NUTRITIP 57357072025

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.
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Brains International School
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» Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.
F E B R E R O » Todos los dias habra un menu de dieta blanda.

e » Los pescados que utilizamos en los menus han sido congelados al menos 72 horas antes, segun

M e n su al SE(VNDANA = BA(H'LLERATO » E(L)Jren;frt;\;arr\\”e%?:?r;cluyen pan blanco e integral y la bebida sera agua.

e LUNES lwnuftorr‘gwlssgclm MAKTES lﬁlfgr‘:jss\am‘n M'éK(OLES Informacion )UEVES Informacion VIEMES Informacion

nutricional nutricional nutricional

3 de febrero Cal 3710 Kcal 4 de febrero Cal 5469 Kcal 5 de febrero Cal 3647 Kcal 6 de febrero Cal 4695 Kcal 7 de febrero
Lip 7949 Lip 65,69 Lip 152¢g Lip 471g
» Salpicon de pescado (01-03- ;¢ 374g > Ensaladaconhuevo (03- H.C. 22,7q > Verdurasasadas H.C. 4,7¢ > Pistodeverduras H.C. 40g
04-05-06-09-14) Prot 3374 04-14) Prot 233g Crema de espinacas Prot 779 Crema de zanahorias Prot 16,79 JORNADA ,NTERNAC’ONAL
» Potaje de verduras » Sopa de pollo (01-10 Tr 09-11) » Tortilla espafiola (03) » Tacos de fogonero
» Pavo asado » » Ensalada estilo César (01-03) rebozados (01-03-04)

Abadejo al horno (04-14 Tr
Papas panaderas (14) 05-06) Fruta » Ensalada Mixta (03-04) '
» Fruta Papas con calabacin » Fruta

Mojo de cilantro (14)

» Fruta
10 de febrero Cal 6798 Kcal 11 de febrero Cal 7862 Kcal 12 de febrero Cal 4182 Kcal 13 de febrero Cal  353,0 Kcal 14 de febrero Cal 8493 Kcal
. Lip 24649 X Lip 115,29 e Lip 81g X Lip 16,69 L Lip 2139
» Ensalada mixta (03-04) H.C. 2w6g | Ensalada canaria (03-04) H.C. 559 | ” Pimientos asados H.C. 5589 2 Ensalada cuatro estaciones H.C. 2%51g 2 Salpicon de pescado (04-14) |, 12339
» Potaje de Verduras Prot 884g > Crema de Calabaza Prot B85g > Crema de Calabacin B %4g > Sopa de pollo (01-10 Tr 09-11) Prot 2u3g |2 Potaje de Lentejas (Tr 01) Prot 2,6 g
» Estofado de terneray ' » Fogonero a la vizcaina (04 ' » Escalope de cerdo (01Tr ' » Merluza al horno (04-14 Tr ! » Espaguetis integrales (01 '
verduras (14) Tr 05-06) 02-09) 05-06) Tr 09-11)
» Fruta » Cous Cous (01) » Ensalada Mixta (03-04) » Pisto de verduras » Bolofiesa de Pollo (09-14)
» Fruta » Fruta » Fruta » Queso en polvo (02 Tr 03)
» Lacteo (02 Tr 03-07-09)
17 de febrero cal 13673kcal 18 de febrero Cal 4534Kcal 19 de febrero cal 5204Kcal 20 de febrero cal 4741kcal  21de febrero Cal  419,1Kcal
» Ensalada tropical (03-09) hI% ggg 9, Ensalada(14) Lip 18,70 » Ensalada griega (02) Lip 2204 » \Verduras salteadas Lip 5,79 » Ensalada de pavo y queso Lip 12319
! o 79 ) H.C. 48,6 H.C. 438 : H.C. 3219 H.C. 59,4 g
» Potaje de Verduras Prot 150 » Crema de Habichuelas Prot 187 » Sopa de Ternera(01-10 Tr Prot 346 » Garbanzos con espinacas Prot 348 (02) Pro 81
» Salteado de Cerdo 9, Merluzaala plancha(01-04 9 09-1) 9 Fogonero al ajillo (04-14) ©9, Cremade guisantes "9
» Papas Fritas Tr 02-05-06-09-11) » Pollo salsa Mery (14) » Ensaladilla Rusa (03-04) » Arroz con pollo y frijoles ala
» Fruta » Verduras Asadas/Cous cous » Arroz con zanahorias » Fruta mexicana (03-09)
» Fruta » Fruta » Lacteo (02 Tr 03-07-09)
24 de febrero Cal  778,3 Kcal 25 de febrero Cal  513,6 Kcal 26 de febrero Cal  779,3 Kcal 27 de febrero Cal 3077 Kcal 28 de febrero Cal 6219 Kcal
» Ensalada c/ esparragos (04) Lip 8o N Ensalada con atan (04-14) Lip g Ensalada de tomates Lip 089 B Salpicon de marisco (01-03- Lip 289 Ens de col y zanahoria Lip 1999
; ) H.C. 39,29 ) H.C. 70,2 g : H.C. 59,6 ¢ H.C. 274 g H.C. 70,59
» Potaje de Lentejas (Tr 01) Prot 31 » Crema de Zanahorias Prot 54 » Puré de Verduras Prot 87 04-05-06-09-14) Prot 937 » Sopade laCasa(01-10 Tr Pro 350
» Jamoncitos de pollo (14) "9 5 Merluza rebozada (01-02-04 95 Tortellinis de carne (01-02- 95 Crema de Calabaza 4l 09-11) wy
» Cous cous (01) Tr 03-05-06-10-11) 03-04-05-06-08-09) » Fogonero a la plancha (04-14) » Albondigas mixtas a la
» Fruta » Papas sancochadas » Salsa napolitana » Pisto de verduras casera (09-14)
» Fruta » Queso en polvo (02 Tr 03) » Fruta » Arrozintegral
» Fruta » Lacteo (02 Tr 03-07-09)
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NUTRITIP [[5rUARY 72025

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:

Telde

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

TIf.: 928 50 6114




I__ E B R U A R Y » There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.
M O NTH LY » 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.

Menu SE(ONDAR)’ ED. - H,['H S(HOOL » Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.

v

el MONDAY \’\*;I:,:g?iiln TVESDAY \P#;?,:Z?“aoln WEDNESDAY Nutritional THUKSDAY Nutritional Nutritional

Information Information Information

February 3rd Cal 370Keal  February 4th Cal 5469kcal  February 5th Cal 3647 Kcal February 6th IR February 7th
Lip 7949 Lip 65,69 Lip 152¢g Lip 471g
» Fish ‘Salpicon’(01-03-04-05- | . 374q > Saladwith egg(03-04-14) H.C. 927q > Roasted vegetables H.C. 417 > Vegetable ratatouille H.C. 404
06-09-14) Prot 3379 Chicken soup (01-10 Tr 09-11)  pyo¢ 233g Spinach Cream Prot 779 Carrot cream Prot 16,79 ’NTERNAT’ONAL MENU
» Vegetable stew » Baked haddock (04-14 Tr » Spanish omelette (03) » Batter Fogonero (01-03-04)
» Roast turkey 05-06) » Caesar salad (01-03) » Mixed salad (03-04)
» Baked potatoes » Potatoes with courgette » Fruit » Fruit E E
» Fruit » Coriander ‘mojo’ (14)
» Fruit
February 10th cal 6798Kcal  February Tith cal 7862kcal  February 12th cal 482kcal  February 13th cal  3530kcal  February T4th Cal 8493 Kcal
. Lip 24649 . Lip 115,29 Lip 81g Lip 16,69 . L Lip 2139
» Mixed Salad (03-04) H.C. u6q B Canarian Salad (03-04) H.C. 559 ” Roasted peppers H.C. 5589 2 Four Seasons Salad C %1g Fish ‘Salpicon’ (04-14) H.C. 1233 ¢
» Vegetable Stew Prot 884g > Pumpkin Cream Prot 85g B Courgette cream Prot ®hg B Chicken soup (01-10 Tr 09-11) Prot %3g B Lentil Stew (Tr 01) Prot 2,5 g
» Beef and Vegetable Stew (14) ' » Fogonero ' » Pork escalope (01 Tr 02-09) ' » Baked hake (04-14 Tr 05-06) ' » Wholemeal Spaghetti (01 '
» Fruit » Cous Cous (01) » Mixed Salad (03-04) » Vegetable ratatouille Tr09-11)
» Fruit »  Fruit » Fruit » Chicken Bolognese (09-14)
» Cheese powder (02 Tr 03)
» Dairy (02 Tr 03-07-09)
February 17th cal 13673kcal  February 18th Cal 4534kcal  February 19th Cal 5204 Kcal February 20th Cal  4741Kcal February 21st Cal  419,1Kcal
» Tropical Salad (03-09) h"é ;357] 9, Salad(14) Lip 1879 Greek Salad(02) Lip 2200 ' sautéed vegetables Lip 879 Turkey and cheese salad Lip Py
C. 79 H.C. 48,8 H.C. 4384 ‘ etable H.C. 3219 H.C. 59,4 g
» Vegetable Stew Prot 150 » Bean Cream Prot 187 » Beef Soup (01-10 Tr 09-11) Prot 345 » Chickpeas with spinach Prot 348 (02) Pro 81
» Sautéed Pork P95 Grilled hake (01-04 Tr 02-05- 9", Chicken Mery sauce (14) ©9° ", Fogonero with garlic (04-14) ©9 , PeaCream "9
» Erench Eries 06-09-11) » Rice with carrots » Russian salad (03-04) » Rice with chicken and beans
»  Fruit » Roasted Vegetables/Cous » Fruit » Fruit Mexican style (03-09)
Cous » Dairy (02 Tr 03-07-09)
» Fruit
February 24th cal 783keal  February 25th cal  si36kcal  February 26th cal 7793kcal  February 27th cal 3077kcal  February 28th Cal 6219 Keal
» Salad with asparagus (04) LD 8o N Salad with tuna (04-14) tD iy Tomato Salad LD By Seafood Salpicon’ (01-03- L 60 I Cabbage and Carrot Salad iy 1999
; H.C. 39,29 H.C. 70,29 H.C. 59,6 g H.C. 274 g H.C. 70,59
» Lentil Stew (Tr 01) Prot . » Carrot cream Prot 54 » Vegetable puree Prot 87 04-05-06-09-14) Prot 937 » House soup (01-10 Tr 09-11) P 350
» Chicken Ham (14) 0 "9 5 Batter Hake (01-02-04 Tr o 95 Meat Tortellini (01-02-03-04- ' '° 95 Pumpkin Cream Soup o "9 5 Homemade mixed meatballs =9
» Cous cous (01) 03-05-06-10-11) 05-06-08-09) » Grilled Fogonero (04-14) (09-14)
»  Fruit » Boiled potatoes » Neapolitan sauce » Vegetable ratatouille » Brownrice
» Fruit » Cheese powder (02 Tr 03) » Fruit(01-03-04-05-06-09-14) » Dairy (02 Tr 03-07-09)

» Fruit
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