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¿Os gustan las albóndigas? ¿ y si esta vez hacemos 

albóndigas de espinacas? Seguramente si no os gusta la 

verdura, no querréis ni probarlas, pero no sabéis lo que os 

estáis perdiendo: son sabrosas, jugosas y con la salsa de 

tomate y el arroz hacen un conjunto exquisito. 
Estas ricas albóndigas de espinacas son ideales para los 
más peques, podemos jugar con el color para que al menos 
las prueben. Si bien es cierto que no les suele hacer mucha 
gracia la verdura, con un juego divertido ¡seguro que les 
van a gustar estas albóndigas! 
 

Ingredientes 
• 400g carne mixta (ternera-cerdo),150g espinacas en bolsa (ya están 

limpias),1 huevo, Miga de pan,Leche, Sal,Pimienta, 1/2 vaso de caldo 
de verduras.Rebozado:  Harina, Pan rallado,1 huevo batido, Aceite de 
oliva.Guarnición:  Salsa de tomate, Arroz blanco cocido 

•  

En un cuenco ponemos la carne picada. Con una cuchara removemos un 

poquito. Incorporamos sal, pimienta, espinacas trituradas (con el accesorio 

de picar de la batidora le damos unos toques para que se pique) y huevo. 

Ponemos dos rebanadas pequeñas de pan (la miga) en leche y cuando 

absorba la leche, la incorporamos al cuenco y mezclamos bien. 

Damos forma a las albóndigas . Las pasamos por harina, huevo batido y 

pan rallado, las freímos y dejamos reposar sobre papel de cocina para que 

absorba el exceso de aceite. 

En una sartén colocamos 1/2 vaso de caldo de verduras e incorporamos 

las albóndigas . Dejamos cocinar a fuego suave durante 15 minutos. 

Mientras tanto, cocemos arroz blanco y ponemos a calentar la salsa de 

tomate en un cazo. Servimos la salsa de tomate caliente como base y 

sobre ella, las albóndigas de espinacas  acompañadas de un rico arroz 

cocido. 

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES 

  Día 7 Día 8 Día 9 Día 10 
  Canelones al horno 

 pasta, ternera y salsa bechamel 
 Peques: macarrones con queso  

 Sopa de picadillo de pollo, 
jamón y huevo duro 

 Patatas a la riojana Lentejas a la hortelana 
con puerro, patata y zanahoria  

  Merluza  a la romana huevo 
y harina 

 Filetes rusos en salsa   Pechuga de pollo en salsa Tortilla española con 
mahonesa 

  Ensalada Lechuga, tomate, 
aceitunas  y zanahoria 

 Patatas panadera  Bolitas de queso Ensalada Lechuga, tomate,    
aceitunas  y zanahoria 

  Manzana 
 Pan y agua 

 Plátano  
 Pan y agua 

 Pera 
 Pan y agua 

Naranja/Yogur 
Pan y agua 

    Kcal.         Prot.       H Car.         Lipid. 
    715           27,5  80,1              22,4 

   Kcal.        Prot.      H Car.         Lipid. 
   687          26,4        69,6              21,2 

    Kcal.         Prot.        H Carb          Lipid. 
    701            29,9            73,9              22,3 

Kcal. 
702 

Prot. 
33,8 

Hcarb 
74,9 

Lipid 
22,4 

Día 13 Día 14 Día 15 Día 16 Día 17 
Judías blancas 
estofadas 

Paella valenciana 
Pollo y  verduras 

Puré de verduras 
naturales  

Sopa de cocido Espaguetis a la 
carbonara con nata y bacon 

Empanadillas de atún 
y nuggets de pollo 

Filete de atún empanado                   
huevo y pan rallado  

Solomillitos en salsa de 
vino dulce 

Cocido completo 
Garbanzos, verduras, patata, ternera, 
pollo, morcilla, chorizo,… 

Bacalao  con salsa de 
tomate. 
Peques: bacalao rebozado 

Ensalada Lechuga, tomate,    
aceitunas  y zanahoria 

Ensalada Lechuga, tomate,    
aceitunas  y zanahoria 

Patatas fritas Ensalada Lechuga, tomate,    
aceitunas  y zanahoria 

Champiñón al ajillo 

Manzana 
Pan y agua 

Manzana 
Pan y agua 

Yogur/Pera 
Pan y agua 

Macedonia de frutas 
Pan y agua 

Plátano 
Pan y agua 

Kcal 
704 

Prot 
33,8 

Hcar 
77,6 

Lipi 
24,2 

Kcal 
700 

Prot 
33,8 

HCar 
77,5 

Lipid 
22,2 

Kcal 
698 

Prot 
35,2 

HCar 
80,5 

Lipid 
25,1 

Kcal 
770 

Prot 
35,8 

HCar 
95,1 

Lipid 
29,4 

Kcal 
701 

Prot 
33,2 

HCar 
70,5 

Lipid 
20,2 

Día 20 Día 21 Día 22 Día 23 Día 24 
Patatas a la riojana 
 
 
Lomo de Sajonia 
 
Ensalada Lechuga, tomate,    
aceitunas  y zanahoria 
 

Manzana  
Pan y agua 

Lentejas estofadas, 
zanahoria y puerro 

Macarrones con queso 
gratinados 

Menestra de verduras  de 
alcachofas, judías, zanahoria, 
guisantes y coliflor. 

Peques: verduras en puré 

Sopa de cocido 

Huevos duros con pisto Merluza  a la romana 
huevo y harina 

Maza de jamón asada Cocido completo 
Garbanzos, verduras, patata, ternera, 
pollo, morcilla, chorizo,… 

Patatas fritas Champiñón al ajillo Patatas panadera Ensalada Lechuga, tomate,    
aceitunas  y zanahoria 

Plátano 
Pan y agua 

Brocheta de frutas 
Pan y agua 

Plátano  
Pan y agua 

Pera 
Pan y agua 

Kcal 
710 

Prot 
33,5 

HCar 
75,2 

Lipid 
21,3 

Kcal 
700 

Prot 
33,5 

HCar 
75,2 

Lipid 
21,3 

Kcal 
701 

Prot 
32,8 

HCar 
75,6 

Lipid 
25,1 

Kcal 
689 

Prot 
35,2 

HCar 
71,4 

Lipid 
22,1 

Kcal 
770 

Prot 
35,8 

HCar 
95,1 

Lipid 
29,4 

Día 27 Día 28 Día 29 Día 30  
Espirales boloñesa 
(carne picada ternera y salsa de 
tomate) 

Judías blancas estofadas Arroz 5 delicias guisantes, 
gambas, York, zanahoria y tortilla 
Peques: Arroz con tomate 

Sopa de marisco con 
estrellitas 

 

Palometa en salsa 
marinera  

Tortilla española con 
mahonesa 

Albóndigas a la 
jardinera 

Pollo asado en su jugo 
 

 

Patatas rizadas Ensalada Lechuga, tomate,    
aceitunas  y zanahoria 

Patatas fritas Calabacín rebozado  
Manzana 
Pan y agua 

Plátano  
Pan y agua 

Yogur/Pera 
Pan y agua 

Manzana 
Pan y agua 

 

Kcal 
700 

Prot 
32,1 

HCar 
75,4 

Lipi 
22,4 

Kcal 
701 

Prot 
35,9 

HCar 
79,3 

Lipid 
25,7 

Kca
704 

Prot 
33,1 

HCar 
77,1 

Lipid 
22,3 

Kcal 
699 

Prot 
33,1 

HCar 
77,1 

Lipid 
21,2 

    


