
Día Almuerzo Cena

Lunes

Ensalada campera con huevo

duro, atún, patatas y

pimientos asados

Hamburguesas a la parrilla

con pan, tomate y queso

Martes

Gazpacho y tostada con

queso fresco

Fideuá exprés con gambas y

verduras y alioli.

Miércoles

Tortilla de calabacín templada

con melón

Butifarra salteada con cebolla

caramelizados y calabacín

Jueves

Tabulé con pollo marinado y

menta. 

Perritos calientes, mostaza y

cebolla crujiente

Viernes

Wraps de pollo marinado

frío (ensalada, zanahorias,

maíz)

Huevos en cazuela con

chorizo, tomates picados y

pimientos (tipo shakshuka)

Sábado

Melón con jamón y ensalada

de tomate.

Brochetas de pollo y

pimiento con salsa de yogur

Domingo

Ensalada de pasta de verano,

pepino, tomate, queso feta,

cebolla roja

Arroz frito con verduras,

huevo y jamón cocido.

V E G E TA R I A N OS I N  G L U T E N

Planificador Semanal de Comidas

TRADICIONAL



Lista de la compra

FRUTAS /VERDURAS PROTE ÍNAS AL IMENTOS CON

ALMIDÓN

TUS  NOTAS

H u evo s

A t ú n -  e n l a t ad o

S a l c h i c h a s

c a t a l a n a s

( B u t i fa r r a )

Po l l o -  m a r i n ad o

y  p a r a  l a s

b ro c h e t a s

G a m b a s  c o n  p i e l

C h o r i zo  s u ave

J a m ó n  c o c i d o

J a m ó n  s e c o

OTROS

P a t a t a s

P i m i e n to s

To m a te s -

n o r m a l e s / c h e r r y

C e b o l l a s

A j o

Pe p i n o

Z a n a h o r i a s

C a l a b ac í n

C e b o l l a  ro j a

M a í z  d u l c e

L e c h u g a

H i e r b a s  f re s c a s :

m e n t a ,  a l b a h ac a

M e l ó n  

L i m ó n

G a z p ac h o

M o s t a z a

A l i o l i  ( o p c i o n a l )

Ac e i te  d e  o l i v a

S a l ,  p i m i e n t a ,

e s p e c i a s  b á s i c a s

P a n  d e

h a m b u r g u e s a

P a n  r ú s t i c o  o

to s t ad o

Wr ap s  o  p a n e s

p l a n o s  d e  t r i go

P a s t a  ( c o r t a )

A rro z

F i d e u á

C u s c ú s  p re c o c i d o

P a n e c i l l o s  h o t -

d o g

LÁCTEOS

Q u e s o  f re s c o

Q u e s o  p a r a

h a m b u r g u e s a s

Yo g u r  n a t u r a l

Q u e s o  fe t a
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TRADICIONAL



Día Almuerzo Cena

Lunes

Ensalada de garbanzos,

tomate, pepino, cebolla roja y

hierbas

Hamburguesas vegetales con

pan, lechuga, tomate y salsa

de yogur con limón

Martes

Gazpacho y tostada con

queso fresco

Pasta con salsa de tomate

casera, albahaca y queso

Miércoles

Bocadillos de tortilla francesa

con queso, chips de patata

Patatas salteadas con salteado

de calabacines con cebolla,

pimiento y aceitunas

Jueves

Tabulé con cuscús precocido,

menta, limón, tomate, pepino

y garbanzos

Hot-dogs vegetales con

salchicha veggie, mostaza y

cebolla frita

Viernes

Wraps vegetarianos fríos con

hummus, zanahoria rallada,

lechuga, maíz y queso feta

Huevos a la cazuela con

tomate y calabacín (tipo

shakshuka)

Sábado

Melón con pan con tomate y

tapenade de aceitunas negra

Brochetas de verduras

(pimiento, calabacín, cebolla,

champiñón), Patatas al horno

Domingo

Ensalada de pasta fría con

tomate cherry, pepino,

cebolla roja y queso feta

Arroz frito con huevo y

cebolla, aliñado con hierbas

mediterráneas

V E G A N OS I N  G L U T E N

Planificador Semanal de Comidas

VEGETARIANO



Lista de la compra

FRUTAS /VERDURAS PROTE ÍNAS AL IMENTOS CON

ALMIDÓN

TUS  NOTAS

OTROS

LÁCTEOS

H u evo s

G a r b a n zo s

c o c i d o s  

S a l c h i c h a s

ve g e t a l e s

F i l e te  ve g e t a l

H u m mu s

P a t a t a s

P i m i e n to s

To m a te s -

n o r m a l e s  y  c h e r r y

C e b o l l a s

A j o

Pe p i n o

Z a n a h o r i a s

C a l a b ac í n

C e b o l l a  ro j a

M a í z  d u l c e

C h a m p i ñ o n e s

L e c h u g a

M e l ó n  

L i m ó n

Ac e i t u n a s

G a z p ac h o

Tap e n ad e

M o s t a z a

H i e r b a s  f re s c a s -

m e n t a ,  a l b a h ac a

H i e r b a s  s e c a s -

o ré g a n o,  to m i l l o

S a l ,  p i m i e n t a ,

ac e i t e  d e  o l i v a

C h i p s  d e  p a t a t a s

P a n  d e

h a m b u r g u e s a

P a n  r ú s t i c o  o

to s t ad o

Wr ap s  o  p a n e s

p l a n o s  d e  t r i go

P a s t a  ( c o r t a )

A rro z

C u s c ú s  p re c o c i d o

B a g u e t te

P a n  d e  h o t  d o g
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VEGETARIANO

Q u e s o  f re s c o

Q u e s o  p a r a

h a m b u r g u e s a s

Yo g u r  n a t u r a l

Q u e s o  fe t a

Q u e s o  r a l l ad o



Día Almuerzo Cena

Lunes

Ensalada campera con huevo

duro, atún, patatas y

pimientos asados

Filete de trucha con patatas

salteadas

Martes

Gazpacho y ensalada de

arroz con maíz, aceitunas,

pepino y huevo duro

Chuletas de cordero con

albahaca, ajo y virutas de

parmesano, con rúcula 

Miércoles

Tortilla de calabacín templada

con melón

Pollo con coco y cúrcuma

con arroz

Jueves

Ensalada griega (tomates,

pepinos, queso feta,

aceitunas, limón, menta)

Espaguetis (sin gluten) con

champiñones y nata

Viernes

Poke bowl de salmón y

mango, con aguacate, cebolla

morada, limón, arroz 

Huevos a la cazuela vegetales

con tomate y calabacín (tipo

shakshuka)

Sábado

Wraps de maíz con pollo

marinado frío (ensalada,

zanahorias, maíz)

Brochetas de pollo y

pimiento con salsa de yogur

Domingo

Ensalada de pasta de verano,

pepino, tomate, queso feta,

cebolla roja

Falafels con arroz especiado y

verduras salteadas
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SIN GLUTEN

V E G E TA R I A N OV E G A N O



Lista de la compra

FRUTAS /VERDURAS PROTE ÍNAS AL IMENTOS CON

ALMIDÓN

TUS  NOTAS

LÁCTEOS

OTROS
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SIN GLUTEN

H u evo s

A t ú n -  c o n s e r v a

Po l l o - m a r i n ad o,

p a r a  b ro c h e t a s

C h u l e t a s  d e

c o rd e ro

F a l a fe l s

F i l e te  d e  t r u c h a

S a l m ó n  f re s c o

P a t a t a s

To m a te s -  f re s c o s

y  t r i t u r ad o s

P i m i e n to s

Pe p i n o s

C e b o l l a -  b l a n c a  y

ro j a

C a l a b ac i n e s

C h a m p i ñ o n e s

A j o

Rú c u l a

To m a te s  c h e r r y

Z a n a h o r i a s

L i m ó n

M e l ó n

M a n go

L i m ó n

A g u ac a te

G a z p ac h o

M a í z  c o c i d o

Ac e i t u n a s

C ú rc u m a ,  C u rr y

Ac e i te  d e  o l i v a

S a l ,  p i m i e n t a

E s p e c i a s

m e d i te r r á n e a s -

o ré g a n o,  to m i l l o

H i e r b a s  f re s c a s -

a l b a h ac a ,  m e n t a

P a s t a  s i n  g l u te n -

c o r t a s  y

e s p a g u e t i s

A rro z

Wr ap s  d e  m a í z

Q u e s o -  fe t a  y

r a l l ad o

Yo g u r  n a t u r a l

P a r m e s a n o -  e n

v i r u t a s

Q u e s o  f re s c o

L e c h e  d e  c o c o

N a t a


