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Café con
leche y
bizcocho
de arroz

inflado

Bacalao con
pisto
Pan integral
Fruta

Frutos secos

Ensalada con
lechuga, pepino,
pimiento,
zanahoria,
cebolleta, queso
Pan integral
Fruta

Yogur
natural y
bizcocho de
platano y
arandanos

Pasta
integral con
carne picada

y tomate
triturado
Ensalada

Fruta

Fruta

Minipizzas de
calabacin
Pan integral
Fruta




Bizcocho de
arroz inflado

Ingredientes:
80 g de arroz inflado integral
3 huevos
2 platanos maduros
1 vaso de AOVE
1 yogur griego sin azucar
1 sobre levadura royal

1 pizca de sal

Canela

Preparacion:
Triturar todos los ingredientes y
hornear.



Bacalao con
pisto

Nutricionista

ourdes Sdnchex

Ingredientes:
175 g de Bacalao
1/2 Pimiento rojo

1/2 Calabacin

1/2 Cebolla
1 Tomate triturado

1/2 vaso de harina integral
AOVE y sal

Preparacion:

Lavar, cortar y rehogar las
verduras. Anadir el tomate
triturado. Pasar el bacalao por
un poco de harina. Hacer el
bacalao a la plancha. Anadirlo al
pisto y cocinar a fuego bajo
durante 5 minutos.



Bizcocho de
platano y
arandanos

Ingredientes:
3 huevos
4 platanos maduros
1 yogur griego sin azocar
1 vaso de AOVE
1 vaso de copos de avena
1/2 vaso de harina integral
1 sobre levadura royal
Arandanos
Canela

Preparacion:

Batir todos los ingredientes. Echar
en un molde para horno. Hornear.
Decorar con un platano y aradandanos.
Volver a hornear.



Minipizzas de
calabacin

Nutricionista

)’ Lourdes Sdnchez

Ingredientes:
-Calabacin -Tomate triturado
~-Zanahoria - Queso tierno

- Sal -Orégano -AOVE

Preparacion:
Saltear la cebolla, la zanahoria y
el tomate. Cortar el calabacin en
rodajas. Anadir la cebolla, las
zanahorias y el tomate a las
rodajas de calabacin. Rallar el
queso y anadir a las minipizzas.
Hornear.



