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Cantidad Producto Precio ¤

2 Docena huevos M 2.58

1 Natillas chocolate 4ud 0.67

2 Natillas vainilla 4ud 1.34

2 Yogur natural pack 8 3.84

2 Yogur fresa-limón pack 8 3.84

2 Pimientos enteros 2.58

4 Ensalada 4 estaciones 2.20

1 Kg Judías verdes 1.95

1 Kg Cebolla granel 0.85

1 Kg Pera williams 1.95

1 Kg Manzana golden roseting 1.65

2 Kg Mandarina granel 2

1.5 Kg Banana 1.50

0.5Kg Zanahorias 0.42

4 Kg Patata nueva 3.20

0.5 Kg Carne picada mixta-cerdo 2.97

2 Kg Pollo entero 5.38

1 Kg Chicharrón cabezón 3.95

1 Kg Bacalada 2.95

Total 50.17
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Semana 1 1º Día 2º Día 3º Día 4º Día 5º Día 6º Día 7º Día

Desayuno Café/cacao 
con leche 
Mandarina
2 tostadas 
con man-
tequilla y 
mermelada

Café/cacao 
con leche
Mandarina
5 Galletas 
María con 
mermelada

Café/cacao 
con leche
Mandarina
2 tostadas 
con aceite 
oliva

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Bizcocho o 
similar

Café/cacao 
con leche
Mandarina
2 Tostadas 
con aceite

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Bizcocho o 
similar

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Galletas/Ce-
reales

MM Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo

Comida Ensalada 
con judías 
verdes, 
zanahoria, 
patata, atún 
y huevo 
cocido
Plátano
Pan

Cocido 
completo 
Mandarina 
Pan

Menestra 
de verduras 
con pollo
Plátano
Pan

Albóndigas 
guisadas 
con arroz 
blanco
Pera
Pan

Pasta con 
atún, salsa 
de tomate 
y queso 
fundido
Plátano
Pan

Lentejas es-
tofadas con 
verduras
Huevos 
cocidos con 
salsa de 
tomate
1 trozo de 
queso 
Pera
Pan

Arroz guisa-
do con po-
llo, zanaho-
ria, pimiento 
y judías 
verdes
Manzana
Pan

Merienda Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y una 
tostada de 
pan con 
jamón york

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y una 
tostada

Café con 
leche y pan/
galletas 
María

Cena Sopa de 
pollo
Pechuga de 
pollo a la 
plancha
Yogur
Pan

Ensalada de 
lechuga
Bacaladas
Fruta y/o 
yogur
Pan

Sopa de 
cocido
Croquetas 
de cocido
Natilla vai-
nilla
Pan

Ensalada
Carne 
blanca a la 
plancha
Fruta y/o 
yogur
Pan

Ensalada
Chicharro al 
horno sobre 
cama de 
verduras
Yogur
Pan

Crema de 
verduras
Pizza casera
Fruta y/o 
yogur

Ensalada
Tortilla de 
patata
Natilla cho-
colate
Pan
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Semana 2 1º Día 2º Día 3º Día 4º Día 5º Día 6º Día 7º Día

Desayuno Café/cacao 
con leche 
Mandarina
2 tostadas 
con jamón 
york

Café/cacao 
con leche
Mandarina
5 Galletas  
María con 
mermelada

Café/cacao 
con leche
Mandarina
2 tostadas 
con aceite 
oliva

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Bizcocho o 
similar

Café/cacao 
con leche
Mandarina
2 Tostadas 
con aceite

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Bizcocho o 
similar

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Galletas/Ce-
reales

MM Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo

Comida Ensalada 
murciana: 
patata, to-
mate, cebo-
lla, pimiento, 
huevo coci-
do, atún. 
1 pechuga 
pollo plan-
cha.
Plátano
Pan

Alubias es-
tofadas con 
choirizo.
Mandarina 
Pan

Judías ver-
des con pa-
tata y jamón 
salteado
Plátano
Pan

Ensalada de 
pasta trico-
lor con atún, 
zanahoria 
y huevo 
cocido.
Pera
Pan

Pastel de 
patata con 
carne al 
horno.
Plátano
Pan

Ensalada
Lentejas es-
tofadas con 
arroz
1 trozo de 
queso 
Pera
Pan

Arroz guisa-
do con po-
llo, zanaho-
ria, pimiento 
y judías 
verdes
Manzana
Pan

Merienda Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y una 
tostada de 
pan con 
jamón york

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y una 
tostada

Café con 
leche y pan/
galletas 
María

Cena Ensalada
Revuelto de 
huevo con 
champiño-
nes y jamón 
serrano
Yogur
Pan

Sopa de 
pasta
Bacaladas
Fruta y/o 
yogur
Pan

Lomo a la 
plancha 
con cham-
piñones, 
zanahorias 
y patatas de 
guarnición
Natilla vai-
nilla
Pan

Hamburgue-
sa casera 
con lechuga 
y pan
Fruta y/o 
yogur

Ensalada
Chicharro al 
horno sobre 
cama de 
verduras
Yogur
Pan

Sopa de 
pasta
Pollo al ajillo
Yogur con 
fruta del 
tiempo 
picada

Brócoli 
rebozado 
con jamón 
serrano
Natilla cho-
colate
Pan
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Semana 3 1º Día 2º Día 3º Día 4º Día 5º Día 6º Día 7º Día

Desayuno Café/cacao 
con leche 
Mandarina
2 tostadas 
con man-
tequilla y 
mermelada

Café/cacao 
con leche
Mandarina
5 Galletas 
María con 
mermelada

Café/cacao 
con leche
Mandarina
2 tostadas 
con aceite 
oliva

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Bizcocho o 
similar

Café/cacao 
con leche
Mandarina
2 Tostadas 
con aceite

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Bizcocho o 
similar

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Galletas/Ce-
reales

MM Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo

Comida Ensaladilla 
rusa: patata, 
zanahoria, 
guisantes, 
atún, huevo 
cocido. 
Plátano
Pan

Cocido 
completo 
Mandarina 
Pan

Crema de 
zanahoria 
Pollo gui-
sado
Plátano
Pan

Arroz blan-
co con hue-
vo y tomate
Pera
Pan

Espagueti 
con becha-
mel y cham-
piñones
Plátano
Pan

Patatas 
guisadas a 
lo pobre. 
1 trozo de 
queso
Pera
Pan

Arroz guisa-
do con po-
llo, zanaho-
ria, pimiento 
y judías 
verdes
Manzana
Pan

Merienda Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y una 
tostada de 
pan con 
jamón york

Café con 
leche y 4 
galletas  
María

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y una 
tostada

Café con 
leche y pan/
galletas 
María

Cena Albóndigas 
guisadas 
con gui-
santes de 
guarnición. 
Yogur
Pan

Ensalada de 
lechuga
Bacaladas
Fruta y/o 
yogur
Pan

Sopa de 
cocido
Croquetas 
de cocido
Natilla vai-
nilla
Pan

Ensalada
Carne 
blanca a la 
plancha
Fruta y/o 
yogur
Pan

Ensalada
Mejillones a 
la vinagreta 
o al vapor 
Yogur
Pan

Crema de 
verduras
Pizza casera
Fruta y/o 
yogur

Ensalada
Tortilla de 
patata
Natilla cho-
colate
Pan
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Semana 4 1º Día 2º Día 3º Día 4º Día 5º Día 6º Día 7º Día

Desayuno Café/cacao 
con leche 
Mandarina
2 tostadas 
con man-
tequilla y 
mermelada

Café/cacao 
con leche
Mandarina
5 Galletas 
de María 
con merme-
lada

Café/cacao 
con leche
Mandarina
2 tostadas 
con aceite 
oliva

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Bizcocho o 
similar

Café/cacao 
con leche
Mandarina
2 Tostadas 
con aceite

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Bizcocho o 
similar

Café/cacao 
con leche
Mandarina
Galletas/Ce-
reales

MM Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo Fruta/Lácteo

Comida Judías 
verdes 
estofadas 
con patata y 
jamón
Plátano
Pan

Cocido 
completo 
Mandarina 
Pan

Menestra 
de verduras 
con pollo
Plátano
Pan

Ensalada de 
arroz: arroz, 
zanahoria, 
bonito, acei-
tunas
Pera
Pan

Pasta con 
atún, salsa 
de tomate 
y queso 
fundido
Plátano
Pan

Lentejas es-
tofadas con 
verduras
Pera
Pan

Arroz guisa-
do con po-
llo, zanaho-
ria, pimiento 
y judías 
verdes
Manzana
Pan

Merienda Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y 4 
galletas  
María

Café con 
leche y una 
tostada de 
pan con 
jamón york

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y 4 
galletas 
María

Café con 
leche y una 
tostada

Café con 
leche y pan/
galletas 
María

Cena Pechuga 
de pollo en 
tiras con 
verduras
Yogur
Pan

Ensalada de 
lechuga
Bacaladas
Fruta y/o 
yogur
Pan

Sopa de 
cocido
Croquetas 
de cocido
Natilla vai-
nilla
Pan

Carne 
blanca a la 
plancha con 
champiño-
nes.
Fruta y/o 
yogur
Pan

Ensalada
Chicharro al 
horno sobre 
cama de 
verduras
Yogur
Pan

Crema de 
verduras
Huevos 
rellenos de 
atún
Fruta y/o 
yogur

Ensalada
Tortilla de 
patata
Natilla cho-
colate
Pan
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Valoración nutricional del menú propuesto

Los menús se presentan con planificación dietética para cuatro semanas con ligeras modificacio-
nes que favorezcan la variedad en el repertorio de alimentos. Para la evaluación nutricional, se 
ha utilizado una semana tipo incluyendo las raciones medias de alimento consensuadas para un 
adulto sin patologías ni necesidades fisiológicas específicas. En el caso de niños o mujeres duran-
te las etapas de gestación y lactancia estas cantidades deberían ser adaptadas.

Día1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7

Agua (g) 1.299,54 1.200,89 1.381,13 1.037,35 994,91 1.272,11 1.276,18

Energía (kcal) 2.195,66 1.946,14 2.150,71 1.972,80 2.706,16 2.419,32 1.904,66

Energía (kJ) 9.184,57 8.137,56 8.999,57 8.252,98 11.320,87 10.121,57 7.964,22

Proteínas (g) 99,8 82,2 76,13 64,91 106,84 91,21 60,5

Grasa total (g) 73,33 66,85 83,58 78,66 158,38 97,04 65,74

Hidratos de carbono totales (g) 284,23 253,77 273,71 248,12 213,31 295,32 267,56

Azúcares (g) 133,44 130,49 113,26 100,6 63,4 93,99 87,14

Almidón (g) 150,74 123,31 160,35 147,57 149,93 201,37 180,41

Fibra dietética (g) 24,95 22,59 27,89 20,16 16,95 34,72 14,65

Grasa saturada (AGS) (g) 26,87 22,53 26,84 24,41 53,89 31,78 19,7

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 27,94 31,33 41,51 38,9 65,26 42,68 33,25

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 9,58 7,81 7,9 7,4 23,02 12,07 6,83

El cálculo de nutrientes se ha llevado a cabo a partir de las tablas de composición de alimentos 
disponibles en el programa IENVA del Centro de Investigación de Endocrinología y Nutrición 
Clínica².

²Disponible en [https://calcdieta.ienva.org]
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Caja ayuda alimentaria

Cantidad Ud Alimento Precio 
estimado*

Total

2 litros Aceite de oliva 2,49 5

1 pq Sal yodada 1kg 0,21 0,21

2 kg Arroz redondo 0,79 1,58

1 pq Lenteja pardina 1kg 1,45 1,45

2 kg Macarrones 0,5 kg 0,49 0,98

2 ud Pimientos enteros pack 3 2

0,5 kg Cebolla 0,85 0,425

2 kg Ensalada variada 0,85 1,7

5 kg Patata Nueva 2,5

3 ud Tomate frito 0,35 1,05

2 Pq Judías verde ancha bote cristal 0,68 1,36

3 pq Guisantes muy finos 0,57 1,71

1 pq Docena de huevos 1,29 1,29

12 litros Leche entera 1L 0,58 6,96

2 pq Yogur natural 125*8 1,05 2,1

1 kg Pollo asado 5,45

1 kg Bacalada 2,95 2,95

1 pq Atún claro natural pack 3 1,63 1,63

2 kg Manzana bolsa 2 kg 1,95 1,95

2 kg Naranja a granel v. lane late 0,99 1,98

1 kg Pera conferencia 1,75 1,75

2 kg Banana 1,25 2,5

2 pq Galletas María 0,800 kg 0,8 1,6

1 pq Loncheado jamón cocido 130g 1 1
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Composición nutricional “Albóndigas con salsa de tomate”

Albóndigas 6-8 racio-
nes

Por ración

Agua (g) 986,37 123,29625

Energía (kcal) 2.538,88 317,36

Energía (kJ) 10.623,68 1327,96

Proteínas (g) 121,07 15,13375

Grasa total (g) 202,01 25,25125

Hidratos de carbono totales (g) 50,52 6,315

Azúcares (g) 23,3 2,9125

Fibra dietética (g) 8,42 1,0525

Grasa saturada (AGS) (g) 59,93 7,49125

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 102,45 12,80625

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 22,9 2,8625

Colesterol (mg) 834,91 104,36375

¿Qué cambios puedo hacer?

La eliminación de la panceta y de una de las yemas de huevo tendrá un impacto significativo en la 
reducción de la ingesta de colesterol y de grasa saturada.
Las albóndigas pueden hacerse con distintos tipos de carne y/o pescado (aprovechando los restos 
de otras preparaciones). Si no te ha sobrado demasiada cantidad puedes aprovechar algo de pan 
del día anterior remojado en leche y unirlo a la masa con cantidades al gusto de especias y vegeta-
les. Esto puede ser útil para que grupos como los niños consuman verduras de forma apetecible y 
en general para reducir la presencia de carne en la dieta. 
Como guarnición puedes utilizar todo tipo de verduras. Si las consumes crudas, por ejemplo, en 
ensalada se reduce la pérdida de nutrientes que se puede producir como resultado del procesa-
miento. 
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Composición nutricional “Arroz con pollo”

 4 raciones Por ración

Agua (g) 194,75 48,6875

Energía (kcal) 2.089,40 522,35

Energía (kJ) 8.744,28 2186,07

Proteínas (g) 50,31 12,5775

Grasa total (g) 54,01 13,5025

Hidratos de carbono totales (g) 350,72 87,68

Azúcares (g) 7,33 1,8325

Fibra dietética (g) 2,72 0,68

Grasa saturada (AGS) (g) 10,28 2,57

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 33,95 8,4875

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 7,5 1,875

Colesterol (mg) 115,5 28,875

¿Qué cambios puedo hacer?

Puedes utilizar también carne de conejo. Es una carne con muy bajo contenido en grasa y proteí-
nas de buena calidad. 
La utilización de variedades integrales de arroz incrementará el aporte de fibra en tu dieta. 
Añadir diferentes tipos de verduras al sofrito te ayudará a alcanzar las 2 raciones de verdura 
recomendadas al día. Si eliges las variedades estacionales y de producción local las estarás apro-
vechando es su momento óptimo desde el punto de vista nutricional y sensorial. 
Si tienes agua sobrante de cocinar verduras puedes emplearla para preparar el arroz evitando 
perder las vitaminas hidrosolubles que pueda contener. 
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Composición nutricional “Cocido de garbanzos”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 952,82 238,205

Energía (kcal) 3.523,71 880,9275

Energía (kJ) 14.733,08 3683,27

Proteínas (g) 164,7 41,175

Grasa total (g) 183,65 45,9125

Hidratos de carbono totales (g) 302,47 75,6175

Azúcares (g) 55,3 13,825

Almidón (g) 247,25 61,8125

Fibra dietética (g) 79,71 19,9275

Grasa saturada (AGS) (g) 55,22 13,805

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 77,77 19,4425

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 31,19 7,7975

Colesterol (mg) 346,01 86,5025

¿Qué cambios puedo hacer?

Realmente esta es una receta de aprovechamiento máximo. Además de las opciones planteadas se 
pueden combinar los garbanzos que sobren con un sofrito de verduras y algo de patata para el día 
siguiente. 
Si utilizas pollo en lugar de gallina y eliminas el tocino la receta será mucho más saludable puesto 
que tendrá una menor cantidad de grasa saturada y colesterol.
Escurridos, puedes utilizarlos como complemento para una ensalada, incrementando el conteni-
do en proteína vegetal de la ensalada y aumentando la presencia de verduras en tu dieta semanal. 
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Composición nutricional “Conejo guisado”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 641,77 160,4425

Energía (kcal) 1.753,88 438,47

Energía (kJ) 7.348,25 1837,0625

Proteínas (g) 138,03 34,5075

Grasa total (g) 127,27 31,8175

Hidratos de carbono totales (g) 14,71 3,6775

Azúcares (g) 14,5 3,625

Almidón (g) 0,23 0,0575

Fibra dietética (g) 4,49 1,1225

Grasa saturada (AGS) (g) 26,07 6,5175

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 77,44 19,36

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 16,11 4,0275

Colesterol (mg) 415,35 103,8375

¿Qué cambios puedo hacer?

Algunos guisos se pueden preparar también al horno si queremos reducir la cantidad de grasa en 
la dieta o evitar el consumo de salsas.
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Composición nutricional “Crema de calabacín”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 1.550,48 387,62

Energía (kcal) 668,9 167,225

Energía (kJ) 2.796,15 699,0375

Proteínas (g) 18,14 4,535

Grasa total (g) 21,14 5,285

Hidratos de carbono totales (g) 101,52 25,38

Azúcares (g) 46,84 11,71

Almidón (g) 54,71 13,6775

Fibra dietética (g) 21,42 5,355

Grasa saturada (AGS) (g) 3,04 0,76

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 11,36 2,84

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 3,8 0,95

Colesterol (mg) 0 0

¿Qué cambios puedo hacer?

Aprovechando las hortalizas de temporada como la calabaza o las zanahorias podemos aumentar 
el repertorio de cremas de verduras. El color naranja de estos productos nos indica su alto conte-
nido en beta-caroteno, un nutriente con una importante función antioxidante. 
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Composición nutricional “Croquetas de jamón”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 985,37 246,3425

Energía (kcal) 3.608,60 902,15

Energía (kJ) 15.097,03 3774,2575

Proteínas (g) 76,55 19,1375

Grasa total (g) 255,93 63,9825

Hidratos de carbono totales (g) 250 62,5

Azúcares (g) 51,98 12,995

Almidón (g) 198 49,5

Fibra dietética (g) 8,5 2,125

Grasa saturada (AGS) (g) 135,92 33,98

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 66,48 16,62

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 8,52 2,13

Colesterol (mg) 851,64 212,91

¿Qué cambios puedo hacer?

La mantequilla puede sustituirse por aceite de oliva. Este pequeño gesto contribuye a mejorar la 
calidad de los lípidos de la dieta reduciendo la presencia de grasas saturadas. 
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Composición nutricional “Fabas estofadas con huevo duro”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 558,1 139,525

Energía (kcal) 1.811,40 452,85

Energía (kJ) 7.570,27 1892,5675

Proteínas (g) 109,69 27,4225

Grasa total (g) 46,38 11,595

Hidratos de carbono totales (g) 238,36 59,59

Azúcares (g) 40,06 10,015

Almidón (g) 198,27 49,5675

Fibra dietética (g) 111,96 27,99

Grasa saturada (AGS) (g) 9,57 2,3925

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 19,66 4,915

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 5,6 1,4

Colesterol (mg) 867,33 216,8325

¿Qué cambios puedo hacer?

También puedes combinar las fabas con un cereal como el arroz o unos fideos, de esta forma com-
pensas el déficit en algunos aminoácidos esenciales en las legumbres y en la pasta consiguiendo 
un alimento con unas proteínas de muy buena calidad.  
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Composición nutricional “Hamburguesa de pescado”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 669,42 167,355

Energía (kcal) 883,2 220,8

Energía (kJ) 3.697,05 924,2625

Proteínas (g) 105,59 26,3975

Grasa total (g) 48,3 12,075

Hidratos de carbono totales (g) 6,5 1,625

Azúcares (g) 6,5 1,625

Almidón (g) 0 0

Fibra dietética (g) 1,66 0,415

Grasa saturada (AGS) (g) 10,33 2,5825

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 20,11 5,0275

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 8,61 2,1525

Colesterol (mg) 998,9 249,725
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Composición nutricional “Judías verduras”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 977,36 244,34

Energía (kcal) 976,57 244,1425

Energía (kJ) 4.088,20 1022,05

Proteínas (g) 68,33 17,0825

Grasa total (g) 56,6 14,15

Hidratos de carbono totales (g) 48,47 12,1175

Azúcares (g) 24,92 6,23

Almidón (g) 23,55 5,8875

Fibra dietética (g) 29,09 7,2725

Grasa saturada (AGS) (g) 12,6 3,15

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 30,39 7,5975

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 9,43 2,3575

Colesterol (mg) 105 26,25

¿Qué cambios puedo hacer?

En la ensalada puedes cambiar el jamón por atún o sardinas en lata. Ambos pescados son fuente 
de omega-3 un ácido graso con funciones protectoras a nivel cardiovascular. 
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Composición nutricional “Lentejas estofadas”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 288,12 72,03

Energía (kcal) 1.582,49 395,6225

Energía (kJ) 6.628,81 1657,2025

Proteínas (g) 98,27 24,5675

Grasa total (g) 27,89 6,9725

Hidratos de carbono totales (g) 235 58,75

Azúcares (g) 21,97 5,4925

Almidón (g) 213,05 53,2625

Fibra dietética (g) 52,52 13,13

Grasa saturada (AGS) (g) 4,71 1,1775

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 14,21 3,5525

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 6,25 1,5625

Colesterol (mg) 0 0

¿Qué cambios puedo hacer?

Igual que con los garbanzos, puedes añadir a las lentejas que te sobren algo de arroz blanco o un 
poco de pasta o patata. Esto mejorará la calidad proteica del plato. 
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Composición nutricional “Mejillones a la vinagreta”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 612,2 153,05

Energía (kcal) 627,75 156,9375

Energía (kJ) 2.625,73 656,4325

Proteínas (g) 56,5 14,125

Grasa total (g) 39,73 9,9325

Hidratos de carbono totales (g) 11,05 2,7625

Azúcares (g) 10,99 2,7475

Almidón (g) 0,09 0,0225

Fibra dietética (g) 3,02 0,755

Grasa saturada (AGS) (g) 7,1 1,775

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 23,06 5,765

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 5,88 1,47

Colesterol (mg) 290 72,5
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Composición nutricional “Menestra de verduras”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 923,22 230,805

Energía (kcal) 1.121,30 280,325

Energía (kJ) 4.696,37 1174,0925

Proteínas (g) 84,71 21,1775

Grasa total (g) 49,52 12,38

Hidratos de carbono totales (g) 84,4 21,1

Azúcares (g) 44,87 11,2175

Almidón (g) 39,56 9,89

Fibra dietética (g) 29,45 7,3625

Grasa saturada (AGS) (g) 11,08 2,77

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 26,7 6,675

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 8,14 2,035

Colesterol (mg) 308 77

¿Qué cambios puedo hacer?

La menestra es un plato excepcional para aprovechar las verduras estacionales y las variedades 
locales. Congelar las verduras y hortalizas o comprarlas congeladas no reduce la calidad nutricio-
nal del producto y puede ser una opción interesante para la economía familiar. 
Si utilizas menestra en bote y quieres reducir su cantidad de sal puedes aclararlas con agua antes 
de su utilización. 
Intenta añadir piezas de carne que tengan poca grasa y en el caso de las aves eliminar la piel al 
cocinar. 
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Composición nutricional “patatas guisadas”

para 4 raciones por ración

Agua (g) 563,96 140,99

Energía (kcal) 750,39 187,5975

Energía (kJ) 3.142,43 785,6075

Proteínas (g) 18,56 4,64

Grasa total (g) 16,46 4,115

Hidratos de carbono totales (g) 132,02 33,005

Azúcares (g) 6,36 1,59

Almidón (g) 126,01 31,5025

Fibra dietética (g) 14,52 3,63

Grasa saturada (AGS) (g) 2,78 0,695

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 10,72 2,68

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 2,45 0,6125

Colesterol (mg) 0 0

¿Qué cambios puedo hacer?

La patata es la base de la alimentación y admite casi cualquier acompañamiento. Para que con-
serve sus vitaminas evita ponerlas mucho tiempo a remojo y corta las porciones lo más grandes 
posible. 
Como puedes ver en la composición nutricional es un plato muy bajo en energía, grasas y sin 
colesterol. 
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Composición nutricional “tortilla de patata”. 

para 4 raciones por ración

Agua (g) 1.033,34 258,335

Energía (kcal) 1.442,62 360,655

Energía (kJ) 6.038,06 1509,515

Proteínas (g) 59,86 14,965

Grasa total (g) 58,05 14,5125

Hidratos de carbono totales (g) 170,11 42,5275

Azúcares (g) 14,31 3,5775

Almidón (g) 156,25 39,0625

Fibra dietética (g) 19,73 4,9325

Grasa saturada (AGS) (g) 13,24 3,31

Grasa monoinsaturada (AGM) (g) 29,1 7,275

Grasa poliinsaturada (AGP) (g) 8,5 2,125

Colesterol (mg) 1.084,16 271,04

¿Qué cambios puedo hacer?

Si quieres reducir el contenido energético de este plato puedes cocer las patatas en agua o en el 
microondas. 




