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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.

índiceíndice Tiempo total kcal/ración Pág.

entrante, primer plato y salsas

Berza malagueña 50 min 265,1 32

Brioche de pimiento rojo y aceitunas 2 h 269,7 (rebanada) 38

Caldo gallego exprés 30 min 313,8 10

Canelones de verdura y mascarpone 1 h 137,4 (unidad) 34

Coles de Bruselas con castañas 30 min 264 60

Crema de andaricas 50 min 148,2 88

Crema de verduras  
y pollo al vapor con salsa suprema 30 min 302 62

Cremoso de pescadilla 45 min 291,1 22

Crumble de brócoli con avena y queso cheddar 50 min 322,8 28

Empanada de lechazo de Burgos y setas 4 h 55 min 392,2 76

Ensalada de naranja y berros con vinagreta de miel 5 min 356,4 17

Escabeche de berenjenas con mejillones 25 h 136,7 24

Papillotes de tofu en cama de verduras 30 min 261,2 72

Patatas “meneás” salmantinas 40 min 350,2 21

Paté de perdiz 4 h 15 min 112,9 67

Sopa de pato con arroz 1 h 265,4 40

Sopa de repollo armenia 50 min 145,6 78

Sopa de setas y langostinos 30 min 220,2 27

segundo plato o plato único

Arroz caldoso con zamburiñas 45 min 276 30

Berenjenas rellenas con huevo 1 h 209,2 48

Cabrito en salsa 50 min 311,4 36

Canelones de pato con bechamel de queso comté 15 h 20 min 687,8 56

Chipirones en su tinta con judías pintas 30 min 297,6 8

Espaguetis negros con almejas y chopitos 45 min 485,5 68

Garbanzos con almendras y pasas 40 min 403,3 20

Huevos escalfados con pisto de anchoas y aceitunas 30 min 317,6 37

Judías blancas con chorizo 40 min 601,2 11

Menú completo para dos en 35 minutos 35 min 606,6 74

Rape gratinado con lactonesa 1 h 387,5 42

Tiburones de pasta con salchichas  
de Frankfurt y calabacín 45 min 524,7 26

postre, merienda y bebidas

Bizcocho de quesitos al vapor 1 h 10 min 239,3 80

Crema de pera a la menta 25 min 134,3 73

Crujientes de naranja 30 min 21,2 (unidad) 16

Cuartos 40 min 89,9 (unidad) 33

Flan de turrón de Jijona 4 h 10 min 420 46

Gin Fizz con lima 5 min 112,4 52

Nuégados (rollo fideo) 2 h 155,8 70

Pan de plátano 50 min 246 82

Rosquillas de candil 45 min 165,1 (unidad) 44

Tarta de naranja 5 h 10 min 385,3 14
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