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Acelgas con patatas salteadas
Perca al limén con pisto
Fruta fresca
483,4Kcal - Prot:22,0g - Lip:17,2g - HC:53,4g
Recomendacion de cenas: Sopa/ Cerdo con
verdura / Ldcteo

13

Judias verdes a la gallega
Tortilla de patata y cebolla
Ensalada de lechuga, zanahoria y aceitunas
Fruta fresca
551,6Kcal - Prot:15,3g - Lip:19,8g - HC:70,7g
Recomendacién de cenas: Sopa/ Ternera con
verdura / Ldcteo

20

Lentejas estofadas
Perca a la marinera
Fruta fresca
855,4Kcal -Prot:43,3g -Lip:25,8g - HC:106,3g
Recomendacion de cenas: Sopa/ Ave con
arroz / Ldcteo

27

Judias verdes con patatas salteadas
Estofado de ternera con champifiones
Fruta fresca

458,3Kcal - Prot:28,6q - Lip:17,2g - HC:43,2g

Recomendacion de cenas: Sopa/ Huevo con
patatas / Ldcteo

DESCARGATE LA APP COLECHEF

R ] Qﬂ 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

7

Salteado de garbanzos con tiras de pollo y
limén
Tortilla francesa con ensalada de tomate
Fruta fresca

496,4Kcal - Prot:26,2g - Lip:18,4g - HC:55,7g

Recomendacion de cenas: Verdura/ Ternera
con verdura / Ldcteo

14

Lentejas con calabaza
Gallo al horno con ajo y perejil
Patatas al horno
Fruta fresca
522,4Kcal - Prot:31,8g - Lip:11,7g - HC:66,0g
Recomendacion de cenas: Verdura crema/
Ave con arroz / Ldctea

21

Menestra de verduras con patatas salteadas
Salchichas con tomate
Fruta fresca
538,4Kcal - Prot:23,3g - Lip:27,4g - HC:47,1g
Recomendacidn de cenas: Pasta/ Pescado
azul con verdura / Ldcteo

28

Garbanzos con quinoa
Merluza a la donostiarra
Fruta fresca

49,1Kcal - Prot:25,5¢g - Lip:10,6g - HC:56,7g
mendacién de cenas: Verdura/ Ave con arroz /

Ldcteo
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Sopa minestrone
Lomo en salsa espariola
Patatas risoladas
Fruta fresca
532,0Kcal - Prot:28,9g - Lip:15,5g - HC:65,9g
Recomendacion de cenas: Verdura crema/ Ave
con arroz / Ldcteo

15

Crema de calabacin
Jamoncitos de pollo al horno
Ensalada de lechuga
Fruta fresca
559,7Kcal - Prot:26,5g - Lip:10,69 - HC:86,5g
Recomendacion de cenas: Verdura crema/
Huevo con patata / yogur

22

Alubias pintas con verduras
Merluza al horno finas hierbas
Patatas al horno
Yogur natural
561,4Kcal - Prot:28,2g - Lip:13,5g - HC:74,3g
Recomendacion de cenas: Verdura crema/
Cerdo con arroz / Fruta fresca

29

Crema de zanahoria
Tortilla de patata y cebolla
Ensalada de lechuga, manzana y maiz
Fruta fresca
559,8Kcal - Prot:13,5g - Lip:18,9¢g - HC:76,9g
Recomendacion de cenas: Sopa/ Ternera con
patata / Ldcteo

Salteado de brécoli con patata y
zanahoria
Lentejas con arroz
Fruta fresca
546,9Kcal - Prot:21,8g - Lip:8,5g -
HC:87,5g
Recomendacion de cenas: Verdura
/Cerdo con patata / Lacteo

Crema de hortalizas
Pavo a la jardinera
Pan integral
Fruta fresca
570,2Kcal - Prot:34,5g - Lip:20,3g - HC:57,2g
Recomendacidn de cenas: Pasta/
Pescado blanco con verdura/ Ldcteo

16

Garbanzos guisados
Caballa al horno con ajo y perejil
Ensalada de lechuga
Yogur natural
648,5Kcl-Pro:33,9g-Lip:25,0g HC:66,0g
Recomendacion de cenas: Sopa/Cerdo
con patata / Fruta fresca

23

Crema de calabacin y zanahoria
Jamoncitos de pollo al curry
Ensalada de tomate
Fruta fresca
738,5Kcal - Prot:31,0g - Lip:50,1g - HC:38,3g
Recomendacidn de cenas: Verdura / Huevo
con verdura / Ldcteo

30

Pasta con tomate
Gallo en salsa de puerros
Yogur natural
533,3Kcal - Prot:28,5¢ - Lip:13,3g - HC:71,9g
Recomendacidn de cenas: Verdura crema/
Huevo con patata / Fruta fresca
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3

Macarrones con verduras en salsa de

tomate

Jurel al horno con patatas al horno

Fruta fresca

537,4Kcal - Prot:27,8g - Lip:12,3g -
HC:73,7g

Recomendacion de cenas: Verdura

crema/Huevo con verdura / Ldcteo

10

Alubias con zanahoria
Merluza al horno con ajo y perejil
Ensalada de lechuga
Yogur natural
512,3Kcal - Prot:27,2g - Lip:13,5g - HC:63,5g
Recomendacion de cenas: Verdura
crema/Huevo con patata / Fruta fresca

17

Arroz con verduras
Escalopines de ternera en salsa
Fruta fresca
638,6Kcl-Prt:32,5g Lip:19,3g- HC:81,69
Recomendacion de cenas: Verdura

crema/Huevo con arroz / Ldcteo

24

Arroz salteado con champifiones
Tortilla francesa
Ensalada de lechuga
Fruta fresca
564,0Kcal - Prot:20,6g - Lip:16,6g - HC:85,69
Recomendacidn de cenas: Verdura crema/
Ternera con verdura / Ldcteo
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