een. T

i sitio cerele gussdar los
S\il.n:rus i frigariicos done

COrERNVErice, Y oo L o
cltmd fa tenar gue calentados v
Lomenas en condicones de gra-
Vil caro, 05 nanes espacialeg
0m Un terrhori Bestl pora los
akrrentes, Par e2o, &3 comidas g
|05 Asiron 2LEAS an Bk manas
atractivas: o eslan deshidratadas
¥ congeladas sl vacko {lafilzades),
0 kermoestabilzadas a 115 gragos
B niraducicas on bokss Naibics
Farh nmaras con palitas, o -
tiedas covl s ganima farm
mikir las bactanas ¥, afemis, su
a0 defa bastanhe que desear.
Fira avitarn, Uun grups de frabags
COMIEsts poe b rutrcionista

Hidratos, la mitad de
la dieta. se chtienen
e |05 cereaes, v sobne
todo, de ios almidonss
cormplejos presentes en
al armoz Y las pattas

Pocos azucares,
Estos na pueden reba-
sar el diez por cignto da
a5 2.300-3 000 kikocalk-
Mas CjLe Ln astronsuta
debe inganr cadla dia,

Menos proteinas y
hiemo, Las primerss no
e supemar el 15 par

Coento 7le |35 carnas
diarias: B hiemo no deba
pasar da 10 migedia,

SEEEMARAL 1A OF IUKIG DE 3o4é

ITA,

C?cina d
altos vuelos

Viajar por el espacio no esta refiido con comer
chefs espanoles han creado un mend
apto para astronautas y que, aFemas, esta nco,

NUEWDS MENLUS PARA COSMONAL

Todo lo que necesita un ="
astronauta... en bandeja 4%

o

[T

AsEUTREE Aovir, of ingenisro
Albart saarderrer ¥ as cheds Carles
Abalian, Cades Gaig ¥ Ennc Rosdra
hairebajada durania wn o en la
alsbaraciin da recelas qua &lien:
dan las necesitadties de s viae-
o8 espasiales s5an sotas para
atandonar I3 Tiesra y, aciimils
resulien seditasas Bl rasultaio e
i el BRrCElonE, U propuass
I QU Perrn Cukue ha catalogaca
Lk epCEan B | LR FBERE BN
cREAlN 115 presentato 2 L AgEn-
cis Espacial Eurepea (E54) para
que @ awille 5505 nuess patos
recinen el O o 12 ESA dsta sard,
Sl . B apartackin espatiof
mas imgortenle el histoda a la
Camria gspacall M. ESTERAN

Mas calcio, En conc-
ciones e ingravidez se
piorda rmass dsea, Par
&80 12 Ingesta de calcip
alimefta de B00 mads
& uros 1,200 media,

Las aErmentos fnesoos
BRCHSEEN POr &S |as
verduras 52 [rocesan
pafg que sean higiénica-
mente seums.,

Sin migas, Los alimen:

cit tienen el tamano

& un bocada pama gue
no sUeltan migas gus
fdaren [oF nstrumenios.



ESCALIVADA DE GUISANTES CON

BEREMNJENA ‘delME!rdEHTﬂE IMIFHDHIA"FPQHEEW.
Exte asado de v Ll Fes=

" viajara Al espacio emEsado %'mbﬂmauﬁm dos v s5e

e s ne Bl

SUITIECHE €11 aguit, B

mmtrtqei_:a EILEHQI'ESJHHE.H tlo meciante una eanla,

ARROZ CALDOSO
CON CALAMARES

El platey tiene un

Imiel e [:ﬂn [JLIE! +=. e
o eseipern il comerio.

pit hidsatos v
mmnm:m T

Pirag, v se
principal,

Y PARA EL POSTRE,
'Eﬂ%ﬂ%ﬂHEﬁdﬁLﬁmiEmmﬂﬁ"

aca una 5 LA,
? CIEsil FI-E ihﬂ:j]l:][:.[lﬁ FEE'IH..
'I'l"|.'||'|l! :I'Illl“-?l.-' (1L ‘II]'I1LL—
lian | ap.n:leun.la ij'lqli'ﬁ nlane-
tas del slstéma solar,

BC & TFCH

piue gl d Dl [




