
MENÚ SALUDABLE SEMANAL 4 
 
Lunes 
 
-Comida: Hervido de patata con cebolla, zanahoria, judías verde. Ensalada completa. Un 
huevo duro y fruta. 
- Cena: Trucha con verduras y boniato al horno. Fruta. 
 
Martes 
 
-Comida: Garbanzos con Verduritas al curry y pipas o semillas o frutos secos. Ensalada 
completa. Un huevo duro y fruta. 
- Cena: Hamburguesa de pollo de carnicería con verduras y quinoa/arroz/fideos de arroz. 
Fruta. 
 
Miércoles 
 
-Comida: Arroz con verduras, gambas y jamoncitos con pipas/semillas/frutos secos. 
Ensalada completa. Fruta. 
- Cena: Dos chuletas de cordero a la plancha, verduras con ajo en polvo, pimienta y perejil. 
Un trocito de pan integral o tostada de centeno Fruta. 
 
Jueves 
 
-Comida: Judías blancas con verduras (Receta en el Blog “Alubias con verduras”). 
Ensalada completa. Un huevo duro y fruta. 
- Cena: Tortilla de verduras y patatas al microondas o freidora por aire o plancha. Ensalada 
de tomate y queso fresco. Fruta. 
 
Viernes 
 
-Comida: Fideos de arroz integral orientales( En carrefour los teneis) con verduritas y 
gambas y salsa de soja. Ensalada completa. Un huevo duro y fruta. 
- Cena: Pizza de base de coliflor con verduras y pollo de lata desmigado. Fruta. 
 
Sábado 
 
-Comida: Pasta integral con verduras y especias con pipas/frutos secos con un poco de 
queso apto con carne picada de ternera o pollo. Ensalada completa.Fruta. 
- Cena: Libre pero con cabecita. Fruta. 
 
Domingo 
 
-Comida: Pollo al horno con verduras y patatas. Ensalada completa. Fruta. 
- Cena: Salmón con verduras y una tostada de centeno. Fruta. 


