
Pan: Las comidas principales (comida y cena) se acompañan de 2 rebanadas de 
pan integral.
Aceite: La grasa por excelencia para la elaboración de los platos será el aceite 
de oliva virgen extra (4 cucharadas a lo largo del día).
Bebida: Agua como bebida principal. Se recomienda beber unos 2 litros de agua 
a lo largo del día. Sumar las necesidades propias
del entrenamiento, 250-500 ml antes de realizar ejercicio, 200 ml cada 20 
minutos durante el ejercicio y 500-1000 ml después.
Menú base de 2.600-3.000 Kcal./día, elaborado para deportistas con una 
actividad física regular. Las cantidades variarán en función
de las características individuales, así como del tipo, intensidad y duración de la 
actividad. Si las bebidas utilizadas aportan calorías,
se debe reevaluar el menú. El modo de elaboración de las recetas con carne de 
conejo de los menús se encuentran disponibles en
versión descargable en la web de Intercun: www.intercun.org.
Menús elaborados por un equipo de Dietistas-Nutricionistas del Centro de
Información Nutricional de la Carne de Conejo de Granja.
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