NUTRITIP 0C7UBRE 72024

4 N

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

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




»

7 de octubre

Crema Calabacin+Pollo
Sopa de Ternera (1)Tr(9)11)
Pollo asado

Salteado de Champifiones
Gratinados

Fruta

Crema de Guisante+
Ternera

Crema de Guisante
Arroz tres carnes con
verduras y legumbres (9)
Fruta

21 de octubre

Puré de Calabacin y
Batata+Huevo (3)
Potaje de lentejas
Tortilla espafiola (3)
Tomates Alinados
Fruta

Crema de Habichuelas+
Cerdo

Potaje de verduras
Tortellinis carne (1X2)X3)4)
(5X6X7X8X9X11)

Salsa Napolitana

Fruta

Informacion

nutricional

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

484,5 Ke
1919
56,6 g

A
29¢

432,8 Ke
2649
2759
27449

529

866,5 Kc
33,7g
706 g
135¢g

41q

4375 Ke
1939
50,6 g
15649

28¢g

»

»

MARTES

Puré Verduras+Fogonero (4)
Potaje de Verduras
Marmitaco de atun (4)
Papas sancochadas
Lacteo(2)

8 de octubre

Crema de Lentejas+Pescado
(4)

Potaje de Lentejas
Fogonero empanado (1) (4)
Papas parisinas con Mojo
Rojo

Lacteo(2)

Crema de zananorias+
Pescado (4)

Crema de zananorias
Attn en adobo (4)Tr(5)6)
Papas sancochadas
Lacteo(2)

22 de octubre

Crema de Verduras+pescado
(4)

Crema de berros

Tacos de pescado (1X2)4)
Tr(5X6)

Papas al vapor/Lactoalioli(2)
Lacteo (2)

Crema de Verdurasy
Millo+pescado (4)

Crema de verduras

Lomos de merluza (1)4)Tr(2)
(3X5X6)

Papas al Vapor

Lacteo(2)

Informacion
nutricional

Cal 874 Kc
Prot 56,59
H.C. 60,19
Lip. 38649

51g
Cal T, 7Ke
Prot 442 g
H.C. 3729
Lip. 55,79
G. 569
Cal  7543Kc
Prot 52¢
H.C. 12219
Lip. 19139
G. 06¢g
Cal 4819 Ke
Prot 1849
H.C. 571g
Lip. 97¢g

3749
Cal 4375 Ke
Prot 93¢
H.C. 50,6 g
Lip. 156¢g
G 28¢g

/ 2024

MIER(OLES

Crema de Puerros+Cerdo
Crema de Puerros

Macarrones con salsa bolonesa
(1) Tr(9)X1)

Fruta

9 de octubre

Crema de Calabacin y Coliflor+
Cerdo

Crema de Calabacin y Coliflor
Tacos de Cerdo en Adobo

Cus Cus(1)

Fruta

Puré de Coliflor+Cerdo
Potaje de Espinacas
Albondigas a la casera (9)
Arroz blanco

Fruta

23 de octubre

Crema de Judias Blancas+Pollo
Rehogado de Judias

Pechuga de pollo al ajillo
Verduras Asadas al Horno
Fruta

Crema de Calabaza+Ternera
Crema de berros

Salteado de ternera con verduras
Arroz Blanco

Fruta

» 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 menus incluyen pan blanco e integral y la bebida seréa agua.

Informacion
nutricional

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal
Prot
H.C.
Lip.
G.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal
Prot
H.C.

Lip.
G

938,3 Ke
53049
8699
2139

7g

642,1Kc
42,79
4099
233¢g
03¢

785,2 Kc
394 g
769
497 g
109g

484,5 Ke
191¢g
56,6 g
T1g
29¢

450,9 Ke
15,19
3859
4729

1649

»

ylja%al

Crema de Calabaza+Fogonero (4)
Rancho canario (1) Tr (3X11)
Pescado plancha (4)Tr(5)6)
Ensalada mixta (3)4)

Lacteo(2)

10 de octubre

Crema Cuatro Estaciones+
Pescado (4)

Caldo de millo

Pescado en salsa verde (4)Tr(5)6)
Papas al vapor

Lacteo(2)

Crema de Temporada+Pescado
(4)

Sopa de Arroz con Pescado (4)
Churros de merluza fritos (1X2)4)
Tr(3X5X6)

Ensalada Verde

Lacteo(2)

24 de octubre

Crema de Verduras+Pescado (4)
Crema de verduras

Pescado empanado (1Y3)4)
Ensaladilla rusa (3)4)

Lacteo

Crema de Lentejas+Pescado(4)
Potaje de lentejas

Pescado a la portuguesa (4)
Tr(5X6)

Papas Sancochadas

Lacteo(2)

Informacion
nutricional

Cal  678.8Kc
Prot 22,49
H.C. 50,79
Lip. 53049
G 40qg
Cal  4845Kc
Prot 1919
H.C. 56,6 g
Lip. 719
G. 29¢g
Cal 6614 Kc
Prot 221¢g
H.C. 4759
Lip. 67,6 g
G. 379
Cal 776,1 Kc
Prot 4579
H.C. 3759
Lip. 50,59
G. 55¢g
Cal  432.8Kc
Prot 26449
H.C. 27549
Lip. 2744
G 52¢g

VIERNES

4 de octubre

Informacion
nutricional

JORNADA GASTRONGMICA

MEXI(o

11de octubre

Crema de Verduras+Huevo
Potaje de Verduras y Millo

Croguetas de pollo (1X2)3)
Ensalada Tropical

Fruta

Crema de Calabaza+Pollo
Crema de Calabaza
Estofado de pollo y Verduras
Cuscus(1)

Fruta

25 de octubre

Crema de Garbanzos+
Ternera

Potaje de Garbanzos
Lasana bolofiesa (12)3)
Tr(9)11)

Fruta

brains/

INTERNATIONAL SCHOOLS

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

4375 Ke
19,39
50,6 ¢
1569

28¢

548,6 Kc
14,69
3739
6719
20g

719,8 Kc
255¢g
128,89

97¢g
23¢9



NUTRITIP 001085 7 2024

4 N

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




MoNDAY

October 7th

Courgette soup+Chicken
Beef soup

Roast chicken

Sautéed mushrooms au
gratin

Fruit

Pea soup+Beef

Pea soup

Three meats with
vegetables and legumes
rice

Fruit

October 21st

Courgette and sweet
potatoe+Eqgg

Lentil stew

Spanish omelette
Seasoned tomatoes
Fruit

Green beans soup+Pork
Vegetable stew

Beef tortellini
Neapolitan sauce

Fruit

Nutritional
information

Cal 484,5 Ke
Prot 1919
H.C. 56,6 g
Lip. A
G 29¢g
Cal 432,8 Ke
Prot 264g
H.C. 2759
Lip. 274g
G. 52¢g
Cal 866,5 Kc
Prot 33,7g
H.C. 706 g
Lip. 1359
G. 419
Cal 4375 Ke
Prot 193¢
H.C. 50,6 g
Lip. 15649
G. 28¢g

TUESPAY

Vegetable soup+Hogfish
Vegetable stew

Tuna stew

Boiled potatoes

Dairy

October 8th

Lentil soup+Fish

Lentil stew

Breaded hogfish

Parisian potatoes with red
mojo

Dairy

Carrot soup+Fish
Carrot soup
Tuna in adobo
Boiled potatoes
Dairy

October 22nd

Vegetable soup+Fish
Watercress soup

Diced fish

Steamed potatoes / lacto-
aioli

Dairy

Vegetable and corn soup+
Fish

Vegetable soup

Hake fillets

Steamed potatoes

Dairy

Nutritional
information

Cal 874 Kc
Prot 56,59
H.C. 60,19
Lip. 38649
G. 51g
Cal T, 7Ke
Prot 442 g
H.C. 3729
Lip. 55,79
G. 569
Cal  7543Kc
Prot 52¢
H.C. 12219
Lip. 19139
G. 06¢g
Cal 4819 Ke
Prot 1849
H.C. 571g
Lip. 97¢g
G. 3749
Cal 4375 Ke
Prot 93¢
H.C. 50,6 g
Lip. 156¢g
G 28¢g

/2024

WEDNESDPAY

Leek soup+Pork

Leek soup

Macaroni with bolognese
Fruit

October 9th

Courgette and cauliflower + Pork
Courgette and cauliflower soup
Diced pork in adobo

Couscous

Fruit

Caulifower soup+Pork
Potaje de Espinacas
Albondigas a la casera (9)
Arroz blanco

Fruta

October 23rd

White beans soup+Chicken
Sautéed green beans
Garlic chicken breast

Oven roast vegetables
Fruit

Pumkin soup+Beef
Watercress soup

Sautéed beef with vegetables
and rice

Fruit

» 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

Cal 9383 Kc
Prot 5309
H.C. 86,99
Lip. 2139
G. 79
Cal  642,1Kc
Prot 42,79
H.C. 4099
Lip. 2339
G. 03g
Cal  7852Kc
Prot 39449
H.C. 7,69
Lip. 49,7¢
G. 109¢
Cal  4845Kc
Prot 191¢g
H.C. 56,69
Lip. T1g
G. 29g
Cal  4509Kc
Prot 1514q
H.C. 38549
Lip. 4724
G 1649

THURSPAY

Pumkin soup+Hogfish
Canarian Stew

Grilled fish

Mixed salad

Dairy

October 10th

Four seasons soup+Fish
Corn broth

Fish with green sauce
Steamed potatoes
Dairy

Season soup+Fish
Rice and Fish soup
Hake fried churros
Green salad

Dairy

October 24th

Vegetable soup+Fish
Vegetable soup
Breaded soup
Russian salad

Dairy

Lentil stew+Fish
Lentil stew

Fish portuguese style
Boiled potatoes
Dairy

Nutritional
information

Cal  678.8Kc
Prot 22,49
H.C. 50,79
Lip. 53049
G. 40qg
Cal  4845Kc
Prot 1919
H.C. 56,6 g
Lip. 719
G. 29¢g
Cal 6614 Kc
Prot 221¢g
H.C. 4759
Lip. 67,6 g
G. 379
Cal 776,1 Kc
Prot 4579
H.C. 3759
Lip. 5059
G. 55¢g
Cal  432.8Kc
Prot 26449
H.C. 27549
Lip. 2744
G 52¢g

October 4th

INTERNATIONAL MENU

There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

itional
information

MEeXi(o

October 11th

Vegetable soup+Egg
Vegetable and corn stew
Chicken croquettes
Tropical salad

Fruit

Pumkin soup+Chicken
Pumkin soup

Chicken and vegetable stew
Couscous

Fruit

October 25th

Chickpea coup+Beef
Chickpea stew
Bolognese lasagna
Fruit

brains/

INTERNATIONAL SCHOOLS

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

Cal

Prot
H.C.
Lip.

4375 Ke
19,39
50,6 ¢
1569

28¢

548,6 Kc
14,69
3739
6719
20g

719,8 Kc
255¢g
128,89

97¢g
23¢9



