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FEDERACION ESPANOLA
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PLAN DE NUTRICION-EVENTOS FETRI

Seguir las siguientes recomendaciones si se realiza alguna comida durante los
viajes

Recomendacidn: ensalada con algo de proteina como pescado o pollo a la plancha.
Alternativa: bocadillo o plato combinado.

Bebida: agua o zumo de frutas sin azicares anadidos. Evitar bebidas gaseosas
azucaradas.

Cena-Viernes

Recomendacidn: si ha habido proteina en la comida, crema de verduras o ensalada con
una tortilla francesa y fruta de postre.

Alternativa: ensalada con algo de proteina como pescado o pollo a la plancha.

Bebida: agua o zumo de frutas sin azicares afadidos. Evitar bebidas gaseosas
azucaradas.

Desayuno-Sabado

Recomendacidn: aporte de hidratos de carbono (cereales, tostadas), un lacteo (café
con leche, queso fresco, etc.) y otro de vitaminas y minerales (zumo de frutas, fruta
fresca, etc.).

Bebida: agua o zumo de frutas sin azicares anadidos. Evitar bebidas gaseosas
azucaradas.

Comida-Sabado

Recomendacidn: picnic de ensalada de pasta y pollo y yogur liquido o fruta de postre.
Alternativa: bocadillo de tortilla espafiola, vegetal, tortilla francesa, pavo o lomo.

Bebida: agua o zumo de frutas sin azicares anadidos. Evitar bebidas gaseosas
azucaradas.
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Cena-Sabado

Recomendacién: verduras o ensalada con algo de proteina como pollo, pescado, pavo
o conejo a la plancha. Evitar abusar de las proteinas y grasas ya que estas primeras no
ayudan a conciliar el suefo. Fruta fresca de postre.

Bebida: agua o zumo de frutas sin azicares afadidos. Evitar bebidas gaseosas
azucaradas.

Desayuno-Domingo

Recomendacion: aporte de hidratos de carbono (cereales, tostadas), un lacteo (café
con leche, queso fresco, etc.) y otro de vitaminas y minerales (zumo de frutas, fruta
fresca, etc.).

Comida-Domingo

Recomendacidn: picnic de ensalada de arroz, pavo, queso, huevo. De postre yogur
liquido o fruta fresca.

Alternativa: bocadillo de tortilla espafiola, vegetal, tortilla francesa, pavo o lomo.

Bebida: agua o zumo de frutas sin azicares afadidos. Evitar bebidas gaseosas
azucaradas.

Durante los eventos

Recomendacion: surtido de fruta, sandwich de pavo o vegetal.

Bebida: café, agua o zumo de frutas sin azucares afiadidos. Evitar bebidas gaseosas
azucaradas.
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