
desayuno

almuerzo

comida

merienda

cena

lunes martes miércoles jueves viernes sábado domingo

fruta de temporada (plátano, naranja, mandarina, kiwi y fresas hasta abril)

fruta de temporada/ hummus con zanahorias/ galletas de avena/ mugcake/ bizcocho de zanahoria.

  

tostadas de pan 
integral con aguacate 
y semillas de sésamo. 

naranja a trozos.

bizcocho de avena 
con plátano, crema 

de cacahuete y 
especias. 

(1)

yogur natural 
vaca o de soja 

con kiwi y 
nueces.

  tortitas de avena y 
plátano con choco-

late >70%, 
1 cucharada de miel 

y  fresas.

tostadas de pan 
integral con hummus 

con champiñones 
salteados. 
mandarina.

porridge de avena 
con plátano, 

crema de cacahuetes
y manzana asada.

“egg in a hole” 
con aguacate, rúcula 

y un chorrito de 
limón. 

naranja a trozos.

ensalada fresca.

guiso de lentejas 
con verduras y 

arroz pilaf.

ensalada fresca con 
vinagreta de naranja. 
*pollo al horno con 
tomillo (2) y cuscús. 

*tofu

hamburguesa 
vegetal con ensalada 

de col y zanahoria, 
mazorca de maíz a 

la parrilla.

fish and chips de 
*bacalao con 

guisantes salteados.

*seitan

ensalada fresca 
con aceitunas y rabani-

tos. 

paella de verduras.

ensalada de espinacas 
con fresas y aguacate.

tiras de *pollo 
salteadas con verduras.

*tempeh

filetes de *jurel en 
salsa verde con puré 
de patatas con puer-

ros y guisantes 
salteados.

*tempeh

wrap de falafels 
con tabule de 

cuscús. (4)

ensalada de alubias 
blancas con limón y 

comino. (3)

*boquerones al 
horno con puré de 
patata y coliflor.

*tofu plancha

ensalada fresca. 
revuelto de verduras 
(trigueros/ puerros/ 

espinacas…). 

*revuelto de tofu

crema de brócoli. 
tostadas con *queso 

fresco y  tomate 
rallado. 

*queso vegano

quiche de 
verduras de 
temporada. 

quinoa con verduras
 de temporada 
y frutos secos.

EL FUTURO DE LA COMIDA Y AGRICULTURA SOSTENIBLE



Este menú ha sido diseñado para lograr una alimentación más sostenible. Por ello:  

Se han considerado las frutas y verduras de temporada en la península ibérica y será aconsejable que para preparar los platos que aquí aparecen se utilicen además ingredientes locales.  

Aprovechando el inicio de la primavera (marzo/abril) se podrán preparar diversas ensaladas con espinacas y acelgas, lechugas, coles, brócoli, coliflor, zanahoria, guisantes, espárragos, 
rúcula, remolacha, rábanos y aguacate. Muchas de estas ensaladas podrán acompañarse con frutas de temporada o aderezarse con una vinagreta que las incluya también.  

Se ha priorizado el aporte de proteínas de origen vegetal como las legumbres y derivados, manteniendo el consumo de carnes blancas recomendado, entre ellas pescados de temporada 
seleccionados dentro del listado de “consumo recomendado o consumo moderado” de WWF.  

Se han variado las preparaciones para brindar una adecuada nutrición contemplando también el aspecto gastronómico de modo que el resultado sea un menú apetecible que puedan 
disfrutar todos los miembros de la familia.  

Sería aún más sostenible si se compran a granel los ingredientes que sea posible encontrar en esta forma y se evita el exceso de empaques de plásticos, tal y como se recoge en los 
consejos…. (Consejos de Juan , si se pueden compartir… Si no, hasta el punto anterior). 
 

 

1. https://www.erinliveswhole.com/banana-bread-baked-oatmeal/?
utm_medium=social&utm_source=pinterest&utm_campaign=tailwind_tribes&utm_content=tribes&utm_term=683936096_27172670_233
223 .  

2. https://www.bbcgoodfood.com/recipes/lemon-thyme-butter-basted-roast-chicken-gravy  

3. https://www.epicurious.com/recipes/food/views/white-bean-salad-with-lemon-and-cumin-236779  

4. https://www.wwf.org.uk/recipes/spinach-chickpea-falafel-wrap 

EL FUTURO DE LA COMIDA Y AGRICULTURA SOSTENIBLE

Cada pequeña acción sumará para mejorar la salud de nuestro planeta

https://www.erinliveswhole.com/banana-bread-baked-oatmeal/?utm_medium=social&utm_source=pinterest&utm_campaign=tailwind_tribes&utm_content=tribes&utm_term=683936096_27172670_233223
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/lemon-thyme-butter-basted-roast-chicken-gravy
https://www.epicurious.com/recipes/food/views/white-bean-salad-with-lemon-and-cumin-236779
https://www.wwf.org.uk/recipes/spinach-chickpea-falafel-wrap

