NUTRITIP

/ 2022

Si hemos comido

Podemos cenar

. - . 2 Cereales, féculas o legumbres  Hortalizas crudas o lequmbres cocidas
¢Cuales son las fuentes de proteina vegetal?
Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
I'IO
Og. Fruta Lacteos o fruta
Lécteos Fruta
Tempeh Tofu Lentejas Guisantes Frijoles Quinoa
19g/100g 8g/100g 249/100g 22g/100g 23g/100g 149/100g
%09, 0
0 Qoo .Qa
Semillas Frutos secos Seitan Garbanzos
18-27g/100g 14-279/1009g 249/100g 21g/100g
v 100g de proteina de origen animal como aves, carne y pescado
contienen 18-20g de proteina.
v Importante variar a lo largo del dia las fuentes de proteina
vegetal.
*  Consumir al menos 3 raciones de proteina/dia.
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REINEE]

LUNES

6 de junio

» Puré de verduras con
pollo

13 de junio

» Puré de verduras con
ternera

20 de junio

» Puré de verduras con
pollo

Informacién
nutricional

Cal

AGS
Prot
H.C.

Cal

AGS
Prot
H.C.

Cal

AGS
Prot
H.C.

4,19
0,63
6,33
6,80

4,34

720
6,80

4,19
0,63
6,33
6,80

MARTES

7 de junio

» Puré de verduras con
pescado

14 de junio

» Puré de alubias con
pescado

21 de junio

» Puré de verduras con
ternera

Informacién
nutricional

Cal

AGS
Prot
H.C.

Cal

AGS
Prot
H.C.

Cal

AGS
Prot
H.C.

85
3,79
0,38
5,64
6,80

19
3,96
0.41
8,39
11,96

96
4,34
078
720
6,80

MIER(oLES

1de junio

» Puré de lentejas con
pollo

8 de junio

» Puré de garbanzos con
ternera

15 de junio

» Puré de verduras con
pollo

22 de junio

» Puré de verduras con
pescado

Informacién
nutricional

Cal

AGS
Prot
H.C.

Ca

G.

AGS
Prot
H.C.

Cal

AGS
Prot
H.C.

Cal

AGS
Prot
H.C.

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.

130
4,34
0,31

9,39
12,84

137
512
078
9,59

12,90

92
4,19
0,63
6,33
6,80

JVEVES

2 de junio

» Puré de verduras con
pescado

9 de junio

» Puré de verduras con
pescado

16 de junio

» Puré de garbanzos con
cerdo

23 de junio

» Puré de lentejas con
pavo
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Informacién
nutricional

Cal

AGS
Prot
H.C.

Cal

AGS
Prot
H.C.

Cal

AGS
Prot
H.C.

Cal

AGS
Prot
H.C.

Informacion
nutricional

VIERNES

g5 < dejunio Cal 91
g;g » Puré de verduras con EGS ggg
5,64 pavo Prot 747
6,80 H.C. 6,80

g5 10de junio Cal 136
g;g » Puré de alubias con iés ?’SZ
5oy  cerdo Prot 8,71
6,80 H.C. 1,96

s 17de junio cal 85
?gg » Puré de verduras con i‘GS g;g
g35  Pescado Prot 5,64

12,90 H.C. 6,80

130 24 de junio Cal 92
3,74 G. 4,19
0,39 » Puré de verduras con AGS 0,63

10,53 pollo Prot 6,33
12,84 H.C. 6,80
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\J U N | O » Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.
B A I A R S I I AR ) » Todos los dias habra un menu de dieta blanda.

MENU BASAL » 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

Informacién
nutricional

Informacién
nutricional

Informacién
nutricional

Informacién

REINEE] nutricional

MIER(OLES JVEVES VIERNES

1de junio Cal 432 2dejunio Cal 369 9 dejunio Cal 362
» Lentejas eco con chaorizo i‘ 1275 | Ensalada de pasta 5 0/62) | Judias verdes rehogadas b 18,43
E GS 0,85 L AGS 0,23 . ) AGS 1,32
» Pollo alanaranja Prot 2909 * Rape en salsa jardinera Prot 2039 con pimenton Prot 13,47
» Champinon salteado H.C. 44,88 » Menestra de verduras H.C. 58,48 » Huevosalaflamenca H.C. 36,29
» Frutaypan » Frutaypan » Lechuga con tomate
» Flany pan
6 de junio Cal w9 7dejunio Cal 33 8dejunio Cal w50 9de junio Cal 55 10 de junio Cal 358
» Espirales con bechamel & 1955 Ensalada campera & 6,30, I8 Sopa de cocido & 1707, Crema de calabacin y & 811, Ensalada de alubias £ U
R AGS 3,31 AGS 0,29 AGS 190 . AGS 0,12 AGS 1,68
y jamon Prot 2,03 | ” Fogonero en salsa de Prot 1786 2 Complemento eco de Prot 23,74 coliflor Prot 6,38 blancas eco con arroz Prot 1770
» Escalope de pollo ala H.C. 5709  tomate H.C. 49,59 cocido H.C. 55,34 » Canelones de atun H.C. 38,49 » Cintadelomo fresca H.C. 44,16
milanesa » Berenjena salteada » Repollo, patatay » Brocoli rehogado » Pisto de verduras
» Zanahoria salteada » Frutaypan zanahoria » Frutaypan » Frutaypan
» Yogur ecoldgico y pan » Frutaypan
13 de junio Cal w7 14 dejunio Cal wg  19dejunio Cal 335 16 de junio Cal 44 17 de junio Cal 342
» Guisantes rehogados & 1616 Alubias blancasecocon - 1528 " Crema de calabaza & 1175, Garbanzos eco en salsa & 1720, Paella de Verduras 53 A
. AGS 163 AGS 0.41 . AGS 136 AGS 0,73 AGS 0,17
» Terneraguisadaensalsa o . 23,1 verduras Prot 2300 Jamoncitos de pollo Prot 25,59 de tomate Prot 764 Gallo al horno Prot 1,95
de zanahoria H.C. 5705 » Salmonal horno H.C. 45,59 asado H.C. 4,57 » Huevorevuelto con H.C. 48,41 » Calabacin salteado H.C. 58,45
» Puré de patata » Tomate gratinado » Patata panadera jamon » Frutaypan
» Yogur ecologico y pan » Frutaypan » Frutaypan » Lechuga con aceitunas
» Frutaypan
20 de junio Cal 464 21de junio Cal 50 22 de junio Cal 31 23 de junio Cal 375 24 de junio Cal 497
G. 16,85 G. 16,08 G. 12,31 G. 12,25 G. 14,16
» Crema de verduras AGS 318 » Arrozconj.cocido, atin,  AGS 2,27 » Coliflor carbonara AGS 111 » Ensaladade lentejaseco  AGS 0,07 » Espaguetis con tomate AGS 2,16
» Pollo asado al limény Prot 3734 aceitunas y maiz Prot 1599 » Merluza al estilo cajin Prot 2115 alavinagreta Prot 1578 » Pizzadejamoényqueso  Prot 14,05
tomillo H.C. 4025 ", Sanjacobo H.C. 7696, Guisantes rehogados H.C. 3989 ', Tortilla francesa H.C. 4565 ', Patatas chip H.C. 71,21
» Patata cuadro » Verduras salteadas » Frutaypan » Lechuga con tomate » Frutaypan
» Yogur ecoldgico y pan » Frutaypan » Frutaypan

i

Conde de Orgaz
Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group Brains International School
3 Calle Frascuelo, 2,
€ 28043 Madrid
* COMPASS

TIf.: 913 88 93 55

> CROUP




/ 2022

NUTRITIP

~

What are the sources of plant-based protein?

o
‘o:
(o)
Tempeh Tofu Lentils Peas Beans Quinoa
19g/100g 8g/100g 249/100g 22g/100g 23g/100g 14g9/100g
2020 @006
0 Qg?
0Q o)
Seeds Nuts Seitan Chickpeas
18-27g/100g 14-279/100g 249/100g 21g/100g

v 100g of animal protein such as poultry, meat and fish contain 18-
20g of protein.

v Itisimportant to vary the sources of vegetable protein
throughout the day.

'V Eatatleast3 servings of protein/ day.

~/

For dinner, we can eat...

If for lunch, we ate...

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

“"’ L)
g
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Food will be adapted to the needs of the students.

M O NTH LY J U N E » There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

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

PVKéE (SOUP) » 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
Information TUES DAY Information WED NESDAY Information TH UKS DAY Information Information

Ist June Cal 0 2nd June cal gs  ordJune Cal 9

. q G. 4,34 f G. 379 q G. 3,59

» Leptlls cream with AGS PR \{egetables cream with AGS 038 ” Vegetables cream with AGS 037

ChIsken Prot g3g  fish Prot sy turkey Prot 747

H.C. 12,84 H.C. 6,80 H.C. 6,80

6th June Cal 9  7thJune Cal g5 8thJune Cal 137 9thJune Cal g5 10th June Cal 136

» Vegetables cream with & 419 8 Vegetables cream with & 579 I8 Chickpeas cream with & 512 | Vegetables cream with & 579, Beans cream with pork £ Es
it AGS 0,63 o AGS 0,38 o AGS 0,78 o AGS 0,38 AGS 1,06
CUIEE Prot 633 'S Prot 5,64 &3 Prot 9,59 = Prot 5,64 Prot 871
H.C. 6,80 H.C. 6,80 H.C. 12,90 H.C. 6,80 H.C. 1,96

13th June Cal 9 l4thJune Cal ng  15th June Cal g 16th June Cal ws  17th June Cal 85

: G. 4,34 P G. 3,96 . G. 4,19 : . G. 5,86 . G. 379

» \;eg?tables cream with AGS o Beans cream with fish AGS 0u > Vﬁgektables cream with AGS 063 > Chlikpeas cream with AGS 02 > ]\c{egetables cream with AGS 038
e Prot 720 Prot 8,39 ECILCSED Prot 633  POr Prot 83 IS Prot 5,64

H.C. 6,80 H.C. 1,96 H.C. 6,80 H.C. 12,90 H.C. 6,80

20th June Cal 92 2lIst June Cal 9%  22nd June Cal 85 23rd June Cal 130 24th June Cal 92

G. 4,19 G. 4,34 G. 3,79 G. 3,74 G. 4,19

» Vegetables cream with AGS 063 » Vegetables cream with AGS 0,78 » Vegetables cream with AGS 0,38 » Lentils cream with turkey — AGS 039 » Vegetables cream with AGS 0,63
chicken Prot 633  beef Prot 720 fish Prot 5,64 Prot 1053 chicken Prot 6,33
H.C. 6,80 H.C. 6,80 H.C. 6,80 H.C. 12,84 H.C. 6,80

s
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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

Nutritional Nutritional Nutritional Nutritional Nutritional
In:‘lorrlnzztt]i?) ] TUES DAY In?orrln:?art]i?) n WED NESDAY In?orrln:(:t]iin TH UKS DAY In?orrln:(:t]iin FR’ DAY In?orrln:!:t]i?an

Ist June Cal 432 2nd June cal 369 ord June Cal 362
» ECO Lentils stew with 5 1275 | Pasta salad 5 0/62) | Sauteed greenbeans b 18,43
. AGS 0,85 X . AGS 0,23 . AGS 132
GG Prot 2909 > Rapefishwith Pt 203  Wirth Prot 1347
» Chickenin orange sauce ¢ 44,88 vegetables H.C. 58,48 » Gratinegg with ham H.C. 36,29
» Sauteed mushroom » Vegetable stew » Tomato salad
» Fruit and bread » Fruit and bread » Flan and bread
6th June Cal w9 7thJune Cal 33 8thJune Cal w0  9thJune Cal 55 10th June Cal 358
» Pasta carbonara & 1955 cold potato salad & 690 stew soup & 107, Zucchini and cauliflower 811, White beans salad with £ U
" 5 AGS 3,31 . AGS 0,29 . AGS 190 AGS 0,12 . AGS 1,68
» Chicken escalope with Prot 24,03 > Pollock with vegetables Prot 1786 2 Madrid ECO stew Prot 23,74 cream ; P 6,38 rlcg . Prot 1770
cheese H.C. 52,19 and tomato sauce H.C. 49,59 » Cabbage, potatoes and H.C. 55,34 » lunacannelloni H.C. 38,9 » Loinribbon H.C. 44,16
» Sauteed carrot » Sauteed eggplant carrot » Sauteed broccoli » Vegetable ratatouille
» Yoghurt and bread » Fruit and bread » Fruit and bread » Fruit and bread » Fruit and bread
13th June Cal 47 14th June Cal g 19th June Cal sgs  16th June Cal 44 17th June Cal 342
» Sauteed greenpeas & 1616, ECO White beans with & 1528] I8 Pumpkin cream 8 1171 8 Chickpea stew with & 17,20] 98 Vegetable Paella b e
. AGS 1,63 AGS 0.41 . AGS 1,36 AGS 0,73 AGS 0.17
» Beef ragout.wnh Prot 2312 vegetables Prot 2300 * Roasted chicken ham Prot 25,59 vegetables . Prot 76 ” Baked dab floupqer Prot 1,95
vegetables in carrot H.C. 5795 » Bakedsalmon H.C. 4559 » Baked potatoes H.C. 44,67 » Scrambled eggwithham ¢ 48,41 » Sauteed zucchini H.C. 58,45
sauce » Gratin tomato » Fruit and bread » Olives salad » Fruit and bread
» Mashed potatoes » Fruit and bread » Fruit and bread
» Yoghurt and bread
20th June Cal 464 21st June Cal 50 22nd June Cal 341 23rd June Cal 375 24th June Cal 497
G. 16,85 G. 16,08 G. 12,31 G. 12,25 G. 14,16
» Vegetable cream AGS 318 » Rice with ham, tuna, AGS 2,27 » Cauliflower carbonara AGS 11 » Lentilssaladin AGS 0,07 » Spaguetti with tomato AGS 2,18
» Roast chicken Prot 37,34 olives and sweet corn Prot 1399 » Cajun style roast chicken  Prot 2113 vinaigrette Prot 15,78 sauce ) Prot 14,05
» Fried potatoes H.C. 4025 5 Ham breaded with H.C. 7696 5 Sauteed greenpeas H.C. 3989 ' French omelette HC. 4565 1§ gﬁimsand Sl e H.C. 7121
» Yoghurt and bread cheese » Fruitand bread » Tomato salad » Fru'th and bread

Fruit and bread

Sauteed vegetables
Fruit and bread

s
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