsillitos de Nalga: Nalga en rebanadas finas (200 grs.) rellena con champignones (100
grs.), cebollas (50 grs.) y queso magro (25 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre) y
calabaza al vapor (200 grs.)y papa al vapor (100 grs.)

» Duraznos o damascos en almibar diet (4 mitades)

| DIA 18 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Bife de chorizo (200 grs.) con verduras a la parrilla o grilladas: berenjenas (150 grs.), zuc-
chini (100 grs.), batata (100 grs.) y calabaza (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

»Uvas (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (5 tazas cocidos) salteados con zapallitos (100 grs.), zanahorias (100 grs.) y
morrones (50 grs.) + aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

« Peras (200 grs.)
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DIA 19

e ALMUERZO:

» Sopa crema de remolacha: remolacha cocida (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Crepes de choclo: Panqueques (6 unidades) + choclo en grano (400 grs.) + cebolla (50
grs.) + salsa blanca (50 grs.) con salsa filetto (100 grs.) y queso magro rallado (10 grs.)

* Anana en almibar diet (4 rodajas)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Alb6ndigas: Nalga picada (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + salvado de avena (20 grs.) con
puré de zanahorias (200 grs.) y papas hervidas con la piel (100 grs.) con aceite de oliva (2
cda. tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (250 grs.)

| DIA 20 |

e ALMUERZO:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Fideos salteados: Tagliatelle (5 tazas cocidas) + cebollas (100 grs.) + morrén rojo (50 grs.)
+ aji verde (50 grs.) + brotes de soja (100 grs.) + champignones (50 grs.) con aceite de oliva
(2 cda. tipo postre) y salsa de soja (2 cda. tipo postre)

* Kiwis (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Carré de cerdo (200 grs.) al horno con manzanas (100 grs.), batatas (200 grs.) y puerros
(50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre), con salsa de miel (20 grs.) y cerveza (100 cc)

* Naranja (300 grs.)

| DIA 21 |

e ALMUERZO:

* Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

* Bifecitos de chorizo a la pimienta (200 grs.) con zanahorias (150 grs.), papas (100 grs.) y
cebollas (100 grs.) al horno con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Helado de agua (150 grs.:3 bochitas)

e CENA:

* Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Calabazas rellenas con quinoa: Calabaza (400 grs.) + quinoa (4 tazas cocida) + cebolla (50
grs.) + aji verde (50 grs.) + hierbas frescas y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

»Manzanas (150 grs.)
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| DIA 22 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de champignones: champignones (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Salteado de carne: Cuadril en tiritas (200 grs.) + coliflor (100 grs.) + brécoli (100 grs.) +
calabaza en cubitos (100 grs.) y ajo con aceite de soja (2 cda. tipo postre) + salsa inglesa
(2 cda. tipo postre)

*Banana (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Penne (6 tazas cocidos) con salsa de tomates concassé (200 grs.) y crema light (50 cc)
con albahaca fresca

» Compota de orejones (250 grs.)

| DIA 23 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la Napolitana: peceto (200 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre) con puré de calabaza (200
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Gelatina diet con frutas (250 grs.)

* CENA:

*Berenjenas en escabeche: berenjenas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) + zanahorias (50 grs.)
+ vinagre, laurel, pimienta y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Ravioles de ricotta (1 1/2 plancha: 60 ravioles) con salsa rosa: crema light (50 cc) + filetto
(50 cc)

« Peras (300 grs.)

| DIA 24 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Papas con cascara rellenas: Papas al horno con cascara (450 grs.), queso blanco diet (25
grs.) + arvejas (150 grs. cocidas) + queso magro compacto (25 grs.) + ciboulette con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Bifecitos de cuadril a la portuguesa (200 grs.) con zanahorias (100 grs.), ajies verdes (100
grs.), cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs. ) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

»Uvas (200 grs.)
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DIA 25 |

e ALMUERZO:

* Budin de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo (1/2 unidad) +
crema light (20 grs.)

* Brochetes: Bife de chorizo (200 grs.) + tomates cherry (100 grs.), morrones rojos (50 grs.),
ajies verdes (50 grs.), cebollas (100 grs.) y zucchini (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre) para pincelar

* Kiwis (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Canelones de verdura (6 unidades) con salsa de tomates (100 grs.) y champignones (100
grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Naranjas (300 grs.)

| DIA 26 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de verduras: arroz parboil (250 grs. crudo), zucchini (100 grs.) + zanahorias (100
grs.) + cebolla (50 grs.) + puerros (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y queso
rallado magro (25 grs.)

» Compota de Manzanas (200 grs.)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de peceto (200 grs.) al horno con puré de zanahorias (200 grs.) y brécoli al
vapor (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (300 grs.)

| DIA 27

e ALMUERZO:

* Calabaza Napolitana: calabaza en rodajas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro com-
pacto en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Spaghetti (5 tazas cocidas) con crema light (70 cc) y espinacas frescas (100 grs.)

* Helado de agua (150 grs.: 3 bochas)

* CENA:

* Sopa de verduras (300 grs.: un plato hondo)

« Bife de chorizo (200 grs.) con papas al horno (200 grs.) y cebollas (100 grs.) condimentada
con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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| DIA 28 |

e ALMUERZO:

« Brochette de verduras grilladas: berenjenas (50 grs.), cebollas (50 grs.), zucchini (50 grs.),
tomates (50 grs.), champignones (50 grs.), pinceladas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

« Colita de cuadril a la parrilla (200 grs.) con zanahorias (100 grs.) y tomates asados (100
grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Pizza Margarita: Pan arabe (400 grs.: 4 unidades grandes), tomates en rodajas (300 grs.),
queso magro compacto rallado grueso o muzzarella descremada (70 grs.), albahaca y acei-
te de oliva (2 cda. tipo postre)

« Peras (150 grs.)
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Plan de alimentacion 1800 calorias - Cuarto Periodo

e DESAYUNOS:
Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor (100 cc.) (1/2 taza). AzGcar
(5 grs.) (1 cdita. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo (2 rebanadas). Ricotta descremada (25

grs.).

e MERIENDAS:
Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor (100 cc.) (1/2 taza). AzGcar
(5 grs.) (1 cdita. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo (2 rebanadas). Mermelada comun (25

grs.).

En el caso de no consumir aziicar y mermelada se podra reemplazar por: 100 cc de vino (1
copa pequefa) consumida durante alguna de las comidas principales.

*Los pesos de los ingredientes son en CRUDO Y LIMPIOS (parte comestible) salvo aquellos
en donde especificamente diga COCIDO

Si no consume: Reemplazar por:

1 Actimel o 100 cc yogur o leche Bio saborizada 0 % grasa

LRIz 0 30 grs. queso blanco 0 % grasa
AZUCAR 75 grs. de frutillas, meldn, sandia, naranja, pomelo
2 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Fortificado o
3 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Rodaja Fina o
HANIEESINEC) 28 Quadritos de Avena o 45 grs. All Bran o
2 Vainillas o 2 Bay Biscuits
25 grs. queso Port Salut Diet
SOV 25 grs. queso “Tybo” (11/2 rebanada)
MERMELADA 100 grs. de manzana o pera o duraznos o.pelones o ciruelas
0 150 grs. de naranja o pomelo o mandarina
| DIA 1 |
e ALMUERZO:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

*Bife de chorizo (150 grs.) con espinacas saltadas (un plato hondo) y champignones (1 taza)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre).

« Fetuccine (3 tazas cocidos) salteados con tiritas de zanahorias (100 grs.), brécoli (100 grs.)
y cebollas (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

DIA 2 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) con fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Peceto (150 grs.) con salsa agridulce (10 grs. mostaza + 20 grs. mermelada diet) con
zucchini al vapor (150 grs.) y calabaza al vapor (150 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo
postre)

* Peras en almibar diet (2 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de remolachas: puré de remolachas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasa-
do (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Ravioles de ricotta (3/4 plancha: 30 ravioles) con salsa verde: espinacas cocidas (50 grs.)
+ crema light (50 cc)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA3 |

¢ ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida y escurrida (150 grs.) + cebolla picada (50 grs.) + huevo
duro (1/2 unidad) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (4 tazas cocidos) salteados con brécoli (200 grs.) y ajo con aceite de oliva (1
1/2 cda. tipo postre)

*Uvas (150 grs.)

* CENA:

» Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

* Milanesas de Nalga al horno (150 grs.) con calabaza al vapor en cubitos (250 grs.) condi-
mentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Pomelo (250 grs.)

| DIA 4 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Pan de carne: Nalga picada (150 grs.) + cebolla picada (25 grs.) + zanahoria rallada (25
grs.) con chauchas al vapor (200 grs.) condimentadas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

* Naranjas (200 grs.)

104



EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

* CENA:

» Sopa crema de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Guiso de lentejas: lentejas (300 grs. cocidas) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
morrén (25 grs.) + papa (100 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (150 grs.)

| DIAS |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de champignones y calabaza: arroz parboil (120 grs. crudo), champignones (100
grs.) + calabaza en cubos (100 grs.) + cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

* Anana diet en lata (2 rodajas)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la cacerola (150 grs.) con zanahorias (150 grs.) y puerros (150 grs.) con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 6

e ALMUERZO:

» Sopa crema de puerros: puerros hervidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre).

* Rollitos de Nalga (150 grs.) rellenos con espinacas (un plato hondo) y queso magro (25
grs.) con puré de calabaza (250 grs.)

* Duraznos en almibar diet (2 mitades)

e CENA:

* Repollo confitado: repollo colorado y blanco (2 tazas), saltado con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre) y azucar negra (1 cdita. tipo té)

* Penne (4 tazas cocidos) con champignones (200 grs.) a la crema light (50 grs.)

« Kiwis (200 grs.)

[ DIA 7

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Merluza a la portuguesa (200 grs.) con espinaca (100 grs.), cebollas (200 grs.) y tomates
(100 grs. ) y papa hervida con piel (100 grs.), con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Manzana (200 grs.)
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* CENA:

« Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

« Spaghetti (2 tazas cocidas) salteados con arvejas (100 grs. cocidas), esparragos (50 grs.),
champignones (100 grs.) y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

DIA 8 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Salteado oriental: Cuadril en tiritas (150 grs.) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
zapallitos (50 grs.) + brotes de soja (50 grs.) + jugo de naranjas (50cc) + aceite de soja (1
cda. tipo postre) + salsa de soja (1 cda. tipo postre)

» Compota de manzanas (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

« Canelones de verdura y ricotta (3 unidades) al filetto de albahaca (100 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)

|DIA 9

e ALMUERZO:

« Calabaza Napolitana: calabaza (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mohitos (3 tazas cocidos) saltados con puerros (50 grs.) y champignones (100 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Peras (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

*Hamburguesas con puré: Nalga picada (150 grs.) con papa (100 grs.) y calabaza (150 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 10 |

e ALMUERZO:

- Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Colita de Cuadril al horno (150 grs.) con zanahorias (200 grs.) y cebollas (200 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de orejones (200 grs.)
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* CENA:

* Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

* Paella vegetariana: arroz parboil (120 grs. crudo), arvejas (50 grs. cocidas) + chauchas (50
grs.) + champignon (25 grs.) + cebolla (25 grs.) + tomates en cubitos (50 grs.) + esparragos
(50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre), ajo y azafran

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 11 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de zapallitos: zapallitos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de Peceto (150 grs.) al horno con puré de zanahoria (250 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

 Ensalada de frutas sin azdcar (200 grs.)

* CENA:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

* Cazuela de vegetales: papa (150 grs.) + batata (150 grs.) + calabaza (100 grs.) + choclo
(100 grs.) + zanahoria (100 grs.) + cebollas (25 grs.) + zucchini (100 grs.) con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA 12 |

e ALMUERZO:

* Vichyssoise: papa (100 grs.) + puerros (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado (100 cc)
+ queso blanco descremado (25 grs.)

* Bife de chorizo a la parrilla (150 grs.) con salsa criolla: tomates (100 grs.), cebolla de verdeo
(50 grs.), aji verde (50 grs.) y acelga saltada (un plato hondo), con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre)

» Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

* CENA:

« Tortilla de remolachas: remolacha en cubitos cocida (150 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo
(1/2 unidad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mostacholes (3 tazas cocidas) con zuccini (100 grs.) + tomates en cubos (150 grs.) + cebo-
lla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 13 |

e ALMUERZO:

*» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Strogonoff: Bife de chorizo en trocitos (150 grs.) + champignones (150 grs.) + cebolla (50
grs.) + crema de leche light (50 cc) + paprika

*Uvas (150 grs.)
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e CENA:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Zapallitos rellenos: zapallitos (200 grs.), cous cous (200 grs. cocido), cebolla (100 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y hierbas frescas

* Anana en almibar diet (200 grs.)

| DIA 14 |

* ALMUERZO:

= Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz 5 grs.

« Spaghetti (3 tazas cocidas) salteados con espinacas (libre) y champignones (100 grs.), con
aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar (200 grs.)

* CENA:

« Budin de zapallitos (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre) + queso blanco diet (25 grs.)

» Pechuga de pollo (200 grs.) rellena con tiritas de morrones rojos (50 grs.) y tiritas de za-
nahorias (50 grs.) y cubitos de calabaza al horno (250 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA 15 |

* ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto (150 grs.) con salsa de mostaza (mostaza (5 grs.) + crema light (30 cc) + caldo
desgrasado) con zapallitos al vapor (150 grs.) y zanahorias al vapor (150 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

*Manzanas (150 grs.)

e CENA:

» Timbal de espéarragos: esparragos cocidos y picados (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo
(1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Ravioles de verdura (3/4 plancha: 30 ravioles) al filetto (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre)

* Naranjas (200 grs.)

| DIA 16 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de papas: Papas (150 grs. cocida), cebolla (50 grs.) y huevo (1/2 unidad) con aceite
de oliva (1 cdita. tipo té)

« Escalopes con salsa de naranjas: Cuadril en rebanadas finas (150 grs.) + harina (15 grs.) +
jugo de naranjas (50 cc) + aceite de oliva (1 cdita. tipo té) + caldo desgrasado con espinacas
a la crema: espinacas cocidas y escurridas (un plato hondo), con crema liviana (2 cda. tipo
postre)

*Banana (150 grs.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

* CENA:

» Sopa crema de calabaza: puré de calabaza (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Polenta (2 tazas cocidas en caldo desgrasado) con cubitos de tomate (100 grs.), albahaca
y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 17 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Zapallitos rellenos: Zapallitos (300 grs.), arroz parboil (120 grs. crudo), cebolla (100 grs.),
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Gelatina diet con frutas (250 grs.)

e CENA:

* Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

* Bolsillitos de Nalga: Nalga en rebanadas finas (150 grs.) rellena con champignones (100
grs.), cebollas (50 grs.) y queso magro (25 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre) y
calabaza al vapor (200 grs.)

* Duraznos o damascos en almibar (200 grs.)

| DIA 18 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Bife de chorizo (150 grs.) con verduras a la parrilla o grilladas: berenjenas (150 grs.), zucci-
ni (100 grs.) y calabaza (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Uvas (150 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Tirabuzones (3 tazas cocidos) salteados con zapallitos (100 grs.), zanahorias (100 grs.) y
morrones (50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (150 grs.)

| DIA 19 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de remolacha: remolacha cocida (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Crepes de choclo: Panqueques (3 unidades) + choclo en grano (200 grs.) + cebolla (50
grs.)+ salsa blanca (50 grs.) con salsa filetto (100 grs.) y queso magro rallado (10 grs.)

* Anana enlatado diet (2 rodajas)
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* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.)+ huevo (1/2 unidad)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Albondigas: Nalga picada (150 grs.) + cebolla (50 grs.) + salvado de avena (20 grs.) con
puré de zanahoria (200 grs.) y papas hervidas con la piel (100 grs.) con aceite de oliva (1
cda. tipo postre)

» Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 20 |

* ALMUERZO:

 Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

« Fideos salteados: Tagliatelle (3 tazas cocidas) + cebollas (100 grs.) + zuccini (50 grs.) +
zanahoria (50 grs.)+ brotes de soja (100 grs.) + champignones (50 grs.) con aceite de oliva
(1 cda. tipo postre) y salsa de soja (2 cda. tipo postre)

* Kiwis (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Carré de cerdo (150 grs.) al horno con manzanas (100 grs.), batatas (100 grs.) y puerros
(50 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre), con salsa de miel (20 grs.) y cerveza (100 cc)
* Naranja (100 grs.)

| DIA 21 |

e ALMUERZO:

» Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

« Bifecitos de chorizo a la pimienta (150 grs.) con zanahorias (150 grs.) y cebollas (100 grs.)
al horno con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Helado de agua (100 grs.: 2 bochitas)

e CENA:

« Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Zapallitos rellenos con quinoa: zapallitos (300 grs.) + quinoa (2 tazas cocida) + cebolla (50
grs.) + aji verde (50 grs.) + hierbas frescas y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Manzanas (150 grs.)

| DIA 22 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de champignones: champignones (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Salteado de carne: Cuadril en tiritas (150 grs.) + coliflor (100 grs.)+ brécoli (100 grs.) + ajo
con aceite de soja (1 cda. tipo postre) + salsa inglesa (2 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

* CENA:

* Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

* Penne (4 tazas cocidos) con salsa de tomates concassé (200 grs.) y crema light (50 cc)
con albahaca fresca

» Compota de orejones (200 grs.)

| DIA 23 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la Napolitana: peceto (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre) con puré de calabaza
(200 grs.)

* Gelatina diet con frutas (250 grs.)

e CENA:

*Berenjenas en escabeche: berenjenas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) + zanahorias (50 grs.)
+ vinagre, laurel, pimienta y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ravioles de ricotta (3/4 plancha: 30 ravioles) con salsa rosa: crema light (50 cc) + filetto
(50 cc)

* Peras (200 grs.)

| DIA 24 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Papas con cascara rellenas: Papas al horno con cascara (250 grs.), queso blanco diet (25
grs.) + arvejas (50 grs. cocidas) + queso magro compacto (25 grs.) + ciboulette con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana (10 grs.) (1 cda. tipo postre)

* Bifecitos de cuadril a la portuguesa (150 grs.) con zanahoria (100 grs.), ajies verdes (100
grs.), cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs. ) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Uvas (150 grs.)

| DIA 25 |

e ALMUERZO:

* Budin de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo (1/2 unidad) +
crema light (20 grs.)

* Brochetes: Bife de chorizo (150 grs.) + tomates cherry (100 grs.), morrones rojos (50 grs.),
ajies verdes (50 grs.), cebollas (100 grs.) y zucchini (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre) para pincelar

* Kiwis (200 grs.)
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* CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

« Canelones de verdura (3 unidades) con salsa de tomates (100 grs.) y champignones (100
grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Naranjas (200 grs.)

| DIA 26 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de verduras: arroz parboil (120 grs. crudo), zucchini (100 grs.) + zanahorias (100
grs.) + cebolla (50 grs.) + puerros (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y queso
rallado magro (25 grs.)

» Compota de Manzanas (200 grs.)

* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de peceto (150 grs.) al horno con puré de zanahorias (200 grs.) y brécoli al
vapor (100 grs.)

» Ensalada de frutas sin aztcar (200 grs.)

| DIA 27

e ALMUERZO:

« Calabaza Napolitana: calabaza en rodajas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro com-
pacto en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

 Spaghetti (4 tazas cocidas) con crema light (70 cc) y espinacas frescas (100 grs.)

» Helado de agua (100 grs.: 2 bochas)

e CENA:

» Sopa de verduras (300 grs.: un plato hondo)

« Bife de chorizo (150 grs.) con papas al horno (100 grs.) y cebollas (50 grs.) condimentada
con aceite de oliva (1 cda. Tipo postre)

*Banana (150 grs.)

| DIA 28 |

e ALMUERZO:

« Brochette de verduras grilladas: berenjenas (50 grs.), cebollas (50 grs.), zucchini (50 grs.),
tomates (50 grs.), champignones (50 grs.), pinceladas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

« Colita de cuadril a la parrilla (150 grs.) con zanahorias (100 grs.) y tomates asados (100
grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet ( 2 mitades)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Pizza Margarita: Pan arabe (200 grs.: 2 unidades grandes), tomates en rodajas (200 grs.),
queso magro compacto rallado grueso o muzzarella descremada (50 grs.), albahaca y acei-
te de oliva (1 cda. tipo postre)

*Peras (150 grs.)
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Plan de alimentacion 2800 calorias - Cuarto Periodo

* DESAYUNOS:

Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor o llolay Vita (100 cc.) (1/2
taza). Azucar (15 grs.) (3 cditas. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo (3 rebanadas). Ricotta
descremada (50 grs.). Frutas 1 porcién.

* MERIENDAS:

Infusién a voluntad. Leche 0% de grasa Biobalance de Sancor (100 cc.) (1/2 taza). Azucar
(15 grs.) (3 cditas. tipo té). Pan blanco con fibra Fargo (3 rebanadas). Mermelada comun
(25 grs.).

e EN ALGUN MOMENTO DEL DIA

Frutas secas 2 porciones (almendras, avellanas, nuez de pecan) o 200 cc de vino (2 copas
pequefias) consumidas durante las comidas principales.

Los pesos de los ingredientes son en CRUDO Y LIMPIOS (parte comestible) salvo aquellos

en donde especificamente diga COCIDO.

Si no consume: Reemplazar por:

LECHE 1 Actimel o 100 cc yogur o leche Bio saborizada 0 % grasa
30 grs. queso blanco Mendicrim 0 % grasa

AZUCAR 100 grs. de manzana, pera, anang, ciruela o cereza
150 grs. de naranja, pomelo, mandarina, durazno, damasco

3 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Fortificado o
4 rebanadas de Pan Integral Salvado Doble Rodaja Fina o

HANIEESNED 42 Quadritos de Avena o 45 grs. All Bran o
3 Vainillas o 3 Bay Biscuits
RICOTTA 50 grs. queso Port Salut Diet La Paulina, Sédncor, La Serenisima
0 50 grs. queso Tybo “ Senda”, La Paulina (3 rebanadas)
MERMELADA 100 grs. de manzz.ana, pera, anana, C|r}1ela O cereza
150 grs. de naranja, pomelo, mandarina, durazno, damasco
| DIA 1 |
e ALMUERZO:

+ Budin de zanahorias y papas: puré de zanahorias (150 grs.) + papa cocida en cubitos (200
grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad)
+ clara batida a nieve (1 unid.)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

» Bife de chorizo (200 grs.) con espinacas saltadas (un plato hondo) y champignones (1 taza)
con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)
*Banana (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Fetuccine (5 tazas cocidos) salteados con tiritas de zanahorias (100 grs.), brocoli (100 grs.)
y cebollas (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (200 grs.)

| DIA 2 |

e ALMUERZO:

*» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

» Peceto (200 grs.) con salsa agridulce (10 grs. mostaza + 20 grs. mermelada diet) con
zucchini al vapor (150 grs.) y calabaza al vapor (150 grs. ) con aceite de oliva (2 cda. tipo
postre)

* Peras en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

*» Sopa crema de remolachas: puré de remolachas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasa-
do (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Ravioles de ricotta (60 ravioles) con salsa verde (espinacas: 50 grs. cocidas + crema light:
50 cc)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 3 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida y escurrida (150 grs.) + cebolla picada (50 grs.) + huevo
duro (1/2 unidad) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (6 tazas cocidos) salteados con brécoli (200 grs.) y ajo con aceite de oliva (1
1/2 cda. tipo postre)

»Uvas (200 grs.)

e CENA:

« Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

* Milanesas de Nalga al horno (200 grs.) con ensalada de lechuga (un plato hondo), tomates
(200 grs.) y cebolla (100 grs.) con aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre) y vinagre

* Pomelo (300 grs.)

| DIA 4 |

e ALMUERZO:
» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

115



» Pan de carne: Nalga picada (200 grs.) + cebolla picada (25 grs.) + zanahoria rallada (25
grs.) con ensalada de chauchas (200 grs.) y huevo duro (1/2 unid) condimentada con aceite
de oliva (2 cda. tipo postre) y vinagre

* Naranjas (250 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Guiso de lentejas: lentejas (500 grs. cocidas) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
morrén (25 grs.) + papa (200 grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peras (200 grs.)

| DIAS5

e ALMUERZO:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Risotto de champignones y calabaza: arroz parboil (250 grs. crudo), champignones (100
grs.)+calabaza en cubos (100 grs.) + cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

» Anan4 diet enlatado (3 rodajas)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.), + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la cacerola (200 grs.) con zanahorias (100 grs.) y puerros (100 grs.) con aceite
de oliva (2 cda. tipo postre)

« Ensalada de frutas sin aztcar (250 grs.)

| DIAG

* ALMUERZO:

= Sopa crema de puerros: puerros hervidos (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Rollitos de Nalga (200 grs.) rellenos con espinacas (un plato hondo) y queso magro (25
grs.) con puré de calabaza (300 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

 Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

* Repollo confitado: repollo colorado y blanco (2 tazas), saltado con aceite de oliva (1 cda.
tipo postre) y azUcar negra (1 cdita. tipo té)

» Penne (6 tazas cocidos) con champignones (300 grs.) a la crema light (50 grs.)

« Kiwis (200 grs.)

| DIA7

e ALMUERZO:
» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)
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EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

»Merluza a la portuguesa (300 grs.) con espinacas (100 grs.), ajies verdes (100 grs.), cebo-
llas (200 grs.) y tomates (100 grs.) y papa hervida con piel (200 grs.), con aceite de oliva (2
cda. tipo postre)

*Manzana (200 grs.)

e CENA:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

*» Spaghetti (4 tazas cocidas) salteados con arvejas (100 grs. cocidas), esparragos (50 grs.),
champignones (100 grs.) y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Helado de agua (150 grs.: 3 bochitas)

DIA 8

e ALMUERZO:

« Tortilla de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Salteado oriental: Cuadril en tiritas (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + zanahoria (50 grs.) +
zapallitos (50 grs.) + brotes de soja (50 grs.) + 50cc jugo de naranjas + aceite de soja (1 cda.
tipo postre) + salsa de soja (1 cda. tipo postre)

» Compota de manzanas (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Canelones de verdura y ricotta (6 unidades) al filetto de albahaca (100 grs.) con aceite de
oliva (2 cda. tipo postre)

*Banana (200 grs.)

|DIA 9 |

e ALMUERZO:

* Calabazas Napolitanas: calabaza (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Monitos (6 tazas cocidos) saltados con puerros (50 grs.) y champignones (100 grs.) con
aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Peras (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

» Hamburguesas con puré: Nalga picada (200 grs.) con papa (100 grs.) y calabaza (150 grs.)
con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mandarinas (300 grs.)

| DIA 10 |

e ALMUERZO:

- Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Colita de Cuadril al horno (200 grs.) con zanahorias (200 grs.) y cebollas (200 grs.) con
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aceite de oliva (1 cda. tipo postre)
» Compota de orejones (200 grs.)

* CENA:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

« Paella vegetariana: arroz parboil (250 grs. crudo), arvejas (50 grs. cocidas) + chauchas (50
grs.) + champignones (25 grs.) + cebolla (25 grs.) + tomates en cubitos (50 grs.) + esparra-
gos (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre), ajo y azafran

* Naranjas (300 grs.)

| DIA 11 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de zapallitos: zapallitos (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 unidad) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de Peceto (200 grs.) al horno con ensalada de zanahoria (150 grs.) y tomates
(200 grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y jugo de limén

« Ensalada de frutas sin aztcar (250 grs.)

e CENA:

= Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Cazuela de vegetales: papa (300 grs.) + batata (300 grs.) + calabaza (100 grs.) + choclo
(100 grs.) + zanahoria (100 grs.) + morrén (25 grs.) + cebollas (25 grs.) + zucchini (100 grs.)
con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

« Kiwis (300 grs.)

| DIA 12 |

e ALMUERZO:

« Vichyssoise: papa (100 grs.) + puerros (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado (100 cc)
+ queso blanco descremado (25 grs.)

« Bife de chorizo a la parrilla (200 grs.) con salsa criolla: tomates (100 grs.), cebolla de verdeo
(50 grs.), morrén rojo (50 grs.), aji verde (50 grs.) y ensalada verde (un plato hondo), con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

*Helado de agua (150 grs.: 3 bochas)

e CENA:

« Tortilla de remolachas: remolacha en cubitos cocida (150 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo
(1/2 unidad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Mostacholes (6 tazas cocidas) con zucchinis (100 grs.) + tomates en cubos (150 grs.) +
cebolla (50 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

» Mandarinas (200 grs.)

| DIA 13 |

¢ ALMUERZO:
» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)
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« Strogonoff: Bife de chorizo en trocitos (200 grs.) + champignones (150 grs.) + cebolla (50
grs.) + crema de leche light (50 cc) + paprika
»Uvas (200 grs.)

e CENA:

* Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Zapallitos rellenas: Zapallitos (200 grs.), cous cous (400 grs. cocido), cebolla (100 grs.) con
aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y hierbas frescas

* Anané en almibar diet (250 grs.)

| DIA 14 |

* ALMUERZO:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Spaghetti (6 tazas cocidas) salteados con espinacas frecas (libre) y champignones (100
grs.), con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

» Duraznos en almibar diet (4 mitades)

* CENA:

* Budin de zapallitos (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre) + queso blanco diet (25 grs.)

* Pechuga de pollo (200 grs.) rellena con tiritas de morrones rojos (50 grs.) y tiritas de za-
nahorias (50 grs.) y cubitos de calabaza al horno (250 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre)

* Kiwis (200 grs.)

| DIA 15 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto (200 grs.) con salsa de mostaza (mostaza (5 grs.) + crema light (30 cc) + caldo
desgrasado) con zapallitos al vapor (150 grs.) y zanahorias al vapor (150 grs.) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

» Manzanas (200 grs.)

* CENA:

* Timbal de esparragos: esparragos cocidos y picados (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo
(1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Ravioles de verdura (1 1/2 plancha: 60 ravioles) al filetto (100 grs.) con aceite de oliva (2
cda. tipo postre)

* Naranjas (300 grs.)

| DIA 16 |

¢ ALMUERZO:
« Tortilla de papas: Papas (200 grs. cocida), cebolla (50 grs.) y huevo (1/2 unidad) con aceite
de oliva (1 cdita. tipo té)
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« Escalopes con salsa de naranjas: Cuadril en rebanadas finas (200 grs.) + harina (15 grs.) +
jugo de naranjas (50 cc) + aceite de oliva (1 cdita. tipo té) + caldo desgrasado con espinacas
a la crema: espinacas cocidas y escurridas (un plato hondo), con crema liviana (2 cda. tipo
postre)

*Banana (200 grs.)

e CENA:

 Sopa crema de calabaza: puré de calabaza (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Polenta (4 tazas cocidas en caldo desgrasado) con cubitos de tomate (100 grs.), albahaca
y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

» Compota de ciruelas (250 grs.)

| DIA 17 |

e ALMUERZO:

» Sopa de tomates: Tomates frescos o enlatados en cubitos (200 grs.), queso blanco descre-
mado: 25 grs. (1 cda. sopera) + fécula de maiz (5 grs.), albahaca y pimienta fresca

« Zapallitos rellenos: Zapallitos (300 grs.), arroz parboil (400 grs. cocido), cebolla (100 grs.),
aceite de oliva (1 1/2 cda. tipo postre)

« Gelatina diet con frutas (300 grs.)

e CENA:

« Palmitos (200 grs.) con salsa golf diet (mayonesa diet: 1 cda. tipo postre + ketchup: 1 cda.
tipo postre)

« Bolsillitos de Nalga: Nalga en rebanadas finas (200 grs.) rellena con champignones (100
grs.), cebollas(50 grs.) y queso magro (25 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre) y
calabaza al vapor (200 grs.)y papa al vapor (100 grs.)

» Duraznos o damascos en almibar diet (4 mitades)

| DIA 18 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de chauchas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) y huevo duro (1 unidad) con aceite de
oliva (1 cda. tipo postre)

« Bife de chorizo (200 grs.) con verduras a la parrilla o grilladas: berenjenas (150 grs.), zuc-
chini (100 grs.), batata (100 grs.) y calabaza (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

»Uvas (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Tirabuzones (5 tazas cocidos) salteados con zapallitos (100 grs.), zanahorias (100 grs.) y
morrones(50 grs.) + aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

« Peras (200 grs.)
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DIA 19

e ALMUERZO:

*» Sopa crema de remolacha: remolacha cocida (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado +
fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Crepes de choclo: Panqueques (6 unidades) + choclo en grano (400 grs.) + cebolla (50
grs.) + salsa blanca ( 50 grs.) con salsa filetto (100 grs.) y queso magro rallado (10 grs.)

* Anana en almibar diet (4 rodajas)

e CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Albdndigas: Nalga picada (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + salvado de avena (20 grs.) con
puré de zanahorias (200 grs.) y papas hervidas con la piel (100 grs.) con aceite de oliva (2
cda. tipo postre)

 Ensalada de frutas sin azdcar (250 grs.)

| DIA 20 |

e ALMUERZO:

* Budin de zanahorias: puré de zanahorias (150 grs.) + cebolla (25 grs.) salteada en aceite
de oliva (1 cda. tipo postre) + huevo (1/2 unidad) + clara batida a nieve (1 unidad)

* Fideos salteados: Tagliatelle (5 tazas cocidas) + cebollas (100 grs.) + morrén rojo (50 grs.)
+ aji verde (50 grs.) + brotes de soja (100 grs.) + champignones (50 grs.) con aceite de oliva
(2 cda. tipo postre) y salsa de soja (2 cda. tipo postre)

* Kiwis (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Carré de cerdo (200 grs.) al horno con manzanas(100 grs.), batatas (200 grs.) y puerros (50
grs.) + aceite de oliva (1 cda. tipo postre), con salsa de miel (20 grs.) y cerveza (100 cc)

* Naranja (300 grs.)

| DIA 21 |

e ALMUERZO:

*Sopa de cebollas: Cebollas saltadas (200 grs.) en aceite de oliva (1 cda. tipo postre) + caldo
de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

* Bifecitos de chorizo a la pimienta (200 grs.) con zanahorias (150 grs.), papas (100 grs.) y
cebollas (100 grs.) al horno con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Helado de agua (150 grs.:3 bochitas)

e CENA:

* Berenjenas Napolitanas: berenjenas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto
en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Calabazas rellenas con quinoa: Calabaza (400 grs.) + quinoa (4 tazas cocida) + cebolla (50
grs.) + aji verde (50 grs.) + hierbas frescas y aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

» Manzanas (150 grs.)
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| DIA 22 |

e ALMUERZO:

* Revuelto de champignones: champignones (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Salteado de carne: Cuadril en tiritas (200 grs.) + coliflor (100 grs.)+ brécoli (100 grs.) +
calabaza en cubitos (100 grs.) y ajo con aceite de soja (2 cda. tipo postre) + salsa inglesa
(2 cda. tipo postre)

»Banana (200 grs.)

e CENA:

» Sopa crema de apio y manzana: apio cocido (100 grs.) + puré de manzana (100 grs.) +
caldo de verduras desgrasado (50 cc) + fécula de maiz (5 grs.)

» Penne (6 tazas cocidos) con salsa de tomates concassé (200 grs.) y crema light (50 cc)
con albahaca fresca

» Compota de orejones (250 grs.)

| DIA 23 |

e ALMUERZO:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Peceto a la Napolitana: peceto (200 grs.), tomate (100 grs.), queso magro compacto en
rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre) con puré de calabaza (200
grs.) con aceite de oliva(1 cda. tipo postre)

« Gelatina diet con frutas (250 grs.)

e CENA:

« Berenjenas en escabeche: berenjenas (150 grs.) + cebollas (50 grs.) + zanahorias (50 grs.)
+ vinagre, laurel, pimienta y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Ravioles de ricotta (1 1/2 plancha: 60 ravioles) con salsa rosa: crema light (50 cc) + filetto
(50 cc)

« Peras (300 grs.)

| DIA 24 |

e ALMUERZO:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

« Papas con cascara rellenas: Papas al horno con cascara (450 grs.), queso blanco diet (25
grs.) + arvejas (150 grs. cocidas) + queso magro compacto (25 grs.) + ciboulette con aceite
de oliva (1 cda. tipo postre)

* Duraznos en almibar diet (4 mitades)

e CENA:

» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

« Bifecitos de cuadril a la portuguesa (200 grs.) con zanahorias (100 grs.), ajies verdes (100
grs.), cebollas (200 grs.) y tomates (100 grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

»Uvas (200 grs.)

122



EFECTO DEL CONSUMO DE CARNE VACUNA ARGENTINA SOBRE PARAMETROS CLINICOS DE INDIVIDUOS SANOS

DIA 25 |

e ALMUERZO:

* Budin de zapallitos: zapallitos cocidos (200 grs.) + cebolla (50 grs.) + huevo (1/2 unidad) +
crema light (20 grs.)

* Brochetes: Bife de chorizo (200 grs.) + tomates cherry (100 grs.), morrones rojos (50 grs.),
ajies verdes (50 grs.), cebollas (100 grs.) y zucchini (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo
postre) para pincelar

* Kiwis (200 grs.)

* CENA:

» Sopa crema de nabos y choclos: nabo cocido (150 grs.) + caldo de verduras desgrasado
(50 cc) + choclo en grano (100 grs.) + fécula de maiz (5 grs.)

* Canelones de verdura (6 unidades) con salsa de tomates (100 grs.) y champignones (100
grs.) con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

* Naranjas (300 grs.)

| DIA 26 |

e ALMUERZO:

*» Sopa crema de zanahorias: zanahorias cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Risotto de verduras: arroz parboil (250 grs. crudo), zucchini (100 grs.) + zanahorias (100
grs.) + cebolla (50 grs.) + puerros (50 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre) y queso
rallado magro (25 grs.)

» Compota de Manzanas (200 grs.)

* CENA:

« Tortilla de acelga: acelga cocida escurrida (200 grs.) + cebolla (25 grs.) + huevo (1/2 uni-
dad) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Milanesitas de peceto (200 grs.) al horno con puré de zanahorias (200 grs.) y brécoli al
vapor (100 grs.) con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Ensalada de frutas sin aztcar (300 grs.)

| DIA 27

e ALMUERZO:

« Calabaza Napolitana: calabaza en rodajas (150 grs.), tomate (100 grs.), queso magro com-
pacto en rebanadas finas (25 grs.), ajo y aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

* Spaghetti (5 tazas cocidas) con crema light (70 cc) y espinacas frescas (100 grs.)

* Helado de agua (150 grs.: 3 bochas)

* CENA:

* Sopa de verduras (300 grs.: un plato hondo)

» Bife de chorizo (200 grs.) con papas al horno (200 grs.) y cebollas (100 grs.) condimentada
con aceite de oliva (2 cda. tipo postre)

*Banana (150 grs.)
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| DIA 28 |

* ALMUERZO:

« Brochette de verduras grilladas: berenjenas (50 grs.), cebollas (50 grs.), zucchini (50 grs.),
tomates (50 grs.), champignones (50 grs.), pinceladas con aceite de oliva (1 cda. tipo pos-
tre)

« Colita de cuadril a la parrilla (200 grs.) con zanahorias (100 grs.), y tomates asados (100
grs.) condimentada con aceite de oliva (1 cda. tipo postre)

» Duraznos en almibar diet (4 mitades)

* CENA:

» Sopa crema de espinacas: espinacas cocidas (200 grs.) + caldo de verduras desgrasado
+ fécula de maiz (5 grs.) + crema liviana: 10 grs. (1 cda. tipo postre)

* Pizza Margarita: Pan arabe (400 grs.: 4 unidades grandes), tomates en rodajas (300 grs.),
queso magro compacto rallado grueso o muzzarella descremada (70 grs.), albahaca y acei-
te de oliva (2 cda. tipo postre)

« Peras (150 grs.)
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