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índice Tiempo total kcal/ración Pág.

entrante, primer plato o plato único y salsas

Alioli 10 min 2.761,9 (370 g) 47

Arroz caldoso con mejillones 50 min 483,4 30

Cazuela de espárragos 1 h 273,9 17

Champiñones rellenos 40 min 280 28

Espaguetis al pesto con aroma de cítricos 30 min 476,4 24

Flanes de espárragos 45 min 293,2 16

Fougasse provenzal 14 h 40 min 325,4 85

Fusilli con calabacín, coco y curry 20 min 566,5 65

Gazpacho de cereza, queso fresco y anchoa 1 h 30 min 218 54

Guiso de judías pintas con arroz 40 min 300,7 20

Huevos duros en salsa verde 40 min 454,6 38

Huevos pochés con salsa de tomate y trufa 45 min 307,8 33

Hummus de lentejas 5 min 1.390,3 (550 g) 66
Lasaña de calabacín y pimientos  
con paté de berenjenas 50 min 285,4 68

Macarrones con lomo adobado y pimientos 45 min 717,6 22

Pan rápido a la plancha 25 min 168,7 26

Patatas con chipirones 35 min 339,8 21

Potaje de zanahorias y judías con jamón 45 min 276,3 27

Risotto con salchichas frescas y nueces 25 min 451 58

Salsa Cumberland 35 min 861,5 (300 g) 10

Sopa de espárragos trigueros y almejas 45 min 352,5 14

Tatin parmentier 1 h 40 min 472 40

Terrinas de salmón y champiñones 6 h 20 min 316,2 74

segundo plato

Caldero cartagenero 1 h 662,1 89

Lomos de caballa en escabeche 2 días 506,6 37

Merluza en salsa de puerros 35 min 258,3 36

Pechuga de pavo al jengibre con espinacas y brócoli 40 min 293,9 69

Pechuga de pollo a la naranja 20 min 214,8 32

Solomillo relleno de compota 1 h 397,8 34

postres, meriendas y bebidas

Batido valenciano 1 min 441,5 42

Bizcocho de cacahuetes 1 h 350,3 43

Cheesecake marmolado 4 h 30 min 751,1 76

Crumble de grosellas y mascarpone 10 min 368,8 11

Destornillador frapé 5 min 197,1 50

Galletas con huella (thumbprint cookies) 30 min 114,5 (unidad) 75

Fondue de chocolate 15 min 2.143,7 (500 g) 73

Magdalenas de grosellas y almendras 35 min 80,1 (unidad) 8

Mini bizcoflan en Varoma 2 h 40 min 984,8 (unidad) 70

Mousse de fresas 4 h 30 min 583,7 44

Tarta nevada 3 h 35 min 335,9 78

Tartaletas de frutas 1 h 171,1 (unidad) 61
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Advertencia nutricional
En las recetas aptas para diabéticos el con-
sumo debe ser moderado y ajustarse a las 
raciones de hidratos de carbono de absorción 
lenta prescritas por su dietista-nutricionista 
y/o endocrino.

En las recetas aptas para intolerancias, debe 
asegurarse de que los alimentos procesados 
no contienen trazas del ingrediente que pro-
voca la intolerancia.
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