
COMIDAS/CENAS

SALUDABLES



INGREDIENTES

ELABORACIÓN

FAJITAS CON

POLLO, PIMIENTOS, CEBOLLA Y AGUACATE

Un plato fácil, rápido, sabroso y muy nutritivo son las fajitas rellenas.  Se trata de fajinas 
integrales rellenas de pollo, pimiento rojo, verde y cebolla. La podemos acompañar con un 
poco de aguacate machacado con zumo de limón y sal (guacamole).


Un plato muy completo, con todos los macronutrientes, proteína procedente del pollo, HC0 
de la harina integral de la fajita, micronutrientes y fibra procedentes de las verduras y grasas 
saludables procedente del aguacate. 


*Aprox. 1-2 raciones 



INGREDIENTES

ELABORACIÓN

MERLUZA CON

CALABACÍN Y PATATA AL MICROONDAS

¿Quieres una comida rápida, fácil de hacer y muy saludable? ¡Pues esta receta te 
encantara!

Se trata de merluza con verduras y patata al microondas, ¿verdad que suena bien? Pues 
aún es más fácil de elaborar. Lo único que tenemos que hacer es tener merluza fresca o 
congelada, calabacín y patatas. Este plato nos aportará proteínas de calidad y grasas 
saludables procedente del pescado, fibra y micronutrientes procedente de la verdura y 
HCO de la patata.


Este plato es un plato sencillo, bueno, barato y muy saludable que solo te costara 2 min de 
esfuerzo y 8 de microondas en hacerlo. No todo es cremas de verduras de bote o arroz 
blanco y pollo a la placha.


*Aprox. 1 ración



INGREDIENTES

ELABORACIÓN

ESPAGUETIS INTEGRALES

CON VERDURAS Y GAMBAS

*Aprox. 1 ración



INGREDIENTES

ELABORACIÓN

ENSALADA DE

POLLO CON SALSA DE YOGUR

*Para el aliño del yogurt*Aprox. 1 ración



INGREDIENTES

ELABORACIÓN

ENSALADILLA

RUSA FIT

*Aprox. 1 ración


