Kare

Cuida tu salud renal

PLANIFICA CON PROPOSITO

MENUS SEMANALES PARA CUIDAR
TUS RINONES

DESCUBRE LOS MEJORES ALIMENTOS
PARA TU BIENESTAR

Aprende quée incluir en tu dieta diaria y toma
decisiones mads saludables para

sentirte mejor cada dia.

ANGELICA GARCIA



Kare

Cuida tu salud renal

EQUILIBRIO SEMANAL DE ESTE MENU

« Avena cocida 00000
«Pan blanco 00000
e Fruta baja en potasio 00000

*Pollo a la plancha
*Ensalada de lechuga y pepino
*Crema de calabacin

DESAYUNO

MEDIA MANANA

COMIDA

Yogur natural bajo en fésforo con una cucharada de copos de arroz.
Panecillo pequeio con queso bajo en sodio.

CENA

Acompafiamiento sugerido
Acompaia tu comida y cena con 2 rebanadas de pan blanco y un vaso de agua.

APORTACION DIARIA DE ESTE MENU

Hidratos de carbono 1,050 kca S0% 260 g

kcal Grasas saludables 620 kcal 30% 68 g
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Cuida tu salud renal

EQUILIBRIO SEMANAL DE ESTE MENU

«Pan sin sal 00000

*Pera 00000

MARTES

Sopa de verduras suaves
Pechuga de pollo al horno
Ricotta / queso fresco bajo en sodio

DESAYUNO

MEDIA MANANA

COMIDA

1 vaso de yogur natural bajo en fésforo o bebida vegetal.
1 panecillo pequeno sin sal con mermelada natural de fruta o compota de manzana.

CENA

Acompafiamiento sugerido:
Acompaia tu comida y cena con 2 rebanadas de pan blanco o integral bajo en sodio y
un vaso de agua a temperatura ambiente.

APORTACION DIARIA DE ESTE MENU

Hidratos de carbono 1,040 kca 50% 255g

kCCII Grasas saludables 620 kcal 30% 67g
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Cuida tu salud renal

EQUILIBRIO SEMANAL DE ESTE MENU

Pan tostado 00000
Papaya 00000
Compota de pera 00000

MIERCOLES

Pescado blanco al vapor
Puré de calabaza
Sopa de fideos suaves

DESAYUNO

MEDIA MANANA

COMIDA

Yogur vegetal (de soya o avena) sin fésforo.
Tostada pequeia con aceite de oliva.

CENA

Acompafiamiento sugerido:
2 rebanadas de pan blanco.

APORTACION DIARIA DE ESTE MENU

Hidratos de carbono 1,030 kca 50% 255g

Grasas saludables 610 kcal 30% 67
kcal S
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Cuida tu salud renal

EQUILIBRIO SEMANAL DE ESTE MENU

*Cereal inflado o avena ligera @@ O®©®®

«Manzana cocida 00000
«Tostada sin sal 00000

JUEVES

ePescado al horno 00000
*Ensalada de lechuga, pepino y zanaharia cocida 90000

*Sopa de fideos suaves 00000

DESAYUNO

MEDIA MANANA

COMIDA

1 vaso de yogur natural bajo en fésforo o una bebida vegetal (avena o coco).
2 galletas integrales sin sal o pan pita con aceite de oliva suave.

CENA

Acompahnamiento sugerido:
Acompaiha tu comida y cena con 2 rebanadas de pan blanco bajo en sodio y un
vaso de agua tibia o a temperatura ambiente.

APORTACION DIARIA DE ESTE MENU

Hidratos de carbono 1,040 kca S0% 255g

Grasas saludables 610 kcal 30% 67
kcal S
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Kare

Cuida tu salud renal

EQUILIBRIO SEMANAL DE ESTE MenU
«Pan blanco con queso bajoensodic @000 @® -
sLeche vegetal 00000

«Manzana cocida 00000

VIERNES

* Pechuga de pollo al horno
* Puré de zanahoria
* Sopa de verduras cocidas

DESAYUNO

MEDIA MANANA

COMIDA

Yogur vegetal con copos de arroz.
Panecillo pequeno.

CENA

Acompanamiento sugerido:
Acompana tu comida y cena con 2 rebanadas de pan blanco bajo en sodio y
un vaso de agua tibia o a temperatura ambiente.

APORTACION DIARIA DE ESTE MENU

Hidratos de carbono 1,040 kca S50% 255g

kCO I Grasas saludables 610 kcal 30% 67 g
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Cuida tu salud renal

EQUILIBRIO SEMANAL DE ESTE MeNU

«Pan blanco 00000
eHuevo revuelto (lyema) @000 O®
«Compota de pera 00000

SABADO

e Pescado al vapor

e Puré de calabaza
*Crema de calabaza

DESAYUNO

MEDIA MANANA

COMIDA

Yogur vegetal con copos suaves, rodajas de durazno cocido y infusion fria digestiva.

CENA

APORTACION DIARIA DE ESTE MENU

Adulto 1 durazno cocido |deal como postre o
(en rodajas) merienda ligera

Ninos Y% durazno Servir en trozos pequenos

(3 a 6 anos) cocido y suaves
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Cuida tu salud renal

EQUILIBRIO SEMANAL DE ESTE MENU

*Fruta 00000
«Café con leche 00000
eTostadas 00000

DOMINGO

*Hummus de garbanzos con obleas
*Puré de patatas
*Ensalada completa

DESAYUNO

MEDIA MANANA

COMIDA

Yogur con mermelada o compota de fruta.

CENA

Acompafiamiento sugerido:
Acompaia tu comida y cenacon 2 rebanadas
de pan y agua

APORTACION DIARIA DE ESTE MENU

Hidratos de carbono 1,040 kca S54% 285g

Grasas saludables 10 kcal 29%
kCGI 610 kca 9 68 g
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