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Ejemplo de menu para un dia:

Raciones y alimentos recomendados

CONTROL DE PESO

Consejos

1 preparacion siken®diet
(excepto cereales y fusilli)
café, té o infusion sin azlucar

Desayuno

-

tentempié siken®diet
(excepto crackers y galletas)

Media manana
(opcional)

-

preparacion siken®diet
(excepto cereales y fusilli)
racion de verdura +
cucharada sopera de aceite
de oliva

racion de lacteo desnatado
sin azUcar

—_

—_

iy

tentempié siken®diet
(excepto crackers y galletas)
café, té o infusion sin azucar

Media tarde

-

preparacion siken®diet
(excepto cereales y fusilli)
racion de verdura +
cucharada sopera de aceite
de oliva

racion de lacteo

desnatado sin azucar

—_

—_

¢ Qué hacer en caso de...?

Verduras: cantidad libre de: acelgas, espinacas,
lechuga, coal, coliflor, esparragos, pimiento, rabanos,
tomate, apio, berros, setas, cebolla, nabos, puerros,
calabacin, berenjenas o judias verdes.

Legumbres: ninguna.
Pan, patatas y cereales: ninguna.
Frutas: ninguna.

Lacteos: 1 yogur desnatado, 100 g de queso fresco
(0% - 20% de materia grasa), 1 vaso de leche
desnatada o 20 g de queso bajo en calorias.

© Beber entre 1,51y 2 | de agua
al dia.

© Verlatabla de raciones y alimen-
tos recomendados para el co-
rrecto cumplimiento del método
dietline®.

© Ultilizar los siguientes tipos de
coccion: al vapor, a la plancha,
en papillote, al grill y al horno.

@ Se pueden usar edulcorantes

Carne, pescado y huevos: ninguno.

(excepto sorbitol, manitol, iso-
maltol, maltitol y xilitol) para en-
dulzar el café, té o infusion.

© Condimentar al gusto con: sal,
pimienta, mostaza, ajo, espe-
cias, aromas, cebolla, vinagre o
zumo de limon.

© Se pueden tomar refrescos light
con un contenido <1% de hidra-
to de carbono.

Estrenimiento: es transitorio y se puede prevenir tomando la cantidad
suficiente de verduras y aumentando la cantidad de agua. Consulte a su

médico si persiste mas de 3 dias.

Halitosis: es normal en este tipo de dieta. Se aconseja

Dolor de cabeza: Pueden aparecer los primeros dias. Si persisten o son
dificilmente tolerables consulte a su médico.

Calambres y debilidad muscular: Pueden ser debidos a una carencia

no consumir chicles

ni caramelos, en las fases Oy 1. En las fases 2 y 3 se pueden consumir,
siempre que sean sin azUcar, pero sin abusar de ellos. En general, opte

por un spray refrescante sin alcohol.

Preparaciones siken°diet

de potasio 0 magnesio. Consulte a su médico.

Tentempiés

I:l Mini cake. CN 151511.7

I:I Crackers. CN 151510.0

I:I Barritas de turron. CN 151518.6

I:I Barritas de chocolate. CN 151516.2

I:I Barritas de vainilla-caramelo. CN 152191.0

I:I Barritas de cereales y frutos rojos.
CN 152407.2

I:I Barritas de café. CN 152558.1
I:I Galletas de chocolate. CN 153732.4
I:l Galletas de manzana. CN 153735.5

I:I Galletas de naranja. CN 153733.1

Preparaciones saladas

D Crema de pollo. CN 151515.5

I:I Crema de verduras. CN 151513.1

|:| Crema de champiiones. CN 153719.3

I:I Hamburguesa de verduras
con queso. CN 152403.4

I:I Puré de patatas. CN 152404.1
D Pasta de crepes. CN 153731.7

I:I Sopa fria de esparragos y rucula.
CN 155247.1

I:I Soufflé de pescado. CN 155249.5
I:l Tortilla de queso. CN 151508.7

D Tortilla a las finas hierbas.
CN 151509.4

D Tortilla de bacon. CN 153730.0

Preparaciones dulces

D Desayuno de cacao. CN 151503.2

I:I Desayuno de cacao. Bote 400 g. CN 155692.9
|:| Desayuno de capuccino. CN 151504.9
I:I Desayuno de citricos. CN 155518.2

I:l Mousse de frutos rojos. CN 152406.5
|:| Mousse de chocolate. CN 153728.7

I:l Postre de limén. CN 151507.0

|:| Postre de chocolate negro. CN 151505.6
I:I Pastel de chocolate. CN 152408.

I:l Pastel de frutas. CN 155248.8

Otros

I:I Cereales. CN 151519.3

I:l Fusilli. CN 151512.4

Equivalencias de las preparaciones siken®diet

¢ 1 preparacién = 1 preparacion salada = 1 preparacion dulce = 25 g cereales

¢ 1 tentempié =1 b

arrita = 1 mini cake = 3 crackers = 4 galletas




FASE

:

adelgazamiento

Ejemplo de menu para un dia:

Raciones y alimentos recomendados

CONTROL DE PESO

Consejos

1 preparacion siken®diet

(excepto fusilli)

1 café, té o infusion sin azlcar

1 racién de lacteo desnatado
sin azUcar

1 tentempié siken®diet
(excepto galletas)

Desayuno

Media manana
(opcional)

1 preparacion siken® diet
(excepto fusilli)

1 racion de verdura +
cucharada sopera de aceite
de oliva

racion de fruta®

. 1 tentempié siken®diet
Media tarde (excepto galletas)
café, té o infusion sin azucar

e

e

—_

racion de pescado, carne

o huevo

racion de verdura +
cucharada sopera de aceite
de oliva

racion de lacteo desnatado
sin azUcar

G

-

Verduras: cantidad libre de: acelgas, espinacas,
lechuga, col, coliflor, esparragos, pimiento, rabanos,
tomate, apio, berros, setas, cebolla, nabos, puerros,
calabacin, berenjenas o judias verdes.

Legumbres: ninguna.
Pan, patatas y cereales: ninguna.

Frutas: 1 naranja, 1 manzana, 1 pera, 2 kiwis, 2
mandarinas o 1 pomelo.

Lacteos: 1 yogur desnatado, 100 g de queso fresco
(0% - 20% de materia grasa), 20 g de queso bajo en
calorfas, 1 vaso de leche semidesnatada o 1 vaso de

© Beber entre 1,51y 2 | de agua
al dia.

© Verlatabla de raciones y alimen-
tos recomendados para el co-
rrecto cumplimiento del método
dietline®.

© Ultilizar los siguientes tipos de
coccion: al vapor, a la plancha,
en papillote, al grill y al horno.

@ Se pueden usar edulcorantes
(excepto sorbitol, manitol, iso-

leche de soja.

Carne, pescado y huevos: 150 g de carne magra
(pollo sin piel, pavo o conejo), 200 g de pescado
blanco, 2 huevos, 2 lonchas de jamoén dulce o pavo

0 150 g de marisco.

* Reservada a los casos en los que no haya resistencia a la pérdida de peso o con actividad fisica intensa

¢ Qué hacer en caso de...?

maltol, maltitol y xilitol) para en-
dulzar el café, té o infusion.

© Condimentar al gusto con: sal,
pimienta, mostaza, ajo, espe-
cias, aromas, cebolla, vinagre o
zumo de limon.

© Se pueden tomar refrescos light
con un contenido <1% de hidra-
to de carbono.

Estrenimiento: es transitorio y se puede prevenir tomando la cantidad
suficiente de verduras y aumentando la cantidad de agua. Consulte a su

médico si persiste mas de 3 dias.

Halitosis: es normal en este tipo de dieta. Se aconseja no consumir chicles

Dolor de cabeza: Pueden aparecer los primeros dias. Si persisten o son
dificilmente tolerables consulte a su médico.

Calambres y debilidad muscular: Pueden ser debidos a una carencia

ni caramelos, en las fases Oy 1. En las fases 2 y 3 se pueden consumir,
siempre que sean sin azlcar, pero sin abusar de ellos. En general, opte

por un spray refrescante sin alcohol.

Preparaciones siken®diet

de potasio 0 magnesio. Consulte a su médico.

Tentempiés

I:l Mini cake. CN 151511.7

I:I Crackers. CN 151510.0

I:I Barritas de turron. CN 151518.6

I:I Barritas de chocolate. CN 151516.2

I:I Barritas de vainilla-caramelo. CN 152191.0

I:I Barritas de cereales y frutos rojos.
CN 152407.2

D Barritas de café. CN 152558.1
I:I Galletas de chocolate. CN 153732.4
I:l Galletas de manzana. CN 153735.5

I:I Galletas de naranja. CN 153733.1

Preparaciones saladas

D Crema de pollo. CN 151515.5

I:I Crema de verduras. CN 151513.1

|:| Crema de champiiones. CN 153719.3

I:I Hamburguesa de verduras
con queso. CN 152403.4

I:I Puré de patatas. CN 152404.1
D Pasta de crepes. CN 153731.7

I:I Sopa fria de esparragos y rucula.
CN 155247.1

I:I Soufflé de pescado. CN 155249.5
I:l Tortilla de queso. CN 151508.7

D Tortilla a las finas hierbas.
CN 151509.4

D Tortilla de bacon. CN 153730.0

Preparaciones dulces

D Desayuno de cacao. CN 151503.2

I:I Desayuno de cacao. Bote 400 g. CN 155692.9
|:| Desayuno de capuccino. CN 151504.9
I:I Desayuno de citricos. CN 155518.2

I:l Mousse de frutos rojos. CN 152406.5
|:| Mousse de chocolate. CN 153728.7

I:l Postre de limén. CN 151507.0

|:| Postre de chocolate negro. CN 151505.6
I:I Pastel de chocolate. CN 152408.

I:l Pastel de frutas. CN 155248.8

Otros

I:I Cereales. CN 151519.3

I:l Fusilli. CN 151512.4

Equivalencias de las preparaciones siken®diet

¢ 1 preparacién = 1 preparacion salada = 1 preparacion dulce = 25 g cereales
¢ 1 tentempié = 1 barrita = 1 mini cake = 3 crackers = 4 galletas




FASE

2

transicion

Ejemplo de menu para un dia:

Raciones y alimentos recomendados

CONTROL DE PESO

Consejos

Desayuno

(opcional)

2 rebanadas de pan (40 g) con
un poco de aceite de oliva
1 racién de lacteo desnatado
sin azUcar
1 café, té o infusion sin azlcar
o bien
50 g de cereales siken®diet
Leche desnatada o queso fresco
1 café, té o infusion sin azlcar

1 tentempié siken®diet
(excepto galletas)

1 preparacion siken®diet
(excepto fusilli si lo toma en la cena)
1 racion de verdura + 1 cucharada
sopera de aceite de oliva
1 racion de fruta

1 tentempié siken®diet
(excepto galletas)

1 café, té o infusion sin azucar

1 racién de verdura + 1 cucharada
sopera de aceite de oliva + 1 racion
de pescado, carne o huevo + 1 racion
de pan, patatas o cereales + 1 racion
de lacteo desnatado sin azicar

o bien

1 bolsa de Fusilli siken®diet

1 racion de verdura + 1 cucharada
sopera de aceite de oliva + 1 racion
de lacteo desnatado sin azicar

Verduras: cantidad libre de: acelgas,
espinacas, lechuga, col, coliflor, esparragos,
pimiento, rabanos, tomate, apio, berros, setas,
cebolla, nabos, puerros, calabacin, berenjenas,
judias verdes, zanahoria, remolacha, alcachofas
y coles de bruselas.

Legumbres: 30 g en crudo o 125 g en cocido
de: garbanzos, guisantes, habas, judias secas,
lentejas o soja.

Pan, patatas y cereales: 2 rebanadas de
pan (40 g), 30 g en crudo de: copos de avena,
arroz, pasta, sémola, trigo, etc., 0 100 g de
patata (1 patata pequefa).

Frutas: 1 naranja, 1 manzana, 1 pera, 2 kiwis,
2 mandarinas, 1 pomelo, 3 ciruelas
0 1 punado de cerezas.

Lacteos: 1 yogur desnatado, 25 g de queso
(45% de materia grasa), 20 g de queso fresco
o tofu, 30 g de queso seco (Unicamente en el
desayuno), 1 vaso de leche semidesnatada o
1 vaso de leche de soja.

Carne, pescado y huevos: 150 g de carne
magra (pollo sin piel, pavo o conejo), 200 g
de pescado blanco, 2 huevos, 2 lonchas de
jamon dulce o pavo o 150 g de marisco.

© Beber entre 1,51y 2 | de agua
al dia.

© Ver la tabla de raciones y alimen-
tos recomendados para el co-
rrecto cumplimiento del método
dietline®.

© Utilizar los siguientes tipos de
coccion: al vapor, a la plancha,
en papillote, al grill y al horno.

© Se pueden usar edulcorantes
(excepto sorbitol, manitol, iso-
maltol, maltitol y xilitol) para en-
dulzar el café, té o infusion.

© Condimentar al gusto con: sal,
pimienta, mostaza, ajo, espe-
cias, aromas, cebolla, vinagre o
zumo de limon.

© Se pueden tomar refrescos light
con un contenido <1% de hidra-
to de carbono.

¢ Qué hacer en caso de...?

Estrenimiento: es transitorio y se puede prevenir tomando la cantidad
suficiente de verduras y aumentando la cantidad de agua. Consulte a su
médico si persiste mas de 3 dias.

Dolor de cabeza: Pueden aparecer los primeros dias. Si persisten o son
dificilmente tolerables consulte a su médico.

Calambres y debilidad muscular: Pueden ser debidos a una carencia
Halitosis: es normal en este tipo de dieta. Se aconseja no consumir chicles  de potasio o magnesio. Consulte a su médico.
ni caramelos, en las fases O y 1. En las fases 2 y 3 se pueden consumir,
siempre que sean sin azlcar, pero sin abusar de ellos. En general, opte

por un spray refrescante sin alcohol.
Preparaciones siken®diet

Tentempiés Preparaciones saladas Preparaciones dulces

I:I Mini cake. CN 151511.7 D Crema de pollo. CN 151515.5 D Desayuno de cacao. CN 151503.2

I:I Crackers. CN 151510.0 I:I Crema de verduras. CN 151513.1 I:I Desayuno de cacao. Bote 400 g. CN 155692.9

I:l Barritas de turrén. CN 151518.6 |:| Crema de champiiones. CN 153719.3 |:| Desayuno de capuccino. CN 151504.9

I:I Hamburguesa de verduras I:I Desayuno de citricos. CN 155518.2

con queso. CN 152403.4

I:I Barritas de chocolate. CN 151516.2

I:I Barritas de vainilla-caramelo. CN 152191.0 I:I Mousse de frutos rojos. CN 152406.5

I:I Puré de patatas. CN 152404.1

I:I Barritas de cereales y frutos rojos. D Mousse de chocolate. CN 153728.7

CN 152407.2 |:| Pasta de crepes. CN 153731.7

I:l Postre de limén. CN 151507.0

I:I Barritas de café. CN 152558.1 H Sopa fria de esparragos y rucula.

CN 155247 1 |:| Postre de chocolate negro. CN 151505.6

I:I Galletas de chocolate. CN 153732.4 ’ I:I
I:I Soufflé de pescado. CN 155249.5 Pastel de chocolate. CN 152408.

I:l Galletas de manzana. CN 153735.5 P : ’

I:l Pastel de frutas. CN 155248.8
Otros

I:l Cereales. CN 151519.3

I:I Galletas de naranja. CN 153733.1 I:I Tortilla de queso. ON 151508.7

D Tortilla a las finas hierbas.
CN 151509.4

D Tortilla de bacon. CN 153730.0 I:l Fusilli. CN 151512.4

Equivalencias de las preparaciones siken®diet

¢ 1 preparacion = 1 preparacioén salada = 1 preparacion dulce = 25 g cereales

¢ 1 tentempié = 1 barrita = 1 mini cake = 3 crackers = 4 galletas






