- Con alto contenido en Hierro absorbible (hemo) de alimentos animales: 5 mg.

- Con alto contenido en Proteinas completas: 19 %
- Con alto aporte energético: 690 Kcal

Para hacer los bocadillos, colocar los alimentos en este orden:

Ban e e pat A 150 g
Tomate: emirodajasi= o sl = i o Sile sams & fsie sles = weis = e | 50 g
Lechuga, nejas o viae s s et s e e s s e A gusto
Jaméndelpais ...... ... . .. ... 80g

CALORIAS: 672 Kcal Aceite oliva ... ... ... 4 g
Pan tipoibagUette o s o < 26 i dat @ sise 5 sl si60e0e s 150 g
Tomate natural triturado . . . ... ... ... . . ... 50 g = e gy
Lechuga, hojas . . . ..o ittt e e A gusto Lttt ed 45
Leme!de cerde; plamcha s 100 g 4@.’ mg

. Mostaza 7 saa cie s e s ite s o g nls e s 6wt s 5 o A gusto  E

CALORIAS: 608 Kcal Aceitaoliva  dledila s st e e e e 4g
| RE T ] oTel o g e ol AR s et s poheres o ezt iy 15 CMHSHE £ Er oo o Catis 100 g
Lechugajihejas= S-S o ri s R i Se e A gusto IIERRO:
Tomate eniredaias: - =i vein s sm @ oo e | G S e B e 50g S
ACEITE . . e 3g 4 mg-_

CALORIAS: 729 Kcal Jamén tipo York, extra ... ... 80g




- Con alto contenido en Hierro absorbible (hemo) de alimentos animales: 5 mg.

- Con alto contenido en Proteinas completas: 19 %
- Con alto aporte energético: 690 Kcal

Para hacer los bocadillos, olocar los alimentos en este orden:

B an de ] pUe o 150 g
Tomate naturalenrodajas .. .....ccovvivininiinneann. 50 g
Lechuga . ... ... e A gusto
Olivas picadas . ........couuiiiiiiiiineeenen.. 3 unidades
CALORIAS: 550 Kcal Mejillones en aceite, bien escurridos . ................... 709
Pandemoldetostado . ............ ... ... .......... 150 g
Mantequilla . . ... .. e 49
s Cebollaipicadal o« cure cun v nun v s v o s G e S e e 50g
Yemacocidaipicadal: » e = ane oo o sl s & s siav 2 unidades
CALORIAS: 615 Kcal Sl A I A O e e e 80g
Pantipobaguette ........ ... ... . i 150 g
LOBREITA = s it o wrieta asislis ' soeis sifarta Y stene &) sfiatis sz o sails) e 6 8 a gusto
Tomate natural triturado .. .. ... ... ... oL 50 g
Tortilla francesa ... ... ...t 2 huevos
Aceite de oliva total, 2 cucharaditas. . .................... 849
Panitipeichapatal s i e o ol e o e o s 150 g
el L oI e 5 o e & G e B G e & Oied B G S B o A gusto
Mezcla y agregar:
e Y o Lo = M= e o et e e o e i i 1 i 50¢g
. = MUENGIEUIG) & o el o st i &) s & Sl 2eta) &) Eiate 1 unidad
CALORIAS: 559 Kcal ccebo| |l pIEada s e e 50¢g
BUAN & i g smm o srems saess 3 oy A & SR ST R RN SEOR RIS 3 SRR 150 g
= el Ao Rl R TST[255 5 s ot s s /o G Ecic 3 o ol e ot Gt a gusto
Tomate; roclajasia: & wi s v s & Si Dia s W s i b 50¢g
@ Cebolla, aros . . ..o e 50¢g
Pepino,rodajas . .....cooiii i e 50¢g
2 Hamburguesa de ternera, plancha . . . .................. 100 g
CALORIAS: 650 Kcal Aceite de oliva total, 2 cucharaditas . .................... 8g

Recomendaciones dietéticas para aumentar la absorcién del hierro:

Acompanar el bocadillo con:

- Una racién de 200 g Peso Neto enteras o 200 cc en zumos de estas frutas: naranjas, mandarinas, fresas, pomelo,
pifia, kiwi, mango, papaya, limén. Afadir azlcar.

- El pan debe ser normal. Se recomienda restringir el consumo de productos integrales y ricos en fibras.

- Retirar la piel y pepitas del tomate.

- Evitar el consumo de café, té y vino.




