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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
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Merluza a la riojana con verduras 

frescas ECO y papas ECO

 Dorado en adobo al horno y 

ensalada con maiz dulce

Tacos de pavo al horno con ensalada 

bulgur tabulé s/yogur

Estofado de pollo con verduras 

frescas ECO

Hamburguesa de atún al horno con 

ensalada de la casa

Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco integral
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Fusilli a la marinera Arroz tres delicias Crema de coliflor y puerros Sopa de picadillo con huevo duro
Potaje de judias blancas y verduras 

frescas ECO o puré con gofio

Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco
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TEMÁTICO

Vichyssoise s/nata Sopa de estrellitas con hierba huerto
Macarrones integrales carbonara 

s/nata y albahaca

Potaje de judías pintas con verduras 

frescas o puré con gofio

Tortilla española con cebolla al horno 

y ensalada con pavo

Marmitako de atún con verduras 

frescas ECO y papas ECO

Lomo de cerdo al horno con ensalada 

campera

Merluza horneada al limón con 

tomates y orégano

Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco Fruta de temporada y pan fresco integral
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Fideuá de pollo y verduras frescas 

ECO

Potaje de garbanzos con verduras 

frescas o puré con gofio
Crema de verduras frescas ECO Paella mediterranea Crema de zanahoria y pera asada

Lingote de merluza al horno y 

ensalada tricolor

Solomillo de pollo a la plancha y 

ensalada con melocotón

Albóndigas caseras de jurel a la 

jardinera con batatas ECO

Tacos de fogonero encebollado y 

ensalada griega s/queso

Pizza casera con dátiles y tomate 

s/queso

Viernes
1

Potaje de lentejas con verduras 

frescas ECO o puré con gofio

Jamoncitos de pollo al horno con 

papas ECO emperijiladas

Fruta de temporada y pan fresco integral    
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COSTA TEGUISE
Marzo 2024
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S/FrSECOS/LÁCTEOS/P.LECHE

Lunes Martes Miércoles Jueves
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