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Si hemos comido Podemos cenar

/ SNACKS SALU DABLES L & Cereales, féculas o lequmbres  Hortalizas crudas o legumbres cocidas
L]

e Verduras Cereales o féculas

% 5 =

IDEAS PARA TODA LA SEMANA (> Carne Pescado o huevo
i Pescado Carne magra o huevo

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

MANZANA TOMATE CEBOLLA PINA Y COCO MANDARINAS Huevo Pescado o carne magra
GALLETAS PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL - PALOMITAS Fruta Ldcteos o fruta

= QUESO TORTILLA YOGUR GRIEGO E Lscteos Fruta
CHOCOLATE OUESO AOVE YOGUR GRIEGO -
FUENTES DE FUENTES DE FUENTES DE
VEGETALES CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS

LUNES
GALLETAS CASERAS DE AVENA Y PLATANO CON CHOCOLATE + UNA MANZANA
i Gluten Cacahuete

MARTES Leche 2 | Soja 9
TOMATES CHERRY + PICOS DE PAN INTEGRAL + PERLAS DE MOZZARELLA

a “fa Huevo 3 | Apio 10
MIERCOLES
T Pescado 4 Mostaza n
MONTADO DE PAN INTEGRAL CON TORTILLA FRANCESA + AOVE + PIMIENTO/CEBOLLA

Tips§/ Moluscos 5 | Altramuz 2
JUEVES ) « SIFALTA ALGUNA PARTE EN EL SNACK, SE ) . Con estos nimeros puede
SMOOTHIE DE YOGUR, PINA'Y COCO PUEDE COMPLETAR EN LA MERIENDA Crustaceos 6 | Sésamo 13 identificar aquellos
S8 « TRATA DE INCLUIR SIEMPRE UN VEGETAL .
. F 0 7 Sulfit 14 alérgenos que cada plato

VIERNES _ “" UTILIZA SOBRAS DE COMIDAS O CENAS PARA ascara ulfitos contiene o puede contener.

MINIMIZAR EL DESPERDICIO ALIMENTARIO
PALOMITAS CASERAS + MANDARINAS

Telde

Brains International School
Camino Angostura, 2, 35213 La
Pardilla, Las Palmas

TIf.: 928 50 6114




I 2 0 2 3 » Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

» Todos los dias habra un menu de dieta blanda.

M e n sual » 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 seréa agua.

Informacion
nutricional

Informacion
nutricional

Informacion
nutricional

Informacion
nutricional

Informacion
nutricional

MARTES MIER(OLES JVEVES VIERNES

NEINENE]

LUNES

Cal 71,3Kc Cal 485,6Kc Cal 536,9Kc Cal 733.7Kc Cal 776,1Kc
» Crema de verduras Prot 2150, Crema de calabaza Prot 2989, potaje de verduras Prot 2299, Ensaladilla rusa (3\4) Prot 2039, Coliflor gratinada (2) Prot 457g
» Ensalada de tomates H;C' 18819, Ensalada mixta (3)4) H"C‘ 6509, Ensalada alemana (3)9)14) H,'C‘ 4989, Ensalada mixta (3)4) Hjc‘ 7889, Ensalada col/zanahoria H.'C‘ 3759
» Pasta (1) Tr(9)1) Lip. 1295 Varitas de merluza (1(4) Tr(2) Lip. 949 Albéndigas con tomate (9) Lip. 4119, Rabas de calamar (1X3)4) Lip. 3359 Burger mixta con tomate (9) Lip. 50,59
» Pastaintegral con verduras O 1,69 (3)X5X6) G. 289, Cerdo asado G 3.8¢ (5) Tr{2)6) G. 689 5 Salt pollo con verduras 55¢
(1) Tr(9)M) » Pescado plancha (4) Tr(5)6) » Papas sancochadas » Pescado plancha (4) Tr(5)6) » Papas fritas
» Salsa de tomate y atin (4) » Papas panaderas » Salteado tofu c/verduras » Cuscus con verduras(1) » Burger vegana(9)
» Salteado soja c/verduras (9) » Rollito de primavera(1) (14)9) » Fruta » Lacteo(2)
» Fruta » Lacteo(2) » e
16 de enero cal 43k 17deenero ca smokc  18deenero ca 4ok 19deenero cal essukc 20 de enero cal  785.2Kc
» Potaje de lentejas Prot 1399, Judias vinagreta Prot 5659, Sopa de ternera (1) THOX11) Prot 809, Sopa de pollo (1) Tr(8)11) Prot 2419, Gazpacho Prot 3949
» Ensalada mixta (3)4) H.C. 4609, Ensalada verde H.C. 6019, Verduras asadas H.C. 6129, Ensalada verde H.C. 6139 5 Ensalada caprese(1X2) H.C. 769
> Eg:”g fersa%i'g’slgg)) Lip. 2089, Ppizzamargaritaconatun(l)  LIP- 3869, pechuga de pollo ajo/perejil |- 2589, Ppescado plancha (4)Tr(5K6) ~ LIP- 5359 » Lasafabolofesa(1f2)3)9)  LiP: 4979
2 » Tempura de verduras E 349 (2)4) T9)T) & 51g (9X14) G. 795 Papas sancochadas/ G. 349 Tr(45)6) G. 10,99
» [Efe » Pescado plancha (4) Tr(5)6) » Cerdo asado Lacoalioli (2) » Lasafa con verduras (1Y2)3)
» Papas fritas » Arroz blanco » Croquetas veganas (9‘) Tr(4X5X6)
» Aros de cebolla(1) » Salteado soja c/verduras (9) » Fruta » Lacteo(2)
» Lacteo(2) » Fruta »
Cal 642,1Kc Cal 472,4Kc Cal 613,1Kc Cal 655,3Kc Cal 770,5Kc
» Potaje de verduras Prot 4279, Pparrillada de verduras Prot 2009, Tomates alifiados Prot 2409, Ensalada col Prot 1179, Crema de berros Prot 40.8¢
» Salpicon de pescado (4) H.C. 4099 » Ensalada mixta(3)4) H.C. 3269 » Ensalada de pasta(1)3) H.C. 6919 » Ensaladamixta(3)4) H.C. 6589, Ensalada col/zanahoria H.C. 47,39
» Pollo con champifiones (9) Lip. 23,59 » Marmitaco de atln (4) Lip. 37,69 (9) Tr(M) Lip. 2779 » Empanada de atun(1X2X4X7)  Lip. 4159 Albondigas con salsa de Lip. 33,89
» Pechugaalaplancha(9)X14) ¢. 39 » Pescadoplancha(4)Tr(5k6) g 2,79 » Escalopedecerdo(1)Tr2k8) ¢ 4,7g (9X13) Tr(5)6) G. 509 @) G 4,3g
» Papas fritas » Papas sancochadas » Salt pollo, zanahorias, » Pescado plancha (4) Tr(5)6) nata
» Burger vegana(9) » Marmitaco de tofu(9) champinones » Papas sancochadas » Saltternera con verduras
» Fruta » Lacteo(2) » Ensalada mixta » Cuscus con verduras (1) » Papas fritas
» Rollitos de primavera (1) » Fruta » Albondigas veganas (9)
» Fruta » Lacteo(2)
30 de enero 31de enero ca  s486kc | 1de febrero 2 de febrero 3 de febrero
Prot 14,69
JORNADA INTERNACIONAL ERELNEEEES HC. 313
» Ensalada mixta (3)4) Lip 6719
» Churros de pescado (1)2)4) o ‘ Zb
Tr(3)5X6) : -9

Pescado plancha (4) Tr(5)6)

»
'ND,A » Papas sancochadas

» Salteado de guisantes
» Lacteo(2)
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p
HEALTHY SNACKS

If for lunch, we ate...

Cereals, starches or legumes

For dinner, we can eat...

Raw green vegetables

Vegetables Cereals or starches
IDEAS FOR THE WHOLE WEEK Meat Fish or egg
Fish L t
MONDAY TUESDAY | WEDNESDAY | THURSDAY FRIDAY ° ednmeat or egg
PINEAPPLE Egg Fish or lean meat
APPLE TOMATO ONION COCONUT MANDARINS
WHOLEMEAL WHOLEMEAL ) Fruit Yogurt products or fruit
BISCUITS BBEAD SREAD POPCORN
- CHEESE OMELETTE GREEK YOGURT - Yogurt products Fruit
EXTRA VIRGIN
CHOCOLATE CHEESE OLIVE OIL GREEK YOGURT -
SOURCE OF SOURCE OF PROTEIN SOURCE OF FAT
NEGETABEED CARBOHYDRATE
MONDAY
HOMEMADE OATMEAL AND BANANA BISCUITS WITH CHOCOLATE + AN APPLE
, Gluten Peanuts
TUESDAY Milk 2 |Soya 9
CHERRY TOMATOES + WHOLEMEAL BREAD STICKS + MOZZARELLA PEARLS )
* Eqgg 3 | Celery 10
WEDNESDAY a _
SMALL WHOLEMEAL BREAD SANDWICH WITH FRENCH OMELETTE + EXTRA VIRGIN OLIVE Fish 4 | Mustard n
OIL + PEPPER/ONION
* Tips! Molluscs 5 | Lupin 2
THURSDAY é + ANY MISSING INGREDIENT CAN BE INCLUDED Crustaceans 6 | Sesame 13 These numbers will help you
YOGURT, PINEAPPLE AND COCONUT IN THE AFTERNOON SNACK to identify those allergens
« ALWAYS TRY TO INCLUDE A VEGETABLE : that each dish contains or
SMOOTHIE s » USE LEFTOVERS FROM LUNCH OR DINNER TO free nuts 7| Sulphites " might contain:

MINIMIZE FOOD WASTE

[
FRIDAY

HOMEMADE POPCORN + MANDARINS

Telde
Brains International School

Camino Angostura, 2, 35213 La
Pardilla, Las Palmas
TIf.: 928 50 6114
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» 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.

Nutritional
Information

TVESDAY Nutritional

Information

WENESDAY 1 THURSDAY wtos  EppAY

Information Information Information

Cal 77,.3Kc Cal 485,6Kc Cal 596,9Kc Cal 733,7Kc Cal 776,1Kc
» Vegetable soup Prot 2150, pumpkin soup Prot 2989 Vegetable stew Prot 2289, Russian salad (3)4) Prot 2039, Baked cauliflower (2) Prot 4579
» Tomato salad H.C. 18819, Salad(3)4) H.C. 6509, German salad (3X9)9)14) H.C. 4969, Salad(3)4) H.C. 7989, Cabbage & carrot salad H.C. 37,59
» Pasta (1) Tr(9X11) Lip. 1129, Fich sticks (1(4) Tr(2)3)5)6) ~ LiP- 949, Meatballs with tomato (9) Lip. 1195 Fried Squid (1X3)3)4X5) Lip. 3359, Burger with tomato (9) Lip. 50,59
» Pasta with vegetables (1) G. 189 Grilled fish (4) Tr{5)6) G. 289, Roast pork G. 3.8¢ Tr(2)(6) G. 689 Chicken stew with G. 559

Tr(9X11) » Potatoes » Boiled potatoes » Grilled fish (4) Tr(5)6) vegetables
» Tomato and tuna sauce (4) » Spring rolls (1) » Tofu with vegetables (149) » Cuscus with vegetables (1) » French fries
» Soya with vegetables (9) » Dairy(2) » Fruit » Fruit » Vegan burger(9)

» Fruit » Dairy(2)

January 16th cal uze  January 17th ca smoke  January 18th ca uoke  January 19th ca essukc  January 20th cal 785.2Kc
» Lentil stew ok 1599, Beansin vinaigrette el 5659, Beef soup (1) Tr(9Y11) e 809, Chicken soup (1) Tr(9Y11) el 2419, “Gazpacho" Hil 89,49
» Salad (3)4) H.C. 4609, Green salad H.C. 6019, Roasted vegetables H.C. 6129, Green salad H.C. 6139, Caprese salad (1(2) il 7169
i Ef;?c'f]ho%’gfé?tt;e(g) Up- 2089, Pizzamargheritawithtuna  LIP- 3869, Chicken with garlic & Up- 2589, Grilled fish (4) Tr(5K6) Lp- 5550 ' lasagne Bolognese(1f2f3) ~ Lib- 4979
> Vegetable tempura & SA9 (1X2X8) TrONM) & 19 parsley (9)14) & 79, Boiled potatoes with alioli (2) S50 (9)Tr(4X5X6) G. 10.89
» [ » Grilled fish (4) TH{5)6) » Roast pork » Vegan croquettes » Lasagne with vegetables (1)

» French fries » White rice »  Fruit (2X§)(9)Tr(4)(5)(6)
» Onion rings (1) » Soya with vegetables (9) » Dairy(2)
» Dairy(2) » Fruit
Cal 642,1Kc Cal 472,4Kc Cal 613,1Kc Cal 655,3Kc Cal 770,5Kc
» Vegetable stew ok 4279, Grilled vegetables ol 2009, Tomato salad H 2409, Cabbage salad Yol 179, Watercress soup Hi 40,89
» Fish salad (4) H.C. 4099 » Salad (3)4) H.C. 3269 » Pastasalad(1X3)9) Tr(11) H.C. 6919 » Salad(3)4) H.C. 6589, Cabbage & carrot salad H.C. 47,39
» Chicken with mushrooms(9)  Lip. 23,59 » Tunaslices (4) Lip. 3769  » Porkstew(1) Tr(2)9) Lip. 2779 » Tuna pie (1X2X4X7X9X13) Lip. 4759, Meatballs with cream Lip. 33,89
» Grilled chicken (9)14) G. 39 » Grilled fish(4) Tr(5)6) G. 2,79 » Chicken stew with G. 4,7g Tr(5X6) G. 509 @) G. 4,3g
» French fries » Boiled potatoes mushrooms » Grilled fish (4) TH{5)6) S
» Vegan burger (9) » Tofu(9) » Salad » Boiled potatoes » Veal with vegetables
» Fruitx » Dairy(2) » Spring rolls (1) » Cuscus with vegetables (1) » French fries
» Fruit » Fruit » Vegan meatballs (9)
» Dairy(2)
January 30th January 3ist cal  s486kc | February Ist February 2nd February 3rd
Prot 14,69
INTERNATIONAL MENU » Roasted vegetabes N T30
» Salad (3)4) Lip. 67,1g
» Fish sticks (1X2)4) Tr(3X5)6) G Zbg

» Grilled fish (4) Tr(5)6)
» Boiled potatoes
» Peas stew

» Dairy(2)
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