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MENILS WELLNESS 2024

reservas@puebloastur.com tfno: 984 08 18 18




ﬁ\

M
<

Nienlo
ASTUR

*****

MENIU MACROBIOTICO

Sopa miso con crudités
Pasta integral con verduras, algas y tofu
Lentejas con verduritas baby y curry

Crema de manzana

BEBIDAS
Infusiones de hierbas
Agua de jengibre

Agua mineral

Precio: 50€ (IVA incluido) por persona
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EL MENU MACROBIOTICO ES ELABORADO CON PRODUCTOS ECOLOGICOS
(TIENDA BIO DE NAVA / MERCASTURIAS)

VALORES NUTRICIONALES:

Sopa Miso con Crudités:

La sopa miso es baja en calorias y grasa, pero rica en proteinas, especialmente si
contiene tofu.

Las crudités (vegetales crudos) proporcionan una variedad de vitaminas, minerales
y fibra.

Pasta Integral con Verduras, Algas y Tofu:

La pasta integral es rica en fibra y nutrientes como vitaminas B y minerales.
Las verduras anaden vitaminas, minerales y fibra.

El tofu aporta proteinas vegetales.

Lentejas con Verduras Baby y Curry:

Las lentejas son una excelente fuente de proteinas vegetales, fibra, hierro y otros
nutrientes.

Las verduras baby también aportan vitaminas y minerales.

Crema de Manzana:

La crema de manzana es baja en calorias y grasa, y rica en azlcares naturales y
fibra, especialmente si se prepara sin adicion de azlcares refinados.
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MENIA 1.500 CALORIAS

DESAYUNO
Yogurt desnatado y 45 gr. de cereales integrales

MEDIA MANANA
Manzana (200 gr.)

COMIDA
150 gr. de pescado azul con brocoli y bimi (100 gr.)
10 gr. de aceite

MERIENDA
35 gr. de queso de Burgos

CENA
Ensalada compuesta por: 100 gr. de lechuga, 100 gr. de tomate, 100 gr. de
cebolla, 100 ml. De aceite, zumo de medio limon

BEBIDAS
Infusiones de hierbas

Agua mineral

Precio: 50€ (IVA incluido) por persona
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EL MENU DE 1.500 CALORIAS ES ELABORADO CON PRODUCTOS ECOLOGICOS
(TIENDA BIO DE NAVA / MERCASTURIAS)

VALORES NUTRICIONALES:

Desayuno:

Yogurt desnatado: Aporta proteinas, calcio y algunas vitaminas del grupo B. Las
versiones desnatadas son bajas en grasas.

Cereales integrales (45 gramos): Proporcionan fibra, carbohidratos complejos y
algunas proteinas.

Media Manana:
Manzana (200 gramos): Rica en fibra, vitaminas C y A, y antioxidantes. Es baja en
calorias y ayuda a mantener la saciedad.

Comida:

Pescado azul (150 gramos): Rico en acidos grasos omega-3 y proteinas de alta
calidad. Aporta también vitaminas del grupo B y minerales como el hierro.

Brocoli y bimi (100 gramos): Excelentes fuentes de fibra, vitaminas C y K, y
antioxidantes.

Aceite (10 gramos): Aporta principalmente grasas saludables, como acidos grasos
monoinsaturados.

Merienda:
Queso de Burgos (35 gramos): Proporciona proteinas de alta calidad, calcio y otros
nutrientes. Es bajo en grasas.

Cena:

Ensalada: baja en calorias, pero rica en vitaminas, minerales y fibra.

Aceite (100 ml): Principalmente grasas saludables, como acidos grasos
monoinsaturados.

Zumo de medio limon: Aporta vitamina C y un sabor acido refrescante.
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OPCIONES VEGETARIANAS

ENTRANTES Y PRINCIPALES:

Wok de yakisoba con verduras, setas y salsa ponzu
Lasafia de calabacin, queso ahumado y salsa de tomates asados
Rollitos de verdura con mayonesa de soja
Focaccia de verduras, mozzarella y ensalada de rucula
Hummus de aguacate con crudites
Quinoa salteada, tomatitos, mini zanahorias y menta
Arroz de setas con tofu
Paella de verduras con vinagreta de pistachos
Gyozas de verduras con mayonesa de kimchi
Crema de tubérculos, huevo poché y sésamo
Tallarines de verduras, nueces y queso feta
Tomates rellenos de setas
Berenjenas rellenas de frutos secos y gratinadas
Cogollos a la plancha con escalivada
Cebollita rellena de pisto y espuma de patata
Cremoso de patata con huevo a 65°

POSTRES:
Arroz con leche
Creme brileé

Gelée de mango
Macedonia de frutas y sorbete de mango
Pina osmotizada en ron y helado de coco

Gin-melon y granizado de menta
Sopa de chocolate negro, naranja y fresas
Mangos al tequila y su sorbete
Platanos glaseados con miel y helado de yogurt
Frutos rojos con chantilli de violetas
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VALORES NUTRICIONALES DE LOS PLATOS VEGETARIANOS:
Platos Principales:

Platos de Pasta (Wok de Yakisoba, Lasana): Son ricos en carbohidratos,
especialmente si se usan noodles o laminas de pasta. Contienen proteinas
dependiendo de los ingredientes adicionales como setas, queso o tofu. Las verduras
anaden fibra, vitaminas y minerales.

Platos de Arroz (Arroz de Setas, Paella): Son ricos en carbohidratos. Las setas y las
verduras agregan fibra, vitaminas y minerales. En el caso de la paella, la vinagreta
de pistachos agrega grasas saludables.

Platos de Quinoa: Son una excelente fuente de proteinas vegetales, fibra y
nutrientes.

Platos de Verduras (Focaccia, Rollitos, Gyozas, Tomates Rellenos, Berenjenas
Rellenas, Cogollos, Cebollita Rellena): Son bajos en calorias y grasas; y ricos en
fibra, vitaminas y minerales.

Platos de Patatas (Crema de Tubérculos, Cremoso de Patata): Las patatas son ricas
en carbohidratos y fibra. La crema de tubérculos puede incluir una variedad de
tubérculos como patatas, zanahorias, etc.

Postres:

Postres Lacteos (Arroz con Leche, Creme Brilée): Son ricos en calorias, grasas y
azUcares. Aportan calcio y proteinas.

Postres de Frutas (Gelée de Mango, Macedonia de Frutas, Pifia Osmotizada, Mangos
al Tequila, Platanos Glaseados, Frutos Rojos): Son mas bajos en calorias y grasas; y
ricos en vitaminas, minerales y antioxidantes.

Otros Postres (Gin-Melon, Sopa de Chocolate): Pueden tener un contenido variable
de calorias, grasas y azlcares, ademas de antioxidantes y las propiedades de la fruta
que incluyen.
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