NUTRITIP [):l072024

4 N

Si hemos comido Podemos cenar

Cereales, féculas o leqgumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas

Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Fruta Lacteos o fruta
Lacteos Fruta

Gluten Cacahuete

Leche 2 | Soja 9

Huevo 3 | Apio 10

Pescado 4 Mostaza n

Moluscos 5 | Altramuz 12

Crustaceos 6 Sésamo 13 Con estos numeros puede
identificar aquellos

F.Cascara 7 |Sulfitos 14 | alergenos que cada plato
contiene o puede contener.
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Semana

LUNES

Informacion
nutricional

ENERO

SE(UNDARIA — BA(HILLERATO

MARTES

MIER(OLES

» Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.
» Todos los dias habra un menu de dieta blanda.
» Los pescados que utilizamos en los menus han sido congelados al menos 72 horas antes, segln

normativa vigente.
» Nuestros menus incluyen pan blanco e integral y la bebida sera agua.

¥ ¥ ¥ y¥ ¥

¥ v

»

8 de enero

Salmorejo

Sopa de pollo (1) Tr(9X11)
Pollo a la plancha
Croquetas de jaman (1X2)3)
(4)X5)X6X7X8)9X11)

Tempura de verduras (1)
Quinoa con verduras

Fruta

15 de enero

Potaje de lentejas
Ensalada mixta (3)4)
Tortilla espanola (3)
Tortilla francesa (3)
Tempura de verduras (1)
Fruta

22 de enero

Ensalada alemana (3)
Verduras asadas

Pechuga de pollo con
champifnones (9)14)

Pollo asado

Papas estilo deluxe
Salteado soja c/verduras (9)
Fruta

29 de enero

Potaje de verduras con
judias

Ensalada de tomates
Tortellinis carne (1X2X3X4X5)
(BX7X8X9X11)

Tortellinis espinacas (1)2)
(3X9X1)

Salsa Napolitana

Lacteo(2)

Cal 4307 Kcal
Prot. 24,39
H.C. 50,39
Lip. 14,39
G. 4049
Cal 6189 Kcal
Prot. 88¢g
H.C. 60,8 g
Lip. 38349
G. 419
Cal  816,6 Kcal
Prot. 329¢
H.C. 6749
Lip. 55,79
G. Mlg
Cal 4845 Kcal
Prot. 19.1¢g
H.C. 56,6 g
Lip. A
G. 29¢g

»
»

9 de enero

Parrillada de verduras

Ensalada mixta (3)4)
Macarrones con salsa Attn (1)
Tr(9X1)

Macarrones integrales con salsa
de tomate (1) Tr (9X11)
Escalibada de Verduras (9)
Lacteo(2)

16 de enero

Sopa de ternera (1) Tr(3X11)
Ensalada Canaria

Fogonero empanado (1)4)
Fogonero a la plancha (4)Tr(5)6)
Papas parisinas

23 de enero

Salpicon de atun (4)

Ensalada tres colores (1X3)4)
Lomos de merluza al horno (1)4)
Tr(2X3)5)6)

Merluza al horno (4)Tr(5)6)
Papas panaderas

Rollito de primavera (1)

Fruta

30 de enero

Crema de berros

Tomates alifados

Calamares a la romana (1Y2)3)4)
(5X6X7X8X9X11)

Merluza al pimentan (4)Tr(5)6)
Papas al vapor/Lactoalioli
Croquetas veganas (9)
Lacteo(2)

Informacion
nutricional

Cal 874 Kcal
Prot. 5659
H.C. 60.1g
Lip. 38649

51g
Cal  642,1Kcal
Prot. 4279
H.C. 4094
Lip. 2339
G. 30g
Cal 7117 Kcal
Prot. 4429
H.C. 37249
Lip. 55,79
G. 5649
Cal 4819 Kcal
Prot. 1B4q
H.C. 571g
Lip. 97¢g
G. 379

10 de enero
Ens. tomate y queso tierno
(1X2)

Pisto de verduras
Albondigas a la casera (9)
Cerdo asado con verduras
Arroz blanco

Albondigas veganas (9)
Fruta

17 de enero

Judias a la vinagreta
Ensalada de pasta (1)4)
Pechuga de pollo al ajillo
Pechuga de pollo a la
plancha

Salteado de champifiones
Fruta

24 de enero

Guisantes con jamén
Ensalada verde (1)2)
Macarrones con salsa
Jamon (1) Tr (9X11)
Macarrones con salsa de
tomate y verduras(1) Tr (9)11)
Salt. Tofu con verduras
(9X14)

Fruta

31de enero

Caldo de cilantro
Ensalada Tropical (1(2)
Arroz 3 carnes (9)
Arroz con verduras
Salteado de Soja con
verduras (SXM;

Fruta

Informacion
nutricional
Cal  785,2 Kcal
Prot. 39449
H.C. N6g
Lip. 49,79
G. 109¢g
Cal  678,8 Kcal
Prot. 2249
H.C. 50,79
Lip. 53049
G. 40g
Cal 866,5Kcal
Prot. 3379
H.C. 70649
Lip. 13549
G. 41g
Cal  446,2 Kcal
Prot. 2659
H.C. 280¢g
Lip. 4289
G. 139

11de enero

Caldo de millo

Ensalada de attn (4)
Merluza en salsa verde (4)
Tr(5X6)

Fogonero a la plancha(4)
Tr(5)6)

Cus cus

Lacteo(2)

18 de enero
(Ca)ldo de Fogonero/Merluza
4

Ensalada tricolor

Pizza margarita de attn/
jamén(lXA?Tr(Z)(?SXS)(B)
Fogonero plancha (4)Tr(5)6)
Papas fritas

Fruta

25 de enero

Rancho canario (1) Tr (3)11)
Ensalada mixta (3)4)
Croquetas de Merluza (1)(2)
(4)Tr(5X6)

Fogonero Plancha (4)Tr(5)8)
Pisto de verduras
Croquetas veganas (9)
Fruta

1de febrero

Informacion

nutricional
Cal  719,8 Kcal
Prot. 255¢g
H.C. 12889
Lip. 97¢g
G. 23¢9
Cal  678,8 Kcal
Prot. 22.4g
H.C. 50,79
Lip. 53049
G. 40g
Cal 517,22 Kcal
Prot. 3759
H.C. 28,g
Lip. 458¢
G 2049

V'ERNES Informacion
nutricional

12 de enero Cal 9383Kcal

Sopa de verduras con Prot.  530g

garbanzos (1) Tr (9)11) H.C. 8694

Ensalada col y zanahoria Lip. 23¢9

Alitasde pollo al horno con G. 79

Papas

Pechuga de polloala

plancha

Coliflor gratinada (2)

Menestra de verduras

Fruta

19 de enero Cal 6131 Kcal

Prot. 24,0

Gazpacho Hrg 69.1 J

Ensalada caprese (2) o e

Spaguetti Bolofiesa Ternera ~ L1P- 2174

(1?T 9)11) G. 47q

Lasafia con verduras (1{2)

(3)Tr(9XT)

Zanahorias al ajillo

Lacteo(2)

26 de enero Cal  6421Kcal

Crema de zanahorias Prot. 4279

Sopa de pollo (1) Tr(9)11) H.C. 40,99

Ropa vieja Mixta (3)4) Lip. 2339

Salteado de Terneray Pollo G} 039

con Garbanzos

Ropa Vieja Vegana (9)14)

Fruta

2 de febrero

Telde
Brains International School

Camino Angostura, 2, 35213 La
Pardilla, Las Palmas
TIf.: 928 50 61 14



NUTRITIP ANUARY /2024

4 N

If for lunch, we ate... For dinner, we can eat...

Cereals, starches or lequmes  Raw green vegetables

Vegetables Cereals or starches
Meat Fish or egg

Fish Lean meat or egg

Eqgg Fish or lean meat

Fruit Yogurt products or fruit
Yogurt products Fruit

Gluten Peanuts

Milk 2 | Soya 9

Eqgg 3 | Celery 10

Fish 4 Mustard n

Molluscs 5 Lupin 12

Crustaceans 8 Sesame 13 These numbers will help you
to identify those allergens

Tree nuts 7 Sulphites 14 that each dish contains or
might contain:

Telde

Brains International School
Camino Angostura, 2, 35213 La
Pardilla, Las Palmas

TIf.: 928 50 6114




There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.
We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.
» All fish has been frozen for a minimum of 72 hours as per food safety standards.

SE(ONDAKY ED - ,,“4” S(HOOL » Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.

JANUARY :

Nutritional Nutritional Nutritional Nutritional Nutritional
information TVESDAY information WEDNESDAY information THVKSDAY information FRIDAY information

January 8th Cal 4307kl January 9th Cal  gkea  January 10th Cal 7852kl January 1ith Cal 798kl  Januaryi2th Cal  938,3 Keal
» “Salmorejo” Prot. 2539 Grilled vegetables Prot. %659, Tomato and soft cheese Prot. 3949 Ccoriander Soup Prot. 2550 vegetable soup with Prot. 5309
» Chicken soup (1) Tr(9X11) H.C. 5059 » Salad(3)4) H.C. 6019 salad(1(2) H.C. 7169 » Tunasalad(4) HC. 12884 chickpeas (1) Tr (9X11) H.C. 8694
» Grilled chicken Lip. 1439 » Macaroni with Tuna sauce (1) Lip. 38609 » Vegetable ratatouille Lip. 4979 » Hakeingreen sauce (4) Lip. 979 » Cabbage and carrot salad Lip. 23¢9
» Ham croquettes (1X2X3X4)X5) ©. 40 Tr(9)XM) 51g » Meatballs homemade (8) G. 109¢ Tr(5)6) G. 23g » Baked chicken wings with G. 79

(BX7X8X9X11) » Macaroni with Tomato Sauce (1) » Pork with vegetables » Grilled fish (4)Tr{5)6) potatoes
» Vegetable tempura (1) Tr(9)XM) » White rice » Cus cous » Grilled chicken
» Quinoa with vegetables » Vegetables Ratatouille (9) » Vegan meatballs (9) » Dairy(2) » Cauliflower au gratin (2)
»  Fruit(1) » Dairy(2) »  Fruit » Vegetable stew

» Fruit

January 15th cal 6189Keal  January 16th cal 6421Keal  January 17th cal 6788Keal  January 18th cal 6788Keal  January 19th Cal  613,1Kcal
» Lentil stew ﬁrgt ng ol Veal soup (1) Tr (9)11) ﬁrgt 25; ol Beans in vinaigrette ﬁrgt Eé; ol Fish soup (4) ﬁrgt EE; ol “Gazpacho” ﬁrgt 262)[; :
» Salad (3)4) o ©9° 5 Canarian Salad o ~9° 5 Pastasalad (1{4) o "9 5 Tricolour salad o "9 Caprese salad(2) o e
» Spanish omelette (3) Lip. 3839 5 Breaded fish (1)4) Lip. 2539 Chicken with garlic Lip. 5509 5 Tuna/ham margherita Lip. 5509 5 Spaghetti Bolognese (1) Lip. 2179
» French omelette (3) G. 419 » Grilled fish(4)Tr(5)6) G. 3509 » Grilled chicken G. 409 pizza(1\4)Tr(2)3)5)6) G. 409 kM) G. 479
» Vegetable tempura (1) » Parisian potatoes » Mushrooms stew » Grilled fish(4)Tr(5)6) » Lasagne with vegetables (1)
» Fruit » Dairy(2) » Fruit » French fries (2X3)Tr{(9X11)

» Fruit » Carrots with garlic
» Dairy(2)

January 22nd Cal gBKca  January 23rd Cal  Tn7keal ~ January 24th Cal ses5kcal  January 25th Cal s2kca  January 26th Cal  642,1Kcal
» German salad (3) Prot. 5299 5 Tuna“Salpicon” (4) Prot. Y429, Ppeas with ham Prot. 3579, “Rancho’ Canarian stew (1) Prot. 5159, Carrot soup Prot. 4279
» Roasted vegetables H.C. 6749 » Three-colour salad (1X3)4) H.C. 3729 » Greensalad(1)2) H.C. 7064 Tr(9)1) H.C. 28,9 » Chicken soup (1) TH(9)11) H.C. 4094
» Chicken with mushrooms Lip. 5579 » Baked fish (1)4)Tr(2)3X5)6) Lip. 557g  » Macaroni with ham sauce Lip. 11359 » Salad(3)4) Lip. 4589 » “Ropa Vieja" Canarian style Lip. 2339

(9X14) G. T1g » Fishstew(4)Tr(5)6) G. 560 (1) Tr(9)1) G. 41g » Hake Croquettes (1¥2)4) G. 20¢ (3X4) 03g
» Roast chicken » Baked potatoes » Macaroni with tomato sauce Tr(5X6 » Beef and Chicken Stew with
» Potatoes deluxe style » Spring rolls (1) and vegetables(1) Tr (9)11) » Grilled fish (4)Tr{5)6) Chickpeas
» Soya with vegetables (9) »  Fruit » Tofu with vegetables (3)14) » Vegetable ratatouille » Vegan “Ropa Vieja“(9)14)
» Fruit »  Fruit » Vegan Croquettes (9) » Fruit

» Fruit
January 29th Cal 4845Keal  January 30th Cal 4819Keal — January 3lst Cal 4462Kcal |~ February Ist February 2nd Cal
Prot. 19.1¢g Prot. 13.4g Prot. 26549 Prot.

» Vegetable stew with beans H.C. 56,6 » Watercress soup H.C. 5719 » Canarian soup H.C. 280 g H.C.
» Tomato salad Lip Mg 2 Tomatoes Lip 97g Tropical Salad (1)2) Lip 42384 Lip
» Tortellinis meat (1(2)3)4X5) - 2’9 » Squid “a la romana” (1{2)3)4X5) o 3'7 » Rice with 3 meats (9) - 1'3 -

(6X7X8)9XT) : e (6X7X8X9)™) : 9" 5 Rice with vegetables : e :

»
»

Spinach tortellini (1X2)3)
(9XM)

Neapolitan sauce
Dairy (2)

»

Hake with paprika (4)Tr(5)6)
Potatoes with alioli

Vegan croquettes (9)
Dairy(2)

Soya with vegetables (9)14)
Fruit
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