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Si hemos comido Podemos cenar

Cereales, féculas o leqgumbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas

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

Gluten Cacahuete

Leche 2 | Soja 9

Huevo 3 | Apio 10

Pescado 4 Mostaza n

Moluscos 5 | Altramuz 12

Crustaceos 6 Sésamo 13 Con estos numeros puede
identificar aquellos

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

Las Palmas
Brains International School
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6 de noviembre

Crema Verduras+Pollo
Sopa de pollo (1) Tr (3)11)
Ropa vieja mixta (ternera
y pollo)

Fruta

13 de noviembre

Cremas guisantes+Huevo
Crema de guisantes-
Picatostes(1)

Cerdo Asado (9)

Papas sancochadas
Fruta

20 de noviembre

Crema de zanahorias+
Pollo

Crema de zanahoria-
Picatostes (1)
Estofado de pollo con
verduras

Fruta

27 de noviembre

Crema Zanahorias+Pollo
Crema zanahorias

Arroz a la cubana (Arroz
blanco, tortilla francesa,
Salchichay Papas)
Fruta

MENU
Mensual

Informacion
nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal
Prot

Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

628,2 Kc
40,29
7109
1639

31g

4371Ke
1399
46,049
209¢
34g

764,3 Kc
2244g
66,3 g
743 g

03g

424,9 Ke
18,6 g
48,8¢q
16,59

3349

»

NOVIEMBRE

© 0000000000000 0000000000000 0 00 »

INFANTIL — PRIMARIA |

MARTES

7 de noviembre

Crema calabacin+Pescado
(4)

Crema de calabacin
Fogonero a la plancha (4)
Papas Sancochadas
Lacteo(2)

14 de noviembre

Crema Zanahorias+Pollo
Potaje de berros y judias
Pizza margarita con attn (1)
(2)4) Tr(9)11)

Aros de cebolla(1)
Lacteo(2)

21de noviembre

Puré de lentejas+Pescado(4)
Potaje de lentejas -Queso
tierno(2)

Pescado al horno con ajo/
perejil (4) Tr (5)6)

Papas arrugadas

Mojo Rojo

Lacteo(2)

28 de noviembre

Puré de lentejas+Pescado(4)
Sopa de pescado (fogonero)
Tacos de Pescado a la
canaria(4) Tr (5)6)

Papas al vapor

Lacteo(2)

Informacion
nutricional

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal
Prot
H.C.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal
Prot

Lip.

SO

836,7 Kc
225¢g
13459
3069
11g

874,0 Ke
56,59
60,19
38,649

519

430,7Ke
243
503 g
43

6278 Kc
18049
35049
77349

23g

MIER(OLES

8 de noviembre

Crema de espinacas+Cerdo
Potaje de judias blancas-Queso
tierno(2)

Cerdo asado c/champifiones
Verduras Asadas

Fruta

15 de noviembre

Crema de calabacin+Cerdo
Sopa de ternera (1) Tr(9)11)
Arroz tres carnes (pollo, cerdo y
ternera) con verduras

Fruta

22 de noviembre

Crema de espinacas+Cerdo
Crema de espinacas

Pastel de carne (1) Tr (2)9)
Fruta

29 de noviembre

Crema de verduras +Ternera
Crema de verduras -Queso
tierno(2)

Ternera asada en su jugo
Arroz blanco

Fruta

Informacion
nutricional

Cal 4211Ke
Prot 1B1g
H.C. 3864
Lip. 211g
G. 3.9
Cal  4270Kc
Prot 80g
H.C. 6129
Lip. 2599
G. 7049
Cal  6282Kc
Prot 40,29
H.C. 7109
Lip. 16,3 g
G. 31g
Cal  439.4Kc
Prot 251g
H.C. 5209
Lip. 14,3 g
G. 40qg

»

»

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

Todos los dias habra un ment de dieta blanda.

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

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

Informacion
nutricional

Informacion
nutricional

JVEVES VIERNES

3 de noviembre

2 de noviembre Cal

836,7 Kc Cal 678,8 Kc
Crema calabacin + Pescado Prot 2259 pyrg de verduras+Ternera Prot 2249
(fogonero)4) FC. 13450 potaje de verduras H.C. 5079
Garbanzo con espinacas-Queso Lip. 3089, Tortilla espafiola (3) Lip. 5309
tierno(2) . 119, Tomates alifiados G. 409
Pasta cocida (1) Tr (3X11) » Fruta
Salsa de atun (4)
Lécteo
9 de noviembre ca ek 10 de noviembre cal  878,8Ke
Crema calabacin+Pescado (4) Prot 1809, Puré de calabaza+Pollo Prot 2249
Crema de verduras AL 3500, pyrs e calabaza H.C. 50,7
Arroz ala marinera con fogonero  L1P- 7159, Picatostes Lip. 53049
y poton y verduras(4)5)6) 239 1, Pechuga a la plancha G. 409
Lacteo » Ensalada Tropical
» Fruta
16 de noviembre cal 6ss4kc 1/ de noviembre Cal  7852Kc
Puré de lentejas+Pescado(4) Prot 2519, Crema de lentejas+Ternera Prot 39449
Potaje de verduras H.C. 6159 5 Potaje Lentejas H.C. 7169
Merluza Empanada (1X3)4X5X6) 1P~ 5559, Espaguetis (1) Tr(9XT) Lip.  497g
Tr(9X1) G 549, salsa bolofiesa (1(2)3)9) G. 1099
Ensalada mixta(3)4) Tr(4)5)6)
Lacteo(2) » Fruta
23 de noviembre cal  6788kc 24 de noviembre Cal  6278Kc
Prot 22,4g Prot 18049
Puré de Calabaza+Pescado H.C. 50,7g » Crema de verduras+Ternera H.C. 3509
Sopa de pollo (1) Tr(3X11) Lip. 530g » Potajede verduras Lip. 713 g
Fogonero a la portuguesa (4) G. 40qg » Lasafa deatun(12)3)Tr G. 239
Tr (5X6) (9Xm)
Papas Sancochadas » Fruta
Lacteo(2)
30 de noviembre Cal  4270Ke
. Prot 80g
Crema de habichuelas+ H.C. 6129
Pescado(4) Lip. 25,9¢
Crema de habichuelas G. 704
Pasta (1) Tr(9)X1)

Salsa de tomate y atdn (4)14)
Lacteo(2) Las Palmas
Brains International School

Paseo Tomas Morales, 111- 35004,

Las Palmas de Gran Canaria
TIf.: 928 29 64 44
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If for lunch, we ate... For dinner, we can eat...

Cereals, starches or lequmes  Raw green vegetables

Vegetables Cereals or starches
Meat Fish or egg

Fish Lean meat or egg

Eqgg Fish or lean meat

Fruit Yogurt products or fruit
Yogurt products Fruit

Gluten Peanuts

Milk 2 | Soya 9

Eqgg 3 | Celery 10

Fish 4 Mustard n

Molluscs 5 Lupin 12

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

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

Las Palmas
Brains International School

Paseo Tomas Morales, 111- 35004,
Las Palmas de Gran Canaria
TIf.: 928 29 64 44




M O NTH Ly N O V E M B E R » There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

B I I S I IR S IR SIS » We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.

M e n u 'NFANTS"PR‘MAKY » 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

TV SDAY Nutritional WEDNESDAY Nutritional THUKSDAY Nutritional FRJDAY Nutritional

information information information information

MoNDAY

November 2nd cal  s37kc  November 3rd Cal 6788 Ke
» Pumkin soup + Fish (Hogfish) Prot 2259 yegetable soup + beef Prot 2249
» Chickpeas with spinach-Fresh HCo 18450 vegetable Stew H.C. 5079
cheese Lip. 3069, spanish Omelette Lip. 5309
» Pasta G. g Seasoned tomatoes C. 4049
» Tuna Sauce »  Fruit
» Dairy
November 6th cal e82k.  November 7th ca g7k November 8th ca ik November 9th ca e278kc  November 10th cal  878,8Ke
» Vegetable soup + Chicken "0t 40.29, Courgette soup + Fish Prot 2259, Spinach soup + Pork Prot 1319, Courgette soup + Fish Prot 1809 5 pumkin Soup + Chicken Prot 22449
» Chicken Soup H.C. 71095 Courgette soup HC. 15459, \hite beans Stew- Fresh Cheese  -C- 3869 -, Vegetable soup H.C. 3509, pumkin soup H.C. 5079
» Shredded beef and Lip. 1639 5 Grilled Hogfish Lip. 3069, Roasted Pork/mushrooms Lip. 2119, Seafood rice with Hogfish Lip. 71595 Croutons Lip. 5309
chicken . 519 5 Boiled potatoes . 119" 5 Roasted Vegetables . 59 5 Squidand vegetables . 239, Grilled Chicken breast G. 409
»  Fruit » Dairy »  Fruit » Dairy » Tropical Salad
» Fruit
November 13th ca s3kc  November 14th ca gmmoke  November 15th ca 470k  November 16th ca egsskc  November 17th cal 7852Kc
» Peasoup +Egg Prot 1399, Carrot soup and chicken Prot 5659, Courgette soup and pork Prot 809, Lentil soup + Soup Prot 2519, | entil Soup + Beef Prot 39449
» Pea soup- croutons H.C. 4609, \atercressand beansstew ~ -C- 6019, Beef soup H.C. 6129, vegetable stew H.C. 6139, Lentilsoup H.C. 71.6g
» Roasted Pork Lip. 2099, Margherita pizza with tuna Lip. 9869, Rice with Three Meats (chicken, Lip. 2599, Breaded Hake Lip. 9550, Spaghetti Lip. 49.79
» Boiled potatoes G. 3495 Onion rings G. 519 pork and beef) with vegetables 709", Mixed Salad G. 34g Bolognese Sauce G. 10949
»  Fruit » Dairy »  Fruit » Dairy » Fruit
November 20th ca 7643kc  November 21st ca 4307kc  November 22nd cal  6282Ke  November 23rd ca 6788kc  November 24th Cal  6278Kc
Prot 2249 Prot 2439 Prot 40,29 Prot 2249 Prot 180¢g
» Carrot soup + Chicken H.C. 66,39 » Lentilsoup+Fish H.C. 5039 » Spinach soup + Pork H.C. 7709 » Pumkinsoup +Fish H.C. 50,7g » Vegetable soup + Beef H.C. 3509
» Carrot soup + Croutons Lip. 74,3q » Lentil Stew - Fresh cheese Lip. 143g » Spinach soup Lip. 16,39 » Chickensoup Lip. 530g » Vegetable stew Lip. 7139
» Chicken Stew with cl 0,39 » Ovenbaked fish with garlic G, 4g » MeatPie G, 31g » Portuguese-style Hogfish . 40g » Tunalasagna G. 239
vegetables » Boiled potatoes » Fruit » Boiled potatoes » Fruit
»  Fruit » Red Mojo » Diary
» Dairy
November 27th Cal  4249Ke November 28th Cal 6278 Ke November 29th Cal 4394 Ke November 30th cal  4270Ke
. Prot 18,6 g . . Prot 18049 Prot 251g . Prot 804g
» Carrot soup + Chicken H.C. 488g 7 Lentil soup+Fish H.C. 3/0g Vegetable soup+Beef H.C. 5209 Green beans soup + Fish H.C. 61,29
» Carrot soup Lip. B5g Fish soup (Hogfish) Lip. 7739 Vegetable soup-Fresh cheese Lip. uw3g Green beans soup Lip. 259¢
» Cuban-style rice (White G. 339 7 Diced fish Canarian-style G. 230 K Roast beef in its own juices G. 40g Pasta G. 7049
rice, french omellete, » Steamed potatoes » White rice » Tomato and tuna sauce
sausage and potatoes) » Dairy » Fruit » Dairy

» Fruit
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