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Si hemos comido Podemos cenar

Cereales, féculas o legumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas

Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
| ~
comlenza el ano Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
Durante el mes de enero, estamos ya totalmente
inmersos en el invierno. Este momento del afo Fruta Lacteos o fruta

pide platos calientes y, por eso, os invitamos a
elaborarlos aprovechando que la naturaleza nos
brinda ingredientes maravillosos y de temporada.

Lacteos Fruta

El arranque del afio es, sin duda, una época
excelente para encontrar raices y hojas verdes,
en especial las hojas de ensalada amargas, como
la achicoria, la endibia o la escarola. También,
todo tipo de verduras de hoja entre las que estéan
las acelgas, borrajas, coles, cardos, espinacas y
grelos.

Tampoco falta nada de lo que necesitas para
elaborar cremas calentitas y buenos caldos:
apio, nabos, chirivia, puerros, cebollas, coles,
remolacha, calabaza... Ademas, podéis saborear
aun una delicia del otofo, la alcachofa, de la que
podréis sequir disfrutando hasta la primavera.

Un nuevo afo comienza.
iVamos a por ello!

La Moraleja Brains International School
C/ Calle de la Salvia, 48, 28109

e Alcobendas, Madrid
! COMPASS TIf.: 916 50 43 00 - www.colegiobrains.com

GROUP

Mens elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group
-



Semana

LUNES

Fruta de temporada
Turmix de calabacin, patata
y ternera

20 de enero

Fruta de temporada
Turmix de verduras, patata
y ternera

“FLAVOURS OF THE WORLD"
Fruta de temporada

Turmix de puerro con arroz y
magro de cerdo

informacion
nutricional

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

437 Kcal
19 gr

43 gr

34 gr
7ar

460 Kcal
19 gr

44 gr
33gr
Tar

474 Kcal
17 gr

47 gr
34 gr
7ar

La Moraleja

MARTES

» Natillas
» Turmix de puerro y patata
con merluza

21 de enero

» Yogur de sabor
» Turmix de guisante,
zanahoria, patata y huevo

» Natillas
» Turmix de patata, calabacin
y huevo

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

informacion
nutricional

441 Kcal
17 gr
45 gr
35ar

9gr

453 Kcal
16 gr
39gr
43 gr
11 gr

457 Kcal
13 gr
44 gr
41 gr
11gr

/2020

MIER(OLES

8 de enero

Fruta de temporada
Turmix de verduras con arroz
y magro de cerdo

Fruta de temporada
Turmix de puerro con arroz y
magro de cerdo

22 de enero

Fruta de temporada
Turmix de calabacin,
zanahoria y patata con
merluza

Fruta de temporada
Turmix de verduras y arroz
con merluza

Mens elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Todos los alimentos presentados en el menii, seran adaptados a las

necesidades de los alumnos.

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

» Todos los dias habra un ment de dieta blanda.

» Los pescados que utilizamos en los men(s han sido congelados al menos 72 horas antes, segin normativa vigente.

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

informacion
nutricional

505 Kcal
17 gr

47 gr
33gr
7gr

474 Kcal
17 gr

47 gr
34 gr
7ar

401 Keal
15 gr
49 gr
32gr

5gr

460 Kcal
16 gr

52 gr

29 gr
59r

;
» COMPASS

JVEVES

9 de enero

Fruta de temporada
Turmix de garbanzos con
verduras patata y huevo

Fruta de temporada
Turmix de patata, calabacin
y huevo

23 de enero

Fruta de temporada
Turmix de zanahoria patata
y pollo

Fruta de temporada
Turmix de verduras y patata
con pollo

GROUP

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

informacion
nutricional

509 Kcal
15 gr

45 gr
35¢r

6 gr

403 Kcal
1gr
46 gr
39gr

7gr

392 Kcal
12 gr

48 gr

36 gr
7qar

419 Kcal
12 gr
48 gr
35¢r

6 gr

brains/

INTERNATIONAL SCHOOLS

VIERNES

10 de enero

Yogur de sabor
Turmix de verduras y patata
con merluza

Fruta de temporada
Turmix de verduras y pasta
con pollo

24 de enero

JORNADA CHEF DEL MAR -

ANGEL LEON

Fruta de temporada
Turmix de puerro y patata
con merluza

Fruta de temporada
Turmix de verduras, patata
y ternera

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

Lip

informacion
nutricional

480 Kcal
18 gr

45 gr

34 gr
9gr

445 Kcal
13 gr

50 gr
33ar

6 gr

387 Keal
16 gr

48 gr
33gr
59r

460 Kcal
19 gr

44 gr
33gr
7qr



Semana

LUNES

Hervido valenciano con
judia, patata y zanahoria
Escalopines de ternera en
salsa con verduras
Patata gajo

Fruta de temporada

20 de enero

Brécoli gratinado con queso
edam

Albdndigas con setas
variadas

Ensalada verde

Fruta de temporada

“FLAVOURS OF THE WORLD"
Arroz cantonés con verduras y
salsa de soja

Cerdo agridulce al estilo chino
Ensalada con brotes de judia
Fruta de temporada

informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

663 Kcal
15 gr
32qr
50 gr

8ar

643 Kcal
17 gr
33gr
47 gr
15 gr

704 Kcal
21 gr
46 gr
31ar

7ar

»

La Moraleja

MARTES

Macarrones integrales con
tomate y queso

Filete de abadejo enharinado
Lechuga, tomate y maiz
Natillas

21 de enero

Alubias blancas (ecoldgico)
guisadas con zanahoria
Tortilla de patata y cebolla
Tomate alifiado

Yogur de sabor

Lentejas castellanas

Tortilla de calabacin y patata
Ensalada de jamon York

y pifia

Natillas

informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

810 Kcal
17 gr
45 gr
36 gr

7ar

846 Kcal
16 gr
33gr
47 gr
10 gr

811 Kcal
18 gr
37gr
42 gr
10 gr

/2020

MIER(OLES

8 de enero

Crema de calabacin y
calabaza

Croquetas artesanas de pollo
Ensalada de lechuga,
zanahoria y jamén York

Fruta de temporada

Quinoa (ecoldgico) tres
delicias

Filete de cerdo sobre lecho
de verduras salteadas
Tomate al horno gratinado
Fruta de temporada

22 de enero

Arroz a la cazuela con
verduras

Filete de at(in empanado
Ensalada de lechuga, maiz,
pepino y zanahoria

Fruta de temporada

Lazos con tomate y chorizo
Salmén al horno sobre lecho
de espinacas

Lechuga y maiz

Fruta de temporada

Mens elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group

Todos los alimentos presentados en el menii, seran adaptados a las
necesidades de los alumnos.

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

» Todos los dias habra un ment de dieta blanda.

» Los pescados que utilizamos en los men(s han sido congelados al menos 72 horas antes, segin normativa vigente.

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

informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

583 Kcal
10 gr

50 gr

36 gr
5qr

697 Kcal
16 gr
31ar
52 gr
13 gr

741 Keal
10 gr
49 gr
39gr

5gr

804 Kcal
17 gr

34 gr

47 gr
9gr

;
» COMPASS

JVEVES

9 de enero

Sopa de cocido

Cocido completo con
garbanzos, morcillo, chorizo,
patata y repollo

Ensalada con aceitunas
Fruta de temporada

Lentejas estofadas con arroz
integral

Tortilla de atiin

Lechuga y pepino

Fruta de temporada

23 de enero

Espirales a la carbonara con
bacon

Filete de pollo a la naranja
Lechuga, tomate y olivas
Fruta de temporada

Judias verdes con jamén
Ragout de pollo al romero
Ensalada con aceitunas
Fruta de temporada

GROUP

informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip
G

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

702 Kcal
17 gr
44 gr
36 gr
11 gr

681 Kcal
19 gr
38ar
38ar

7gr

640 Kcal
14 gr

49 gr
35¢r
7qar

599 Kcal
20 gr
32qr
45 gr
10 gr

brains/

INTERNATIONAL SCHOOLS

VIERNES

10 de enero

Arroz a la marinera (con
sepia y mejillones)

Merluza al horno sobre lecho
de verduras

Lechuga y pimiento rojo
Yogur de sabor

Sopa castellana con virutas
de jamoén

Pollo asado a la provenzal
con manzana

Patata asada

Fruta de temporada

24 de enero
CHEF DEL MAR - ANGEL LEON

Crema de coliflor con aceite de
sobrasada

Tallarines de merluza con salsa
de tomate, albahaca y queso
Lechuga y olivas

Fruta de temporada

Marmitako
Hamburguesa de ternera
premium a la plancha
Calabaza asada

Fruta de temporada

informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

Lip

688 Kcal
17 gr

52 gr
30gr
7ar

669 Kcal
24 gr
35¢r
38gr
10 gr

484 Kcal
17 gr
39gr
41 gr
10 gr

495 Kcal
1gr
44 gr
41 gr

7qr



Semana

LUNES

Hervido valenciano con judia,
patata y zanahoria
Escalopines de ternera en
salsa con verduras

Fricandé de ternera

Patata gajo

Fruta de temporada

20 de enero

Brdcoli gratinado con queso
edam

Albéndigas con setas variadas
Albéndigas con sepia
Ensalada verde

Fruta de temporada

“FLAVOURS OF THE WORLD"
Arroz cantonés con verduras y
salsa de soja

Cerdo agridulce al estilo chino
Rollitos de primavera
Ensalada con brotes de judia
Fruta de temporada

informacion

nutricional

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

987 Kcal
17 gr
25gr
56 gr

9gr

980 Kcal
18 gr
24 gr
56 gr
17 gr

910 Kcal
18 gr
37 gr
42 gr
10 gr

La Moraleja

MARTES

Macarrones integrales con
tomate y queso

Filete de abadejo enharinado
Filete de abadejo en salsa
verde

Lechuga, tomate y maiz
Natillas

21 de enero

Alubias blancas (ecoldgico)
guisadas con zanahoria
Tortilla de patata y cebolla
Huevos revueltos con
salchichas

Tomate alifiado

Yogur de sabor

Lentejas castellanas

Tortilla de calabacin y patata
Huevos revueltos con bacon
Ensalada de jamon York

y pifia

Natillas

informacion
nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

934 Kcal
22 gr

40 gr
37gr
7ar

1.051 Kcal
17 gr
27 gr
53 gr
12 gr

1.058 Kcal
18 gr
29 gr
51 gr
13 gr

/2020

MIER(OLES

8 de enero

Crema de calabacin y calabaza
Croguetas artesanas de pollo
Rabas de calamar y
empanadillas

Ensalada de lechuga, zanahoria
y jamén York

Fruta de temporada

Quinoa (ecoldgico) tres delicias
Filete de cerdo sobre lecho de
verduras salteadas

Costillas a la barbacoa

Tomate al horno gratinado
Fruta de temporada

22 de enero

Arroz a la cazuela con verduras
Filete de at(in empanado
Canelones de atin

Ensalada de lechuga, maiz,
pepino y zanahoria

Fruta de temporada

Lazos con tomate y chorizo
Salmén al horno sobre lecho
de espinacas

Salmon con patatas al pesto
de parmesano

Lechuga y maiz

Fruta de temporada

Mens elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group

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

» Todos los dias habra un men de dieta blanda.

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

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

informacion
nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

824 Kcal
9gr

43 gr

45 gr
7qr

1.072 Kcal
18 gr
21 gr
59 gr
18 gr

999 Kcal
12 gr
45 gr
41 gr

7qr

1.094 Kcal
21 gr

28 gr

50 gr

9gr

;
» COMPASS

JVEVES

9 de enero

Sopa de cocido

Cocido completo con
garbanzos, morcillo, chorizo,
patata y repollo

Lacén a la gallega

Ensalada con aceitunas
Fruta de temporada

Lentejas estofadas con arroz
integral

Tortilla de attin

Revuelto de patatas y
champindn

Lechuga y pepino

Fruta de temporada

23 de enero

Espirales a la carbonara con
bacon

Filete de pollo a la naranja
Contramuslo de pollo al ajillo
Lechuga, tomate y olivas
Fruta de temporada

Judias verdes con jamén
Ragout de pollo al romero
Jamoncitos de pollo asado
con pifia

Ensalada con aceitunas
Fruta de temporada

GROUP

informacion
nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

967 Kcal
19 gr
39gr
39gr
11 gr

915 Kcal
19 gr
35¢r
42 gr

8gr

964 Kcal
22 gr
33gr
44 gr
10 gr

1.025 Kcal
28 gr
20 gr
50 gr
13 gr

brains/

INTERNATIONAL SCHOOLS

VIERNES

10 de enero

Arroz a la marinera (con sepia y
mejillones)

Merluza al horno sobre lecho de
verduras

Merluza con costra de garbanzos
y olivas

Lechuga y pimiento rojo

Yogur de sabor

Sopa castellana con virutas
de jamén

Pollo asado a la provenzal con
manzana

Pizza de atun, olivas, tomate y
mozzarella

Patata asada

Fruta de temporada

24 de enero
CHEF DEL MAR - ANGEL LEON

Crema de coliflor con aceite de
sobrasada

Tallarines de merluza con salsa de
tomate, albahaca y queso
Tallarines de merluza al pesto con
parmesano

Lechuga y olivas

Fruta de temporada

Marmitako

Hamburguesa de ternera
premium a la plancha
Hamburguesa premium de
ternera con salsa barbacoa
Calabaza asada

Fruta de temporada

informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal
Prot
H.C.

Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

Lip

883 Kcal
20 gr

43 gr
35¢r
7qr

937 Kcal
23 gr
35¢r
39gr
14 gr

902 Kcal
19 gr

43 gr

36 gr
8gr

564 Kcal
10 gr

43 gr
44 gr
7qr
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La Moraleja

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
A new year begins! is Loan meat regg
Egg Fish or lean meat
During the month of January, we are now
completely submerged in winter and crying out Fruit Yogurt products or fruit

for hot dishes. therefore, we invite you to prepare
them taking advantage of the fact that nature
gives us wonderful and seasonal ingredients.

Yogurt products Fruit

The start of the year is undoubtedly an excellent
time to find roots and green leaves, especially
salad leaves, such as chicory, endive or escarole.
Also, all kinds of leafy vegetables, including
chard, borage, cabbage, thistle, spinach and
turnip greens.

There is also nothing lacking when it comes to
making warm creams and hot broths: celery,
turnips, parsnips, leeks, onions, cabbage, beets,
pumpkin... In addition, you can still savor a
delight from autumn, the artichoke, which you'll
be able to enjoy until spring.

A new year begins.
Let’s get going!

La Moraleja Brains International School
C/ Calle de la Salvia, 48, 28109

e Alcobendas, Madrid
! CO,MRQSS TIf.: 916 50 43 00 - www.colegiobrains.com

Mens elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group
-



/ 2020 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.

]
La IVI 0 ra I el a » Allfish has been frozen for a minimum of 72 hours as per food safety standards.

» Our include whol | and white bread and the drink will be water.

Week  MONDAY ometon TUESPAY ometon WEDNEDAY  Jimaton THURSPAY ometon FRIDAY ometon

8th of january Cal  505Kcal  9th of january Cal 509 Kcal 10th of january Cal 480 Kcal
»  Fruit i e »  Fruit i 13gr » Flavor yoghurt et U
. H.C. 47 gr " " H.C. 45 gr H.C. 45 gr
» \Vegetables with rice and . » Chickpeas with vegetables, . » Vegetables and potatoes .
pork turmix L S potatoes and egg turmix e S0 with hake turmix L <k (s
G. 7gr G 6 gr G. 9gr
Cal 437 Kcal Cal 441 Kcal Cal 474 Kcal Cal 403 Kcal Cal 445 Kcal
»  Fruit E"g lg g: » Custard cream Ergt l; 9 Frit Ergt l; 9 Frit Er(():t lé 9 Frit Er(():t Jjg ar
» Courgette, potatoes and beef S 9 5 Leekand potatoes with hake S 9%, Leek with rice and pork T o, Potatoes, courgette and egg o o, Vegetables and pasta with S or
; Lip 34 gr . Lip 35¢gr . Lip 34 gr . Lip 39gr b ) Lip 33gr
turmix turmix turmix turmix chicken turmix
G. 7gr G. 9gr G. 7gr G. 7qr G. 6 gr
20th of january cal  460kcal  21st of january cal 453kcal  22nd of january cal  401keal  23rd of january cal 392kcal  24th of january Cal 387 Kcal
5 it i 190" Flavor yoghurt i 16107 e o 15107 [E i 120" JORNADACHEFDELMAR- o
H.C. 44 gr H.C. 39gr H.C. 49 gr H.C. 48 gr R z H.C. 48 gr
» \Vegetables, potatoes and . » Peas, carrots, potatoes and . » Courgette, carrots and . » Carrots, potatoes and . ANGEL LEON .
; Lip 33gr . Lip 43 gr X . Lip 32gr X . Lip 36 gr " Lip 33gr
beef turmix G 7ar egg turmix G 1 ar potatoes with hake turmix G 5 ar chicken turmix G Tar > Fruit G 5 qr
: d : g : g : 9% 5 Leekand potatoes with hake ’ g
turmix
Cal 474 Kcal Cal 457 Kcal Cal 460 Kcal Cal 419 Kcal Cal 460 Kcal
“FLAVOURS OF THEWORLD" %! 179" Custard cream i 1300 Fit s 1600 Fit s 1200 pit oS 190r
. H.C. 47 gr H.C. 44 gr . . H.C. 52 gr H.C. 48 gr H.C. 44 gr
»  Fruit . » Potatoes, courgette and egg . » \Vegetables and rice with . » Vegetables and potatoes . » \Vegetables, potatoes and .
I Lip 34 gr . Lip 41 gr . Lip 29 gr ] . . Lip 35¢gr . Lip 33gr
» Leek with rice and pork turmix hake turmix with chicken turmix beef turmix
turmix G. 7gr G. 1 gr G. 5gr G. 6 gr G. 7gqr

Mens elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group

; brains/

* COMPASS INTERNATIONAL SCHOOLS

GROUP



\Week

MoNDAY

Valencian stew with potato,
green beans and carrot
Beef steak in sauce
Potatoes

Fruit

20th of january

Broccoli au gratin with
cheese edam

Meatballs with mushrooms
Green salad

Fruit

“FLAVOURS OF THE WORLD"
Cantonese rice with vegetables
and soya sauce

Chinese style sweet and

sour pork

Mung bean sprout salad

Fruit

Nutritional

Information

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

663 Kcal
15 gr
32qr
50 gr

8ar

643 Kcal
17 gr
33gr
47 gr
15 gr

704 Kcal
21 gr
46 gr
31ar

7ar

»

La Moraleja

TUESPAY

Nutritional

Information

Integrals macaroni with
tomato and cheese
Battered fish fillet
Lettuce, tomato and
sweetcorn

Custard cream

21st of january

Organic haricot beans and
carrot stew

Spanish omelette with onion
Tomato

Flavor yoghurt

Castilian lentils

Courgette and potato
omelette

Cooked ham and pineapple
salad

Custard cream

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

810 Kcal
17 gr
45 gr
36 gr

7ar

846 Kcal
16 gr
33gr
47 gr
10 gr

811 Kcal
18 gr
37gr
42 gr
10 gr

/2020

WEDNESDAY

8th of january

Cream of courgette and
pumpkin soup

Home-style chicken croquettes
Lettuce, carrot and cooked
ham salad

Fruit

Quinoa (ecological) three
delights

Pork fillet on a bed of
sautéed vegetables
Baked tomato au gratin
Fruit

22nd of january

Rice with vegetables
Breaded tuna fillet
Lettuce, sweetcorn,
cucumber and carrot salad
Fruit

Pasta with tomato sauce and
sausage

Baked salmon

Lettuce and sweetcorn

Fruit

Mens elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group

Nutritional

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.

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

» Our

Information

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

583 Kcal
10 gr

50 gr

36 gr
5qr

697 Kcal
16 gr
31ar
52 gr
13 gr

741 Keal
10 gr
49 gr
39gr

5gr

804 Kcal
17 gr

34 gr

47 gr
9gr

;
» COMPASS

THURSPAY

9th of january

Spanish style chicken and
vegetable stew
Chickpeas, meat, sausage,
potato & cabbage stew
Olive salad

Fruit

Lentils stew with integral
rice

Tuna omelette

Lettuce and cucumber
Fruit

23rd of january

Pasta spirals with carbonara
sauce and bacon

Chicken fillet with orange
sauce

Lettuce, tomato and olives
Fruit

Green beans with ham
Rosemary chicken ragout
Olive salad

Fruit

GROUP

Nutritional

Information

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot

Lip

702 Kcal
17 gr
44 gr
36 gr
11 gr

681 Kcal
19 gr
38ar
38ar

7gr

640 Kcal
14 gr

49 gr
35¢r
7qar

599 Kcal
20 gr
32qr
45 gr
10 gr

brains/

INTERNATIONAL SCHOOLS

| and white bread and the drink will be water.

FRIDAY

10th of january

Marinera style rice with
cuttle fish and mussels
Hake with vegetables
Lettuce and red pepper
Flavor yoghurt

Castilian soup with ham
Chicken roasted provencal
with apple

Roast potatoes

Fruit

24th of january
CHEF DEL MAR - ANGEL LEON

Cream of cauliflower soup with
sobrassada

Hake noodles with tomato
sauce, basil and cheese
Lettuce and olives

Fruit

Marmitako

Grilled and classic beef
burger

Roast pumpkin

Fruit

Nutritional

Information

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.

Lip

688 Kcal
17 gr

52 gr
30gr
7ar

669 Kcal
24 gr
35¢r
38gr
10 gr

484 Kcal
17 gr
39gr
41 gr
10 gr

495 Kcal
1gr
44 gr
41 gr

7qr



\Week

MoNDAY

Valencian stew with potato,
green beans and carrot
Beef steak in sauce

Veal fricando

Potatoes

Fruit

20th of january

Broccoli au gratin with
cheese edam

Meatballs with mushrooms
Meatloaf with cuttlefish
Green salad

Fruit

“FLAVOURS OF THE WORLD"
Cantonese rice with vegetables
and soya sauce

Chinese style sweet and sour
pork

Chinese spring rolls

Mung bean sprout salad

Fruit

Nutritional

Information

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

987 Kcal
17 gr
25gr
56 gr

9gr

980 Kcal
18 gr
24 gr
56 gr
17 gr

910 Kcal
18 gr
37 gr
42 gr
10 gr

La Moraleja

TUESPAY

Nutritional
Information

Integrals macaroni with tomato
and cheese

Battered fish fillet

Fish fillet in green sauce
Lettuce, tomato and sweetcorn
Custard cream

21st of january

Organic haricot beans and
carrot stew

Spanish omelette with onion
Scrambled eggs with sausages
Tomato

Flavor yoghurt

Castilian lentils

Courgette and potato omelette
Scrambled eggs with bacon
Cooked ham and pineapple
salad

Custard cream

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

934 Kcal
22 gr

40 gr
37gr
7ar

1.051 Kcal
17 gr
27 gr
53 gr
12 gr

1.058 Kcal
18 gr
29 gr
51 gr
13 gr

/2020

WEDNESDAY

8th of january

Cream of courgette and
pumpkin soup

Home-style chicken croquettes
Squid sticks and pasties
Lettuce, carrot and cooked
ham salad

Fruit

Quinoa (ecological) three
delights

Pork fillet on a bed of sautéed
vegetables

Ribs with barbacue sauce
Baked tomato au gratin

Fruit

22nd of january

Rice with vegetables
Breaded tuna fillet

Tuna fish canneloni
Lettuce, sweetcorn,
cucumber and carrot salad
Fruit

Pasta with tomato sauce and
sausage

Baked salmon

Salmon with potatoes and
parmesan pesto

Lettuce and sweetcorn

Fruit

Mens elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group

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

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

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

» Our

Nutritional
Information

Cal
Prot
H.C.
Lip
G

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

824 Kcal
9gr

43 gr

45 gr
7qr

1.072 Kcal
18 gr
21 gr
59 gr
18 gr

999 Kcal
12 gr
45 gr
41 gr

7qr

1.094 Kcal
21 gr

28 gr

50 gr

9gr

;
» COMPASS

THURSPAY

9th of january

Spanish style chicken and
vegetable stew
Chickpeas, meat, sausage,
potato & cabbage stew
Galician style boiled pork
Olive salad

Fruit

Lentils stew with integral rice
Tuna omelette

Scrambled eggs with potatoes
and mushroom

Lettuce and cucumber

Fruit

23rd of january

Pasta spirals with carbonara
sauce and bacon

Chicken fillet with orange
sauce

Chicken thigh with garlic
Lettuce, tomato and olives
Fruit

Green beans with ham
Rosemary chicken ragout
Roast chicken drumsticks
with pineapple

Olive salad

Fruit

GROUP

Nutritional
Information

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

Cal

Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip
G.

967 Kcal
19 gr
39gr
39gr
11 gr

915 Kcal
19 gr
35¢r
42 gr

8gr

964 Kcal
22 gr
33gr
44 gr
10 gr

1.025 Kcal
28 gr
20 gr
50 gr
13 gr

brains/

INTERNATIONAL SCHOOLS

| and white bread and the drink will be water.

FRIDAY

10th of january

Marinera style rice with cuttle
fish and mussels

Hake with vegetables

Hake with chickpeas and
olives crust

Lettuce and red pepper

Flavor yoghurt

Castilian soup with ham
Chicken roasted provengal
with apple

Pizza with tuna fish, olives,
tomato and mozzarella
Roast potatoes

Fruit

24th of january
CHEF DEL MAR - ANGEL LEON

Cream of cauliflower soup with
sobrassada

Hake noodles with tomato sauce,
basil and cheese

Fish noodles with pesto and
parmesan cheese

Lettuce and olives

Fruit

Marmitako

Grilled and classic beef burger
Hamburger with barbacue
sauce

Roast pumpkin

Fruit

Nutritional

Information

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot

Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot

Lip
G

883 Kcal
20 gr

43 gr
35¢r
7qr

937 Kcal
23 gr
35¢r
39gr
14 gr

902 Kcal
19 gr

43 gr

36 gr
8gr

564 Kcal
10 gr

43 gr
44 gr
7qr



