
MENÚ SALUDABLE
EN FAMILIA



LOS MENÚS

Estos menús no son equiparables a una dieta 

personalizada ya que para ello 

necesitaríamos saber más de ti para poder 

adecuarla a tus características y condiciones 

de salud.

Las planificaciones que son de lunes a 

viernes para que el fin de semana puedas 

hacer tus recetas favoritas.

LAS RECETAS

Las recetas son muy fáciles y divertidas. 

Así que no tienes excusa para probarlas.

CAMBIAR ALIMENTOS

Si tienes una alergia o intolerancia o bien si 

no encuentras o no tienes disponibilidad de 

comprar algún alimento, puedes cambiarlo 

por otro similar.

LA LISTA DE LA COMPRA

Te facilitamos la lista de la compra. Aún así te 

dejamos unos espacios por si quieres rellenar 

con otros alimentos que necesites para los 

desayunos, meriendas y fin de semana.

https://www.nutt.es/nutricionista-valencia/perdida-de-peso-9/
https://www.nutt.es/nutricionista-valencia/perdida-de-peso-9/


ALERGIAS O INTOLERANCIAS

En caso de que padezcas de una alergia o intolerancia, a continuación te indicamos los 
colores que asignamos a cada alérgenos para que puedas detectarlos en cada receta 
acompañados de un texto que te indicará cómo reemplazarlos.

LácteosGluten Crustáceos Huevos Pescados Cacahuetes Soja

Frutos de 
cáscara Apio Mostaza Sésamo Dióxido de 

azufre y 
sulfitos

AltramucesMoluscos





VERDURAS Y HORTALIZAS 

FRUTAS 

CEREALES Y SEMILLAS 

LÁCTEOS Y 
HUEVOS

LEGUMBRES Y
DERIVADOS  

OTROS ALIMENTOS 
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INGREDIENTES

ALÉRGENOS

En primer lugar, limpiamos las verduras y las cortamos al estilo “brunoise”, excepto la coliflor, que la separamos en 
ramilletes. También, pelamos la patata, troceamos y reservamos.

A continuación, preparamos un sofrito vertiendo la cebolla, el puerro, los ajos y el pimiento en una sartén caliente con 
el aceite de oliva. Cuando comience a dorarse, añadimos la coliflor cortada en ramilletes y seguimos cocinando hasta 
que se dore.

Seguidamente, añadimos la patata troceada, los guisantes congelados y cubrimos nuestros ingredientes con caldo de 
verduras. Cocemos hasta que la patata esté tierna, una forma para comprobarlo es pinchando con el tenedor.

Por último, antes de apagar el fuego, añadimos una ramita de perejil y dejamos reposar hasta que coja el aroma.
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ELABORACIÓN



INGREDIENTES
Para la crema:
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Para la tortilla:

ALÉRGENOS

Para la tortilla:
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ALÉRGENOS

INGREDIENTES
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ELABORACIÓN



INGREDIENTES

ELABORACIÓN

ALÉRGENOS

Para la ensalada:

Lavamos bien la rúcula y escurrimos. Mientras, cortamos el pepino en cubitos y las nueces por la mitad. 

Por último, mezclamos todos los ingredientes en un plato hondo y aliñamos con aceite de oliva y sal en el momento de 
servir.
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INGREDIENTES

ELABORACIÓN

ALÉRGENOS
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ALÉRGENOS

INGREDIENTES

ELABORACIÓN

Para la ensalada:

❏

❏

❏

❏

❏

Para la ensalada

Para el pavo:

Para el pavo:

❏

❏

❏

❏

❏

❏

❏

❏



Para la ensalada:

Para el pollo:

º 

ALÉRGENOS

ELABORACIÓN
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INGREDIENTES

ALÉRGENOS

Para el emperador:

Primero, añadimos en un bol los dientes de ajo pelados, las hierbas, el zumo de un limón, aceite de oliva, sal y pimienta. 
Con ayuda de un mortero o prensador, picamos hasta obtener una masa y mezclamos.

Por último, pintamos los filetes de emperador y cocinamos vuelta y vuelta en una sartén con cuidado de que no se 
seque demasiado.

Para la guranición:

Limpiamos bien las verduras y las cortamos en forma de tiras.

A continuación, las colocamos en una bandeja  y horneamos a fuego fuerte durante 30 minutos. 

Por último, las dejamos reposar unos minutos en su propio jugo, aderezamos con aceite de oliva, sal y pimienta y la 
servimos como guarnición del emperador. 

ELABORACIÓN

Para el emperador:
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INGREDIENTES

ELABORACIÓN

ALÉRGENOS
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INGREDIENTES

ELABORACIÓN

ALÉRGENOS

Para la ensalada:

Primero limpiamos los cogollos de lechuga y los separamos en hojas. 

A continuación, preparamos el pico de gallo, para ello, cortamos el tomate y la cebolla en cubitos de forma similar y 
mezclamos en un bol con cilantro bien picado, sal y zumo de lima al gusto.

Por último, servimos en los cogollos de lechuga.

Para los wraps: 

Para la ensalada:
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ALGUNAS IDEAS PARA AHORRAR TIEMPO

VERDURAS

LEGUMBRES 

CREMAS 

SALSAS 




