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MARTESLUNES MIÉRCOLES SÁBADOVIERNES DOMINGOJUEVES

4 - 6 20 min

4 - 6 20 min 1 5 min2 31 min

1 lata de Garbanzos con 
espinacas LITORAL

1 - 2 10 min

80 g (4 cucharadas) de Tomate 
frito SOLÍS

1 pastilla de Caldo de Verduras 
MAGGI

500 g de patata

300 g de lentejas cocidas

200 g de cebolla

curry

unas hojas de cilantro fresco

2 cucharadas de aceite de oliva

pimienta

Espárragos con salsa tártara 
ligera

6 - 8 15 min

Bavarois de chocolate blanco 
y mango

400 g (2 manojos) de 
espárragos

40 g (2 cucharadas) de 
pepinillos picados

20 g (2 cucharadas) de 
cebollitas picadas

40 g (2 cucharadas) de 
alcaparras picadas

1 cucharada de perejil picado

Mayonesa sin huevo:

150 ml de Leche evaporada 
para cocinar IDEAL

150 ml de aceite de oliva

150 ml de aceite de girasol

1 limón

sal

1 barqueta de Bocaditos 
GARDEN GOURMET

40 g de canónigos

100 g de mango

100 g de quinoa tricolor

40 g de rabanitos

150 g de aguacate

2 cucharadas de aceite de oliva

1 lima + zumo de lima + 
ralladura

pimienta negra molida

sal

Patatas estofadas con lentejas 
al curry

4 25 min

150 g de Chocolate Blanco 
NESTLÉ Postres

150 g de mango fresco

2 hojas de gelatina

ralladura de medio limón

50 ml de leche

150 g de queso blanco cremoso 
para untar

Ensalada de tomates asados y 
mozzarella al aceite de ajo

Ensalada de bocaditos con 
quinoa y mango

4 20 min

Sardinas a las huevas con 
ravioli de manzana

1 5 min

Ensalada variada a tu gusto

1 0 min

Fruta del tiempo variada

1 pieza fruta del tiempo 1 0 min

Fruta del tiempo variada

1 pieza fruta del tiempo

1 0 min

Fruta del tiempo variada

1 pieza fruta del tiempo

1 5 min

Ensalada variada a tu gusto

ensalada a tu gusto

1 0 min

Flan ligero y fácil

4 Yogures naturales SVELTESSE

80 g (4 cucharadas) de Leche 
Condensada desnatada LA 
LECHERA

400 g de requesón

2 cucharadas (50 g) de maicena

mantequilla para engrasar el 
molde

Ensalada variada
a tu gusto

Garbanzos con 
espinacas

200 g de judías verdes

250 g (2 rodajas gruesas) de 
rape

60 g de gambas

200 g de lechuga

aceite

sal

Salsa: 

80 ml (4 cucharadas) de Leche 
evaporada para cocinar IDEAL

8 cucharadas de aceite oliva

2 cucharadas de vinagre de 
Jerez

90 g de pimiento rojo asado

1 huevo duro

sal

pimienta (sin gluten)

4 35 min

Ensalada de alubias con 
judíasverdes, rape y gambas

INGREDIENTES PARA COMIDAS

200 g de Tomate frito SOLÍS

500 g de escórpora

500 g de rape

200 g de gnocchis

200 g de cebolla

1 ñora

1 rebanada de pan

3 dientes ajo

10 g (1 cucharada) de avellanas 
tostadas

2 cucharadas de aceite de oliva

sal

perejil

ensalada a tu gusto

ensalada a tu gusto

4 - 6 60 min

Potaje de pescado y 
gnocchi

2 ramitas de albahaca fresca

4 cucharadas de aceite de oliva

1 diente de ajo, pimienta

2 cucharadas de Jugo MAGGI

600 g de tomates de rama

150 g (10 unidades) de tomates 
cherry

250 g de mozzarella

2 masas de Hojaldre 
rectangular BUITONI

400 g de pechuga de pollo

400 g de manzana golden 
(2 unidades)

100 g de puerro (solo la parte 
blanca)

30 g de nueces picadas

100 g de queso emmental 
rallado

1 huevo batido para pincelar

pimienta negra molida

3 cucharadas de aceite de oliva

sal

6 - 8 60 min

Hojaldre de pollo y manzana

20 g de naranja

20 g de manzana

30 g de kiwi

30 g plátano

30 g de piña

30 g de fresones

80 ml zumo de naranja

1 5 min

Macedonia de fruta

1 0 min

Yogur natural

1 yogur natural Nestlé

1 pastilla de Caldo de Verduras 
MAGGI

250 g de pasta fresca rellena 
ravioli de manzana con cebolla 
caramelizada

960 g de sardinas limpias

200 g de cebolla

2 limones

2 cucharaditas de aceite

1 cucharada de hierbas frescas 
(menta fresca, perejil, salvia)

pimienta
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4 35 min4 - 6 15 min

6 60 min

196 ml (1 brik peq.) de Leche 
evaporada para cocinar IDEAL

400 g de tomates maduros

400 g de pimiento rojo asado

200 g de cebolla

1 cucharadita de postre de 
pimentón picante

200 ml de agua

2 cucharadas de aceite de oliva

sal

pimienta

4 - 6 40 min

196 ml (1 brik peq.) de Leche 
evaporada para cocinar IDEAL

1 pastilla de Caldo de Verduras 
MAGGI

200 g de calabacín

300 g de puerros (sólo la parte 
blanca)

100 g de zanahoria

125 g de hojas de espinacas 
limpias

2 cucharadas de aceite de oliva

pimienta blanca

750 ml de agua

1 0 min

Yogur natural

1 yogur natural Nestlé

1 0 min

Yogur de frutas desnatado

1 yogur de frutas desnatado 
SVELTESSE

1 5 min

Macedonia de futas

640 g de plátanos

400 g de kiwis

140 g de fresones

Adobo: 

80 g (4 cucharadas) de Leche 
condensada desnatada LA 
LECHERA

200 ml (1 vaso) de zumo de 
naranja

1 cucharadita de canela en 
polvo

un poco de corteza de naranja

1 0 min

Fruta del tiempo variada

1 pieza fruta del tiempo

1 0 min

Fruta del tiempo variada

6 - 8 30 min

Flan de manzana y coco

1 pieza fruta del tiempo 20 g de naranja

20 g de manzana

30 g de kiwi

30 g plátano

30 g de piña

30 g de fresones

80 ml zumo de naranja

Tarta de quinoa y calabaza

196 ml (1 brik peq.) de Leche 
evaporada para cocinar IDEAL

1 Masa de hojaldre redonda 
BUITONI

25 g (1 cucharada) de 
mantequilla

30 g de almendras molidas

150 g de quinoa

200 g de pulpa de calabaza

100 g (½) de calabacín

100 g de cebolla tierna

2 huevos

1 pizca de nuez moscada

2 dientes de ajo

2 ramitas de perejil fresco

2 ramitas de menta fresca

2 cucharadas de aceite de oliva

sal

pimienta

4 huevos

200 g de salsa Napolitana

40 g de jamón cocido

sal

Crema de 
verduras

4 45 min

100 ml (½ vaso) de Leche 
evaporada para cocinar IDEAL

1 pastilla de Caldo de Verduras 
MAGGI

400 g de carne de ternera para 
estofar

125 g de puntas de espárragos 
verdes

100 g de judías verdes

100 g de zanahorias

200 g de cebolla

2 yemas de huevo

2 clavos

zumo de limón

aceite de oliva

sal

pimienta

Blanqueta de ternera con 
verduras

1 cucharada de Jugo MAGGI

800 g de pechugas de pollo 
deshuesadas

100 g de champiñones

50 g de queso emmental 
rallado

4 cucharadas de aceite de oliva

180 g (12 unidades) de tomate 
cherry

80 g de rúcula

Ajo en polvo

Perejil seco

Pollo relleno de champiñones 
y queso emmental

Crema de tomate y 
pimiento

1 pastilla de Caldo de Verduras 
MAGGI

4 tortitas de trigo grandes

8 huevos

50 g de rúcula

300 g (unos 20) de tomate 
cherry

200 g  de cebolla morada

100 g de queso blanco cremoso 
para untar

ensalada a tu gusto 

1 5 min

Ensalada variada
a tu gusto

ensalada a tu gusto 

1 5 min

Ensalada variada
a tu gusto

INGREDIENTES PARA CENAS

4 20 min

Salmón con limas y salsa de 
hierbas ligera

4 25 min

Wraps con huevos revuelto, 
rúcula y tomate

100 ml (½ vaso) de Leche 
evaporada para cocinar IDEAL

yogur natural NESTLÉ

2 cucharaditas de menta picada

1 cucharadita de cebollino

500 g (4 lomos) de salmón 
fresco

80 g de mermelada de lima

1 cucharada vinagre

1 cucharadita de jengibre

3 limas

hojas de lechuga variadas

1 bote pequeño (370 g) de 
Leche condensada LA LECHERA

600 g de manzanas

30 g de coco rallado

4 huevos

1 limón

1 cucharada de azúcar para el 
caramelo
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ensalada a tu gusto 

1 5 min

Ensalada variada
a tu gusto

4 10 min

Huevos al plato con jamón en 
microondas

4 - 6 5 min

Brochetas de frutas con salsa de 
naranja

2 lubinas de ½ kg

2 kg de sal gruesa

pimienta negra en grano

500 g de patatas tiernas 
pequeñas

1 cabeza ajos

1 hoja de laurel

1 ramita de romero

1 ramita de tomillo

½ l de aceite de oliva

Mayonesa Ideal:

50 ml de Leche evaporada para 
cocinar IDEAL

50 ml (¾ vaso) de aceite de 
oliva suave

50 ml (¼ vaso) de aceite de 
girasol

1 limón

sal

4 - 6 60 min

Lubina a la sal al horno con 
patatas confitadas
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Consejos para una compra saludable y equilibrada 

Agua: la principal bebida en una alimentación saludable

¿Conoces el método del plato y cómo servir recetas según la edad?

Mis productos extras

Apunta aquí lo que quieras añadir a tu lista de la compra para que 
sea más completa. ¡Y pon rumbo al supermercado! Pero antes 
recuerda revisar la despensa y el frigorífico y llevar esta lista 
siempre contigo para que tu cesta de la compra sea sostenible y 
responsable. 

Estos alimentos son los que necesitarás para preparar las recetas propuestas para comer y cenar en este Menú Semanal. 

Recuerda que también necesitarás otros alimentos para completar los menús diarios:

     Fruta fresca, variada y de temporada
     Leche, yogur natural o sus alternativas vegetales
     Café, té, infusiones 
     Frutos secos, tostado o crudos

No olvides disponer de verduras y hortalizas frescas para preparar ricas ensaladas variadas.

Y es recomendable ir reponiendo especias, salsas, aderezos y condimentos en tu lista de la compra, priorizando el aceite de oliva virgen extra.

1

2

3

4

Imagina un plato y traza sobre él 2 líneas imaginarias que darán lugar a 3 porciones. 

Se trata de dividir el plato en 2 mitades exactas y luego volver a dividir una de esas mitades haciendo que 
una mitad ocupe un poco más que la otra.

Con el Método del Plato puedes ver fácilmente qué espacio debe ocupar cada grupo de alimentos en una 
comida principal, como si se tratara de “plato único”. Si preparas un primero y un segundo, la proporción 
total debería ser la misma.En la primera mitad irán las verduras y hortalizas (50%), en uno de los cuertos 
los alimentos proteicos (25%) y en el otro los hidratos de carbono (25%). ¡Así de fácil!

Recuerda que el agua es la principal bebida en una alimentación y estilo de vida saludable. 

Bebe agua durante el día e inclúyela también en las comidas principales, ajustando la cantidad de vasos según la intensidad del ejercicio físico que practiques, 
la temperatura exterior y el agua que forma parte de los alimentos de tu menú, por ejemplo, en cremas de verduras o fruta.

Para seguir una dieta saludable, variada y equilibrada, debemos comer un poco de todo y en la proporción adecuada. Para ello, existe un método sencillo 

llamado el Método del Plato.

Te explicamos en consiste este eficaz método:

Cantidad  para
NIÑOS de 3 a 8 AÑOS

Mitad de la porción indicada en la receta

Cantidad  para
NIÑOS >3 A 6 AÑOS

Llenar el plato hasta 
un poco más de la mitad

Cantidad  para
UN ADULTO

Llenar el plato 
por completo

Cantidad  para
NIÑOS DE 7 A 12 AÑOS

 Llenar el plato 
sin llegar a completarlo

Cantidad  para
ADOLESCENTES

Llenar el plato por
completo y un poco más

A la hora de servir el plato ten en cuenta que la cantidad de comida varía según la edad. 

Para que tengas una idea orientativa, estas son las medidas recomendadas:

Para servir un plato de postre haz porciones adecuadas para los niños

Un postre para niños de 3 a 8 años debe ser la mitad de la de un adulto.

50%

25%

25%
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