
587,6Kcal - Prot:21,5g - Lip:24,0g - HC:68,8g

Ensalada variada
Wok de tallarines con verduras y pollo 

Abadejo al horno con mahonesa
Fruta de temporada

Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Albóndigas de pavo en salsa de tomate con arroz basmati

Fruta de temporada

553,9Kcal - Prot:32,1g - Lip:17,8g - HC:64,0g

Ensalada variada
Sopa de ave con fideos integrales ECO 

y virutas de huevo cocido
Lomo adobado con pisto de verduras

Fruta de temporada / Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Nuggets de pescado casero con boniato al horno y patatas dado

Fruta de temporada

589,4Kcal - Prot:23,3g - Lip:24,5g - HC:65,4g

Ensalada variada
Crema de calabaza

Pechuga de pollo empanada con maíz 
salteado

Fruta de temporada / Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Coliflor gratinada

Huevo a la plancha
Fruta de temporada

668,8Kcal - Prot:28,1g - Lip:26,3g - HC:72,3g

Guiso de garbanzos
Tortilla de patata y ensalada variada

Fruta de temporada 
Pan 

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Arroz con verduras y taquitos de salmón

Fruta de temporada
Pan integral

734,2Kcal - Prot:19,3g - Lip:18,9g - HC:117,3g

Arroz caldoso de pescado
Torta de embutido valenciano y ensalada 

variada
Fruta de temporada

Pan 
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Revuelto de queso con tomate y tosta de pan integral

Fruta de temporada

655,2Kcal - Prot:22,2g - Lip:23,5g - HC:65,4g

Ensalada variada
Sopa de verduras y garbanzos

Hamburguesa mixta con patatas fritas
Bizcocho de canela

Pan 
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Hervido de patata, judía verde y zanahoria

Tortilla francesa
Fruta de temporada 

576,5Kcal - Prot:24,2g - Lip:30,4g - HC:48,7g

Canelones gratinados
Tortilla francesa y ensalada variada con 

aceite de albahaca
Fruta de temporada

Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Fajitas de verduras y pollo

Fruta de temporada

632,0Kcal - Prot:17,4g - Lip:32,5g - HC:64,7g

Suquet de peix 
Cordon blue de pavo y ensalada variada

Fruta de temporada
Pan con aceite y pimentón

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Sopa de fideos, verduras y huevo duro

Fruta de temporada

685,7Kcal - Prot:32,5g - Lip:19,5g - HC:88,2g

Ensalada variada
Crema de legumbre y hortalizas de 

temporada
Taquitos de magro al romero y arroz pilaff

Fruta de temporada / Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Salmón en salsa de mostaza con cebollita y patata

Fruta de temporada

603,5Kcal - Prot:28,1g - Lip:15,1g - HC:86,4g

Arroz con  salsa de tomate y hierbas 
provenzales

Merluza en salsa mery y ensalada variada
Fruta de temporada

Pan 
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Pasta con champiñones, tomate y queso fresco

Fruta de temporada  

500,2Kcal - Prot:26,6g - Lip:9,5g - HC:74,3g

Ensalada variada 
Macarrones ECO con boloñesa vegetal

Abadejo a la vizcaína (con tomate, 
pimiento y cebolla)

Fruta de temporada / Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Hamburguesas de coliflor y queso con arroz basmati

Fruta de temporada

565,0Kcal - Prot:18,8g - Lip:18,2g - HC:77,5g

Ensalada variada 
Crema de verduras de temporada 

con tostones caseros 
Pizza de bacon, queso y orégano

Fruta de temporada / Pan 

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Wrap de huevo y calabacín

Fruta de temporada

713,0Kcal - Prot:31,7g - Lip:22,6g - HC:93,5g

Arroz al horno con garbanzos 
San Jacobo y ensalada variada

Fruta de temporada
Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Pasta gratinada con champiñones

Fruta de temporada

562,7Kcal - Prot:28,3g - Lip:21,4g - HC:58,9g

Ensalada variada 
Sopa de puchero

Jamoncitos de pollo en salsa con calabacín
Fruta de temporada /  Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Empanada casera de pisto, atún y huevo duro

Fruta de temporada

570,7Kcal - Prot:27,8g - Lip:20,5g - HC:63,6g

Lentejas ECO con verduras 
Tortilla francesa y ensalada variada

Fruta de temporada
Pan 

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Calabacines rellenos de carne picada y quinoa

Fruta de temporada

643,6Kcal - Prot:24,1g - Lip:25,3g - HC:78,6g

Arroz a banda 
Panaché de fiambre y ensalada variada

Fruta de temporada
Pan 

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Sopa de verduras

Salmón en salsa de soja
Fruta de temporada

514,4Kcal - Prot:25,4g - Lip:17,3g - HC:60,9g

Ensalada variada 
Crema de calabacín

Goulash de magro en salsa con pasta 
coquillete 

Fruta de temporada / Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Ensalada de pasta

Croquetas caseras de pescado
Fruta de temporada

626,6Kcal - Prot:30,2g - Lip:20,2g - HC:78,9g

Tallarines salta salta (Tallarines con salsa 
de calabaza y queso)

Palometa en salsa napolitana y ensalada 
variada

Fruta de temporada / Pan
RECOMENDACIÓN DE CENA: 

Crema de verduras

Crepe de pavo y queso
Fruta de temporad

719,8Kcal - Prot:25,8g - Lip:21,6g - HC:98,0g

Lentejas con chorizo 
Tortilla de patata y ensalada variada

Fruta de temporada 
Pan

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Hamburguesa de pollo con judías verdes, tomate y arroz

Fruta de temporada

780,5Kcal - Prot:29,4g - Lip:37,2g - HC:73,0g

Potaje de garbanzos ECO a la 
mediterránea

Varitas de merluza y ensalada variada
Fruta de temporada  / Pan 

RECOMENDACIÓN DE CENA: 
Pizza de coliflor con patatas dado

Fruta de temporada
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