
Sopa de verduras 

Rape al horno c/ patatas 

Fruta

Guisantes con jamón 

M acarrones con tomate 

Yogur

Espinacas con garbanzos 

Berenjenas rellenas c/   

champiñones y bechamel

Setas a la plancha 

Albóndigas de pollo y 

manzana con patatas

Coles de bruselas c/ bacon 

Arroz con verduras 

Fruta

Bruschet ta italiana 

Guiso de ternera 

Flan de naranja

Ensalada alubias y atún 

Espaguet is a la marinera 

t iramisú

Tort illa de pan 

Ensalada 

Yogur

Sanjacobos de calabacín 

Tomate c/ orégano 

Fruta

Tort illitas de bacalao 

Ensalada 

Fruta

Berenjenas rebozadas 

Ensalada 

Fruta

Espaguet is de calabacín 

Yogur

Quiche de verduras 

Fruta

Bocadillos vegetales 

Fruta

Porrusalda 

Lubina a la espalda 

Fruta

Ensalada verde 

Lentejas con arroz 

Yogur

Habas con jamón 

Quinoa con verduras 

Yogur

Ensalada Waldorf 

Pollo guisado en salsa 

Yogur

Alcachofas con jamón 

Pasta con salmón ahumad 

Yogur 

Chipirones a la plancha 

M erluza a la marinera 

 Tartamanzana y hojaldre

Ensalada de garbanzos 

Lasaña de calabacín 

Flan de queso

Ratatouille 

Yogur

Tort illa de espinacas, 

jamón y queso 

Fruta

M inipizzas de calabacín y 

albahaca 

Fruta

Patatas griegas 

Fruta

Fajitas de pollo 

Fruta

Baba Ganoush c/ tostas 

Tabulé 

Fruta

Croquetas variadas 

Ensalada 

Yogur

Crema de guisantes 

Bacalao confitado 

Fruta

Champiñones al horno 

Bulgur con verduras 

Fruta

Lentejas con verduras 

Canelones pan de molde 

Yogur

Espárragos c/ jamón 

Pollo al ajillo 

Fruta

Escalivada 

Arroz con pulpo 

Yogur

Calamares encebollados 

Salmón al horno 

M ousse de limón

Brócoli grat inado 

Pasta con salsa pesto 

Yogur

Croquetas coliflor horno 

Ensalada de tomate 

Yogur

Aguacates rellenos 

Yogur

Patatas Hasselback 

Fruta

Tarta salada de repollo 

Yogur

M initort illas verdura 

Ensalada 

Fruta

Ensalada verde 

Albóndigas de soja 

Fruta

Keftas 

Ensalada 

 Fruta

Crema de espárragos 

Espaguet is a la carbonara 

Fruta

Arroz blanco 

Bacalao a la riojana 

Yogur

Sopa de verduras 

Pollo a la miel 

Fruta

Ensalada aguacate 

Atún encebollado 

Fruta

Ensalada de lentejas 

Cuscús con verduras 

Fruta

Ceviche de mejillones 

Fideuá negra 

Nat illas caseras

Wok de verduras 

Cost illas a la barbacoa 

Tarta de la abuela

Edamame salteado 

Croquetas de brócoli 

Fruta

Bocadillo vegetal 

Fruta

Pastel de arroz y atún 

Yogur

Empanadillas de jamón 

Ensalada 

Yogur

Huevos al plato 

Fruta

Falafel de garbanzos 

Ensalada 

Fruta

Quiche de calabacín 

Fruta

Ensalada de garbanzos 

Alcachofas rellenas  

Yogur

Crema de brócoli y queso 

Arroz a la milanesa 

Yogur

Champiñon rellenos atún 

Espaguet is con almejas 

Fruta

 

Pastel verdura y queso 

Ensalada 

Fruta

Hamburguesas de bacalao 

Ensalada 

Fruta

Tort illa de patata 

Ensalada 

Fruta

 

M ENÚ M ENSUAL M ARZO

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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