NUTRITIP /1" /2023
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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.

Telde

Brains International School
Camino Angostura, 2, 35213 La
Pardilla, Las Palmas
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I 2 0 2 3 » 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, segln

M I normativa vigente.
e n sua » Nuestros menus incluyen pan blanco e integral y la bebida sera agua.

SEETE Informacion MAKTES Informacion M'éK(OLES Informacien Informacion V'EKNES Informacion

nutricional nutricional nutricional nutricional nutricional
Cal  517,8Kcal Cal  410,0 Kcal
» Sopa de pollo (1) Tr(9)11) Prot 879 Tempura de verduras (1) Prot 19’? 9
» Ensalada col/zanahoria H.C. 6159 » Ensalada caprese (1(2) H.C. 4639
» Pescado empanado (1)4) Lip. 38,79 » Pollocon manzana Lip. 97¢
Tr(2)3X5)6) B 169 » Cerdoasado G. 199
» Pescado plancha (4) Tr(5)6) » Arroz blanco
» Papas sancochadas / Mojo » Lacteo(2)
» Burger vegana (9)
» Fruta
5 de junio cal se0skeal O dejunio cal w30keal 7 dejunio cal 6278kl 8dejunio cal G788kl 9 dejunio Cal 4252 Kcal
» Crema de zanahorias Prot 3679, Judias ala vinagreta Prot 4950, Tomates alifados Prot 1809, Sopa de verduras con Prot 2249, Gazpacho Prot 1259
» Ensalada mixta (3)4) H.C. 3609 » Ensaladaverde H.C. 7409 » Ensalada de pasta(1)3) H.C. 35049 garbanzos (1) Tr(9)11) H.C. 50,79 » Ensalada caprese (1}2) H.C. 6259
» Estofado de ternera Lip. 26,79  » Pizza margarita con atun(1}2) Lip. 408¢g (9) Tr(1) Lip 7759 » Ensaladaalemana(3)X9)14) Lip. 5509 » Lasafa bolofesa(1)2)3X9) Lip. 125¢g
» Salteado de ternera G. 80g (4) Tr(9)X11) G. 599 » Gordon Bleu(1)Tr(2)9) G 2,3g » Pescadoen salsa verde (4) G. 4049 Tr(4)X5)6)10) G. 31g
» Papas sancochadas » Pescado a la plancha (4) Tr(5)8) (11)14) » Pescado al horno (4) » Lasana con verduras (1(2)3)
» Menestra de verdura » Papas fritas » Salteado de pollo, » Verduras asadas (9) Tr{4X5)6X10)
» Fruta » Aros de cebolla(1) zanahorias y champifiones » Fruta » Lacteo(2)
» Lacteo(2) » Rollitos de primavera (1)
» Fruta
Cal 9373 Kcal Cal  539,1Kcal Cal  618,9 Kcal Cal 4576 Kcal Cal  785,2 Kcal
» Pisto de verduras Prot 6159, Crema de berros Prot 2689, Sopade ternera (1) Tr(9)T1) Prot 880, Potaje de lentejas Prot 1539, Coliflor gratinada (2) Prot 3944
» Ensalada tropical (3)9) H.C. 2999 » Ensalada mixta (3)4) H.C. 3199 » Ensaladaalemana(3f9X14)  H.C. 6089 » Ensaladaverde H.C. 6709 » Ensalada de coly zanahoria ~ H.C. N6g
» Albondigas con salsa de Lip. 909g » Pescado al pimentdn (4) Tr(5)6) Lip. 429g » Burger contomate(9) Lip. 3859 » Nuggets de pescado (3)4) Lip. 1229 » Solomillo de pollo asado Lip. 49,79
nata(2)9) G. 73q » Pescadoa la plancha(4) Tr(5)6) G. 91g » Cerdoasado G. 41qg » Pescadoalaplancha (4) G. 2,7qg » Salteado de pollo con G. 1099
» Salteado de cerdo con » Papas sancochadas » Arroz blanco Tr(5)6) verduras
verduras » Rollito de primavera (1) » Salteado de tofu con » Menestra de verduras » Papas arrugadas
» Papas fritas » Lacteo(2) verduras (14)9) » Cuscus con verduras (1) » Burger vegana(9)
» Salteado de soja con » Fruta » Fruta » Lacteo(2)
verduras (9)
» Fruta
19 de junio CINVCEVICE 20 de junio 21de junio Cal 8253Keal 22 de junio Cal 4830kcal 23 de junio Cal 9383 Kcal
Prot 3944 Prot 23849 Prot 3969 Prot 6409
» Cremade calab?z; ) H.C. 764 » Caldo de cilantro 1) H.C. 13869 » Pistode verdurazsx ) H.C. 318g » Potajede verduras H.C. 66,0 g
» Ensalada mixta (34 i » Ensalada de pasta (1}2 ; » Ensalada mixta (3X4 ; » Ensalada de tomates i
» Arroz mediterraneo con Elp‘ ?g; 9 JORNADA ’NTERNAC,ONAL » Tortilla espanola(3) élp. 1512 9 5 Croquetas de pescado (1)2) élp. 2?2 9 5 Tortellinis de carne (1(2)3) Lip. 201?/ g
pollo y verduras (10) : g » Tortilla francesa (3) : Y (4) Tr(5X6) ; g (4)5)6)8)9) i /9
» Arroz con verduras » Salteado de tofd con » Pescado a la plancha (4) » Tortellini de espinacas (1)
» Rollitos de primavera (1) o verduras (14)9) Tr(5X6) (2X3)X9)
» Fruta » Fruta » Croquetas veganas » Salsa napolitana
» Fruta » Papas fritas

» Lacteo(2)
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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:
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Brains International School
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I 2 0 2 3 » 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.
M e n u » Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.

Nutritional TUESDAY Nutritional WEDNESDAY Nutritional THVKSDAY Nutritional FR‘DAY Nutritional

information information information information information
Cal 517,8Kcal Cal  410,0 Kcal
» Chicken Soup (1) TH8)X11) Prot 1979, Vegetable tempura (1) Prot 19,689
» Cabbage/carrot salad H.C. 6159 5 Caprese salad(1(2) H.C. 46,39
» Breaded fish (1X4) Tr(2)3) Lip. 3879 » Chicken with apple sauce Lip. 9,79
(5X6) G} 169 » Grilled pork B 199
» Grilled fish (4) Tr(5)6) » White rice
» Boiled potatoes / Mojo » Dairy
» Vegan burger (9)
» Fruit
June 5th Cal 5608kl June Bth Cal 9230kca  June7th Cal 6278Kcal  June8th Cal G788kl June9th Cal 4252 Kcal
» Carrot soup Prot 9679, Beansin vinaigrette Prot 4950, Tomato salad Prot 1809 5 Vegetable soup with Prot 2249, “Gazpacho” Prot 1259
» Salad (3)4) H.C. 3609 » Green salad H.C. 7409 » Pastasalad (1(3)9) Tr(11) H.C. 3509 chickpeas (1) Tr(9)11) H.C. 5079 » Capresesalad(1)2) H.C. 6259
» Veal stew Lip. 26,79 » Pizza margherita with tuna(1)2) Lip. 40,89 » Gordon Bleu (1) Tr(2X9)9) Lip 7739 » German salad (3X9X9)14) Lip. 55009 » Lasagne Bolognese (1X2)3) Lip. 1259
» Boiled potatoes G. 804 (4) Tr(9)11) G. 599 (M)14) e 239 » Fishingreen sauce (4) G. 404 (9) Tr(4X5)6)10) G. 31g
» \Vegetable stew » Grilled fish (4) Tr(5)6) » Chicken, carrots & » Baked fish(4) » Lasagne with vegetables (1)
» Fruit » French fries mushrooms stew » Roasted vegetables (2)X3X9) Tr(4X5X6)X10)
» Onion rings (1) » Spring rolls (1) »  Fruit » Dairy(2)
» Dairy » Fruit
Cal 9373 Kcal Cal  539,1Kcal Cal  618,9 Kcal Cal 4576 Kcal Cal  785,2 Kcal
» Vegetable ratatouille Prot 6159, Watercress soup Prot 2689, Beefsoup (1) THINT) Prot 689, Lentilstew Prot 1539, Cauliflower au gratin (2) Prot 3944
» Tropical salad (3)9) H.C. 2999  » Salad(3)4) H.C. 3199 » German Salad (3Y9)9)14) H.C. 6089 » Greensalad H.C. 6709 » Cabbage/carrot salad H.C. N6g
» Meatballs with cream sauce  Lip. 9099 » Fish with paprika(4) Tr(5)6) Lip. 4299 » Burger with tomato(9) Lip. 38,59 » Fish Nuggets (3)4) Lip. 1229 » Roast chicken Lip. 49,79
(2X9) G. 73q » Orilled fish(4) Tr(5)8) G. 91g » Roastpork G. 41qg » Grilled fish (4) Tr(5)6) G. 27qg » Chicken with vegetables G. 1099
» Pork with vegetables » Boiled potatoes » White rice » Vegetable stew stew
» French fries » Spring roll (1) » Tofu with vegetables (14) » Couscous with vegetables (1) » Potatoes Canarian Style
» Soya with vegetables (9) » Dairy(2) (9X9) » Fruit “arrugadas”
» Fruit » Fruit » Vegan burger(9)
» Dairy(2)
June 19th Cal 7852 Kcal June 20th June 21st Cal 8253 Kcal June 22nd Cal  489,0 Kcal June 23rd Cal 9383 Kcal
Prot 3944 Prot 238¢ Prot 39,69 Prot 64049
» Pumpt&ir* c)ream H.C. 716 » Coriander S?u)(p ) H.C. 13869 » Veget?b)l(e )ratatouille H.C. 31,89 » Vegetable stew H.C. 66,0 g
» Salad (3X4 ; » Pasta salad (1)2 ; » Salad (3)4 : » Tomato salad i
» Mediterranean rice with Lip. 979 ’NTERNAT’ONAL MENU » Spanish omelette (3) Lip. 1589 » Fish croquettes (1X2)4) Lip. e » Meat tortellini (12X3)4)X5) Lip. 2029
chicken and vegetables(10) - 1099 » French omelette (3) G. 169 Tr(5)6 G. 359 (6X8)9) G. 179
» Rice with vegetables » Tofu with vegetables (14)9) » Grilled fish (&) Tr(5)6) » Spinach tortellini (1X2)X3)9)
» Spring rolls (1) o »  Fruit » Vegan croquettes » Neapolitan sauce
»  Fruit »  Fruit » French fries
» Dairy(2)
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