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Crema de zanahoria

Crudités

Macarrones integrales con boloñesa 

de soja

Fruta fresca

Pan integral

Crema de berros

Crudités

Pollo al horno con salsa de champiñones 

y zanahorias

Fruta fresca

Pan integral
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Sopa de ave con fideos

Crudités

Estofado de verduras y garbanzos 

Fruta fresca

Pan integral

Crema de calabaza

Crudités

Salmón al horno con verduras y 

papas

Fruta fresca

Pan blanco

Crema de guisantes

Crudités

Canelones de espinacas

Tortitas de carnaval

Pan blanco

Caldo de papas con arroz

Crudités

Tortilla francesa de jamón y queso 

con lechuga y tomate

Fruta fresca

Pan integral
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Sopa de pescado con 

arroz

Crudités

Ropa vieja de pollo

Fruta fresca

Pan blanco

Potaje de judías

Crudités

Merluza al horno con salsa de 

tomate, pimientos y guisantes

Fruta fresca

Pan integral

Crema de  colinos

Crudités

Hamburguesa mixta de pollo y 

vacuno con papas fritas

Yogur de sabores o natural

Pan blanco

Sopa minestrone

Crudités

Arroz tres delicias

Fruta fresca

Pan integral

Crema de coliflor 

Crudités

Abadejo al horno con salsa verde, 

guisantes y arroz

Fruta fresca

Pan integral

Potaje de lentejas con arroz

Crudités

Tortilla de papas con cebolla al horno 

y alioli

Fruta fresca

Pan blanco

Crema de calabacín

Crudités

Pizza de atún

Yogur de sabores o natural sin 

azúcar

Pan blanco

Crema de espinacas

Crudités

Pollo al horno con verduras 

(tomate, pimiento y cebolla)

Fruta fresca

Pan integral

Crema de verduras

Crudités

Macarrones integrales con verduras, 

soja y huevo

Fruta fresca

Pan integral
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Usa produc tos de  temp orada :  MAS 
FRESCOS, MÁS SABROSOS
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Una manera sencilla de planificar 
una cena saludable es

Con este reparto es fácil en tende r
las proporciones áe cada grupo

de alimentos
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Verduras cocinadas o ensaIacla

Pescado

Huevo

Lácteos
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