
NUTRITIP OCTUBRE / 2025 Menú cena
Si hemos comido Podemos cenar

Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas

Verduras Cereales o féculas

Carne Pescado o huevo

Pescado Carne magra o huevo

Huevo Pescado o carne magra

Fruta Lácteos o fruta

Lácteos Fruta

Haz click en los botones abajo para descubrir más sobre nuestro menú

Plataforma de contacto Brains La Moraleja

Lo que comen mes a mes en Brains La Moraleja

Lo que comen mes a mes en Brains Arturo Soria

Plataforma de contacto Brains Arturo Soria

La Moraleja 
Brains International School

C/ Calle de la Salvia, 48, 28109
 Alcobendas, Madrid 

Tlf.: 916 50 43 00

Menús elaborados y calibrados con la asesoría de Compass Group

Arturo Soria
Brains International School

C/ C. María Lombillo, 5 y 9 
28027 Madrid

Tlf.: 917 42 10 60

https://moraleja.colegiosaludable.com/1-alguna-duda
https://linktr.ee/moralejahealthy360
https://linktr.ee/lombillohealthy360
https://lombillo.colegiosaludable.com/1-alguna-duda


Mensual
MENÚ 	» Existen menús de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

	» Todos los días habrá un menú de dieta blanda.
	» Los pescados que utilizamos en los menús han sido congelados al menos 72 horas antes, según normativa vigente.
	» Nuestros menús incluyen pan blanco e integral y la bebida será agua.

OCTUBRE / 2025
infantil - primaria

Semana Lunes Información 
nutricional Martes Información 

nutricional Miércoles Información 
nutricional Jueves Información 

nutricional Viernes Información 
nutricional

1

29 De septiembre 30 De septiembre 1 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

887 kcal
21 g

44 g
32 g

6 g

2 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1271 kcal
15 g 
25 g
59 g
18 g

3 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

881 kcal
25 g
33 g
38 g

8 g

	» Espirales (integral) 
napolitana con aceitunas

	» Filete de merluza a la 
marinera 

	» Lechuga y cebolla
	» Brócoli rehogado
	» Fruta

	» Arroz tres delicias (con 
guisantes, maíz y zanahoria)

	» Chuleta de cerdo
	» Lechuga y espárragos
	» Calabaza asada
	» Helado

	» Garbanzos y patata 
salteados con jamon

	» Wok de pollo con verduras
	» Ensalada con brotes y 

zanahoria
	» Berenjena al horno con miel
	» Fruta

2

6 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1050 kcal
20 g
35 g
40 g
10 g

7 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

933 kcal
24 g
34 g
40 g
10 g

8 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

805 kcal
17 g

49 g
32 g

6 g 

9 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1010 kcal
26 g
27 g
45 g
11 g 

10 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

960 kcal
14 g
39 g
43 g
12 g  

	» Lentejas con calabacín
	» Tortilla de patata
	» Lechuga, maíz y col 

lombarda
	» Menestra de verduras
	» Fruta

	» Mercado de livorno (italia) 
	» Pasta alla boscaiola
	» Pollo alla cacciatora in 

bianco
	» Verduras al pesto
	» Ensalada verde
	» Fruta

	» Arroz gratinado y verduras 
	» Abadejo en costra de patata 

crujiente
	» Lechuga y cebolla
	» Calabacín al horno
	» Fruta

	» Guisantes con jamón
	» Magro de cerdo con tomate y 

patatas dado
	» Lechuga y maíz
	» Pisto
	» Yogur 

	» Ensalada campera
	» Canelones con tomate
	» Lechuga y tomate
	» Espinacas salteadas
	» Fruta

3

13 De octubre 14 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

 962 kcal
13 g
41 g 

44 g
9 g

15 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1116 kcal
29 g
22 g 
44 g
11  g

16 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1116 kcal
16 g 
35 g
47 g
11 g

17 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1204 kcal
13 g

20 g
65 g
17 g

	» Arroz con tomate y orégano
	» Huevos rotos clasicos, 

patatas y jamon serrano
	» Lechuga y maíz
	» Verduras salteadas con 

salsa de soja
	» Fruta

	» Alubias blancas guisadas 
con calabaza

	» Pollo asado al estilo cajun
	» Tomate y zanahoria
	» Judías verdes
	» Fruta

	» Macarrones integrales a la 
carbonara con bacon

	» Abadejo a la albufera
	» Lechuga y olivas
	» Zanahoria en rodajas
	» Yogur 

	» Brócoli gratinado
	» Hamburguesa mixta con 

crema de queso
	» Patatas fritas
	» Lechuga y pepino
	» Fruta

4

20 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

951 kcal
18 g
33 g
44 g

9 g

21 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1086 kcal
20 g
33 g
45 g 

8 g

22 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

441 kcal
8 g

40 g
48 g 

9 g

23 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G. 

988 kcal
24 g
26 g
49 g
12 g

24 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1147 kcal
17 g

32 g
49 g
15 g 

	» Lentejas a la jardinera 
	» Revuelto de patatas y 

champiñón
	» Tomate aliñado y brotes 
	» Coliflor
	» Fruta

	» Arroz en paella con pollo
	» Salmon al horno con salsa 

agridulce
	» Lechuga y piña
	» Verduras al pesto
	» Fruta

	» “Receta fish revolution” 
	» Crema de verduras
	» Gallo san pedro con menier 

de cebollino
	» Lechuga y brotes
	» Guisantes
	» Fruta

	» Judías verdes con aceite de 
romero

	» Pollo a la hortelana con puré 
de patata

	» Lechuga y cebolla
	» Arroz integral
	» Yogur 

	» Fideua con verduritas
	» Filete de cerdo en disfraz 

de pizza
	» Lechuga, tomate y pepinillo
	» Patatas dado
	» Fruta

5

27 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

865 kcal
24 g
33 g
41 g
8 g

28 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

930 kcal
18 g
34 g
43 g

9 g

29 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1156 kcal
6 g

45 g
46 g

9 g

30 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

612 kcal
17 g

50 g  
29 g

7 g

31 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

761 kcal
11 g 

36 g 
51 g 
13 g

	» Brócoli rehogado
	» Pechuga de pollo al limón
	» Ensalada hawaiana 

(lechuga, pasta
	» Tricolor, maíz y piña)
	» Quinoa salteada con cebolla
	» Fruta

	» Alubias blancas con juliana 
de verdura

	» Tortilla de calabacín
	» Lechuga y col lombarda
	» Lombarda rehogada
	» Fruta

	» Arroz caldoso con magro
	» Empanadillas de atún
	» Tomate aliñado y pimiento 

verde
	» Verduras asadas
	» Fruta

	» Sopa de cocido
	» Cocido madrileño
	» Repollo
	» Fruta

	» “Menú de Halloween” 
	» Crema de zanahoria y 

boniato 
	» Espaguetis con albóndigas 

monstruosas
	» Tomate y zanahoria
	» Judías blancas salteadas
	» Helado

FESTIVO

La Moraleja 
Brains International School

C/ de la Salvia, 48, 28109
 Alcobendas, Madrid 

Tlf.: 916 50 43 00

Arturo Soria
Brains International School

C/ C. María Lombillo, 5 y 9 
28027 Madrid

Tlf.: 917 42 10 60

Menús elaborados y calibrados con la asesoría de Compass Group



Mensual
MENÚ 	» Existen menús de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

	» Todos los días habrá un menú de dieta blanda.
	» Los pescados que utilizamos en los menús han sido congelados al menos 72 horas antes, según normativa vigente.
	» Nuestros menús incluyen pan blanco e integral y la bebida será agua.

OCTUBRE / 2025
Secundaria - Bachillerato

Semana Lunes Información 
nutricional Martes Información 

nutricional Miércoles Información 
nutricional Jueves Información 

nutricional Viernes Información 
nutricional

1

29 De septiembre 30 De septiembre 1 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

887 Kcal
21 G

44 G
32 G

6 G

2 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1271 Kcal
15 G 
25 G
59 G
18 G

3 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

881 Kcal
25 G
33 G
38 G

8 G

	» Espirales (integral) 
napolitana con aceitunas

	» Merluza a la marinera 
	» Merluza a la navarra
	» Lechuga y cebolla
	» Brócoli rehogado
	» Fruta

	» Arroz tres delicias (con 
guisantes, maíz y zanahoria)

	» Chuleta de cerdo
	» Costillas con chimichurri
	» Lechuga y espárragos
	» Calabaza asada
	» Helado

	» Garbanzos y patata 
salteados con jamon

	» Wok de pollo con verduras
	» Pollo en salsa de mostaza
	» Ensalada:brotes y zanahoria
	» Berenjena al horno con miel
	» Fruta

2

6 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1050 Kcal
20 G
35 G
40 G
10 G

7 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

933 Kcal
24 G
34 G
40 G
10 G

8 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

805 Kcal
17 G

49 G
32 G

6 G 

9 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1010 Kcal
26 G
27 G
45 G
11 G 

10 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

960 Kcal
14 G
39 G
43 G
12 G  

	» Lentejas con calabacín
	» Tortilla de patata
	» Huevos rancheros
	» Lechuga, maíz y col 
	» Lombarda
	» Menestra de verduras
	» Fruta

	» Mercado de livorno (italia) 
	» Pasta alla boscaiola
	» Pollo alla cacciatora in 

bianco
	» Verduras al pesto
	» Ensalada verde
	» Fruta

	» Arroz gratinado y verduras 
	» Abadejo en costra de patata 

crujiente
	» Abadejo a la bilbaína
	» Lechuga y cebolla
	» Calabacín al horno
	» Fruta

	» Guisantes con jamón
	» Magro de cerdo con tomate y 

patatas dado
	» Magro de cerdo estofado con 

patatas dado
	» Lechuga y maíz
	» Pisto
	» Yogur 

	» Ensalada campera
	» Canelones con tomate
	» Canelones de atún 

gratinados con bechamel 
ligera de queso

	» Lechuga y tomate
	» Espinacas salteadas
	» Fruta

3

13 De octubre 14 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

 962 Kcal
13 G
41 G 

44 G
9 G

15 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1116 Kcal
29 G
22 G 
44 G
11  G

16 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1116 Kcal
16 G 
35 G
47 G
11 G

17 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1204 Kcal
13 G

20 G
65 G
17 G

	» Arroz con tomate y orégano
	» Huevos rotos clasicos, 

patatas y jamon serrano
	» Huevos a la paisana
	» Lechuga y maíz
	» Verduras salteadas con soja
	» Fruta

	» Alubias blancas guisadas 
con calabaza

	» Pollo asado al estilo cajun
	» Alitas de pollo a la barbacoa
	» Tomate y zanahoria
	» Judías verdes
	» Fruta

	» Macarrones integrales a la 
carbonara con bacon

	» Abadejo a la albufera
	» Filete de abadejo orly
	» Lechuga y olivas
	» Zanahoria en rodajas
	» Yogur 

	» Brócoli gratinado
	» Hamburguesa mixta con 

crema de queso
	» Hamburguesa 100% ternera, 

salsa setas y patatas fritas
	» Lechuga y pepino
	» Fruta

4

20 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

951 Kcal
18 G
33 G
44 G

9 G

21 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1086 Kcal
20 G
33 G
45 G 

8 G

22 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

441 Kcal
8 G

40 G
48 G 

9 G

23 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G. 

988 Kcal
24 G
26 G
49 G
12 G

24 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1147 Kcal
17 G

32 G
49 G
15 G 

	» Lentejas a la jardinera 
	» Revuelto de patatas y 

champiñón
	» Tortilla de patata y jamón
	» Tomate aliñado y brotes 
	» Coliflor
	» Fruta

	» Arroz en paella con pollo
	» Salmon al horno agridulce
	» Salmón en papillote con 

puerro, zanahoria e hinojo
	» Lechuga y piña
	» Verduras al pesto
	» Fruta

	» “Receta fish revolution” 
	» Crema de verduras
	» Gallo san pedro con menier 

de cebollino
	» Lechuga y brotes
	» Guisantes
	» Fruta

	» Judías verdes con aceite
	» Pollo hortelana y puré patata
	» Fajitas (de pollo, pimiento, 

tomate y cebolla)
	» Lechuga y cebolla
	» Arroz integral
	» Yogur 

	» Fideua con verduritas
	» Filete de cerdo en disfraz 

de pizza
	» Secreto de cerdo estofado
	» Lechuga, tomate y pepinillo
	» Patatas dado
	» Fruta

5

27 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

865 Kcal
24 G
33 G
41 G
8 G

28 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

930 Kcal
18 G
34 G
43 G

9 G

29 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1156 Kcal
6 G

45 G
46 G

9 G

30 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

612 Kcal
17 G

50 G  
29 G

7 G

31 De octubre Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

761 Kcal
11 G 

36 G 
51 G 
13 G

	» Brócoli rehogado
	» Pechuga de pollo al limón
	» Pollo a la mostaza
	» Ensalada hawaiana (lechuga 

pasta tricolor, maíz y piña)
	» Quinoa salteada con cebolla
	» Fruta

	» Alubias blancas con juliana 
de verdura

	» Tortilla de calabacín
	» Huevos con salsa aurora
	» Lechuga y col lombarda
	» Lombarda rehogada
	» Fruta

	» Arroz caldoso con magro
	» Empanadillas de atún
	» Boquerón enharinado con 

ajo y perejil
	» Tomate aliñado y pimiento
	» Verduras asadas
	» Fruta

	» Sopa de cocido
	» Cocido madrileño
	» Repollo
	» Fruta

	» “Menú de halloween” 
	» Crema: zanahoria y boniato 
	» Espaguetis con albóndigas 

monstruosas
	» Tomate y zanahoria
	» Judías blancas salteadas
	» Helado

FESTIVO

La Moraleja 
Brains International School

C/ de la Salvia, 48, 28109
 Alcobendas, Madrid 

Tlf.: 916 50 43 00

Arturo Soria
Brains International School

C/ C. María Lombillo, 5 y 9 
28027 Madrid

Tlf.: 917 42 10 60

Menús elaborados y calibrados con la asesoría de Compass Group



Mensual
MENÚ 	» Existen menús de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

	» Todos los días habrá un menú de dieta blanda.
	» Los pescados que utilizamos en los menús han sido congelados al menos 72 horas antes, según normativa vigente.
	» Nuestros menús incluyen pan blanco e integral y la bebida será agua.

OCTUBRE / 2025
RECOMENDACIóN DE CENAS

Semana Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

1
29 de septiembre 30 de septiembre 1 de octubre 2 de octubre 3 de octubre

	» Sopa miso de tofu y pollo
	» Guisantes rehogados

	» Ensaladilla de merluza y gamba
	» Verduras asadas

	» Pizza de champiñones, calabaza y 
parmesano

	» Crema fría de calabacín

2

6 de octubre 7 de octubre 8 de octubre 9 de octubre 10 de octubre
	» Palometa asada con pimientos 

caramelizados
	» Ensalada verde con patata y boniato 

asados

	» Ramen de ternera picada y brocoli
	» Ensalada de canónigos y pimientos

	» Wraps de carne picada vegetal
	» Ensalada de tomate y ruccula

	» Hot dogs vegetales
	» Crema de calabaza

	» Merluza al vapor con aliño de soja, ajo 
y sésamo

	» Puré de patata 

3

13 de octubre 14 de octubre 15 de octubre 16 de octubre 17 de octubre
	» Fiambre de pechuga de pollo casero
	» Ensalada de pan tostado y cherrys 

asados

	» Berenjenas rellenas de carne 
gratinadas

	» Ensalada variada

	» Huevos estofados en salsa de tomate, 
albahaca y queso

	» Crema de hortalizas

	» Cinta de lomo fresca
	» Verduras asadas

4
20 de octubre 21 de octubre 22 de octubre 23 de octubre 24 de octubre

	» Fajitas de pescado y aguacate
	» Zanahoria aliñada

	» Pavo estofado
	» Ensalada de espinacas y manzana

	» Salchichas vegetarianas, puré de 
patata y brocoli rehogado

	» Sopa de verduras

	» Filete de ternera con ensalada de col 
y manzana

	» Arroz salteado con verduritas

	» Tortilla de verduras asadas
	» Ensalada de pepino y manzana

5
27 de octubre 28 de octubre 29 de octubre 30 de octubre 31 de octubre

	» Lomo de cerdo con hierbas
	» Zanahoria vapor

	» Pancakes de patata, col y queso feta
	» Ensalada de caballa y olivas

	» Menestra de verduras al curry
	» Pavo a la plancha

	» Tortilla de calabacín
	» Tomate asado con queso y albahaca

	» Lubina a la sal
	» Coliflor especiada y asada

FESTIVO

La Moraleja 
Brains International School

C/ de la Salvia, 48, 28109
 Alcobendas, Madrid 

Tlf.: 916 50 43 00

Arturo Soria
Brains International School

C/ C. María Lombillo, 5 y 9 
28027 Madrid

Tlf.: 917 42 10 60

Menús elaborados y calibrados con la asesoría de Compass Group



NUTRITIP OCTOBER / 2025

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

Cereals, starches or legumes Raw green vegetables

Vegetables Cereals or starches

Meat Fish or egg

Fish Lean meat or egg

Egg Fish or lean meat

Fruit Yogurt products or fruit

Yogurt products Fruit

dinner menu

Click on the buttons below to discover more about our menu

The dining room of my school Brains La Moraleja

What they eat each month at Brains La Moraleja

What they eat each month at Brains Arturo Soria

The dining room of my school Arturo Soria

La Moraleja 
Brains International School

C/ Calle de la Salvia, 48, 28109
 Alcobendas, Madrid 

Tlf.: 916 50 43 00

Menús elaborados y calibrados con la asesoría de Compass Group

Arturo Soria
Brains International School

C/ C. María Lombillo, 5 y 9 
28027 Madrid

Tlf.: 917 42 10 60

https://moraleja.colegiosaludable.com/1-alguna-duda
https://linktr.ee/moralejahealthy360
https://lombillo.colegiosaludable.com/
https://lombillo.colegiosaludable.com/1-alguna-duda


Menu
MONTHLY

	» 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.
	» Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.

OCTOBER / 2025
infants-primary

Week MONDAY Nutritional 
information TUESDAY Nutritional 

information WEDNESDAY Nutritional 
information THURSDAY Nutritional 

information FRIDAY Nutritional 
information

1

September 29th September 30th October 1st Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

887 Kcal
21 G

44 G
32 G

6 G

October 2nd Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1271 Kcal
15 G 
25 G
59 G
18 G

October 3rd Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

881 Kcal
25 G
33 G
38 G

8 G

	» Pasta (whole flour) 
napolitana with olives

	» Lettuce and onion
	» Broccoli with olive oil
	» Fruit

	» Chinese rice (carrot, 
sweetcorn and peas)

	» Pork chop
	» Lettuce and asparagus
	» Roast pumpkin
	» Ice cream

	» Chickpeas and potatoes 
with ham

	» Chicken & vegetable wok
	» Sprout & carrots salad
	» Baked aubergine with honey
	» Fruit

2

October 6th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1050 Kcal
20 G
35 G
40 G
10 G

October 7th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

933 Kcal
24 G
34 G
40 G
10 G

October 8th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

805 Kcal
17 G

49 G
32 G

6 G 

October 9th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1010 Kcal
26 G
27 G
45 G
11 G 

October 10th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

960 Kcal
14 G
39 G
43 G
12 G  

	» Lentils with zucchini
	» Spanish omelette
	» Lettuce, corn and red 

cabbage
	» Mixed vegetables
	» Fruit

	» Mercado de livorno pasta 
alla boscaiola

	» Pollo alla cacciatora in 
bianco

	» Vegetables with pesto
	» Green salad
	» Fruit

	» Grilled rice with vegetables
	» Fish with crispy potato crust
	» Lettuce and onion
	» Baked courgette
	» Fruit

	» Peas with ham
	» Pork with tomato and diced 

potatoes
	» Stew
	» Lettuce and sweetcorn
	» Ratatouille
	» Yoghurt

	» Country salad
	» Tomato canneloni
	» Lettuce and tomato
	» Sautéed spinach
	» Fruit

3

October 13th October 14th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

 962 Kcal
13 G
41 G 

44 G
9 G

October 15th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1116 Kcal
29 G
22 G 
44 G
11  G

October 16th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1116 Kcal
16 G 
35 G
47 G
11 G

October 17th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1204 Kcal
13 G

20 G
65 G
17 G

	» Rice with tomato sauce & 
oregano

	» Classics eggs broken, 
potatoes and ham

	» Lettuce and sweetcorn
	» Sauteed vegetables with soy
	» Fruit

	» White beans stewed with 
pumpkin 

	» Cajun roasted chicken 
	» Tomato and carrot
	» Green beans
	» Fruit

	» Whole-wheat macarroni 
carbonara with bacon

	» Haddock of “albufera”
	» Lettuce and olives
	» Sliced carrots
	» Yoghurt

	» Baked broccoli 
	» Grilled mixte hamburger 

with cheese cream
	» French fries
	» Lettuce and cucumber
	» Fruit

4

October 20th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

951 Kcal
18 G
33 G
44 G

9 G

October 21th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1086 Kcal
20 G
33 G
45 G 

8 G

October 22th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

441 Kcal
8 G

40 G
48 G 

9 G

October 23th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G. 

988 Kcal
24 G
26 G
49 G
12 G

October 24th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1147 Kcal
17 G

32 G
49 G
15 G 

	» Vegetable lentils
	» Scrambled eggs with 

potatoes and mushroom
	» Letucce and sprouts
	» Cauliflower
	» Fruit

	» Paella with chicken
	» Baked salmon with sweet 

and sour sauce
	» Lettuce and pineapple
	» Vegetables with pesto
	» Fruit

	» Receta fish revolution 
	» Cream of vegetable soup 

with croutons
	» St peter´s fish with chive 

menier sauce
	» Lettuce and mungs, peas
	» Fruit

	» Green beans with oil
	» Vegetable chicken with 

potato puree
	» Lettuce and onion
	» Whole meal rice
	» Yoghurt

	» Vegetable fideuà
	» Pork steak in a pizza 

costume
	» Lettuce, tomato and pickled 

cucumber 
	» Diced potatoes
	» Fruit

5

October 27th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

865 Kcal
24 G
33 G
41 G
8 G

October 28th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

930 Kcal
18 G
34 G
43 G

9 G

October 29th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1156 Kcal
6 G

45 G
46 G

9 G

October 30th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

612 Kcal
17 G

50 G  
29 G

7 G

October 31th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

761 Kcal
11 G 

36 G 
51 G 
13 G

	» Roccoli with olive oil
	» Chicken breast in lemon
	» Hawaiian salad (lettuce, 

tricolor paste, corn and 
pineapple)

	» Quinoa sauteed with onion
	» Fruit

	» Hite beans with vegetable
	» Courgette omelette
	» Lettuce and red cabbage
	» Cabbage with olive oil
	» Fruit

	» Rice broth with lean pork
	» Tuna pasties
	» Tomato and green pepper
	» Roast vegetables
	» Fruit

	» Traditional spanish ‘cocido’ 
stew with chicken and 
vegetables

	» Chickpeas, chicken, carrots, 
potato & cabbage stew

	» Cabbage
	» Fruit

	» Menú especial de halloween 
	» Carrot &sweet potato cream 
	» Spaghetti with monstrous 

meatballs
	» Tomato and carrot
	» Haricot beans sautéed
	» Ice cream

HOLIDAY
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Menu
MONTHLY

	» 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.
	» Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.

OCTOBER / 2025
secondary - high school

Week MONDAY Nutritional 
information TUESDAY Nutritional 

information WEDNESDAY Nutritional 
information THURSDAY Nutritional 

information FRIDAY Nutritional 
information

1

September 29th September 30th October 1st Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

887 Kcal
21 G

44 G
32 G

6 G

October 2nd Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1271 Kcal
15 G 
25 G
59 G
18 G

October 3rd Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

881 Kcal
25 G
33 G
38 G

8 G

	» Pasta (whole flour) 
napolitana with olives

	» Marinera style hake fillet
	» Navarra style hake
	» Lettuce and onion
	» Broccoli with olive oil
	» Fruit

	» Chinese rice (carrot, 
sweetcorn and peas)

	» Pork chop
	» Ribs with chimichurri sauce
	» Lettuce and asparagus
	» Roast pumpkin
	» Ice cream

	» Chickpeas, potatoes & ham
	» Chicken and vegetable wok
	» Chicken breast in mustard
	» Sprout and carrots salad
	» Baked aubergine with honey
	» Fruit

2

October 6th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1050 Kcal
20 G
35 G
40 G
10 G

October 7th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

933 Kcal
24 G
34 G
40 G
10 G

October 8th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

805 Kcal
17 G

49 G
32 G

6 G 

October 9th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1010 Kcal
26 G
27 G
45 G
11 G 

October 10th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

960 Kcal
14 G
39 G
43 G
12 G  

	» Lentils with zucchini
	» Spanish omelette
	» Ranch style eggs
	» Lettuce, corn & red cabbage
	» Mixed vegetables
	» Fruit

	» Mercado de livorno (italia) 
	» Pasta alla boscaiola
	» Pollo alla cacciatora in 

bianco
	» Vegetables with pesto sauce
	» Green salad
	» Fruit

	» Grilled rice with vegetables
	» Fish with crispy potato crust
	» Bilbaina style pout
	» Lettuce and onion
	» Baked courgette
	» Fruit

	» Peas with ham
	» Pork with tomato & diced 

potatoes
	» Stew & Ratatouille
	» Pork & diced potatoes stew
	» Lettuce and sweetcorn
	» Yoghurt

	» Country salad
	» Tomato canneloni
	» Cannelloni of tuna with light 

béchamel & cream cheese
	» Lettuce and tomato
	» Sautéed spinach
	» Fruit

3

October 13th October 14th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

 962 Kcal
13 G
41 G 

44 G
9 G

October 15th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1116 Kcal
29 G
22 G 
44 G
11  G

October 16th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1116 Kcal
16 G 
35 G
47 G
11 G

October 17th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1204 Kcal
13 G

20 G
65 G
17 G

	» Rice with tomato & oregano
	» Classics eggs broken, 

potatoes and ham
	» Plain old-fashioned eggs
	» Lettuce and sweetcorn
	» Sauteed vegetables & soy
	» Fruit

	» White beans stewed with 
pumpkin 

	» Cajun roasted chicken 
	» Chicken wings & barbecue
	» Tomato and carrot
	» Green beans
	» Fruit

	» Whole-wheat macarroni 
carbonara &bacon

	» Haddock of “albufera”
	» Battered haddock fillet
	» Lettuce and olives
	» Sliced carrots
	» Yoghurt

	» Baked broccoli 
	» Grilled mixte hamburger 

with cheese cream
	» 100% Beef burger in 

mushroom sauce
	» French fries
	» Lettuce and cucumber
	» Fruit

4

October 20th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

951 Kcal
18 G
33 G
44 G

9 G

October 21th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1086 Kcal
20 G
33 G
45 G 

8 G

October 22th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

441 Kcal
8 G

40 G
48 G 

9 G

October 23th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G. 

988 Kcal
24 G
26 G
49 G
12 G

October 24th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1147 Kcal
17 G

32 G
49 G
15 G 

	» Vegetable lentils
	» Scrambled eggs with 

potatoes and mushroom
	» Potato & ham omelette
	» Letucce and sprouts
	» Cauliflower
	» Frui

	» Paella with chicken
	» Baked salmon with sweet 

and sour sauce
	» Mackerel papillote with leek, 

carrot and fennel
	» Lettuce and pineapple
	» Vegetables with pesto sauce
	» Fruit

	» Receta fish revolution 
	» Cream of vegetable soup 

with croutons
	» St peter´s fish with chive 

menier sauce
	» Lettuce and mungs
	» Peas
	» Fruit

	» Green beans with oil
	» Vegetable chicken with 

potato puree
	» “Fajitas” (chicken, pepper, 

tomato and onion)
	» Lettuce and onion
	» Whole meal rice
	» Yoghurt

	» Vegetable fideuà
	» Pork steak in a pizza 

costume
	» Secret of pork braised
	» Lettuce, tomato & pickled 

cucumber 
	» Diced potatoes
	» Fruit

5

October 27th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

865 Kcal
24 G
33 G
41 G
8 G

October 28th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

930 Kcal
18 G
34 G
43 G

9 G

October 29th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

1156 Kcal
6 G

45 G
46 G

9 G

October 30th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

612 Kcal
17 G

50 G  
29 G

7 G

October 31th Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

761 Kcal
11 G 

36 G 
51 G 
13 G

	» Roccoli with olive oil
	» Chicken breast in lemon
	» Chicken with mustard
	» Hawaiian salad (lettuce, 

paste, corn & pineapple)
	» Quinoa sauteed with onion
	» Fruit

	» Hite beans with vegetable
	» Courgette omelette
	» Eggs with aurora sauce
	» Lettuce and red cabbage
	» Cabbage with olive oil
	» Fruit

	» Rice broth with lean pork
	» Tuna pasties
	» Floured anchovy with garlic 

and parsley
	» Tomato and green pepper
	» Roast vegetables
	» Fruit

	» Traditional spanish 
‘cocido’ stew with chicken  
vegetables

	» Chickpeas, chicken, carrots, 
potato & cabbage stew

	» Cabbage
	» Fruit

	» Menú especial de halloween 
	» Carrot, sweet potato cream 
	» Spaghetti & monstrous 

meatballs
	» Tomato and carrot
	» Haricot beans sautéed
	» Ice cream

HOLIDAY
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	» 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.
	» Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.Menu

MONTHLY OCTOBER / 2025
DINNER SUGGESTIONS

Week monday tuesday wednesday thursday friday

1
September 29th September 30th October 1st October 2nd October 3rd

	» Tofu and chicken miso soup
	» Sautéed peas

	» Hake and prawn salad
	» Roasted vegetables

	» Mushroom, pumpkin, and parmesan 
pizza

	» Chilled zucchini cream

2

October 6th October 7th October 8th October 9th October 10th
	» Roasted pomfret with caramelized 

peppers
	» Green salad with roasted potato and 

sweet potato

	» Minced beef and broccoli ramen
	» Lamb’s lettuce and pepper salad

	» Wraps with plant-based minced meat
	» Tomato and arugula salad

	» Vegetarian hot dogs
	» Pumpkin cream 

	» Steamed hake with soy, garlic, and 
sesame dressing

	» Mashed potatoes

3

October 13th October 14th October 15th October 16th October 17th
	» Homemade chicken breast cold cuts
	» Toasted bread and roasted cherry 

tomato salad

	» Stuffed eggplants with meat, au 
gratin

	» Mixed salad

	» Stewed eggs in tomato, basil, and 
cheese sauce

	» Vegetable cream

	» Fresh pork loin
	» Roasted vegetables

4
October 20th October 21th October 22th October 23th October 24th

	» Fish and avocado fajitas
	» Marinated carrot

	» Stewed turkey
	» Spinach and apple salad

	» Vegetarian sausages, mashed 
potatoes, and sautéed broccoli

	» Vegetable soup

	» Beef steak with cabbage and apple 
salad

	» Stir-fried rice with vegetables

	» Roasted vegetable omelette
	» Cucumber and apple salad

5

October 27th October 28th October 29th October 30th October 31th

	» Herb-marinated pork loin
	» Steamed carrot

	» Potato, cabbage, and feta cheese 
pancakes

	» Mackerel and olive salad

	» Curry vegetable medley
	» Grilled turkey

	» Zucchini omelette
	» Roasted tomato with cheese and 

basil

	» Salt-baked sea bass
	» Seasoned roasted cauliflower

holiday
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