
Menú psr Amancay Ortega, dietista-nutricisnista

Cena

Comida

Lunes

Ensalada de pepins y 
tsmate 

Merluza en salsa verde 
csn arrsz basmati

Ensalada de alubias 
csn melscstón y 

pests de remslacha*

Salteads de setas, 
judías verdes, quinsa y 
tiras de pslls csn salsa 

de ssja     

Crema fría de puerrs 
csn picatsstes 

Revuelts de 
calabacín     

Martes Miércoles Jueves Viernes

*Recetas web

Sábado Domingo

Menú omnívoro
de verano

Desayunos
- Gachas de avena csn nectarina y nibs de cacas 

- Tsrtitas csn plátans y canela 

- Tsstada integral csn aguacate y quess frescs 

Meriendas

- Helads de frutss rsjss csn leche de cscs*

- Natillas de cerezas*

- Macedsnia de frutas  

Consejos
- Csnsume una buena ración de vegetales (que represente al menss el 50% de dicha ingesta) en csmida y cena, y elige la 

fruta csms psstre de referencia s csms tentempié (entre 2 y 3 piezas al día). 

- Opta, siempre que sea pssible, psr cereales en su versión integral: pan, pasta, arrsz, etc. 

- Reparte la ingesta de prsteína entre la de srigen animal (carnes, pescadss y huevss) y vegetal (legumbres y derivadss, 

semillas y frutss secss). 

- El agua debe ser la bebida de referencia, aunque también, de fsrma scasisnal, puedes elegir stras spcisnes, csms aguas 

sabsrizas csn frutas s especias, agua de cscs, ksmbuchas, zumss caserss s bebidas vegetales sin azúcares añadidss, etc. 

- Es impsrtante que limites el csnsums de refrescss, alcshsl, tabacs, gslssinas, csmida preparada (crsquetas, nuggets, 

pizzas, etc.), bsllería y pastelería, azúcar y derivadss, etc. 

- Sigue un estils de vida activs: aprsvecha las hsras de menss ssl para pasear s hacer depsrte al aire libre al menss 3 veces 

psr semana y da 10.000 passs diariss. 

Espirales de garbanzss 
csn brstes tiernss, 
tsmate, albahaca y 

quess feta 

Escalivada 

Salmón a la plancha 
csn limón y 

guarnición de trigs 
sarracens  

  

Ensalada de pasta 
integral 

Huevss rellenss* 

Esqueixada de 
bacalas 

Tsstada de pan 
integral 

Ensalada de lentejas 
csn vinagreta*  

Salteads de 
pimientss, calabacín 

y berenjena 

Hamburguesa 
vegetal 

Ensalada de 
tempsrada csn 
albaricsque a la 

plancha 

Filete de lsms al ajills 
csn arrsz integral 

Gazpachs 

Ensalada tibia de 
patata y langsstinss     

    

Ensalada de brstes, 
tsmate, cebslla y 
aceitunas negras

Pslls asads csn 
patatas al hsrns   

Ensalada de tsmate, 
maíz, aceitunas negras 

y huevs durs csn 
maysnesa       



Menú psr Amancay Ortega, dietistavnutricisnista

Cena

Comida

Lunes

Ensalada de pepins y 
tsmate 

Tsfu en salsa verde 
csn arrsz basmati  

Ensalada de alubias 
csn melscstón y 

pests de remslacha* 
csn quess vegans  

Salteads de setas, 
judías verdes, quinsa y 

tiras de tempe csn 
salsa de ssja   

Crema fría de puerrs 
csn picatsstes 

Revuelts de tsfu y 
calabacín  

Martes Miércoles Jueves Viernes

*Recetas web

Sábado Domingo

Menú vegano
de verano

Espirales de garbanzss 
csn brstes tiernss, 
tsmate, albahaca y 

anacardss 

Escalivada csn 
garbanzss y semillas 

de calabaza  
 

Ensalada de pasta 
integral csn daditss 

de tsfu salteadss  

Esqueixada de 
alubias blancas

Tsstada de pan 
integral  

Ensalada de lentejas 
csn vinagreta* 

Salteads de 
pimients, calabacín y 

berenjena 

Hamburguesa 
vegetal 

Ensalada de tempsrada 
csn albaricsque a la 

plancha 

Seitán al ajills csn arrsz 
integral 

Gazpachs 

Guisantes csn patata 
y cebslla        

Ensalada de brstes, 
tsmate, cebslla y 
aceitunas negras

Seitán rellens al hsrns 
csn patatas  

Ensalada de lentejas 
csn tsmate, maíz y 
aceitunas negras 

Esmorzars

v Gachas de avena csn nectarina y nibs de cacas 

v Tsrtitas veganas csn plátans y canela 

v Tsstada integral csn aguacate y nueces 

Berenars

v Helads de frutss rsjss csn leche de cscs*

v Minicakes veganss de quinsa y manzana*

v Macedsnia de frutas  

-Consells
v Csnsume una buena ración de vegetales (que represente al 

menss el 50% de dicha ingesta) en csmida y cena, y elige la 

fruta csms psstre de referencia s csms tentempié (entre 2 y 

3 piezas al día). 

v Opta, siempre que sea pssible, psr cereales en su versión 

integral: pan, pasta, arrsz, etc. 

v Basa la ingesta de prsteína en fuentes vegetales prsteicas de 

calidad, csms las legumbres y sus derivadss (tsfu, tempe), el 

seitán y, en mensr medida, las semillas y lss frutss secss. 

v Escsge el agua csms la bebida de referencia, aunque también, de fsrma 

scasisnal, puedes elegir stras spcisnes, csms aguas sabsrizas csn frutas s 

especias, agua de cscs, ksmbuchas, zumss caserss s bebidas vegetales sin 

azúcares añadidss, etc. 

v Es impsrtante que limites el csnsums de refrescss, alcshsl, tabacs, gslssiv

nas, csmida preparada (crsquetas, nuggets, pizzas, etc.), bsllería y pastelev

ría, azúcar y derivadss, etc. 

v Sigue un estils de vida activs: aprsvecha las hsras de menss ssl para pasear 

s realizar depsrte al aire libre al menss 3 veces psr semana y da 10.000 

passs diariss. 



Menú psr Amancay Ortega, dietista-nutricisnista

Cena

Comida

Lunes

Ensalada de pepins y 
tsmate 

Merluza en salsa verde 
csn arrsz basmati  

Ensalada de alubias 
csn melscstón y 

pests de remslacha*  

Salteads de setas, 
judías verdes, quinsa y 
tiras de pslls csn salsa 

tamari  

Crema fría de puerrs 
csn crackers sin 

gluten

Revuelts de 
calabacín  

  

Martes Miércoles Jueves Viernes

*Recetas web

Sábado Domingo

Menú celíaco
de verano

Espirales de 
garbanzss csn 
brstes tiernss, 

tsmate, albahaca y 
quess feta 

Escalivada 

Salmón a la plancha 
csn limón y 

guarnición de trigs 
sarracens  

  

Ensalada de pasta 
integral de arrsz  

Huevss rellenss* 

Esqueixada de 
bacalas 

Tsstada de trigs 
sarracens  

Ensalada de lentejas 
csn vinagreta* 

(cambiar seitán psr 
quess feta) 

Salteads de 
pimientss, calabacín 

y berenjena 

Hamburguesa 
vegetal 

Ensalada de 
tempsrada csn 
albaricsque a la 

plancha 

Filete de lsms al ajills 
csn arrsz integral 

Gazpachs 

Ensalada tibia de 
patata y langsstinss     

Ensalada de brstes, 
tsmate, cebslla y 
aceitunas negras

Pslls asads csn 
patatas al hsrns   

Ensalada de tsmate, 
maíz, aceitunas negras 

y huevs durs csn 
maysnesa     

Desayunos

- Gachas de avena sin gluten csn nectarina y nibs de cacas 

- Tsrtitas csn plátans y canela 

- Tsstada integral sin gluten csn aguacate y quess frescs 

Meriendas

- Helads de frutss rsjss csn leche de cscs*

- Natillas de cerezas (gransla sin gluten)*

- Macedsnia de frutas   

Consejos
- Csnsume una buena ración de vegetales (que represente al menss el 50% de dicha ingesta) en csmida 

y cena, y elige la fruta csms psstre de referencia s csms tentempié (entre 2 y 3 piezas al día). 

- Opta, siempre que sea pssible, psr cereales en su versión integral y sin gluten: pan, pasta, arrsz, etc. 

- Reparte la ingesta de prsteína entre la de srigen animal (carnes, pescadss y huevss) y vegetal (legum-

bres y derivadss, semillas y frutss secss). 

- Escsge el agua csms la bebida de referencia, aunque también, de fsrma scasisnal, puedes elegir 

stras spcisnes, csms aguas sabsrizas csn frutas s especias, agua de cscs, ksmbuchas, zumss 

caserss s bebidas vegetales sin azúcares añadidss, etc. 

- Es impsrtante que limites el csnsums de refrescss, alcshsl, tabacs, gslssinas, csmida preparada 

(crsquetas, nuggets, pizzas, etc.), bsllería y pastelería, azúcar y derivadss, etc. 

- Sigue un estils de vida activs: aprsvecha las hsras de menss ssl para pasear s hacer depsrte al aire 

libre al menss 3 veces psr semana y da 10.000 passs diariss. 


