
¿Cómo ha de ser la cena?

La cena ha de incluir proteínas 
(carne, pescado, huevo, legumbres),
carbohidratos (pasta, patata, arroz, pan),
verdura, fruta/ Yogurt.

Ligeras, pero completas ya sea en
plato único o varios.

No abusar de los lácteos como postre, es
preferible una fruta para cubrir las
raciones recomendadas. Potenciar los
lácteos desnatados y sin azúcar.

¿QUÉ COCINO HOY PARA CENAR? 
PROPUESTAS PARA CHUPARSE LOS DEDOS

40g quinoa
80-100g verduras (cebolla,

zanahoria, calabacín)
10 ml aceite de oliva virgen extra

25-30g pollo en tiras

P L A T O  Ú N I C O :  S A L T E A D O  D E
V E R D U R A S ,  Q U I N O A  Y  P O L L O

80g Calabacín
30g Puerro
30g Patata

10ml Aceite de oliva virgen extra 
80-100ml Agua

P R I M E R  P L A T O :  C R E M A  D E
C A L A B A C Í N  B A J A  E N  G R A S A

30-40g Merluza
15g Zanahoria 

15g Cebolla
10ml Aceite de oliva virgen extra

S E G U N D O  P L A T O :  M E R L U Z A  C O N
T I R A S  D E  Z A N A H O R I A  Y  C E B O L L A

Estamos trabajando conjuntamente con la consultoría nutricional CESNUT NUTRICIÓN para poderos ofrecer la máxima calidad dietética en todas las
programaciones de nuestros menús. Para cualquier duda dietética sobre el menú podéis contactar con el equipo de dietistas-nutricionistas: info@cesnut.com

Preferiblemente carnes
blancas o magras de ave
o pescado.

Evitar las elaboraciones con mucha grasa,
ya que pueden dificultar la digestión y el
sueño de los pequeños.


