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MINI RETOS EN FAMILIA Si hemos comido Podemos cenar

PEOUENOS RETOS, GRANDES CAMBIOS Cereales, féculas o lequmbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas

:

CADA SEMANA, UN PASO HACIA UNA VIDA MAS SANA VETEIITES RS O RIS
Carne Pescado o huevo
SEMANA1 p d C h
Alimentacién: Comer al menos 2 piezas (o mds) de fruta cada dia. estado arne magra o huevo
Movimiento: Hacer una sesién de baile de 20 minutos en familia con
: p Huevo Pescado o carne magra
vuestras canciones favoritas.
Fruta Ldcteos o fruta
SEMANA 2
Alimentacién: Ahadir una verdura en la comiday la cena. Lacteos Fruta
Bienestar: Compartir una comida del dia sin pantallas y hablando en familia.
SEMANA 3 Haz click en los botones abajo para descubrir mds sobre nuestro menu

Alimentaciéon: Tomar sélo agua en vez de refrescos o zumos.
Bienestar: Apagar pantallas 30 minutos antes de dormir.

Plataforma de contacto Brains La Moralej

SEMANA 4

Alimentacion: Elegir un snack saludable (frutos secos, fruta, yogur natural) en
vez de ultraprocesados. . .
Bienestar: Cada persona de la familia dice una cosa positiva del dia antes de Plataforma de contacto Brains Arturo Soria
dormir.

SEMANA5

Alimentacién: Cambiar el pan blanco a pan integral .

Movimiento: Hacer una actividad en familia al aire libre (paseo, bici, juego en
el parque, etc.)

\ En colaboracion con colegiosaludable.com (‘\/

Lo que comen mes a mes en Brains La Moraleja

Lo que comen mes a mes en Brains Arturo Soria

Arturo Soria La Moraleja

Brains International School Brains International School

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group C/ C. Maria Lombillo, 5y 9 C/ Calle de la Salvia, 48, 28109
*

28027 Madrid Alcobendas, Madrid
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https://moraleja.colegiosaludable.com/1-alguna-duda
https://linktr.ee/moralejahealthy360
https://linktr.ee/lombillohealthy360
https://lombillo.colegiosaludable.com/1-alguna-duda

6 De octubre

Lentejas con calabacin
Tortilla de patata
Lechuga, maiz y col
lombarda

Menestra de verduras
Fruta

13 De octubre

Informacion
nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

FesTivo

20 De octubre

Lentejas a lajardinera
Revuelto de patatasy
champinén

Tomate alinado y brotes
Coliflor

Fruta

27 De octubre

Brdcoli rehogado

Pechuga de pollo al limén
Ensalada hawaiana
(lechuga, pasta

Tricolor, maiz y pina)
Quinoa salteada con cebolla
Fruta

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

1050 kcal
2049
35¢g
409
10g

951 keal
189
339
4hg

99

865 kcal
24g
33¢g
4lg
89

OCTUBRE

7 De octubre

Mercado de livorno (italia)
Pasta alla boscaiola

Pollo alla cacciatora in
bianco

Verduras al pesto
Ensalada verde

Fruta

14 De octubre

Arroz con tomate y orégano
Huevos rotos clasicos,
patatas y jamon serrano
Lechuga y maiz

Verduras salteadas con
salsa de soja

Fruta

21De octubre

Arroz en paella con pollo
Salmon al horno con salsa
agridulce

Lechuga y pina

Verduras al pesto

Fruta

28 De octubre

Alubias blancas con juliana
de verdura

Tortilla de calabacin
Lechuga y col lombarda
Lombarda rehogada

Fruta

INFANTIL — PRIMARIA

nutricional

Cal 933 kcal
Prot 24g
H.C. 34g
Lip. 4049
G. 109
Cal 962 kcal
Prot 13g
H.C. 4g
Lip. Lhg
G. 9¢g
Cal 1086 kcal
Prot 20g
H.C. 339
Lip. 45¢g
G. 8¢
Cal 930 kcal
Prot 18g
H.C. 34g
Lip. 43q
G. 9¢g

MIER(oLES

1De octubre

Espirales (integral)
napolitana con aceitunas
Filete de merluza ala
marinera

Lechugay cebolla
Bracoli rehogado

Fruta

8 De octubre

Arroz gratinado y verduras
Abadejo en costra de patata
crujiente

Lechugay cebolla
Calabacin al horno

Fruta

15 De octubre

Alubias blancas guisadas
con calabaza

Pollo asado al estilo cajun
Tomate y zanahoria
Judias verdes

Fruta

22 De octubre

“Receta fish revolution”
Crema de verduras

Gallo san pedro con menier
de cebollino

Lechugay brotes
Guisantes

Fruta

29 De octubre

Arroz caldoso con magro
Empanadillas de atin
Tomate alinado y pimiento
verde

Verduras asadas

Fruta

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal
Prot

Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal
Prot

Lip.

» 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, segin normativa vigente.

Informacion
nutricional

887 kcal
21g

44 g
32g
69

805 kcal
1749
499
32¢g
69

1116 keal
29¢g
22g
44 g
Ng

44] keal
8g
40q
48¢g
99

1156 kcal
69

45¢g
46 g

99

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group
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2 De octubre

Arroz tres delicias (con
guisantes, maiz y zanahoria)
Chuleta de cerdo

Lechuga y esparragos
Calabaza asada

Helado

9 De octubre

Guisantes con jamon

Magro de cerdo con tomate y
patatas dado

Lechuga y maiz

Pisto

Yogur

16 De octubre

Macarrones integrales a la
carbonara con bacon
Abadejo a la albufera
Lechugay olivas
Zanahoria en rodajas
Yogur

23 De octubre

Judias verdes con aceite de
romero

Pollo a la hortelana con puré
de patata

Lechuga y cebolla

Arroz integral

Yogur

30 De octubre

Sopa de cocido
Cocido madrilefio
Repollo

Fruta

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal
Prot

Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal
Prot

Lip.

Informacion
nutricional

1271 kcal
159
25¢g
599
189

1010 keal
26¢g
279
45¢q

Ng

1116 kcal
169
35¢g
47g
Ng

988 kcal
24g
269
49¢g
129

612 kcal
1749
509
29¢g

79

Brains International School

C/ C. Maria Lombillo, 5y 9
28027 Madrid
TIf.: 917 4210 60

Nuestros menus incluyen pan blanco e integral y la bebida sera agua.
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VIERNES

J De octubre

Garbanzos y patata
salteados con jamon

Wok de pollo con verduras
Ensalada con brotes y
zanahoria

Berenjena al horno con miel
Fruta

10 De octubre

Ensalada campera
Canelones con tomate
Lechuga y tomate
Espinacas salteadas
Fruta

17 De octubre

Brécoli gratinado
Hamburguesa mixta con
crema de queso
Patatas fritas
Lechugay pepino

Fruta

24 De octubre

Fideua con verduritas
Filete de cerdo en disfraz
de pizza

Lechuga, tomate y pepinillo
Patatas dado

Fruta

31De octubre

“Menu de Halloween”
Crema de zanahoria y
boniato

Espaguetis con albondigas
monstruosas

Tomate y zanahoria
Judias blancas salteadas
Helado

Arturo Soria

Informacion
nutricional

Cal
Prot

Lip.
G.

Cal
Prot

Lip.
G.

Cal
Prot

Lip.

Cal
Prot

Lip.

Cal
Prot

Lip.

881 kcal
25¢g
33¢g
38¢g

8¢

960 kcal
l4g
39¢g
43q
129

1204 keal
13g
20g
659
1749

147 keal
1749
329
49¢g
15¢g

761 keal
Mg
3649
51g
1Bg

La Moraleja

Brains International School
C/ de la Salvia, 48, 28109

Alcobendas, Madrid
TIf.: 916 50 43 00




6 De octubre cal
. Prot
» Lentejas con calabacin H.C.
» Tortilla de patata Lip
» Huevos rancheros G '
» Lechuga, maizy col '
» Lombarda
» Menestra de verduras
» Fruta
13 De octubre
20 De octubre cal
Prot
» Lentejas alajardinera H.C.
» Revuelto de patatas y Lip.
champinén G.
» Tortilla de patatay jamén
» Tomate alifado y brotes
» Coliflor
» Fruta
27 De octubre Cal
» Brocoli rehogado Prot
H.C.

» Pechuga de pollo al limén .

» Pollo ala mostaza Lip.

» Ensalada hawaiana(lechuga G-
pasta tricolor, maiz y pifa)

» Quinoa salteada con cebolla

» Fruta

Informacion
nutricional

1050 Kcal

206
356
406
106

951 Kcal
186
336
446

96

865 Kcal
246
336
46

86

OCTUBRE

© 0000000000000 0000000000000000 000 »

SE(UNDARIA — BAHILLERATO

7 De octubre

Mercado de livorno (italia)
Pasta alla boscaiola

Pollo alla cacciatora in
bianco

Verduras al pesto
Ensalada verde

Fruta

14 De octubre

Arroz con tomate y orégano
Huevos rotos clasicos,
patatas y jamon serrano
Huevos a la paisana
Lechuga y maiz

Verduras salteadas con soja
Fruta

21De octubre

Arroz en paella con pollo
Salmon al horno agridulce
Salmon en papillote con
puerro, zanahoria e hinojo
Lechuga y pina

Verduras al pesto

Fruta

28 De octubre

Alubias blancas con juliana
de verdura

Tortilla de calabacin
Huevos con salsa aurora
Lechugay col lombarda
Lombarda rehogada

Fruta

nutricional

Cal 933 Kcal
Prot 246
H.C. 346
Lip. 406
G. 106
Cal 962 Kcal
Prot 136
H.C. 416
Lip. 44 G
G. 96
Cal 1086 Kcal
Prot 206
I 336
Lip. 456

86
Cal 930 Keal
Prot 186
H.C. 346
Lip. 436
G. 96

MIER(oLES

1De octubre

Espirales (integral)
napolitana con aceitunas
Merluza a la marinera
Merluza a la navarra
Lechugay cebolla
Bracoli rehogado

Fruta

8 De octubre

Arroz gratinado y verduras
Abadejo en costra de patata
crujiente

Abadejo a la bilbaina
Lechugay cebolla
Calabacin al horno

Fruta

15 De octubre

Alubias blancas guisadas
con calabaza

Pollo asado al estilo cajun
Alitas de pollo a la barbacoa
Tomate y zanahoria

Judias verdes

Fruta

22 De octubre

“Receta fish revolution”
Crema de verduras

Gallo san pedro con menier
de cebollino

Lechugay brotes
Guisantes

Fruta

29 De octubre

Arroz caldoso con magro
Empanadillas de atin
Boqueron enharinado con
ajoy perejil

Tomate alifado y pimiento
Verduras asadas

Fruta

Informacion
nutricional

Cal 887 Kcal
Prot 216
H.C. 44 G
Lip. 326
G. 66
Cal 805 Kcal
Prot 176
H.C. 496
Lip. 326
G. 66
Cal M6 Kcal
Prot 296
H.C. 226
Lip. 44 G

ne
Cal 441 Keal
Prot 86
I 406
Lip. 48 G
G. 96
Cal 1156 Kcal
Prot 66
H.C. 456
Lip. 466
G. 96
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2 De octubre

Arroz tres delicias (con
guisantes, maiz y zanahoria)
Chuleta de cerdo

Costillas con chimichurri
Lechuga y esparragos
Calabaza asada

Helado

9 De octubre

Guisantes con jamon

Magro de cerdo con tomate y
patatas dado

Magro de cerdo estofado con
patatas dado

Lechuga y maiz

Pisto

Yogur

16 De octubre

Macarrones integrales a la
carbonara con bacon
Abadejo a la albufera
Filete de abadejo orly
Lechugay olivas
Zanahoria en rodajas
Yoqur

23 De octubre

Judias verdes con aceite
Pollo hortelana y puré patata
Fajitas (de pollo, pimiento,
tomate y cebolla)

Lechuga y cebolla

Arroz integral

Yogur

30 De octubre

Sopa de cocido
Cocido madrilefio
Repollo

Fruta

» Todos los dias habra un menu de dieta blanda.

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Informacion
nutricional

1271 Kcal
156
256
596
186

1010 Kcal
266
276
456

N6

116 Keal
16 6
356
476
16

988 Kcal
246
266
496
126

612 Kcal
176
506
296

76

Brains International School

C/ C. Maria Lombillo, 5y 9
28027 Madrid
TIf.: 917 4210 60

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

» Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

Los pescados que utilizamos en los menus han sido congelados al menos 72 horas antes, segun normativa vigente.

VIERNES

J De octubre

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

10 De octubre

Ensalada campera
Canelones con tomate
Canelones de atun
gratinados con bechamel
ligera de queso

Lechuga y tomate
Espinacas salteadas
Fruta

17 De octubre

Brocoli gratinado
Hamburguesa mixta con
crema de queso
Hamburguesa 100% ternera,
salsa setas y patatas fritas
Lechugay pepino

Fruta

24 De octubre

Fideua con verduritas
Filete de cerdo en disfraz
de pizza

Secreto de cerdo estofado
Lechuga, tomate y pepinillo
Patatas dado

Fruta

31De octubre

“Menu de halloween”
Crema: zanahoria y boniato
Espaguetis con albéndigas
monstruosas

Tomate y zanahoria

Judias blancas salteadas
Helado

Arturo Soria

Informacion
nutricional

Cal 881 Kcal
Prot 256
H.C. 336
Lip. 386
G. 86
Cal 960 Kcal
Prot 146
H.C. 396
Lip. 436
126

Cal 1204 Kcal
Prot 136
H.C. 206
Lip. 656
176

Cal 147 Keal
Prot 176
H.C. 326
Lip. 496
156

Cal 761 Kcal
Prot neG
H.C. 366
Lip. 516
) 136

La Moraleja

Brains International School
C/ de la Salvia, 48, 28109

Alcobendas, Madrid
TIf.: 916 50 43 00
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29 de septiembre

6 de octubre

Palometa asada con pimientos
caramelizados

Ensalada verde con patata y boniato
asados

13 de octubre
FESTIVo

20 de octubre

Fajitas de pescado y aguacate
Zanahoria alinada

27 de octubre

Lomo de cerdo con hierbas
Zanahoria vapor

Y v
D) s

»

MARTES

30 de septiembre

7 de octubre

Ramen de ternera picaday brocoli
Ensalada de candnigos y pimientos

14 de octubre

Fiambre de pechuga de pollo casero
Ensalada de pan tostado y cherrys
asados

21de octubre

Pavo estofado
Ensalada de espinacas y manzana

28 de octubre

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

(/&N

/ 2025

» Todos los dias habra un menu de dieta blanda.

Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

» Los pescados que utilizamos en los menus han sido congelados al menos 72 horas antes, segun normativa vigente.

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

MIER(OLES

1de octubre

Sopa miso de tofu y pollo
Guisantes rehogados

8 de octubre

Wraps de carne picada vegetal
Ensalada de tomate y ruccula

15 de octubre

Berenjenas rellenas de carne
gratinadas
Ensalada variada

22 de octubre

Salchichas vegetarianas, puré de
patata y brocoli rehogado
Sopa de verduras

29 de octubre

Menestra de verduras al curry
Pavo a la plancha

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group
bd

’
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»

2 de octubre

Ensaladilla de merluzay gamba
Verduras asadas

9 de octubre

Hot dogs vegetales
Crema de calabaza

16 de octubre

Huevos estofados en salsa de tomate,
albahacay queso
Crema de hortalizas

23 de octubre

Filete de ternera con ensalada de col
y manzana
Arroz salteado con verduritas

30 de octubre

Tortilla de calabacin
Tomate asado con queso y albahaca

brains/

INTERNATIONAL SCHOOLS

»

VIERNES

J de octubre

Pizza de champinones, calabazay
parmesano
Crema fria de calabacin

10 de octubre

Merluza al vapor con alifo de soja, ajo
y sésamo
Puré de patata

17 de octubre

Cinta de lomo fresca
Verduras asadas

24 de octubre

Tortilla de verduras asadas
Ensalada de pepino y manzana

31de octubre

Lubina a la sal
Coliflor especiada y asada



NUTRITIP

-

~
MINI FAMILY CHALLANGES

SMALL CHALLANGES, BIG CHANGES
EVERY WEEK, A SETP TOWARD A HEALTHIER LIFESTYLE

WEEK 1

Eating habits: Eat at least 2 pieces of fruit a day.

Physical activity: Have a 20-minute family dance party with your
favourite songs.

WEEK 2
Eating habits: Add a vegetable to your lunch and dinner.
Wellbeing: Share a meal of the day without screens and talking as a family.

WEEK 3
Eating habits: Drink only water instead of juices of soft drinks.
Wellbeing: Turn off screens at least 30 minutes before going to bed.

WEEK 4

Eating habits: Choose a healthy snack (nuts, fruits, natural yogur) instead of
ultra-processed foods.

Wellbeing: Each person in the family says one positive thing about the day
before going to sleep.

WEEK 5

Eating habits: Switch from white bread to wholemeal bread.

Physical activity: Do an outdoor famliy activity (walk, bike ride, play in the
park/ playground).

JCTOBER / 2025

En colaboracion con colegiosaludable.com (y

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

Click on the buttons below to discover more about our menu

The dining room of my school Brains La Moralgj

The dining room of my school Arturo Soria

What they eat each month at Brains La Moraleja

What they eat each month at Brains Arturo Soria

Arturo Soria La Moraleja

Brains International School Brains International School

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group C/ C. Maria Lombillo, 5y 9 C/ Calle de la Salvia, 48, 28109
-4 28027 Madrid Alcobendas, Madrid
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Week

MoNDAY

Nutritional
information

OCTOBER

TUESPAY

INFANTS-PRIMARY

Nutritional
information

WEDNESDAY

» We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.

» There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

» Allfish has been frozen for a minimum of 72 hours as per food safety standards.

Nutritional
information

October 1Ist Cal  887Kcal
Prot 216
» Pasta(whole flour) H.C 44 G
napolitana with olives Lip. 3206
» Lettuce and onion G. 606
» Broccoli with olive oil
» Fruit
October 6th cal  1050kcal  October 7th cal  933kcal  October 8th Cal 805 Kcal
o - Prot 206 : Prot 246 ) . . Prot 176
» Lentils with zucchini H.C. 355 » Mercado delivorno pasta H.C. 3, > OGrilledrice with vegetables H.C. 496
» Spanish omelette Li 406 alla boscaiola Lip 406 ? Fish with crispy potato crust Lip 396
» Lettuce, cornand red G P 106 Pollo alla cacciatora in o ’ 10 Lettuce and onion o ’ 66
cabbage ’ bianco ’ » Baked courgette ’
» Mixed vegetables » Vegetables with pesto » Fruit
» Fruit » Green salad
» Fruit
October 13th October 14th Cal 962 Kcal October 15th cal 1116 Keal
» Eigg::(t)h tomato sauce & ﬁrgt 1431 g » z\{]hniqtskt?ﬁans stewed with ﬁrgt gg g
o » Classics eggs broken, E'p‘ L'g g » Cajun roasted chicken Elp' [1']4 g
potatoes and ham : » Tomato and carrot ’
» Lettuce and sweetcorn » Green beans
» Sauteed vegetables with soy » Fruit
» Fruit
October 20th cal  9sikeal  October 21th cal 1086kcal  October 22th Cal  441Kcal
Prot 186 Prot 206 Prot 86
» \Vegetable lentils H.C. 335 » Paellawith chicken H.C. 335 » Recetafishrevolution H.C. 406G
» Scrambled eggs with Lip. 4,5 > Baked salmon with sweet Lip. 456 » Cream of vegetable soup Lip. 486
potatoes and mushroom G. 96 and sour sauce G. 86 with croutons G. 9g
» Letucce and sprouts » Lettuce and pineapple » St peter’s fish with chive
» Cauliflower » Vegetables with pesto menier sauce
» Fruit » Fruit » Lettuce and mungs, peas
» Fruit
October 27th cal  seskcal  October 28th cal 930Kkcal  October 29th Cal 1156 Keal
» Roccoli with olive oil Prot 256, Hite beans with vegetable Prot 18G5 Rice broth with lean pork Prot 66
» Chicken breast in lemon H;C- 386, Courgette omelette H:C. 346, Tuna pasties H:[). 456
» Hawaiian salad (lettuce, ('-;'P- ‘g g » Lettuce and red cabbage E'p- "g g » Tomato and green pepper E'p' z.g g

tricolor paste, corn and
pineapple)

Quinoa sauteed with onion
Fruit

Cabbage with olive oil
Fruit

Roast vegetables
Fruit

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group
*
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THURSPAY

October 2nd

Chinese rice (carrot,
sweetcorn and peas)
Pork chop

Lettuce and asparagus
Roast pumpkin

Ice cream

October 9th

Peas with ham

Pork with tomato and diced
potatoes

Stew

Lettuce and sweetcorn
Ratatouille

Yoghurt

October 16th

Whole-wheat macarroni
carbonara with bacon
Haddock of “albufera”
Lettuce and olives
Sliced carrots

Yoghurt

October 23th

Green beans with oil
Vegetable chicken with
potato puree

Lettuce and onion
Whole meal rice
Yoghurt

October 30th

Traditional spanish ‘cocido’
stew with chicken and
vegetables

Chickpeas, chicken, carrots,
potato & cabbage stew
Cabbage

Fruit

Cal
Prot

Lip.

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal
Prot

Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Nutritional
information

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

FRIDAY

Nutritional
information

1271 Keal October 3rd Cal  881Kcal
156 Prot 256
255 » Chickpeas and potatoes H.C. 330
59/ A Lip. 386
18g > Chicken & vegetable wok G. 8G

» Sprout & carrots salad
» Baked aubergine with honey
» Fruit

100kecal  October 10th Cal 960 Kcal
266 Prot 146
97 » Countrysalad H.C. 396
45 > Tomato canneloni Lip. 436
11g > Lettuceand tomato G. 126

» Sautéed spinach
» Fruit
mekcal  October 17th Cal 1204 Kcal
312 g » Baked broccoli ﬁrgt 2]8 g
» Grilled mixte hamburger o
476 a Lip. 656
with cheese cream
1TGH I8 French fries G. 176
» Lettuce and cucumber
» Fruit

988kcal ~ October 24th Cal 1147 Kcal
246 Prot 176
266 » Vegetable fideua H.C. 320
49 » Porksteakinapizza Lip. 496
126 costume 156

» Lettuce, tomato and pickled
cucumber
» Diced potatoes
» Fruit
giokcal  October 3Tth Cal  761Kcal
176", Menu especial de halloween "t 16
506, Carrot &sweet potato cream jc' 366
296, Spaghetti with monstrous Lip. 516
76 G. 136

meatballs

Tomato and carrot
Haricot beans sautéed
Ice cream

Arturo Soria
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Week

¥ ¥ v ¥ ¥

MoNDAY

October 6th

Lentils with zucchini
Spanish omelette

Ranch style eggs

Lettuce, corn & red cabbage
Mixed vegetables

Nutritional
information

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Fruit

October 13th

October 20th cal
Prot

Vegetable lentils H.C

Scrambled eggs with Lip.

potatoes and mushroom G.

Potato & ham omelette

Letucce and sprouts

Cauliflower

Frui

October 27th Cal

Roccoli with olive oil Prot

Chicken breast in lemon H;C-

Chicken with mustard Lip.

Hawaiian salad (lettuce, G.

paste, corn & pineapple)
Quinoa sauteed with onion
Fruit

1050 Kcal
206
356
406
106

951 Kcal
186
336
446

96

865 Kcal
246
336
416

86

OCTOBER :

© 0000000000000 0000000000000000 000 »

SE(CONDARY - HIGH S(Hool

Nutritional
information

TUESPAY

October 7th

Mercado de livorno (italia)
Pasta alla boscaiola

Pollo alla cacciatora in
bianco

Vegetables with pesto sauce
Green salad

Fruit

October 14th

Rice with tomato & oregano
Classics eggs broken,
potatoes and ham

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

October 21th

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

October 28th

Hite beans with vegetable
Courgette omelette

Eggs with aurora sauce
Lettuce and red cabbage
Cabbage with olive oil
Fruit

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.

Nutritional
information

Nutritional
information

WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY

October Ist Ca  887kcal  October 2nd Cal  1271Kecal ~ October 3rd
Prot 216 Prot 156
» Pasta(whole flour) H.C. 4,5 » Chineserice(carrot, H.C. o5 » Chickpeas, potatoes & ham
napolitana with olives Lip. 326 sweetcorn and peas) Lip. 59g » Chicken and vegetable wok
» Marinera style hake fillet G. gg » Porkchop G. 18g > Chicken breastin mustard
» Navarra style hake » Ribs with chimichurri sauce » Sprout and carrots salad
» Lettuce and onion » Lettuce and asparagus » Baked aubergine with honey
» Broccoli with olive oil » Roast pumpkin »  Fruit
» Fruit » |ce cream
cal  933kcal  October 8th cal  8oskcal  October 9th cal  100kcal  October 10th
Prot 240G ) . . Prot 176 . Prot 266G
H.C. 3, > OGrilledrice with vegetables H.C. 49 > Peaswithham H.C. 97 » Countrysalad
Lip. 406 > Fi.sh with crispy potato crust Lip. 39 > Porkwithtomato & diced Lip. 455 » Tomato canneloni
G 106 > Bilbaina style pput G 66 potatoes _ G. 11g > Cannelloniof tuna with light
» Lettuce and onion » Stew & Ratatouille béchamel & cream cheese
» Baked courgette » Pork & diced potatoes stew » Lettuce and tomato
»  Fruit » Lettuce and sweetcorn » Sautéed spinach
» Yoghurt »  Fruit
cal 962 Kcal October 15th cal 1116 Kcal October 16th cal 116 Kcal October 17th
ﬁrgt 143] g » White beans stewed with Egt gg g » Whole-wheat macarroni ﬁrgt 312 g » Baked brpccoli
Lip. 44 G pumpkin Lip. 446 carbonara &”bacon : I, e Gfllled mixte hamburger
G 9 ? Cajun roasted chicken G e » Haddock of aIbufelia G ne with cheese cream
: » Chicken wings & barbecue : » Battered haddock fillet . » 100% Beef burger in
» Tomato and carrot » Lettuce and olives mushroom sauce
» Green beans » Sliced carrots » French fries
» Fruit » Yoghurt » Lettuce and cucumber
» Fruit
cal 1086kcal  October 22th cal  u4keal  October 23th cal 938kcal  October 24th
Prot 206 Prot 86 Prot 246
H.C. 335 » Recetafishrevolution H.C. 40G » Greenbeans with oil H.C. 266 » Vegetable fideua
Lip. 456 > Cream of vegetable soup Lip. 486 » Vegetable chicken with Lip. 49 » Porksteakina pizza
G. 86 with croutons G. 96 potato puree G. 126 costume
» St peter’s fish with chive » “Fajitas”(chicken, pepper, » Secret of pork braised
menier sauce tomato and onion) » Lettuce, tomato & pickled
» Lettuce and mungs » Lettuce and onion cucumber
» Peas » Whole meal rice » Diced potatoes
» Fruit » Yoghurt » Fruit
cal 930kea  October 29th cal  Tsekeal  October 30th cal  si2keal  October 3lth
Prot 18G5 Rice broth with lean pork Prot 66, Traditional spanish Prot 1765 Menu especial de halloween
H;C- 356, Tuna pasties H;C' 456 ‘cocido’ stew with chicken H;C' 506 Carrot, sweet potato cream
E'p- z.g g » Floured anchovy with garlic E'p‘ z,g g vegetables E'p' 23 g » Spaghetti & monstrous
: and parsley : » Chickpeas, chicken, carrots, : meatballs
» Tomato and green pepper potato & cabbage stew » Tomato and carrot
» Roast vegetables » Cabbage » Haricot beans sautéed
» Fruit Fruit Ice cream

Arturo Soria
Brains International School

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group £y €. v Lamtils, e
*

28027 Madrid
TIf.: 917 4210 60
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» COMPASS

Nutritional
information

Cal 881 Kcal
Prot 256
H.C. 336
Lip. 386
G. 806
Cal 960 Kcal
Prot 146
H.C. 396
Lip. 436
G. 126
Cal 1204 Kcal
Prot 136
H.C. 206
Lip. 656
G. 176
Cal 147 Keal
Prot 176
H.C. 326
Lip. 496
G. 156
Cal 761 Kcal
Prot neG
H.C. 366G
Lip. 516

b 136
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Week

2

J

MoNDAY

September 29th

October 6th

» Roasted pomfret with caramelized
peppers

» Green salad with roasted potato and

sweet potato

HoLIDAY

October 20th

» Fish and avocado fajitas
» Marinated carrot

October 27th

» Herb-marinated pork loin
» Steamed carrot

53

TUESPAY

September 30th

October 7th

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

October 14th

» Homemade chicken breast cold cuts

» Toasted bread and roasted cherry
tomato salad

October 21th

» Stewed turkey
» Spinach and apple salad

October 28th

» Potato, cabbage, and feta cheese
pancakes
» Mackerel and olive salad

S

VAV,

/2025

» We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.

There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

» 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.

WEDNESDAY

October 1Ist

Tofu and chicken miso soup
Sautéed peas

October 8th

Wraps with plant-based minced meat

Tomato and arugula salad

October 15th

Stuffed eggplants with meat, au
gratin
Mixed salad

October 22th

Vegetarian sausages, mashed
potatoes, and sautéed broccoli
Vegetable soup

October 29th

Curry vegetable medley
Grilled turkey

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group
*

F
» COMPASS

GROUP

THURSDAY
October 2nd

» Hake and prawn salad
» Roasted vegetables

October 9th

» Vegetarian hot dogs
» Pumpkin cream

October 16th

» Stewed eggs in tomato, basil, and
cheese sauce
» Vegetable cream

October 23th

» Beef steak with cabbage and apple
salad
» Stir-fried rice with vegetables

October 30th

» Zucchini omelette
» Roasted tomato with cheese and
basil

brains/

INTERNATIONAL SCHOOLS

FRIDAY

October 3rd

Mushroom, pumpkin, and parmesan
pizza
Chilled zucchini cream

October 10th

Steamed hake with soy, garlic, and
sesame dressing
Mashed potatoes

October 17th

Fresh pork loin
Roasted vegetables

October 24th

Roasted vegetable omelette
Cucumber and apple salad

October 31th

Salt-baked sea bass
Seasoned roasted cauliflower



