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Sugerencias para la cena: Y para el desayuno y la merienda:
Si comes . . . Debes cenar . . . ☞ Lácteos: leche, yogur, queso, requesón, cuajada . . .

☞ Cereales integrales: pan, copos sin azúcar añadido (avena, trigo, maiz, arroz . . .)
      Verduras +  Huevo → Pasta o arroz +  Carne ☞ Frutas: fresca entera, deshidratada, frutos secos, aguacate . . .

Carne → Pescado ☞ Otros: miel, cacao en polvo sin azúcar, aceite de oliva, huevo, atún, carne magra . . .
Pescado → Huevo

     Legumbres + Huevo →       Verduras +  Carne
Carne → Pescado
Pescado → Huevo

Pasta o arroz +  Huevo →       Verduras +  Carne
Carne → Pescado
Pescado → Huevo

www.albi.es

María Gonzales, Dietista-Nutricionista CYL00038

Omar Alvarez, Títulado en Dietética
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Fideuá s/gluten de pollo y cerdo con salsa 

casera de tomate natural

Arroz amarillo con dorada y verduras 

frescas eco

Sopa s/gluten de ave casera con hortelana 

de verduras eco
Crema de verduras eco y gofio en polvo Comida especial de 

navidadFogonero al estilo canario con gofio 

s/gluten amasado y ensalada canaria

Minialbondigas caseras de ternera a la 

jardinera y verduras eco

Tortilla española con cebolla al horno y 

ensalada tropical 

Lomitos de merluza a la riojana con batata 

asada y verduras eco Desde Albi les 

deseamos             

¡¡¡FELICES FIESTAS!!!

Fruta de temporada y pan fresco s/gluten Fruta de temporada y pan fresco s/gluten Fruta de temporada y pan fresco s/gluten Fruta de temporada y pan fresco s/gluten

Tacos de atún embarrado con ensalada 

tropical

Estofado de ternera a la jardinera y papas 

eco a cuadros

Jamoncitos de pollo al horno con manzana 

asada y ensalada griega

Huevos ecologicos a la plancha y tomate 

natural

Pizza casera s/gluten de pavo, tomate y 

oregano con ensalada de tomate s/queso

Fruta de temporada y pan fresco s/gluten Fruta de temporada y pan fresco s/gluten Fruta de temporada y pan fresco s/gluten Fruta de temporada y pan fresco s/gluten Fruta y pan s/gluten integral

11 12 13 14 15

Macarrones s/gluten integrales con salsa 

de verduras, pavo y huevo duro

Sopa de estrellitas s/gluten con verduras 

frescas eco

Vichyssoise con puerro, cebolla                 y 

papas eco s/nata

Arroz a la cubana con platano ecologico 

asado al horno

Potaje de judias pintas con verduras eco o 

puré con gofio s/gluten

Carne fiesta con papas eco
Filete de dorada al horno con pimientos y 

ensalada tropical

Fruta de temporada y pan fresco s/gluten Fruta de temporada y pan fresco s/gluten

4 5 6 7 8
Crema de col lombarda con manzana 

asada al horno

Espirales s/gluten tricolores al pomodoro y 

verduras de la huerta

Fruta y pan s/gluten integral

Lunes Martes Miércoles Jueves

Rancho canario tradicional con papas y 

fideos s/gluten

Muslos de pollo al ajillo horneados y 

ensalada canaria

Viernes
1
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