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Arroz con pollo
Jurel al horno con ajo y perejil
Ensalada de lechuga
Fruta fresca
627,2Kcal - Prot:25,6g - Lip:21,6g - HC:80,8g
Recomendacion de cenas: Verdura crema/
Cerdo con verdura / Ldcteo

11
Lentejas con quinoa
Tortilla de patata
Ensalada de lechuga, zanahoria y aceitunas
Fruta fresca

678,2Kcal - Prot:25,5g - Lip:19,6g - HC:91,1g
Recomendacion de cenas: Verdura / Pescado
con verdura / Fruta fresca

18

Arroz con tomate
Perca al limon
Fruta fresca
503,7Kcal - Prot:19,8g - Lip:7,9g - HC:86,3g
Recomendacion de cenas: Verdura crema/
Cerdo con verdura / Ldcteo
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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 (seglin sea vuestro dispositivo)
para poder hacerlo. O también, a través
del codigo QR incluido

5

Ddo de alubias con sofrito vegetal de comino
Tortilla francesa
Ensalada de tomate, zanahoria y aceitunas
Yogur natural
570,9Kcal - Prot:29,3g - Lip:20,2g - HC:64,8g
Recomendacidn de cenas: Verdura/ Pescado
blanco con patata / Fruta fresca

12

Coliflor salteada con ajitos y pimentén
a Jamoncitos de pollo al horno con hierbas
provenzales
Tomate asado
Frutas frescas
485,1Kcal - Prot:33,4g - Lip:22,1g - HC:33,6g
Recomendacion de cenas: Sopa/ Ternera con
verdura / Ldcteo

19

Salteado de garbanzos con tiras de pollo
Tortilla francesa
Ensalada de tomate, maiz y zanahoria
Fruta fresca
565,0Kcal - Prot:28,7g - Lip:21,3g - HC:63,2g
Recomendacidn de cenas: Verdura/ Ternera
con verdura / Ldcteo
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Patatas a la riojana
Merluza en salsa verde
Fruta fresca
608,1Kcal - Prot:22,4g - Lip:21,2g - HC:76,8g
Recomendacion de cenas: Verdura crema/
Ave con patata/ Ldcteo

20

Crema de verduras
Ternera en salsa con guisantes
Fruta fresca
605,1Kcal - Prot:24,7g - Lip:28,0g - HC:58,3g
Recomendacion de cenas: Verdura crema/
Ave con arroz / Ldacteo

CEIP ANTONIO DELGADO CALVETE

NO LECTIVO

14

Crema de calabacin
Salchichas al horno
Ensalada de lechuga
Yogur natural
479,7Kcal-Prot:23,3gLip:19,3gHC:50,8g
Recomendacion de cenas: Verdura
/Cerdo con verdura / Ldcteo

21

Alubias con zanahoria
Merluza a la gallega
Ensalada de lechuga
Pan integral
Fruta fresca
539,9Kcal-Prot:31,1glLip:11,8gHC:67,4g
Recomendacidn de cenas: Pasta/
Huevo con patata/ Ldcteo

Lentejas con patatas
Lomo a la riojana
Ensalada de lechuga
Fruta fresca
633,3Kcal-Prot:37,4Lip:19,1gHC:72,5g
Recomendacidn de cenas: Verdura/
Ave con verdura / Ldcteo
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Alubias pintas a la hortelana
Gallo en salsa
Fruta fresca
486,0Kcal-Prot:29,0g-Lip:8,4gHC:64,7g
Recomendacion de cenas: Verdura
crema/ Huevo con verdura / Ldcteo

22

Consomé y aperitivo Navidefio
Pollo al horno con patatitas
Natillas
613,4Kcal-Prot:40,8gLip:27,2gHC:50,4g
Recomendacion de cenas: Verdura /
Pescado con verdura / Fruta fresca
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