NUTRITIP / 202
Si hemos comido Podemos cenar
\ ereales, féculas o lequmbres ortalizas crudas o lequmbres cocidas
ALGUNAS CONDUCTAS EN LA MESA vereales, feculas olegumbres. - Hortalizas crudas o legumbres cocid

D Verduras Cereales o féculas
!' 1

Carne Pescado o huevo
i 1 P ~— Pescado Carne magra o huevo
~
: : ] I » p Huevo Pescado o carne magra
Amenazar con que si no termina Negociar: ofrécele comeral
de comer no podra jugar J l menos las verduras del plato Fruta Lacteos o fruta
Lacteos Fruta

Mostrar hostilidad, como decirles] I La amabilidad: que se sientan
“en la mesa no se hablay punto’ J l sequros a la horade comer

Obligarles a que se terminen Respetar sus senales de
todo hambre y saciedad
Mentirles: “si no te lo comes no Explicarles o importante que es
vas a crecer” l estar bien nutrido
Humillarles: “Mira lo mal que Empoderarlos y evitar
comes” etiquetarlos (‘mal comedores’)
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N 0 V | E M B R E » Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

ceseeescesesecrsssessseesscee e » Todos los dias habra un ment de dieta blanda.

M en sual PVKES » 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.

SRETE LVNES Informacion MAKTES Informacion M,éK(OLES Informacion )UEVES Informacion V'EKNES Informacion

nutricional nutricional nutricional nutricional nutricional

2 de noviembre cal  397Kcal  © de noviembre cal  sosKkcal 4 de noviembre cal  53sKkeal D denoviembre Cal  397Keal
Prot 31,3 Gr Prot 38,7 6r Prot 38,7 6r Prot 31,3 6r
» Puredeverdurascon | o 2496 Pure deverdurascon | 2496 Crema de garbanzos M. 2530 ” Pure deverdurascon | . 2496
pescado Lip 1816 pollo Lip 276 conternera Lip 276 pescado Lip 1816
» Fruta » Fruta » Fruta » Fruta
8 de noviembre Cal  397Keal 10 de noviembre cal soskea  11de noviembre cal soskea 12 de noviembre cal 397Kl
Prot 31,3 Gr Prot 38,7Gr Prot 38,7 Gr Prot 31,3 Gr
» Puredeverdurascon | . 2496 » Puredeverdurascon | . 2536 ® Pure de verdurascon |, 2530 » Pure de verdurascon | 24.9Gr
pescado Lip 18,16 ternera Lip 276 pollo Lip 276 pescado Lip 18,16
» Fruta » Fruta » Fruta » Fruta
15 de noviembre cal  50sKkcal 16 de noviembre cal 527kcal 1 de noviembre cal  soskcal 18 de noviembre cal  397kcal 19 de noviembre Cal 576 Kcal
Prot 38,7 6r a Prot 3716r Prot 38,7 6r Prot 31,3 Gr - Prot 23,4 Gr
» Puredeverdurascon | o T Cremade lentejascon | e Pure de verdurascon |, 2536 ” Pure deverdurascon | . 2496 Crema de judias HC. 536 6r
ternera Lip 276 ternera Lip 1746 pollo Lip 276 pescado Lip 1816 blancas con ternera Lip 26,46
» Fruta » Fruta » Fruta » Fruta » Fruta
22 de noviembre cal  397Kkeal 23 de noviembre cal  508Keal 24 de noviembre cal  s08kcal 25 de noviembre cal  397kcal 26 de noviembre Cal  538Kcal
Prot 31,3 Gr Prot 38,7 6r Prot 38,7 6r Prot 31,3 6r Prot 34,3 Gr
» Puredeverdurascon  HC. 2496r » Puredeverdurascon  H.C. 2536r » Puredeverdurascon  HC.  2536r » Puredeverdurascon HC.  249CGr » Cremadegarbanzos  HC.  4826r
pescado Lip 1816 ternera Lip 276 pollo Lip 276 pescado Lip 1816 conternera Lip 206
» Fruta » Fruta » Fruta » Fruta » Fruta
29 de noviembre cal  3e7kcal 30 de noviembre cal 527 Kcal
Prot 31,3 Gr Prot 3716r
» Puredeverdurascon  HC 2496r , Cremadelentejascon H:C- 477 Gr
Lip 18,16 Lip 174G
pescado ternera
» Fruta » Fruta
a % Conde de Orgaz
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Semana

LUNES

8 de noviembre

Lentejas guisadas
Tortilla de patata con
ensalada

Yogur natural y pan

Panache de verduras
Contramuslo de pollo
con patatas

Yogur natural y pan

22 de noviembre

Crema de calabaza
Filete de pollo con

ensalada

Yogur natural y pan

Lentejas con verduras
Tortilla de calabacin
con ensalada

Yogur natural y pan

Informacion

nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

Cal
Prot
H.C.
Lip

T4 Keal

30 Gr
89,4 Gr
25,6 Gr

715 Kcal
15,4 Gr
102 Gr
26,5 Gr

734 Kcal
22,8 Gr
84,3 Gr
32,16r

716 Kcal
23,9 Gr

85 Gr
29,8 Gr

MARTES

Macarrones con
verduras
Hamburguesa de
ternera con ensalada
Fruta del tiempoy pan

Lentejas ecoldgicas
guisadas

Bacalao al horno con
ensalada

Fruta del tiempoy pan

23 de noviembre

Fideua de verduras
Bacalao en salsa de
tomate y ensalada
Fruta del tiempo y pan

Crema de verduras
Merluza al horno con
zanahoria

Fruta del tiempoy pan

Informacion

nutricional
Cal 649 Kcal
Prot 30,5Gr
e, 72,7 Gr
Lip 25,16r
Cal 770 Kcal
Prot 28,7Gr
H.C. 82,6 Gr
Lip 31,8 Gr
Cal 720 Kcal
Prot 26,8 Gr
H.C. 92,9 Gr
Lip 23,2 Gr
Cal 702 Kcal
Prot 32,16r
H.C. 98 Gr
Lip 20 Gr

/ 2021

MIER(OLES

Menestra de verduras
Pollo al limén con
patatas

Fruta del tiempoy pan

10 de noviembre

Crema de zanahoria
Filete de pollo con
ensalada

Fruta del tiempo y pan

Crema de verduras de
la huerta

Filete de sajonia con
patatas

Fruta del tiempo y pan

24 de noviembre

Judias verdes
rehogadas

Tortilla de patata con
ensalada

Fruta del tiempoy pan

» 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,

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

Informacion

nutricional
Cal 772 Keal
Prot 30,16r
H.C. 77,8 Gr
Lip 28,2 Gr
Cal 731 Kcal
Prot 24,8 Gr
H.C. 100 Gr
Lip 20,8 Gr
Cal 643 Kcal
Prot 31,3 Gr
H.C. 64,7 Gr
Lip 19,2 Gr
Cal 781 Kcal
Prot 36,9 Gr
H.C. 68,7 Gr
Lip 30,16r

JVEVES

Arroz con tomate
Bacalao al horno con
zanahoria

Fruta del tiempoy pan

11 de noviembre

Garbanzos guisados
con verdura

Magro con tomate
Fruta del tiempo y pan

Espaguetis con
tomate

Merluza al limén con
calabacin

Fruta del tiempo y pan

25 de noviembre

Arroz milanesa
Albéndigas de

ternera alajardinera
Fruta del tiempo y pan
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Informacion

nutricional
Cal 765 Kcal
Prot 38,4 Gr
H.C. 86,3 Gr
Lip 26,2 Gr
Cal 744 Keal
Prot 25 Gr
H.C. 81,2 Gr
Lip 24,2 Gr
Cal 737 Kcal
Prot 38,6 Gr
H.C. 81,6 Gr
Lip 25,2 Gr
Cal 670 Kcal
Prot 28,5Gr
H.C. 75,5 Gr
Lip 25,3 Gr

VIERNES

Crema de verduras
Tortilla francesa con
ensalada

Fruta del tiempo y pan

12 de noviembre

Coditos carbonara
Abadejo encebollado
con calabacin

Fruta del tiempo y pan

Judias blancas
guisadas con
verduras

Tortilla francesa con
queso

Fruta del tiempo y pan

26 de noviembre

Sopa de cocido con
fideos

Cinta de lomo con
ensalada

Fruta del tiempo y pan

brains/
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Informacion

nutricional
Cal 788 Kcal
Prot 32 Gr
H.C. 84,9 Gr
Lip 34,8 Gr
Cal 791 Kcal
Prot 42,6 Gr
H.C. 90,6 Gr
Lip 26 Gr
Cal 756 Kcal
Prot 52,16r
H.C. 63,5 Gr
Lip 28,3 Gr
Cal 785 Kcal
Prot 42,9 Gr
H.C. 81,4 Gr
Lip 29,3 Gr



1de noviembre

FIESTA

8 de noviembre

Alitas de pollo al horno
Ensalada de espinacas y manzana

15 de noviembre

» Lubinaalasal
Coliflor asada y especiada

22 de noviembre

» Huevos escalfados con crema de
guisantes
» Ensalada de queso fresco y nueces

29 de noviembre

» Calabacines rellenos de pescado
gratinados
» Ensalada de huevo

NeE

MARTES

2 de noviembre

Sopa miso de tofu y pollo
Verduras asadas con hummus

9 de noviembre

FieSTA

16 de noviembre

Cinta de lomo fresca
Espinacas a la crema

23 de noviembre

Albéndigas caseras de pavo en salsa
de tomate con albahaca
» Arrozintegral salteado con acelgas

30 de noviembre

» Quesadillas con carne picada

Ensalada mediterranea

/ 2021 :

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 mends 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

3 de noviembre

Ensaladilla de merluza y gamba
Crema de guisante y menta

10 de noviembre

Bacalao y crema de puerro
Zanahorias al vapor

17 de noviembre

Boguerones fritos
Berenejena gratinada con salsa de
tomate

24 de noviembre

Nuggets caseros de pescado y salsa
tartara
Ensalada de brocoliy alino de soja

1de diciembre

»

»

4 de noviembre

Wraps de carne picada vegetal
Ensalada de tomate y rucula

11 de noviembre

Judias verdes con cane picaday
huevo
Ensalada de atin

18 de noviembre

Huevos rellenos de sardinillas
Ensalada de zanahoria fresca rallada

25 de noviembre

Hot dogs vegetales
Crema de calabaza

2 de diciembre
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5 de noviembre

Pizza de champinones, calabazay
parmesano
Crema de calabacin

12 de noviembre

Hamburguesa casera de ternera
Chips de boniato y yuca

19 de noviembre

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

26 de noviembre

Palometa asada con pimientos
caramelizados
Ensalada verde

3 de diciembre

INTERNATIONAL SCHOOLS
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BEHAVIOUR AT TABLE

D

7D

~ /!

Threatening that “if you
don't finish eating you
won't be able to play’,

Negotiate, by persuading them

to eat at least the vegetables on

their plate.

~

that “no talking is allowed at the
table”,

SHISWIRG NSy, by e | g EhEm ] I Be more gentle, so that they feel

safe at mealtimes.

Forcing them to finish
everything,

Understand the signals they

give when they're hungry or full.

Lying to them that "if you don't
eat it, you won't grow”,

Explain how important it is to
l be well-nourished.

Humiliating them with "Look
how badly you eat”,

Empower them and avoid
labelling them as bad eaters.

NG

~/

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
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N O \/ E M B E R 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.

» 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.

MONTHLY
Menu

MONDAY matr TUESPAY matr WEDNEDDAY  mation THURSPAY formaton FRIDAY Fir,

2nd November cal  397kcal  9rd November cal  soskcal  4th November cal 7e5kcal  Oth November cal 397Keal
. Prot 31,3 Gr . Prot 38,7 6r . Prot 38,4 Gr s Prot 31,3 6r
» Fish and vegetable HC. 2496 Chicken and HC. 2496 Veal and chickpeas HC. 8630 ” Fish and vegetable HC. 249G
puree Lip 1816 vegetable puree Lip 276 puree Lip 2626r  puree Lip 1816
» Fruit » Fruit » Fruit » Fruit
8th November Cal 397 Kcal 10th November cal  s0skea  11th November cal  744kcal  12th November cal 397 Kcal
. Prot 31,3 Gr Prot 38,76r . Prot 25 6r . Prot 31,3 Gr
» Fish and vegetable H.C. 24,9 Gr » Veal and vegetable HC. 2536 2 Chicken and HC. gl26r > Fish and vegetable He. 24.96r
puree Lip 1816 puree Lip 276 Vvegetable puree Lip oLoGr  puree Lip 18,16
» Fruit » Fruit » Fruit » Fruit
15th November cal  so0skcal  16th November cal  527Kcal  17th November cal  soskcal  18th November cal  737kcal  19th November cal 576 Keal
Prot 38,7 6r q Prot 3716r q Prot 38,76r q Prot 38,6 Gr q Prot 23,4 Gr
» Veal and vegetable HC. 2536 ” Vea.l and lentils puree - w76 Chicken and HC. m536r > Fish and vegetable HC. g60r Vea.l and white beans |, - 536 6r
puree Lip 276 » Fruit Lip 1746 vegetable puree Lip 276 puree Lip 259206r » Fruit Lip 26,4 G
» Fruit » Fruit » Fruit
22nd November cal  397kcal  23rd November Cal  s508Kcal  24th November cal  s08kcal  2bth November cal  670Keal  26th November Cal  538Kcal
Prot 31,3 Gr Prot 38,7 6r Prot 38,7 6r Prot 28,5 Gr Prot 34,3 Gr
» Fishand vegetable H.C. 2496r » Veal and vegetable H.C. 2536r » Chickenand H.C. 2536r » Fishand vegetable H.C. 7556r » Vealand chickpeas H.C. 48,2 Gr
puree Lip 1816 puree Lip 216 yegetable puree Lip 216 puree Lip 25560 puree Lip 206
» Fruit » Fruit » Fruit » Fruit » Fruit
29th November Cal 397kcal  90th November cal 597 Keal
Prot 31,3 Gr Prot 3716r
» Fish and vegetable HC. 24961 Vealand lentils puree MG 4776r
Lip 18,16 a Lip 174G
puree » Fruit
» Fruit
m% Conde de Orgaz
g V Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group Brains International School
r_; Calle Frascuelo, 2,
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N O \/ E M B E R 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.

MENV » 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
MONDAY Information TVESDAY Information WEDNESDAY Information THVKSDAY Information FR'DAY Information
2nd November cal  e49kcal  9rd November cal 772kcal  ‘4th November cal 6e5kcal  Oth November cal 788 Keal
A Prot 30,5 6r Prot 30,16r . . Prot 2316r Prot 326r
» Macarroni with He. 76 Vegetables stew . He. 786 R_ICE with tometo He. 5o |2 Veqetables.cream HC. 84,9 Gr
vegetables Lip 2516r » Chickenlemon with Lip 2826r » Fish baked with Lip 3236 » Omelette with salad Lip 34,8 Gr
» Burguer with tomato french fries carrot » Fruit and bread
sauce and salad » Fruitand bread » Fruitand bread
» Fruit and bread
8th November cal  TiaKcal 10th November cal 731kcal  11th November cal  751kcal  12th November cal 791Kcal
q q Prot 306r Prot 24,8 Gr q . Prot 35,6 Gr Prot 42,6 Gr
» Lentils with HC. 89.4 Gr » Carrot cream HC. 1o > Chiclpeas with HC. 864Gr > Cerbenare pasta HC. 90,6 Gr
vegetables Lip 25,6 Gr » Chicken with salad Lip 2086r  Vvegetables Lip 2576r » Fishin onion sauce Lip 26 Gr
» Spanish omelette » Fruit and bread » Pork with tomato with Zucchini
with salad » Fruit and bread » Dairy dessert and
» Yogurt and bread bread
15th November cal T5kcal  16th November cal 7iokca  17th November cal  643kcal  18th November cal 699kcal  19th November cal 756 Kcal
Prot 15,4 Gr . . Prot 28,76r Prot 31,3 6r Prot 26,9 Gr . . Prot 52,16r
» Vegetablee ste\{v HC. 026 ° O.rgamc Ientlle HE. 8260 ” Vegetebles cream HE. 8470r ” TomaFo pasta HE. 976r > White beans with HC. 635 Gr
» Chicken with fries Lip 2656r » Fish baked withsalad  (jp s186r » Porkwith garlic sauce  (jp 1926r » Hakeinlemon sauce Lip 217 6r vegetables Lip 28,3 Gr
» Yogurt and bread » Dairy dessert and and fries with zucchini » Omelette with cheese
bread » Fruit and bread » Fruit and bread » Dairy dessert and
bread
22nd November cal  734Keal  23rd November cal  720Kcal  24th November cal  781kcal  25th November cal  680Keal  26th November cal  785Kcal
Prot 22,8 Gr Prot 26,8 Gr Prot 36,9 Gr Prot 26,7 Gr Prot 42,9 Gr
» Pumpking cream H.C. 8436r » Vegetables fideua H.C. 9296r » Green beans with H.C. 6876r » Milanesarice H.C. 8726r » Soup H.C. 814 Gr
» Chicken with salad L $216r °, Fishinsaucetomato P 25267 garlic Lip S016r -, Meatballs with Ly 246, Loin with salad Ly 2R3
» Yogurt and bread with salad » Spanish omelette vegetables sauce » Dairy dessert and
» Dairy dessert and with salad » Fruit and bread bread
bread » Fruit and bread
29th November cal 76kcal  90th November cal 702 Kcal
Prot 23,9 Gr Prot 32,16r
» Lentils with EC 2932 gf » Vegetables cream EC gg gf
vegetables & “"", Hake baked with " '
» Zucchini omelette carrot
with salad » Dairy dessert and
» Yogurt and bread
Conde de Orgaz
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/ 2 0 21 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.

» 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 THURSDAY FRIDAY

1st November 2nd November 3rd November 4th November 5th November

Week MoNpAY TUESDAY

Tofu and chicken miso soup » Hake and prawn Russian salad
Roasted vegetables with hummus » Cream of pea and mint soup

Vegetarian minced meat wraps Mushroom, pumpkin and parmesan
Tomato and rocket salad cheese pizza
Cream of courgette soup

HoLIDAY

8th November 9th November 10th November 11th November 12th November

» Baked chicken wings » Cod with creamed leeks Green beans with minced meat and Homemade veal hamburger

Z » Spinach and apple salad » Steamed carrots egg Sweet potato and yucca vegetable
HOL,DAY Tuna salad chips

15th November 16th November 17th November 18th November 19th November
» Sea bass baked in salt » Freshrolled pork loin » Fried anchovies » Hard-boiled eggs with a sardine » Homemade chicken-breast cold cut
» Baked spicy cauliflower » Creamed spinach » Aubergine gratin with a tomato sauce stuffing » Roasted tomato salad with croutons

» Freshly-grated carrot salad

22nd November 23rd November 24th November 25th November 26th November

» Poached eggs with creamed peas » Homemade turkey meatballs in a » Homemade fish fingers and tartar » Vegetarian hot dogs » Baked pomfret with caramelised
4 » Cottage cheese and walnut salad tomato and basil sauce sauce » Cream of pumpkin soup peppers
» Wholegrain rice sautéed with chard » Broccoli salad in a soy sauce dressing » Green salad
29th November 30th November Ist December 2nd December 3rd December

Minced meat “quesadillas”
gratin Mediterranean salad

» Hard-boiled egg salad

5 » Courgettes with a fish stuffing au
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