
<<=31 de octubreGuisantes con jamón 
Risot to calabaza y queso 
Yogur

Brandada de bacalao 
Fideuá negra c/ chipirones 
Fruta

Crema brócoli c/ queso par 
Calabacines rellenos verd. 
Fruta

<<=31 de octubreTorta pascualina (tarta de 
acelgas) 
Fruta

Crepes ricot ta y espinaca 
Ensalada 
Fruta

Hamburguesas de soja 
Ensalada 
Fruta

Ensalada de remolacha 
M erluza c/ salsa yogur 
Boniato al horno/ Fruta

Sopa de verduras 
Tarta de repollo y bacon 
Yogur

Sopa de tomate 
Estofado de pavo C/ patat  
Fruta

Crema de calabaza 
Noodles c/ verduras y tofu 
Fruta

Arroz con verduras 
Salmón al horno 
Fruta

Chipirones a la plancha 
Bonito con tomate 
Fruta

Crema zanahoria y jengibr 
Lomo a la naranja 
Fruta

Tort illa de acelgas con 
jamón 
Fruta

Pisto manchego  
Huevos escalfados 
Fruta

Tarta salada de brócoli, 
jamón y queso 
Fruta

Tacos veg c/ garbanzos y 
guacamole /  Ensalada 
Yogur

Tort illa de pan 
Ensalada 
Fruta

Hamburguesas de alubia 
Ensalada  
Yogur

Sándwich vegetal 
Yogur

Ensalada c/ queso de cabr 
Lasaña de espinacas 
Fruta

Crema de puerro 
M uslos de pollo al horno 
Fruta

Sopa de verduras 
Bacalao a la bilbaína 
Fruta

Wok de verduras 
Lentejas con arroz 
Yogur

Acelgas con bechamel 
Rollitos de pollo y queso 
Yogur

Porrusalda 
Lomo a la sal 
Fruta

Ensalada c/ palitos cangrej 
Empanada de mejillones 
Fruta

Pastel de patata y atún 
Yogur

Ensalada de quinoa 
Fruta

Tort illitas de verdura al  
horno/  ensalada 
Yogur

Empanadillas de jamón y 
queso 
Fruta

Hamburguesa de 
garbanzos/ ensalada 
Fruta

Ensalada de alubias 
Yogur

Tort itas de espinacas y  
remolacha/ ensalada 
Fruta

Sopa de fideos 
Lentejas con verduras 
Yogur

Crema calabaza y zanah 
M erluza en papillote 
Fruta

Sopa de verduras 
Pastel de carne 
Fruta

Arroz con verduras 
Filete de calabacín pavo y  
queso/  Fruta

Ensalada de espinacas 
Pastel patata, pollo y 
puerro/ Fruta

Rollos de col con atún 
Arroz con calamares 
Fruta

Edamame al vapor 
Ñoquis de calabaza 
Fruta

Crepes c/ jamón y queso 
Ensalada 
Fruta

Tort illa de patatas al  
microondas/ Ensalada 
Yogur

Pastel de verduras 
Ensalada 
Yogur

Tostas de boniato c/ atún 
Ensalada 
Yogur

Rollitos primavera al horn 
Ensalada 
Fruta

Bocadillo vegetal 
Yogur

Paquet itos de brócoli y 
requesón 
Fruta

Sopa de verduras 
Guiso de patatas y mejillo 
Fruta

Ensalada mixta 
Arroz al curry c/ garbanzos 
Yogur

Ensalada de espinacas 
Lasaña de calabaza 
Yogur

Cuscús con verduras 
Albóndigas de pollo 
Fruta

Tomates rellenos al horno 
Quinoa con verduras 
Yogur

M acarrones con tomate 
Secreto ibérico a la planch 
Yogur

Sopa de pescado 
Sepia con patatas 
Fruta

Espaguet is de calabacín a 
la carbonara 
Fruta

Queso de cabra a la planc 
Ensalada 
Yogur

Nuggets merluza al horno 
Ensalada 
Fruta

Quiché de espinacas 
Fruta

Hamburguesas de alubias 
Ensalada 
Fruta

Chips de calabacín 
Hummus de lentejas 
Yogur

Tort illa francesa 
Ensalada 
Fruta

M ENÚ M ENSUAL OCTUBRE

http://www.pequerecetas.com/receta/guisantes-con-jamon/
http://www.pequerecetas.com/receta/calabacin-rebozado-al-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/calabacines-rellenos-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-tomate/
https://www.pequerecetas.com/receta/hamburguesas-alubias-blancas-pan-casero/
https://www.pequerecetas.com/receta/lentejas-con-arroz/
https://www.pequerecetas.com/receta/salmon-al-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/lentejas-con-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/lasana-espinacas-queso/
https://www.pequerecetas.com/receta/risotto-calabaza/
https://www.pequerecetas.com/receta/torta-pascualina/
https://www.pequerecetas.com/receta/fideua-negra-chipirones-tinta/
https://www.pequerecetas.com/receta/brandada-de-bacalao/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-verduras-casera-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-de-calabaza/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-garbanzos-de-bote/#Tacos_veganos_con_garbanzos_y_guacamole
https://www.pequerecetas.com/receta/estofado-de-pavo-con-patatas/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortilla-de-pan/
https://www.pequerecetas.com/receta/lomo-a-la-naranja/
https://www.pequerecetas.com/receta/muslos-pollo-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-quinoa/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-verduras-casera-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/mini-tortilla-de-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/acelgas-a-la-crema/
https://www.pequerecetas.com/receta/empanada-de-mejillones/
https://www.pequerecetas.com/receta/sandwich-vegetal/
https://www.pequerecetas.com/receta/guiso-de-patatas-con-mejillones-en-escabeche/
https://www.pequerecetas.com/receta/arroz-al-curry/
https://www.pequerecetas.com/receta/espaguetis-de-calabacin-carbonara/
https://www.pequerecetas.com/receta/cuscus-con-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/albondigas-pollo-manzana/
https://www.pequeocio.com/receta/como-hacer-hummus/#hummus-de-lenteja
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-brocoli-queso/
https://www.pequerecetas.com/receta/soja-texturizada-recetas/#Hamburguesa_de_soja_texturizada
https://www.pequerecetas.com/receta/crepes-pollo-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-repollo/#Tarta_salada_de_repollo_y_bacon
https://www.pequerecetas.com/receta/pisto-receta-de-pisto-manchego/
https://www.pequerecetas.com/receta/huevo-poche-en-microondas/
https://www.pequerecetas.com/receta/merluza-con-salsa-de-yogur/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-con-remolacha-faciles/#Recetas_de_ensaladas_con_remolacha
https://www.pequerecetas.com/receta/boniato-al-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortilla-de-acelgas/
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-con-noodles/#Noodles_con_verduras_y_tofu
https://www.pequerecetas.com/receta/tarta-salada-brocoli-jamon-queso/
https://www.pequerecetas.com/receta/arroz-blanco-con-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/bonito-con-tomate-receta-tradicional-facil-y-sana/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-zanahoria-jengibre-curcuma/
https://www.pequerecetas.com/receta/sandwich-vegetal/
https://www.pequerecetas.com/receta/chipirones-a-la-plancha/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-de-puerros/
https://www.pequerecetas.com/receta/pastel-de-patata-y-atun-gratinado-al-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-palitos-de-cangrejo/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-con-queso-de-cabra/
https://www.pequerecetas.com/receta/wok-de-verduras-oriental/
https://www.pequerecetas.com/receta/empanadillas-de-jamon-y-queso/
https://www.pequerecetas.com/receta/bacalao-a-la-bilbaina/
https://www.pequerecetas.com/receta/hamburguesas-de-garbanzos/
https://www.pequerecetas.com/receta/rollitos-pollo-queso-jamon-serrano/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortitas-remolacha-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/lomo-a-la-sal/
https://www.pequerecetas.com/receta/porrusalda-receta-de-sopa-de-puerros-tradicional/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-alubias-5-recetas-muy-saludables/
https://www.pequerecetas.com/receta/merluza-papillote/
https://www.pequerecetas.com/receta/crema-de-calabaza-y-zanahoria/
https://www.pequerecetas.com/receta/tortilla-patatas-microondas/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-fideos/
https://www.pequerecetas.com/receta/tostadas-de-boniato/
https://www.pequerecetas.com/receta/pastel-de-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/crepes-rellenos-jamon-philadelphia/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/pastel-de-patata-puerro-y-pollo/
https://www.pequerecetas.com/receta/arroz-con-verduras-receta/
https://www.pequerecetas.com/receta/filete-de-calabacin-pavo-y-queso/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-verduras-casera-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/pastel-carne/
https://www.pequerecetas.com/receta/rollitos-de-primavera-al-horno/
https://www.pequerecetas.com/receta/brocoli-5-recetas-faciles/#Paquetitos_de_brocoli_y_requeson
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-con-edamame-propiedades-edamames/
https://www.pequerecetas.com/receta/noquis-como-hacer-noquis/#Noquis_de_calabaza
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-repollo/#Rollos_de_col_rellenos_con_atun_y_verduras
https://www.pequerecetas.com/receta/arroz-con-calamares/
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-mixta/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-de-verduras-casera-recetas/
https://www.pequerecetas.com/receta/queso-de-cabra-recetas/#Queso_de_cabra_a_la_plancha_queso_halloumi
https://www.pequerecetas.com/receta/quiche-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/sepia-con-patatas-papas-choco/
https://www.pequerecetas.com/receta/sopa-pescado/
https://www.pequerecetas.com/receta/nuggets-merluza-calabacin-horno/
https://youtu.be/N3wjofZZ8Nw
https://www.pequerecetas.com/receta/ensalada-de-espinacas/
https://www.pequerecetas.com/receta/quinoa-con-verduras/
https://www.pequerecetas.com/receta/tomates-rellenos/#Tomates_rellenos_al_horno_con_berenjenas_y_champinones
https://www.pequerecetas.com/receta/hamburguesas-de-alubias-blancas/
https://www.pequerecetas.com/receta/trucos-tortilla-francesa/
https://www.pequerecetas.com/receta/secreto-iberico-a-la-plancha/
https://www.pequerecetas.com/receta/salsa-de-tomate-casera/

