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¡Hola! A continuación os presentamos cuatro menús 

semanales, uno para cada estación del año. Además, encontraréis 

una serie de recetas que podéis realizar para toda la familia, 

incluyendo peques de la casa. Todas las recetas son para 4 

personas. Hay pasos en los que podréis tener la ayuda de las/los 

peques para que vayan conociendo los utensilios y actividades 

de la cocina, los cuales estarán subrayados. Además reflejamos 

los alérgenos de cada receta en la parte superior de la página. 

A continuación, os dejamos todos los que podríais encontrar 

junto con su icono correspondiente. 

00 
P��•do UCtiilHi 

Aclaraciones: 

•1• □, ;dód� "' 

y S;ilf1lo< 

Las comidas y las cenas se pueden acompañar de una ración de 

pan integral. Asimismo, se puede tomar como postre en ambos 

dos casos fruta de temporada o lácteo/bebida vegetal no 

azucarado/a. 
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ALBONDIGAS DE 

POLLO 
Receta para 4 personas 

@(i)@ 
INGREDIENTES 
• 4 Muslos de pollo deshuesados

y triturados

• 2 Huevos

• 1 Diente de Ajo

• Pan

• Leche

• Harina Integral

• 1/2 Pimiento Rojo

• 1 Bote de Tomate Triturado

(400g)

• 1 Cebolla

• AOVE

• Pimienta

• Sal

TIEMPO DE PREPARACION 

30 minutos 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 
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Poner la carne de pollo picada en 

un bol grande y añadir los 

huevos, el fl.jQ _(previamente 

picado o machacado) y el pan 

previamente hidratado en leche  

(echar más o menos según la 

consistencia que se quiera). 

Salpimentar. 

Mezclar bien hasta observar uue 

los ingredientes están bien 

integrados. Formar bolitas y 

colocarlas en un plato. 

Calentar una cazuela pequeña y 

rehogar con AOVE el pimiento y 

la cebolla. Después añadir el 

tomate triturado. Una vez que 

este cocinado, bate la salsa. 

Salpimentar. 

Calentar una sartén con un poco 

de AOVE y saltear las albóndigas 

previamente _pasadas por la 

harina. Cuando estén doradas, 

añadirlas a la cazuela con la salsa 

y dejar que se cocinen del todo. 
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CREMA DE 

CALABAZA 
Receta para 4 personas 

INGREDIENTES 
• 7 50 g Calabaza limpia

• 1 Puerro

• 4 Zanahorias

• 1 Patata grande

• AOVE

• Sal 

TIEMPO DE PREPARACION 

30 minutos 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Limpiar y cortar toda la 

verdura. Poner a calentar una 

cazuela con AOVE. 

Echar en la cazuela el guerro 

cortado y rehógalo. Después, 

añadir el resto de verduras. 

Cubrir con agua y añadir sal. 

Cocinar durante 20 minutos. 

Triturar y servir. 

� 
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INGREDIENTES 
• 1 Mango

• 125 ml Leche evaporada

• Zumo 1/2 limón

TIEMPO DE PREPARACIÓN 
10 minutos 

.... 

CREMA DE 

MANGO 
Para 4 personas 

@ 
PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Pelar y trocear los mangos. 

Echar los trozos de mango a la 

batidora o recipiente para batir y 

añadir la leche y el zumo . 

Triturar. 

Añadir más leche según la 

consistencia que se quiera. 

Verter en vasitos y refrigerar. 

Consumir más o menos frío, al 

gusto. 
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INGREDIENTES 
• 400 g Patata (2-3)

• 2 Zanahorias

• 4 Huevos

• 2 Latas de atún al natural (200g)

• Aceitunas sin hueso (150g aprox)

• AOVE

• Vinagre

• Sal 

TIEMPO DE PREPARACIÓN 
30 minutos 

1 ' 
1 1 • 

'� 
Dastatuz 

ENSALADILLA 

@@ 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Lavar las patatas y la zanahoria y 

ponerlas a cocer unos 20 minutos . 

Se puede insertar un palillo para 

ver si están cocidas. 

Por otro lado, cocer los huevos 

unos 10 minutos. 

Pelar las patatas, la zanahoria y los 

huevos y lavar bien. Después, 

trocearlo todo además de las 

aceitunas. 

Incorporar todo en un bol junto 

con el atún :greviamente 

escurrido aliñar. 
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GACHAS DE 

AVENA 
Receta para 4 personas 

@ 
INGREDIENTES 
• 120 g Copos de avena

• 750 ml de bebida de avena o

leche de vaca

Opcional (adecuado a uno de los 

desayunos presentados en el 

menú semanal) 

• Plátano

• Cacao

• Crema de cacahuete

TIEMPO DE PREPARACION 
15 minutos 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

... 
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Añadir los cupos de avena y: la 

leche/bebida en una cazuela y 

dejar cocinar a fuego medio unos 

10-15 minutos.

Añadir el cacao y remover. 

Cuando la masa esté espesa, 

retirar la cazuela del fuego. 

Esperar a que se enfríe un poco, 

dividirlo en boles y añadir la fruta 

y: la crema de cacahuete . 





INGREDIENTES 
• 500g de garbanzos en conserva

o cocidos

• 1/2 pimiento rojo

• 1/2 cebolla

• 1 Diente de ajo

• Harina integral

• Especias

• AOVE

• Sal

, 

TIEMPO DE PREPARACION 

15 minutos 

HAMBURGUESAS 

DE GARBANZO 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Labar bien los garbanzos y 

triturarlos. Triturar las verduras y 

añadirlas a la pasta de garbanzos 

y triturar de nuevo. 

Cuando esté todo bien triturado, 

añadir las es:gecias y la harina (al 

gusto según consistencia) y 

mezclar bien . 

Formar bolitas con la masa y 

meterlas al frigorífico durante un 

rato. 

Calentar una sartén con AOVE y 

mientras tanto dar la forma de 

hamburgyesa a la masa y nasar 

gor Ull...QOCO de harina. Saltear las 

hamburguesas hasta que estén 

doradas y sacarlas a un plato con 

papel absorbente para quitar el 

exceso de aceite. 
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HUMMUS DE 

GARBANZOS 
Receta para 4 personas 

@ 
INGREDIENTES 
• 500 g de Garbanzos cocidos

• AOVE

• 1 cucharada de tahini (puré de

sésamo)

• 1 Diente de ajo

• 1 chorrito de zumo de limón

• Comino al gusto

• Pimentón dulce

• Sal

,. � 

TIEMPO DE PREPARACION 
15 minutos 

.. 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

En caso de que los garbanzos sean 

de bote, lavarlos y escurrirlos. 

Poner los garbanzos en un 

recipiente junto con el ajo. el 

commo la sal. Batir todo. 

Añadir el zumo de limón y el 

AOVE y volver a triturar hasta 

que su consistencia sea parecida a 

un pure espeso . 

Colocar en un cuenco y servir 

con un chorrito de AOVE y un 

poquito de pimentón dulce. 
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MINI PIZZAS DE 
BERENJENA Y 
CALABACÍN 
Receta para 4 personas @ 
INGREDIENTES 
• 1 Calabacín

• 1 Berenjena

• Tomate 

triturado

• Queso

• Tomates cherry

• Rúcula/ albahaca

• AOVE

• Sal 

TIEMPO DE PREPARACIÓN 

30 minutos 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Lavar bien la berenjena Y- el 

calabacín y cortarlos en rodajas. 

Distribuir las rodajas en una 

bandeja con pa1_2el de horno y 

añadir sal Y- AOVE. Hornear (20 

minutos, 180ºC). Mientras tanto 

trocea los tomates cherry. 

Después, sacar la bandeja y añadir 

un poco de tomate, queso y los 

tomates cherry troceados ,volver 

a hornear al grill hasta que el 

queso esté dorado. 

Retirar la bandeja del horno, 

añadir la rúcula o albahaca al 

gusto y a disfrutar. 
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INGREDIENTES 
• 100g Albahaca fresca (hojas)

• 200g Queso parmesano

• 70g Piñones

• 1 Diente de ajo

• AOVE

• Sal

• 400g Pasta integral

• 2 Calabacines 

TIEMPO DE PREPARACION 

15 minutos (aprox. según 

el tiempo para cocer la 

pasta) 

"'I 

PASTA INTEGRAL 

CON PESTO Y 

CALABACIN 

@ __ @ 
PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Lavar las hojas de albahaca y 

colocarlas entre dos papeles 

absorbentes. Aplastar un poquito

las ho·as ara extraerles el agua. 

Tostar un poco los piñones en 

una sartén y mientras tanto, pelar 

el ajo y partirlo en dos. 

Batir todos los ingredientes del 

2esto en un recipiente para batir 

e ir añadiendo aceite al gusto. 

Por otro lado, cocer la pasta y 

saltear los calabacines cortados. 

Finalmente, añadir la pasta 

escurrida a la sartén con el 

calabacín junto con la salsa pesto 

y mezclar . 
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INGREDIENTES 
• 1 Calabacín

• 1 Pimiento rojo

• 1 Pimiento verde

• 1 Cebolla

• 2 Tomates

• 1 Patata

• AOVE

• Sal 

... 

,. 

TIEMPO DE PREPARACION 

20 minutos 

.. 

PISTO DE 

VERDURAS 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 
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Lavar. pelar y trocear las verduras. 

Calentar una sartén grande con 

aceite y echar la patata. Dejar 

cocinar durante 5 minutos y 

después añadir todas las demás 

verduras. Salpimentar y retirar 

cuando todas las verduras estén 

pochadas . 
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TORTILLA DE 

PATATA Y 

CALABACIN 
Receta para 4 personas 

INGREDIENTES 
• 2 Patatas grandes

• 5 Huevos

• 1 Calabacín

• AOVE

• Sal 

TIEMPO DE PREPARACIÓN 

30 minutos 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

"I 

04 
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Lavar, pelar y cortar en cuadritos 

la patata Y- el calabacín. 

Poner a calentar una sartén con 

aceite y añadir la patata. Cocinar 

durante 5 minutos y añadir el 

calabacín. Salpimentar. 

Batir en un bol los huevos y 

cuando la verdura esté pochada 

añadirla al bol. Remover. 

Verter el contenido del bol en la 

sartén y cocinar hasta que los 

bordes estén dorados. Entonces, 

dar la vuelta a la tortilla sobre un 

plato y volver a verterla a la 

sartén. Pasarla al plato cuando el 

interior esté cocinado al gusto. 









r 

.. 

INGREDIENTES 
• 500 g de champiñones

• Leche ( opcional)

• 1 Diente de ajo

• 1 Cebolla dulce

• Caldo de verduras (casero)

• AOVE

• Sal 

TIEMPO DE PREPARACIÓN 
30 minutos 

CREMA DE 

CHAMPINONES 

m 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

Picar el ajo y la cebolla y rehogar 

en una cazuela con un poco de sal 

durante 5 minutos. 

Limniar y trocear los 

chamniñones y añadir a la cazuela 

y rehogar durante otros 5 minutos. 

Añadir el caldo de verduras y bajar 

el fuego en cuanto comience a 

hervir. Cocinar unos 20 minutos. 

04 Triturar al gusto y servir.
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INGREDIENTES 
• 8 Huevos

• 4 Patatas medianas

• AOVE

• Sal

... 

TIEMPO DE PREPARACION 

30 minutos 

.. 

HUEVOS ROTOS 

CON PATATAS 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 
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Lavar, pelar y cortar las atatas. 

Saltear las patatas en una sartén 

con aceite hasta que estén doradas 

y tiernas. Salpimentar. Reservar 

en un plato con papel absorbente. 

Después, en la misma sartén, 

hacer los huevos a la plancha, 

aprovechando el aceite que ha 

sobrado. 

Sirve unas pocas patatas y coloca 

los huevos después. 
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BROCOLICON 

QUESO 
Receta para 4 personas m 

INGREDIENTES 
• 500g Brócoli

• 1 00mL Leche evaporada

• Queso rallado

• Sal 

, 

TIEMPO DE PREPARACION 
30 minutos 

.., 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Lavar y cortar el brócoli. Después, 

ponerlo a cocer en una cazuela 

con agua y sal durante unos 10 

minutos . 

Una vez esté cocido, ponerlo en 

un recipiente de cristal 

previamente colado. 

Verter en un bol la leche y el 

gueso deseado y remover. 

Después, añadir la mezcla sobre el 

brócoli. 

Añadir más gueso :gor encima e 

introducir en el horno, hasta que se 

dore, de forma que quede 

gratinado. 

- 39 -





,.. 

... 

,. 

.. 

INGREDIENTES 
• 2 Coliflores pequeñas

• 1 Cebolla

• 1 Patata

• l00mL de Leche evaporada

• AOVE

• Sal 

, 

TIEMPO DE PREPARACION 

30 minutos 

"'I 

CREMA DE 

COLIFLOR 

m 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

Quitar los restos de la coliflor y 

lavarla. Junto con esto, lavar, pelar 

y trocear la cebolla y la patata. 

En una cazuela, saltear la cebolla 

con un poco de aceite hasta que 

esté bien dorada. Después, hay 

que añadir los demás ingredientes 

excepto la leche. Dejar hervir 

durante 15 minutos o hasta que 

todo quede tierno . 

Dejar reposar y batir todo. 

Finalmente, se añade la leche y se 

remueve para que todos los 

ingredientes queden integrados. 
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INGREDIENTES 
• 8 Huevos

• 1 Aguacate

• 1/2 Cebolla

• 1/2 Tomate

• Zumo de 1/2 limón

• AOVE

• Sal 

... 

TIEMPO DE PREPARACION 

15 minutos 
... 

� 

HUEVOS RELLENOS 

DE GUACAMOLE 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Cocer los huevos en agua durante 

10 minutos. 

Pelar y quitar el hueso del 

aguacate. Apartar la carne del 

aguacate y reservarla en un bol, 

añadiéndole el zumo de limón. 

Lavar, pelar y picar la cebolla y el 

tomate en trocitos pequeños y 

añadirlo al bol donde tenemos el 

aguacate. Salpimentar y remover. 

Cuando los huevos estén cocidos, 

dejar que se enfríen y partirlos 

por la mitad. Sacar la yema y 

añadirla a la mezcla de aguacate 

o una vez se rellenen los huevos 

:gonerla :gor encima. Finalmente, 

rellenar los huevos con el 

guacamole. 
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INGREDIENTES 
• 600 g Alcachofas frescas 

limpias o congeladas

• 2 Cebollas dulces

• 1 Patata

• 100 ml de leche evaporada

• AOVE

• Sal

• Pimienta 

, 

TIEMPO DE PREPARACION 
15 minutos 

"'I 

CREMA DE 

ALCACHOFAS 

@ 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Cortar las alcachofas, las cebollas 

y la patata previamente lavadas y 

peladas. 

En una cazuela pochar la cebolla y 

después añadir las alcachofas y la 

patata. Remover unos 5 minutos. 

Cubrir de agua, salpimentar y 

dejar cociendo hasta que todo 

quede tierno . 

Añadir la leche evaporada y dejar 

hervir unos 2 minutos, Después, 

retirar y triturar. Finalmente, 

pasar por un colador y servir. 
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HELADO DE 

PLATANO 
Receta para 4 personas 

m 
INGREDIENTES 
• 4 Plátanos maduros

• 100-200 mL Leche/bebida 

vegetal (de arroz no)

• Crema de fruto seco ( opcional) 

, 

TIEMPO DE PREPARACION 

4 horas ( con proceso de 

congelación) 

� 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

04 

Pelar y cortar en rodajas los 

plátanos y meterlos en una bolsa 

de congelado. Dejar congelar 

durante 2-3 horas. 

Una vez los plátanos estén 

congelados, hay que añadirlos a 

una batidora o un recipiente para 

batir. Ir añadiendo la leche hasta 

consegyir la consistencia deseada. 

En caso de querer añadir la crema 

de frutos secos, añadir una 

cucharada y volver a batir . 

Verter el contenido en un tupper 

y volver a congelar durante 

aproximadamente 1 hora. 
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INGREDIENTES 
• 4 Puerros

• 2 Patatas grandes

• 2 Zanahorias

• AOVE

• Sal

TIEMPO DE PREPARACION 

30 minutos 
.. 

PORRUSALDA 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 
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Lavar y cortar los puerros y la 

zanahoria en rodajas y añadirlos a 

una cazuela con aceite. 

Por otro lado, pelar, lavar y cortar 

las patatas para añadirlas a la 

cazuela anterior. 

Salpimentar y cubrir con agua. 

Dejar cocinar durante 20 

minutos. 
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SOJA 

TEXTURIZADA 

CON TOMATE 
Receta para 4 personas 

INGREDIENTES 
• Ingredientes del pisto

(página 27)

• Una taza soja texturizada

• 300mL Tomate triturado 

,. , � 

TIEMPO DE PREPARACION 

25 minutos 

PROCEDIMIENTO 

01 

02 

03 

Hidratar la soja en un bol con 

ªg:ya hasta uue uuede blanda. 

En una sartén, verter el tomate 

triturado y salpimentar. Dejar 

cocinar hasta que coja 

consistencia. 

Después añadir el pisto al tomate 

junto con la soja y remover. 

Retirar del fuego cuando esté 

todo caliente . 
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