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Cucharitas de jamón con tomate: 

Aperitivo  elaborado  con  productos  muy  consumidos  en  la  dieta  española.  En  la 
cantidad preparada, será un plato con un aporte calórico muy reducido.  
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Ensalada de lentejas con vieiras: 

Las  legumbres  tienen  importantes  beneficios  para  la  salud,  y  su  consumo  debe 
incrementarse  en  la  dieta  habitual.  Su  adecuado  consumo  incrementa  el  aporte  de 
hidratos de carbono y reduce el contenido en grasa, además de aportar los siguientes 
componentes beneficiosos.  

• Proporcionan  una  elevada  proporción  de  hidratos  de  carbono  de  digestión 
lenta,  lo  que  tiene  distintos  usos  terapéuticos  en  el  tratamiento  de  diversas 
enfermedades crónicas.  

• Las  legumbres son  la principal fuente de proteínas en  la alimentación humana 
ya que constituyen el único aporte de componentes nitrogenados en la dieta de 
los  países  en  vías  de  desarrollo.  Sin  embargo,  su  valor  nutricional  es  pobre, 
comparado  con  las proteínas de origen animal por  los  siguientes  factores: es 
deficitaria en aminoácidos esenciales azufrados, la estructura cuaternaria de las 
proteínas  es más  compacta  y  dificulta  la  acción  de  las  enzimas  y  presenta 
inhibidores  de  las  proteasas  digestivas.  En  la  preparación  culinaria  puede 
mejorar el valor nutritivo de la proteína porque el calor inactiva los inhibidores 
de  las proteasas y el valor nutritivo se puede mejorar si se añaden alimentos 
ricos en aminoácidos azufrados esenciales como por ejemplo los cereales.  

• Además,  aunque  las  legumbres muestren un elevado  contenido en hierro,  la 
forma de presentación de este elemento en  los alimentos vegetales es hierro 
no  hemo,  que  muestra  una  menor  biodisponibilidad  que  el  hierro  hemo 
procedente  de  alimentos  de  origen  animal.  Para  mejorar  su  absorción,  se 
recomienda el consumo en  la misma comida de alimentos ricos en vitamina C 
en fresco. 
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Lomo de cerdo relleno de frutas en salsa agridulce: 

La  carne  del  cerdo  se  caracteriza  por  un  aporte  elevado  en  proteínas  y  variable  en 
grasa. El perfil lipídico de la grasa del cerdo dependerá de la alimentación del animal: si 
ha  sido  alimentado  con bellota  se  caracterizará por un porcentaje elevado de  grasa 
monoinsaturada;  si  no  ha  sido  alimentado  con  bellota,  será  rico  en  grasa  saturada. 
Dependiendo de  la zona del animal,  la carne será más grasa o más magra. El  lomo se 
caracteriza por contener un pequeño porcentaje de grasa, reduciéndose al mínimo si 
se elimina el tejido graso que lo rodea.  
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Tarta de queso: 

Se trata de un postre con un aporte calórico elevado a partir de la grasa. Por la base de 
lacteos empleada para su elaboración, presenta un elevado contenido en calcio.  
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