NUTRITIP NOVIEMBRE 7 2020

Si hemos comido Podemos cenar
. PO R OU E ESCO G E R U N YOG U R NATU RA La? Cereales, féculas o legumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas
© Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
SABORES NATURALES
T — DIFERENTES: AGRIO, Pescado Carne magra o huevo
LA ABSORCION DE A, Huevo Pescado o carne magra

VITAMINADY CALCIO

(evita desnatados) DE CALCIO Y POTASIO

— O
e MAYOR PROPORCION Fruta Lacteos o fruta

Lacteos Fruta

CONTIENEN AZUCARES ANADIDOS Y/0
p i ? EDULCORANTES

. . SABORES EXCESIVAMENTE
5 ?_# DULCES
i
W NO CONTIENEN FRUTA, SINO AROMAS 0
| CONCENTRADOS DE ZUMO
& ,;COMO IDENTIFICARLO?
Alimento
=7 mas dulce + Leersiempre la lista de
/ \\\ ingredientes.
Dependencia e e + NO debe aparecer aromas,
Necesidad de mas EXcitacion azucares ni edulcorantes
sabor dulce del paladar * Bdsicos: leche, y fermentos
lacticos. A veces leche en
V\ Z.-/ polvo.
Mala percepcion de
otros sabores naturales
\ - n/
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NEINENE]

MENU

LUNES

16 de noviembre

Crema de zanahorias, salvia
y queso de oveja

Filete de palometa al horno
Lechuga y tomate

Fruta

23 de noviembre

Crema de calabaza
(ecoldgico) con quinoa
Lomo de sajonia asado a
la miel

Lechugay olivas

Fruta

30 de noviembre

Pasta " alla norma”
Ternera tikka masala
Ensalada de lechuga y
tomate

Fruta

Mensual

Informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.

Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

577 Kcal
22 Gr
386r
37Gr

7Gr

703 Kcal
14 Gr
30Gr
54 Gr
16 Gr

796 Kcal
216r

39 Gr
38 Gr
9Gr

NOVIEMBRE

INFANTIL — PRIMARIA

3 de noviembre

Arroz ala crema de
champifiones

Medallén de merluza ala
plancha con sofrito de ajoy
pimentén dulce

Lechugay olivas

Fruta

10 de noviembre

Judias verdes rehogadas
con pimenton
Empanado de ave y queso

Zanahoria rallada, aceitunas

verdes y maiz
Fruta

17 de noviembre

Curry suave de lentejas
estofadas

Tortilla de patatas
Ensalada murciana
Fruta

24 de noviembre

Tallarines integrales con
crema de calabacin
Filete de abadejo en salsa
Judia brote y zanahoria
Fruta

Informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

Cal
Prot
H.C.
Lip
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742 Keal
NnGr
47 Gr
41 Gr
8 6r

651Kcal
76r

40 Gr
50 Gr

8 6r

848 Kcal
16 Gr
376r
43 Gr

7Gr

669 Kcal
20 Gr
56 Gr
22 Gr

36r

MIER(oLES

4 de noviembre

Crema de guisantes con
picatostes

Lasana de carne con queso
parmesano gratinado
Ensalada de pepino y menta
Fruta

11de noviembre

Espaguetis a la carbonara
de coliflor

Salmon y sepia en guiso
Lechuga y tomate

Fruta

18 de noviembre

Coditos con salsa de
calabaza y parmesano
Merluza a la navarra
Ensalada con huevo duro
Fruta

25 de noviembre

Judias a la marinera
Pollo a la americana
Ensalada griega
Fruta

» 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, segiin normativa vigente.

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

Informacion

nutricional

Cal
Prot

Cal
Prot
H.C.
Li

G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot

Lip

566 Kcal
14 Gr
516r
316r
76r

699 Kcal
17 Gr

50 Gr
306r

8 6r

816 Kcal
16 Gr
46 Gr
35 6r

76r

807 Kcal
25 Gr
32 Gr
38 Gr

96r

5 de noviembre

Sopa de cocido
Cocido completo con

garbanzos, morcillo, chorizo,

patata y zanahorias
Ensalada mediterranea
con atun

Yogur natural

12 de noviembre

Paella mixta

Wok de pollo con verduras y
salsa de soja

Ensalada de esparragos
Yogur natural

19 de noviembre

Sopa de cocido

Cocido completo con
garbanzos, pollo, zanahoria,
patatay repollo

Lechuga y apio

» Yogur natural
26 de noviembre
Di . Manuel sdnchez

Pizza de verduras
Hamburguesa de ternera
con crema de queso
Lechuga con vinagreta de
mango y sesamo

Natilla

Informacion
nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot

Lip

VIERNES

6 de noviembre

Informacion
nutricional

837 Kcal Cal 624 Keal
176r, Tallarines con cremosa de Prot 196r
34 Gr albahaca y tomate H.C. 516r
476, Abadejo a la bilbaina Lip 276r
1367, Ensalada de remolacha G. 56r
» Fruta
802keal 13 de noviembre Cal  746Kcal
%g gr » Garbanzos con bolonesa ﬁrgt ;g gr
r vegetal o r
16T 5 Huevos con tomate, jamon Lip 416r
10 Gr serrano y champifién G. 76r
» Ensalada valenciana
» Fruta
suskcal 20 de noviembre Cal 789 Kcal
19 Gr . Prot 19 Gr
56 +Jornada mexicana H.C. 50 Gr
26r > Arroz a la mexicana Lip 28 Gr
66r ” Estofado de pavo y frijoles G 5Gr
» Maizy tomate ‘
» Fruta
726Kcal 27 de noviembre Cal 463 Kcal
196 Prot 17 G
18 G: » Arro‘z thai (con verduritas H.rg. 45 G:
goor  ysoal Lip 320r
B6r 2 Salmon a la istriana G. 66r

Ensalada con dressing de
remolachay yogurt
Fruta
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MENU

LUNES

16 de noviembre
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Filete de palometa al horno
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Fruta

23 de noviembre
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Fruta

30 de noviembre
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Ensalada de lechuga y
tomate

Fruta

Mensual

Informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.

Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

577 Kcal
22 Gr
386r
37Gr

7Gr

703 Kcal
14 Gr
30Gr
54 Gr
16 Gr

796 Kcal
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39 Gr
38 Gr
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NOVIEMBRE

SE(UNDARIA — BA(HILLERATO

3 de noviembre
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10 de noviembre
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nutricional
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H.C.
Lip
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Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot

Lip
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4 de noviembre

Crema de guisantes con
picatostes

Lasana de carne con queso
parmesano gratinado
Ensalada de pepino y menta
Fruta

11de noviembre

Espaguetis a la carbonara
de coliflor

Salmon y sepia en guiso
Lechuga y tomate

Fruta

18 de noviembre

Coditos con salsa de
calabaza y parmesano
Merluza a la navarra
Ensalada con huevo duro
Fruta

25 de noviembre

Judias a la marinera
Pollo a la americana
Ensalada griega
Fruta

» 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, segiin normativa vigente.

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

Informacion

nutricional

Cal
Prot

Cal
Prot
H.C.
Li

G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot

Lip

566 Kcal
14 Gr
516r
316r
76r

699 Kcal
17 Gr

50 Gr
306r

8 6r

816 Kcal
16 Gr
46 Gr
35 6r

76r

807 Kcal
25 Gr
32 Gr
38 Gr

96r

5 de noviembre

Sopa de cocido
Cocido completo con

garbanzos, morcillo, chorizo,

patata y zanahorias
Ensalada mediterranea
con atun

Yogur natural

12 de noviembre

Paella mixta

Wok de pollo con verduras y
salsa de soja

Ensalada de esparragos
Yogur natural

19 de noviembre

Sopa de cocido

Cocido completo con
garbanzos, pollo, zanahoria,
patatay repollo

Lechuga y apio

» Yogur natural
26 de noviembre
Di . Manuel sdnchez

Pizza de verduras
Hamburguesa de ternera
con crema de queso
Lechuga con vinagreta de
mango y sesamo

Natilla

Informacion
nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot

Lip

VIERNES

6 de noviembre

Informacion
nutricional

837 Kcal Cal 624 Keal
176r, Tallarines con cremosa de Prot 196r
34 Gr albahaca y tomate H.C. 516r
476, Abadejo a la bilbaina Lip 276r
1367, Ensalada de remolacha G. 56r
» Fruta
802keal 13 de noviembre Cal  746Kcal
%g gr » Garbanzos con bolonesa ﬁrgt ;g gr
r vegetal o r
16T 5 Huevos con tomate, jamon Lip 416r
10 Gr serrano y champifién G. 76r
» Ensalada valenciana
» Fruta
suskcal 20 de noviembre Cal 789 Kcal
19 Gr . Prot 19 Gr
56 +Jornada mexicana H.C. 50 Gr
26r > Arroz a la mexicana Lip 28 Gr
66r ” Estofado de pavo y frijoles G 5Gr
» Maizy tomate ‘
» Fruta
726Kcal 27 de noviembre Cal 463 Kcal
196 Prot 17 G
18 G: » Arro‘z thai (con verduritas H.rg. 45 G:
goor  ysoal Lip 320r
B6r 2 Salmon a la istriana G. 66r

Ensalada con dressing de
remolachay yogurt
Fruta

M2 Lombillo

La Moraleja

Brains International School

Calle Marfa Lombillo, 5y 9,
28027 Madrid
TIf.: 917 4210 60

Brains International School

C/ Calle de la Salvia, 48, 28109

Alcobendas, Madrid
TIf.: 916 50 43 00



NUTRITIP NOVEMBER /2020

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

w H Y c H 0 0 S E A N AT U R A L Y 0 G U R T? Cereals, starches or lequmes  Raw green vegetables

Vegetables Cereals or starches
Meat Fish or egg
DIFFERENT NATURAL
ITS FAT AIDS THE FLAVOURS: bitter, Fish Lean meat or egg
ABSORPTION OF acidic ... E Fish or |
VITAMIN D AND CALCIUM —— a9 Ish or lean meat
(avoid skimmed dairy HIGHER PROPORTION
products) e—— (OF CALCIUM AND Fruit Yogurt products or fruit
POTASSIUM
Yogurt products Fruit
CONTAIN ADDED SUGARS AND / OR
SWEETENERS
o— EXCESSIVELY SWEET
FLAVOURS
% DO NOT CONTAIN FRUIT; FLAVOURINGS OR
JUICE CONCENTRATES ARE USED INSTEAD
& HOW TO IDENTIFY IT?
Sweeter food
e * Always read the list of
/ \\\ ingredients.
Dependency . . * NO flavourings, sugars or
Need for more sweet Stmnation of sweeteners should appear.
flavours the palate * Basic ingredients: milk,
and lactic ferments.
V\ ¥ L./ Sometimes powdered milk.
Poor perception of other

K natural flavours _ Fy
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NOVEMBER Food will be adapted to the needs of the students.

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

» We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.
M e n u ,NFANTS - PR'MAKY ED » 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 Nutritional Nutritional Nutritional Nutritional
Week MONDAY Information TVES DAY Information WED NESDAY Information DAY Information FR’DAY Information

3rd of november cal 742Kcal  ‘4th of november cal  5e6Keal  Othof november cal  837kca  Oth of november cal 624 Keal
» Cream of mushroom rice Prot 6T, cream of green peas soup Prot 1461, Traditional spanish cocido’ Ot 1765, Noodles with creamy basil Prot 196r
» Grilled hake fillet with garlic ~ -C- 4768 \ith croutons H.C. S16r  stew with chicken and H.C. 346 and tomato sauce H.C. 516r

and paprika Lip 416, Meat lasagna with cheese Lip S16r  yegetables Lip 4761, Bilbaina style pout Lip 276r
» Lettuce and olives G. 86r au gratin G. 76r -, Chickpeas, meat, sausage, G. 186r -, Beetroot salad G. 56r
» Fruit » Cucumber and mint salad potato & carrots stew » Fruit

» Fruit » Mediterranean salad with
tuna

Natural yoghurt

10th of november Cal 651keal  11th of november cal 699keal  12th of november cal  802kcal  13th of november Cal 746 Keal

Prot 76r Prot 17 Gr Prot 20 Gr Prot 18 Gr

Green beans with olive oil Spaghetti carbonara with Paella Chickpeas & vegetarian

N H.C. 40 Gr . X H.C. 50 Gr ) H.C. 38 Gr HiE 36 Gr
and paprika ! coliflor fish stew ; » Chicken and vegetable wok ; bolognese )
Lip 50 Gr Lip 30 Gr Lip 41 Gr N Li 41 Gr
» Breaded ham and cheese » Lettuce and tomato & soy sauce » Eggs with tomato, cured
. G. 8 Gr . G. 8 Gr G. 10 Gr G. 76r
» Grated carrot, olives and » Fruit » Asparagus salad ham and mushrooms
sweetcorn » Natural yoghurt » Valencian salad
» Fruit » Fruit
16th of november Cal 577kecal  17th of november cal  su8kcal  18th of november Cal giskcal  19th of november cal  o4skcal  20th of november Cal 789 Kcal
» Cream of carrots, sage and e 221 » Lentil curry el 160G » Macaroni pasta with el 15Cn » Traditional spanish ‘cocido’ et 85 Jornada mexicana el L
, H.C. 38 6r . H.C. 376r . H.C. 46 Gr X ; H.C. 56 Gr S el H.C. 50 Gr
sheep’s cheese X » Spanish omelette X pumpkin and parmesan . stew with chicken and . » Mexican rice X
A Lip 376r . Lip 43 Gr Lip 35Gr Lip 216r 5 Lip 28 Gr
» Baked fish fillet o 7 ” Murciana salad o 76r sauce G 70 vegetables G 6cr > Turkey with beans stew G 5Gr
» Lettuce and tomato : » Fruit : » Navarra style hake . » Chickpeas, chicken, carrots, ’ » Cornand tomato '
» Fruit » Salad with boiled egg potato & cabbage stew » Fruit
» Fruit » Lettuce and celery

Natural yoghurt

23rd of november cal  703kcal  24th of november cal  es9kcal  25th of november cal  807kcal  26th of november cal  796Kcal  27th of november Cal 463 Keal

. X Prot 14 Gr . Prot 20 Gr X . Prot 256r | , Prot 19 Gr L Prot 17 6r
» Cream of organic pumpkin H.C. 306r Noodles (wholemeal) with H.C. s6Gr > Marinera style haricot beans H.C. 39 Gr Dii | Manuel sdnchez H.C. 186 | ? Thai rice H.C. 45 Gr
soup with quinua Lip 54 Gr cream of zucchini Lip 226r > Americana style chicken Lip 336r > Vegetable pizza Lip 626r | ” Istrian salmon Lip 396r
» Saxony loin roasted with G. w6 ” Fish fillet in sauce G. 36r > Greek salad G. ggr » Grilled veal hamburger with G. BGr > Salad with beetroot dressing G. 66r
honey » Mung beans and carrots » Fruit cheese cream and yogurt
» Lettuce and olives » Fruit » Salad with mango, » Fruit
»  Fruit vinaigrette and
» Sesame seeds
» Custard

30th of november Cal 796 Kcal

5 i Prot 216r
» Pgsta with norma’s sauce H.C. 396r
» Tikka masala beef 386r
» Lettuce and tomato salad 96r

» Fruit

W'% f
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M o N l H LY » There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

» We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.
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» Fruit » Fruit
16th of november Cal 577kecal  17th of november cal  su8kcal  18th of november Cal giskcal  19th of november cal  o4skcal  20th of november Cal 789 Kcal
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