Vainas rehogadas

Muslo de pollo asado con
verduras

Fruta

Lentejas

Alitas de pollo con patatas
naturales

Fruta

Crema de calabaza y zanahoria
Bacalao al horno
Fruta

Lentejas con arroz integral
Filete de abadejo al horno en
salsa suave

Fruta

Lentejas

Filete de merluza al horno en
salsa suave

Yogur de soja

Sopa minestrone

Filete de cabezada de cerdo
plancha en salsa

Yogur de soja

Puré de acelgas y espinacas
Filete de guiarra de cerdo
plancha en salsa

Yogur de soja

Sopa jardinera

Zancarrdn de ternera con
pimientos

Yogur de soja

Crema de calabacin
Muslo de pollo asado con
verduras

Yogur de soja

Sopa jardinera

Muslo de pollo asado con
verduras

Fruta

Alubias rojas

Medallones de merluza al horno
en salsa verde

Fruta

Porrusalda
Bacalao al horno
Fruta

Garbanzos

Muslo de pollo asado con
verduras

Fruta

Garbanzos

Bacalao al horno en salsa
suave

Yogur de soja

Arroz blanco con verduras
Estofado de ternera con
verduras en salsa

Yogur de soja

Macarrones blancos con tomate
Carne guisada de ternera con
verduras

Yogur de soja

Patatas a la riojana

Filete de merluza al horno en
salsa suave

Yogur de soja

Crema de calabacin

Lomo fresco de cerdo plancha
en salsa

Fruta

Puré de verdura

Pechugas de pavo plancha en
salsa

Fruta

Alubias blancas

Filete de abadejo al horno con
zanahoria

Fruta

Menestra de verduras
Pechugas de pollo plancha en
salsa

Fruta
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SUGERENCIAS PARA" CENAS:

ALIMENTOS CONSUMIDOS EN LA COMIDA SUGERENCIA PARA LA CENA

Arroz, pasta, patata o legumbre Verduras u hortalizas crudas o cocinadas
Verduras Arroz, pasta o patata

Carnges Pescados o huevo

Pescados Carne o hueva

Huevao Pescado o carne

Fruta Lacteo o fruta
Lacteo Fruta
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