
M enú de Año Nuevo 

Sorbete de limón

Ensalada caprese 

Empanada de atún 

M anzanas asadas

Sopa de ajo 

Lasaña de espinacas 

Fruta

 Sándwich grat inado de 

atún 

Fruta

M enestra de verduras 

Fruta

Hamburguesas de lentejas 

Ensalada 

Yogur

Crema de zanahorias 

Arroz al curry y garbanzos 

yogur

Sopa de fideos 

Salmón a la plancha 

Fruta

Crema de guisantes 

Pollo a la mostaza 

Fruta

M enú de Reyes 

Roscón de Reyes

Ensalada Waldorf 

Canelones de atún 

Fruta

Calamares encebollados 

Lubina a la espalda 

Tarta de manzana

Sopa de verduras 

Carrilleras en salsa 

Pannacot ta de turrón

Alcachofas con patatas 

Fruta

Tort itas de calabacín 

Ensalada 

Yogur

Patatas asadas c/ espinaca 

Ensalada 

Yogur

Bocadillos 

Fruta

Wok de verduras 

Pan tostado 

Fruta

Hamburguesas de soja 

Yogur

Croquetas de coliflor con 

ensalada 

Fruta

Sopa de bulgur y lentejas 

Champiñones al horno 

Fruta

Ensalada de aguacate 

Espaguet is con gambas 

Yogur

Crema de espinacas 

Arroz con setas 

Fruta

Sopa de tomate 

Albóndigas de atún 

Yogur

Crema de alcachofa 

Quinoa con verduras 

Fruta

Cocido madrileño 

Flan de huevo

Sopa de verduras 

Estofado de pavo 

Tarta de la abuela

Brócoli grat inado con 

queso y pollo 

Yogur

Espaguet is de calabacín 

Yogur

Ensalada de alubias 

Yogur

Huevos al plato 

Ensalada 

Fruta

Nuggets de salmón 

Ensalada 

Yogur

Flamenquines pan de 

molde c/  ensalada 

Fruta

Tort illa de berenjenas 

Ensalada 

Fruta

Caldo de verduras 

Lentejas con verduras 

Yogur

Ensalada de col 

Atún encebollado 

Yogur

Sopa de cebolla 

M acarrones con tomate 

Fruta

Ensalada de espinacas 

Arroz con verduras 

Yogur

Crema de puerros 

Calabacines rellenos verd. 

Yogur

Ensalada tabulé 

Cost illas a la barbacoa 

Tiramisú

Navajas a la plancha 

Bacalao a la riojana 

Creme brulée

Tort illa de pan 

Ensalada 

Fruta

Croquetas de cocido 

Ensalada 

Yogur

Hamburguesas de alubias 

Ensalada 

Yogur

Pastel de patata y atún 

Ensalada 

Yogur

Keftas de pollo 

Ensalada 

Fruta

Quiche de espinacas 

Fruta

Sanjacobos de calabacín 

Yogur

Sopa de pescado 

M erluza en salsa 

Yogur

Crema de brócoli 

Pollo a la cerveza 

Fruta

Crema de castañas 

Brochetas de salmón 

Fruta

Ensalada 

Arroz con lentejas 

Yogur

Papas aliñás 

Pastel de carne 

Yogur

Tequeños de queso 

Estofado de cerdo 

Fruta

Sopa de verduras 

Pastel de pescado 

Yogur

Pisto con huevo frito 

Fruta

Croquetas de espinacas 

Ensalada 

Yogur

Cuscús con verdura 

Yogur

Tort illitas de tomate 

Ensalada 

Fruta

M ini tort illas de verdura 

con ensalada   

Fruta

Bocadillo de calamares 

Yogur

Quiche de calabacín 

Yogur

M ENÚ M ENSUAL ENERO

http://www.pequerecetas.com/recetas-navidad/
http://www.pequerecetas.com/tag/roscon-de-reyes/
http://www.pequerecetas.com/receta/menestra-de-verduras/
http://www.pequerecetas.com/receta/crema-castanas/
http://www.pequerecetas.com/receta/huevos-al-plato-receta/
http://www.pequerecetas.com/receta/sanjacobos-calabacin/
http://www.pequerecetas.com/receta/7-menus-de-navidad/
http://www.pequerecetas.com/receta/sorbete-de-limon/
http://www.pequerecetas.com/receta/mini-tortilla-de-verduras/
http://www.pequerecetas.com/receta/lentejas-con-verduras/
http://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-fideos/
http://www.pequerecetas.com/receta/flan-de-huevo/
http://www.pequerecetas.com/receta/hamburguesa-vegetariana/
http://www.pequerecetas.com/receta/arroz-al-curry/
http://www.pequerecetas.com/receta/crema-zanahoria/
http://www.pequerecetas.com/receta/atun-encebollado/
http://www.pequerecetas.com/receta/sopa-cebolla/
http://www.pequerecetas.com/receta/quiche-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-de-guisantes/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-waldorf/
https://www.pequerecetas.com/receta/flamenquines-pan-de-molde/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-de-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-col/
https://www.pequerecetas.com/receta/hamburguesas-alubias-blancas-pan-casero/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-pescado/
https://www.pequerecetas.com/receta/lentejas-con-arroz/
https://www.pequerecetas.com/receta/sandwich-de-atun/
https://www.pequerecetas.com/receta/quiche-de-calabacin/
https://www.pequerecetas.com/receta/quinoa-con-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/pollo-cerveza/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-ajo/
https://www.pequerecetas.com/receta/bocadillos-sandwiches/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortitas-calabacin-salsa-yogur/
https://www.pequerecetas.com/receta/panna-cotta-o-panacota-turron/
https://www.pequerecetas.com/receta/tarta-de-manzana-con-hojaldre-crema/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-aguacate/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-tomate/
https://www.pequerecetas.com/receta/tarta-abuela/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortilla-de-pan/
https://www.pequerecetas.com/receta/calabacines-rellenos-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-de-puerros/
https://www.pequerecetas.com/receta/creme-brulee/
https://www.pequerecetas.com/receta/tiramisu-thermomix/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-brocoli/
https://www.pequerecetas.com/receta/pisto-receta-de-pisto-manchego/
https://www.pequerecetas.com/receta/cuscus-con-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/lasana-espinacas-queso/
https://www.pequerecetas.com/receta/empanada-atun/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-caprese/
https://www.pequerecetas.com/receta/manzanas-asadas/
https://www.pequerecetas.com/receta/salmon-yogur-pepino/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-alcachofas-faciles/
https://www.pequerecetas.com/receta/pollo-a-la-mostaza-receta/
https://www.pequerecetas.com/receta/patatas-asadas-con-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/canelones-de-atun/
https://www.pequerecetas.com/receta/wok-de-verduras-oriental/
https://www.pequerecetas.com/receta/croquetas-coliflor-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-verduras-casera-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/carrilleras-de-ternera-en-salsa/
https://www.pequerecetas.com/receta/lubina-a-la-espalda/
https://www.pequerecetas.com/receta/calamares-salsa-cebolla/
https://www.pequerecetas.com/receta/soja-texturizada-recetas/#Hamburguesa_de_soja_texturizada
https://www.pequerecetas.com/receta/espaguetis-con-gambas/
https://www.pequerecetas.com/receta/espaguetis-de-calabacin-carbonara/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-con-bulgur-propiedades/#Sopa_de_bulgur_y_lentejas
https://www.pequerecetas.com/receta/champinones-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/receta-brocoli-gratinado-salsa-queso/
https://www.pequerecetas.com/receta/albondigas-de-atun-con-salsa/
https://www.pequerecetas.com/receta/arroz-con-setas/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-alubias-5-recetas-muy-saludables/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-de-alcachofas/
https://www.pequerecetas.com/receta/pescado-ninos-nuggets/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-verduras-casera-recetas/
https://www.pequeocio.com/receta/estofado-pavo-guisado-patatas/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortilla-de-berenjenas/
https://www.pequerecetas.com/receta/cocido-madrileno/
https://www.pequerecetas.com/receta/croquetas-cocido/
https://www.pequeocio.com/receta/caldo-de-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/arroz-con-verduras-receta/
https://www.pequerecetas.com/receta/macarrones-6-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/pastel-de-patata-y-atun-gratinado-al-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/keftas-con-salsa-yogur/#Receta_de_keftas_de_pollo
https://www.pequerecetas.com/receta/bacalao-a-la-riojana/
https://www.pequerecetas.com/receta/navajas-a-la-plancha/
https://www.pequerecetas.com/receta/costillas-de-cerdo-con-salsa-barbacoa/
https://www.pequerecetas.com/receta/tabule-ensalada/
https://www.pequerecetas.com/receta/croquetas-espinacas-pinones/
https://www.pequerecetas.com/receta/merluza-en-salsa/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortillitas-de-tomate/
https://www.pequerecetas.com/receta/salmon-9-recetas-paso-a-paso-pescado/#Brochetas_de_salmon_a_la_plancha
https://www.pequerecetas.com/receta/pastel-carne/
https://www.pequerecetas.com/receta/papas-alinas/
https://www.pequerecetas.com/receta/pastel-de-pescado-patatas/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-verduras-casera-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/tequenos-queso-venezuela/
https://www.pequerecetas.com/receta/estofado-de-cerdo-con-patatas/
https://www.pequerecetas.com/receta/bocadillo-de-calamares/
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