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Espirales ecoldgicas con tomate
Fogonero con pimiento y tomate
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta fresca
428,5Kcal - Prot:20,0g - Lip:12,1g - HC:56,3g
Recomendacidn de cenas: Pasta / Ternera con
patata / Ldcteo

10

Judias verdes con patatas salteadas
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga, zanahoria y maiz
Fruta fresca
431,4Kcal - Prot:19,8g - Lip:16,1g - HC:52,6g
Recomendacion de cenas: Pasta / Ternera con
patata / Ldcteo

17

Crema de espinacas con picatostes
Estofado de pollo al curry
Fruta fresca
441,6Kcal - Prot:26,4g - Lip:15,8g - HC:42,8g
Recomendacion de cenas: Pasta / Ternera con
patata / Ldcteo

24

Judias verdes con patatas salteadas
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga, zanahoria y maiz
Fruta fresca
416,6Kcal - Prot:20,6g - Lip:16,2g - HC:47,7g
Recomendacion de cenas: Sopa / Pescado
blanco con verdura / Ldcteo

31

FESTIVO

4

Ddo de alubias con sofrito vegetal de comino
(Nutrifriends)
Tortilla de patata y calabacin con jamdn york
Yogur natural
525,8Kcal - Prot:21,5g - Lip:15,2g - HC:67,2g
Recomendacidn de cenas: verdura crema/
Huevo con verduras / Ldcteo

11

Garbanzos castellanos
Abadejo al horno con ajo y perejil con patata
panadera
Ensalada de tomate y aceitunas
Yogur natural
537,7Kcal - Prot:29,4g - Lip:17,0g - HC:61,2g
Recomendacion de cenas: verdura crema/
Huevo con verduras / Ldcteo

18

Lentejas con verduras
Fogonero en salsa con champifiones
Fruta fresca
453,3Kcal - Prot:27,8g - Lip:8,5g - HC:60,6g
Recomendacion de cenas: verdura crema/
Huevo con verduras / Ldcteo

25

Potaje de alubias blancas
Abadejo a la vizcaina
Yogur natural
486,3Kcal - Prot:28,8g - Lip:10,7g - HC:61,0g
Recomendacion de cenas: Verdura/ Pollo
con pasta/ Fruta fresca

OCTUBRE

Crema de calabacin con picatostes
Lomo a la riojana
Fruta fresca
428,3Kcal - Prot:24,7g - Lip:16,1g - HC:43,3g
Recomendacidn de cenas: verdura / Pescado
blanco con pasta / Ldcteo

12

NO LECTIVO

19

Judias verdes con patatas salteadas
Lomo adobado al horno
Ensalada de tomate, aceitunas y maiz
Yogur natural
486,5Kcal - Prot:30,6g - Lip:21,8g - HC:38,5g
Recomendacion de cenas: verdura / Pescado
blanco con pasta / Ldcteo

26

Menestra de verduras salteadas
Jamoncitos de pollo al horno
Fruta fresca
418,0Kcal - Prot:22,0g - Lip:13,8g - HC:49,5g
Recomendacidn de cenas: Verdura crema /
Huevo con arroz/ Ldacteo

DESCARGATE LA APP COLECHEF
Para descargaros la App, podéis visitar la web
colechef.com, donde os redirigimos a Google Play o a
la App Store (segin sea vuestro dispositivo) para
poder hacerlo. O también, a través del cédigo QR
incluido

Lentejas con quinoa
Merluza en salsa de tomate
Fruta fresca

CEIP ANTONIO DELGADO CALVETE

462,6Kcal - Prot:28,9g - Lip:9,2g - HC:60,0g
Recomendacién de cenas: Sopa/ Cerdo con

verduras / Fruta fresca

Arroz con salsa de tomate
Hamburguesa de ternera a la plancha
Fruta fresca

13

674,7Kcal - Prot:18,7g - Lip:32,1g - HC:82,8g
Recomendacién de cenas: Sopa/ Cerdo con

verduras / Fruta fresca

Alubias pintas con verduras
Tortilla de patata y cebolla
Ensalada de lechuga
Fruta fresca

20

537,1Kcal - Prot:18,4g - Lip:16,7g - HC:66,69
Recomendacién de cenas: Sopa/ Cerdo con

verduras / Fruta fresca

Lentejas con verduras
Merluza al horno con ajo y perejil
Ensalada de lechuga y maiz
Fruta fresca

27

467,5Kcal - Prot:26,4g - Lip:11,6g - HC:58,7g
Recomendacion de cenas: Arroz / Ternera

con verduras / Lacteo
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Menestra de verduras salteadas
Jamoncitos de pollo al curry
Zumo de naranja sin azucar afiadido
Fruta fresca
603,8Kcal - Prot:36,0g - Lip:22,1g - HC:62,4g
Recomendacion de cenas: verdura / Ave con
patata / Ldcteo

14

Alubias con calabaza
Merluza en salsa de puerros
Vaso de leche
Fruta fresca
404,4Kcal - Prot:22,3g - Lip:7,9g - HC:52,0g
Recomendacién de cenas: verdura / Ave con
patata / Ldcteo

21

Patatas a la riojana
Caballa a la plancha
Zumo de naranja sin azucar afiadido
Fruta fresca
582,7Kcal - Prot:20,69 - Lip:28,4g - HC:58,3g
Recomendacion de cenas: verdura / Ave con
patata / Ldcteo

28

Arroz con verduras
Ternera estofada con zanahoria
Vaso de leche
Fruta fresca
664,2Kcal - Prot:22,6g - Lip:25,3g - HC:83,3g
Recomendacidn de cenas: verdura / Cerdo con
patata / Ldcteo
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