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SEMANA 1 LUNES 30 MARTES 31 MIERCOLES JUEVES VIERNES DOMINGO
Guisantes con jamoén Sopa de verduras Setas a la plancha Espinacas con garbanzos | Coles de bruselas ¢/bacon | Ensalada alubias y atun Bruschetta italiana
COMIDA Macarrones con tomate |Rape al horno ¢/patatas | Albéndigas de pollo y Berenjenas rellenas ¢/ Arroz con verduras Espaguetis a la marinera | Guiso de ternera
Yogur Fruta manzana con patatas champifiones y bechamel | Fruta tiramisu Flan de naranja
Sanjacobos de calabacin | Tortilla de pan Berenjenas rebozadas Tortillitas de bacalao Espaguetis de calabacin Bocadillos vegetales Quiche de verduras
CENA Tomate c/orégano Ensalada Ensalada Ensalada Yogur Fruta Fruta
Fruta Yogur Fruta Fruta
SEMANA 2 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Ensalada verde Porrusalda Ensalada Waldorf Habas con jamodn Alcachofas con jamén Ensalada de garbanzos Chipirones a la plancha
CoMIDA Lentejas con arroz Lubina a la espalda Pollo guisado en salsa Quinoa con verduras Pasta con salmén ahumad| Lasaria de calabacin Merluza a la marinera
Yogur Fruta Yogur Yogur Yogur Flan de queso Tartamanzana y hojaldre
Tortilla de espinacas, Ratatouille Patatas griegas Minipizzas de calabacin y | Fajitas de pollo Croquetas variadas Baba Ganoush c/tostas
CEMNA jamédn y queso Yogur Fruta albahaca Fruta Ensalada Tabulé
Fruta Fruta Yogur Fruta
SEMANA 3 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Champifones al horno Crema de guisantes Esparragos c¢/jamon Lentejas con verduras Escalivada Brécoli gratinado Calamares encebollados
COoOATDA Bulgur con verduras Bacalao confitado Pollo al ajillo Canelones pan de molde | Arroz con pulpo Pasta con salsa pesto Salmén al horno
Fruta Fruta Fruta Yogur Yogur Yogur Mousse de limdn
Aguacates rellenos Croquetas coliflor horno Tarta salada de repollo Patatas Hasselback Minitortillas verdura Keftas Ensalada verde
CENA Yogur Ensalada de tomate Yogur Fruta Ensalada Ensalada Albéndigas de soja
Yogur Fruta Fruta Fruta
SEMANA 4 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Arroz blanco Crema de espdrragos Ensalada aguacate Sopa de verduras Ensalada de lentejas Wok de verduras Ceviche de mejillones
COMIDA Bacalao a la riojana Espaguetis a la carbonara | Atun encebollado Pollo a la miel Cuscus con verduras Costillas a la barbacoa Fideua negra
Yogur Fruta Fruta Fruta Fruta Tarta de la abuela Natillas caseras
Bocadillo vegetal Edamame salteado Empanadillas de jamon Pastel de arroz y atun Huevos al plato Quiche de calabacin Falafel de garbanzos
CENA Fruta Croquetas de brocoli Ensalada Yogur Fruta Fruta Ensalada
Fruta Yogur Fruta
SEMANA S LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Crema de brécoli y queso |Ensalada de garbanzos Champifion rellenos atun
CoMTDA Arroz a la milanesa Alcachofas rellenas Espaguetis con almejas
Yogur Yogur Fruta
Hamburguesas de bacalao | Pastel verdura y queso Tortilla de patata
CEMNA Ensalada Ensalada Ensalada
Fruta Fruta Fruta



http://www.pequerecetas.com/receta/como-hacer-arroz-blanco/
http://www.pequerecetas.com/receta/flan-de-naranja/
http://www.pequerecetas.com/receta/flan-de-queso/
http://www.pequerecetas.com/receta/tabule-ensalada/
http://www.pequerecetas.com/receta/croquetas-coliflor-horno/
http://www.pequerecetas.com/receta/receta-brocoli-gratinado-salsa-queso/
http://www.pequerecetas.com/receta/escalivada/
http://www.pequerecetas.com/receta/lentejas-con-verduras/
http://www.pequerecetas.com/receta/mousse-de-limon/
http://www.pequerecetas.com/receta/natillas-caseras/
http://www.pequerecetas.com/recetas-ensaladas/
http://www.pequerecetas.com/receta/pizza-calabacin-albahaca/
http://www.pequerecetas.com/receta/albondigas-pollo-manzana/
http://www.pequerecetas.com/receta/quiche-de-verduras/
http://www.pequerecetas.com/receta/mini-tortilla-de-verduras/
http://www.pequerecetas.com/receta/patatas-hasselback-al-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/lentejas-con-arroz/
https://www.pequerecetas.com/receta/hamburguesas-de-bacalao/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-brocoli/
https://www.pequerecetas.com/receta/espaguetis-de-calabacin-carbonara/
https://www.pequerecetas.com/receta/patatas-griegas/
https://www.pequerecetas.com/receta/pastel-de-queso-con-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/quiche-de-calabacin/
https://www.pequerecetas.com/receta/arroz-con-verduras-receta/
https://www.pequerecetas.com/receta/macarrones-6-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/guisantes-con-jamon/
https://www.pequerecetas.com/receta/ratatouille/
https://www.pequerecetas.com/receta/tiramisu/
https://www.pequerecetas.com/receta/tarta-abuela/
https://www.pequerecetas.com/receta/bruschetta-italiana/
https://www.pequerecetas.com/receta/quinoa-con-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-waldorf/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-salmon-ahumado/
https://www.pequerecetas.com/receta/tarta-de-manzana-con-hojaldre-crema/
https://www.pequerecetas.com/receta/baba-ganoush/
https://www.pequerecetas.com/receta/aguacates-rellenos/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-repollo/#Tarta_salada_de_repollo_y_bacon
https://www.pequerecetas.com/receta/sandwich-vegetal/
https://www.pequerecetas.com/receta/croquetas-brocoli-faciles-video-receta/
https://www.pequerecetas.com/receta/empanadillas-de-jamon-y-queso/
https://www.pequerecetas.com/receta/pollo-a-la-miel/
https://www.pequerecetas.com/receta/falafel/
https://www.pequerecetas.com/receta/espaguetis-almejas/
https://www.pequerecetas.com/receta/espinacas-con-garbanzos/
https://www.pequerecetas.com/receta/patatas-fritas-berenjena-calabacin/
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https://www.pequerecetas.com/receta/setas-a-la-plancha-con-jamon/
https://www.pequerecetas.com/receta/rape-al-horno-con-patatas/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-verduras-casera-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortillitas-de-bacalao/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-alubias-5-recetas-muy-saludables/#Ensalada_de_alubias_y_atun
https://www.pequerecetas.com/receta/espaguetis-a-la-marinera-o-frutti-di-mare/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortilla-de-pan/
https://www.pequerecetas.com/receta/sanjacobos-calabacin/
https://www.pequerecetas.com/receta/coles-de-bruselas-recetas/#Coles_de_Bruselas_salteadas_con_bacon
https://www.pequerecetas.com/receta/berenjenas-rellenas-receta/#Berenjenas_rellenas_estilo_pizza
https://www.pequerecetas.com/receta/sandwich-vegetal/
https://www.pequerecetas.com/receta/guiso-de-ternera-con-patatas/
https://www.pequerecetas.com/receta/porrusalda-receta-de-sopa-de-puerros-tradicional/
https://www.pequerecetas.com/receta/lubina-a-la-espalda/
https://www.pequerecetas.com/receta/pollo-guisado-en-salsa/
https://www.pequerecetas.com/receta/habas-con-jamon/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortilla-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/fajitas-de-pollo/
https://www.pequerecetas.com/receta/lasana-de-calabacin/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-garbanzos/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-alcachofas-faciles/#Alcachofas_salteadas_con_jamon
https://www.pequerecetas.com/receta/croquetas-caseras/
https://www.pequerecetas.com/receta/chipirones-a-la-plancha/
https://www.pequerecetas.com/receta/merluza-a-la-marinera/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-con-bulgur-propiedades/
https://www.pequerecetas.com/receta/champinones-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-de-guisantes/
https://www.pequerecetas.com/receta/bacalao-confitado/
https://www.pequerecetas.com/receta/esparragos-trigueros-con-jamon/
https://www.pequerecetas.com/receta/pollo-al-ajillo/
https://www.pequerecetas.com/receta/canelones-sandwich/
https://www.pequerecetas.com/receta/keftas-con-salsa-yogur/
https://www.pequerecetas.com/receta/arroz-meloso-con-pulpo-receta-top/
https://www.pequerecetas.com/receta/salsa-pesto/
https://www.pequerecetas.com/receta/calamares-salsa-cebolla/
https://www.pequerecetas.com/receta/salmon-al-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/soja-texturizada-recetas/#Albondigas_de_soja_texturizada
https://www.pequerecetas.com/receta/bacalao-a-la-riojana/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-con-edamame-propiedades-edamames/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-de-esparragos/
https://www.pequerecetas.com/receta/salsa-carbonara/
https://www.pequerecetas.com/receta/atun-encebollado/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-aguacate/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-verduras-casera-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-lentejas-deliciosa/
https://www.pequerecetas.com/receta/cuscus-con-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/wok-de-verduras-oriental/
https://www.pequerecetas.com/receta/costillas-de-cerdo-con-salsa-barbacoa/
https://www.pequerecetas.com/receta/pastel-de-arroz-una-receta-facil-y-economica/
https://www.pequerecetas.com/receta/huevos-al-plato-receta/
https://www.pequerecetas.com/receta/ceviche-de-mejillones/
https://www.pequerecetas.com/receta/fideua-negra-chipirones-tinta/
https://www.pequerecetas.com/receta/arroz-a-la-milanesa-receta-risotto-alla-milanese/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-garbanzos/
https://www.pequerecetas.com/receta/alcachofas-rellenas-de-jamon-y-huevo/
https://www.pequerecetas.com/receta/champinones-rellenos-de-atun/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortilla-de-patatas/
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