
del 21 al 30 de Marzo de 2007

8  jornadas gastronómicas del
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Colaboran:

Fundación Española de Hipercolesterolemia Familiar

Cofradía del Colesterol

Clínica Covadonga

"El hombre primero quiso comer para sobrevivir,
luego quiso comer bien e incorporó la gastronomía a su mundo cultural.

Ahora, además, quiere comer salud"

Francisco Grande Covián.                 
asturianaEl Restaurante ON aportará un porcentaje del precio de cada menú a la

Fundación de Hipercolesterolemia Familiar



8  jornadas gastronómicas del
as

PRECIO MENÚ: 15 Euros
7% IVA no incluído

cocina asturiana cardiosaludable

MENÚ 01. 21 de Marzo

Ensalada de Cogollos y Rábanos

Fabes con Almejas

Macedonia de Frutas Naturales

VALOR NUTRICIONAL DEL MENÚ

Energía: 697 kcal
Proteínas: 29 g. (17%)
Hidratos de Carbono: 93 g. (53%)
Grasas Totales: 23 g. (30%)
Saturados: 3 g. (5%)
Monoinsaturados: 15 g. (19%)
Poliinsaturados: 2 g. (3%)
Colesterol: 50 mg.
Fibra: 12 g.MENÚ 02. 22 de Marzo

Ensalada de Escarola con Mandarina

Garbanzos con Bacalao y Espinacas

Piña Natural

VALOR NUTRICIONAL DEL MENÚ

Energía: 690 kcal
Proteínas: 32 g. (18%)
Hidratos de Carbono: 86 g. (50%)
Grasas Totales: 24,5 g. (32%)
Saturados: 4 g. (5%)
Monoinsaturados: 14 g. (19%)
Poliinsaturados: 3 g. (4%)
Colesterol: 25 mg.
Fibra: 17 g.MENÚ 03. 23 de Marzo

Pisto a la Asturiana

Trucha al Horno con Patata y
Cebolla Pochada

Fresas con Zumo de Naranja Natural

VALOR NUTRICIONAL DEL MENÚ

Energía: 704 kcal
Proteínas: 35 g. (19%)
Hidratos de Carbono: 89 g. (51%)
Grasas Totales: 23 g. (30%)
Saturados: 4 g. (5%)
Monoinsaturados: 13 g. (16%)
Poliinsaturados: 4 g. (5%)
Colesterol: 71 mg.
Fibra: 14 g.

MENÚ 04. 26 de Marzo

Ensalada de Verduras Asadas

Fabes con Berza

Ciruelas

VALOR NUTRICIONAL DEL MENÚ

Energía: 689 kcal
Proteínas: 25 g. (15%)
Hidratos de Carbono: 94 g. (55%)
Grasas Totales: 23 g. (30%)
Saturados: 3 g. (4%)
Monoinsaturados: 15 g. (19%)
Poliinsaturados: 3 g. (4%)
Colesterol: 0 mg.
Fibra: 18 g.MENÚ 05. 27 de Marzo

Repollo rehogado con Ajo

Cazuela de Bonito con Tomate

Puré de Manzana al Aroma
de Menta

VALOR NUTRICIONAL DEL MENÚ

Energía: 717 kcal
Proteínas: 36 g. (20%)
Hidratos de Carbono: 88 g. (50%)
Grasas Totales: 24 g. (30%)
Saturados: 5 g. (6%)
Monoinsaturados:11 g. (14%)
Poliinsaturados: 6 g. (7%)
Colesterol: 55 mg.
Fibra: 9,2 g.MENÚ 06. 28 de Marzo

Alcachofas con Limón

Merluza a la Sidra

Brocheta de Frutas Naturales

VALOR NUTRICIONAL DEL MENÚ

Energía: 712 kcal
Proteínas: 34 g. (19%)
Hidratos de Carbono: 89 g. (50%)
Grasas Totales: 24 g. (31%)
Saturados: 3 g. (5%)
Monoinsaturados: 15 g. (19%)
Poliinsaturados: 2,6 g. (4%)
Colesterol: 62 mg.
Fibra: 10 g.

Menús Elaborados por el Dr. Pedro Mata:  Premio HDL "Colesterol Bueno" 2004.
(Presidente del la Fundación  Española de Hipercolesterolemia Familiar)

Menús de Autor elaborados por nuestro Jefe de Cocina Alejandro Ternero

MENÚ 07. 29 de Marzo

Escabechado de Trucha con su
Sinfonía de Verduritas

Timbal de Pavo y Espinacas con
Cremita de Calabaza

Macedonia de Frutas al Aroma
de Menta

VALOR NUTRICIONAL DEL MENÚ

Energía: 776 kcal
Proteínas: 38 g.  (20 %)
Hidratos de carbono: 98 g. (50 %)
Grasas totales: 26 g. (30 %)
Saturados: 5 g. (6 %)
Monoinsaturados: 13 g. (16%)
Poliinsaturados: 4 g. (5 %)
Colesterol: 90 mg
Fibra: 10 g.

MENÚ 08. 30 de Marzo

Judías Salteadas con Ibérico sobre
Cama de Compota de Tomate

Lasaña de Bocartes y Verduras
sobre Salsa de Piquillo

Taco de Piña sobre Crema de Yogurt

VALOR NUTRICIONAL DEL MENÚ

Energía: 752 kcal
Proteínas: 34 g.  (18 %)
Hidratos de carbono: 92 g. (50 %)
Grasas totales: 27 g. (32 %)
Saturados: 6 g. (7 %)
Monoinsaturados: 14 g. (17%)
Poliinsaturados: 4 g. (5 %)
Colesterol: 92 mg
Fibra: 11 g.

Todos los Menús incluyen 30 g. de pan y aportan aldederor de 700 kcal.
(el 35% de una dieta de 2000 kcal.). La bebida incluída en estos Menús es el Agua que no varía el valor nutricional.

Una copa de Vino Tinto aportaría 105 kcal a dicho valor.


