[image: image1.jpg]Red

= H

Madrid
Hospitales sin Humo







	Alimentos
	Permitidos               (diario)
	Con moderación 

(2-3 veces a la semana)
	Desaconsejados         

(evitar)

	Sal
	Sal común
	-
	Sal yodada, marina y 

productos salados

	Lácteos
	-
	Leche, nata, queso yogurt, mantequilla, margarina, helados
	“leche” de soja

	Carnes
	Carne fresca no preparada: pollo, pavo, ternera, porcino, conejo.
	-
	Carnes preparadas (como jamón, beicon o salchichas…), vísceras, embutidos, charcutería

	Pescados
	Pescados de río y piscifactoría (trucha…)
	Merluza, atún
	Resto de pescados, mariscos, crustáceos, conservas o pescados preparados (varitas…)

	Verduras y hortalizas
	Vegetales de raíz, verduras frescas, patatas
	Espinacas, brócoli
	Hojas de nabo, zanahorias, coles, espárragos, remolacha, verduras enlatadas o en conserva (pepinillos, guisantes…)

	Leguminosas
	Guisantes, habas, garbanzos, lentejas, judías (NO en conserva)
	-
	Soja en cualquiera de sus formas (brotes, conserva, salsa, “leche”…)

	Frutas
	Frutas frescas  y  zumos naturales  (excepto las reseñadas en el apartado de alimentos no permitidos)  
	-
	Frutos secos, fresas, manzana golden, moras, piña.

	Cereales
	Cereales de grano integral, arroz
	Pan casero, hecho con sal común y            aceite (no de soja)
	Panadería y pastelería industrial

	Huevo
	Clara de huevo


	-
	Yema de huevo

	Varios
	Sorbetes que no contengan 

eritrosina E-127
	-
	Comidas precocinadas. Vitaminas o suplementos alimenticios que contengas yodo o tengan colorantes de color rojo, productos que contengan eritrosina E-127 (cola, whisky, café y té). Agua embotellada. Tintes de pelo, esmaltes de uñas, tinturas yodadas, antisépticos con yodo (Betadine, Clorhexidina…), autobronceadores.  


Ejemplo de menú (Cocinado en casa):

(Dieta baja/pobre en yodo para el diagnóstico de enfermedades tiroideas)      

	Desayuno / Media Mañana / Merienda

	Opción 1
	Opción 2
	Opción 3

	Infusión con azúcar
	Zumo de naranja natural
	Una pieza de fruta

	Pan integral con aceite de oliva
	Biscotes con mermelada
	Infusión con azúcar

	
	
	Galletas tipo María


	Comida / Cena

	Día
	Comida
	Cena

	1
	· Ensalada de lechuga, tomate y cebolla

· Lentejas con verduras (cebolla, tomate y arroz
	· Sopa de ave casera con pasta

· Filete de ternera a la plancha con ensalada de patata, pimiento, cebolla y tomate

	2
	· Crema de calabaza (calabaza, cebolla, patata)

· Pasta con salsa de tomate natural y carne de cerdo picada
	· Arroz salteado con calabacín

· Filete de pollo a la plancha con acompañamiento de lechuga

	3
	· Ensalada de pimientos asados con cebolla

· Cocido de garbanzos con verdura (calabaza, judías verdes) y pavo
	· Ensalada de lechuga, tomate y cebolla

· Hamburguesa casera de ternera con patata cocida

	4
	· Gazpacho (tomate, pepino, pimiento, cebolla)

· Conejo al horno con patata cocida
	· Sopa de verduras con pasta

· Calabacín relleno de carne picada de ternera y cebolla

	5
	· Ensalada de tomate con albahaca

· Paella de arroz con cebolla, pimiento, tomate y pollo
	· Crema de calabacín (calabacín, cebolla, patata)

· Lasaña de verduras (berenjenas, cebolla y tomate)

	6
	· Picadillo de tomate, pimiento y cebolla

· Potaje de judías blancas con verduras (cebolla, tomate) y arroz
	· Pisto de berenjena, calabacín, pimiento, cebolla y tomate

· Filete de pavo con guisantes salteados

	7
	· Ensalada de coliflor, tomate y cebolla

· Chuletas de cordero a la plancha con patata cocida
	· Ensalada de pasta con tomate, cebolla, pimiento, maíz, pepino, aguacate y pollo cocido/asado

	8
	· Ensalada de lechuga, tomate y cebolla

· Patatas guisadas con carne de cerdo magra
	· Sopa de ave casera con pasta

· Berenjenas al horno con salsa de tomate natural

	9
	· Brócoli rehogado con cebolla

· Arroz con frutos secos (almendras, avellanas, pasas, piñones y cebolla)
	· Salteado de pimientos, cebolla, pechuga de pollo y espaguetis

	10
	· Arroz blanco con salsa de tomate natural

· Alcachofas rellenas de carne de ternera magra
	· Ensalada de lechuga, tomate y cebolla

· Filete de cerdo con patata cocida


	Postre

	Una pieza de fruta: naranja, pera, kiwi, plátano
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