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3. LA COMIDA DE MEDIODÍA

Introducción

Esta publicación dedica una atención especial a la comida principal, la de mediodía, por ser
tradicionalmente la más importante del día, proponiendo sugerencias de complementación en la
cena.

Los menús se presentan con un primero y un segundo plato, complementados con un postre.
También incluyen sal en cantidad moderada, una ración de pan (40 g) y agua como única bebida.

Se aporta  la descripción de los ingredientes de cada plato, así como la receta para su pre-
paración. Seguidamente se expone, en forma de tabla, la valoración nutricional, es decir la con-
versión de alimentos en nutrientes, y se completa con la inclusión de dos gráficos: uno que indi-
ca el porcentaje de calorías aportadas por los macronutrientes (carbohidratos, grasas y proteínas)
y otro con el tipo de ácidos grasos (saturados, monoinsaturados y poliinsaturados).

Planillas globales de menús
(en páginas siguientes)
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