CIEMBRE 72025

/ CHUCHES DE AYER Y DE HOY \ Si hemos comido Podemos cenar

6oDe qué esta'n hech039 Cereales, féculas o lequmbres  Hortalizas crudas o lequmbres cocidas
[ ]

NUTRITIP ncisre 72025

:

Verduras Cereales o féculas
Carne Pescado o huevo
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne magra
. Fruta Ldcteos o fruta
AZUCARES 70-80%
Lacteos Fruta

Haz click en los botones abajo para descubrir mds sobre nuestro meni

Plataforma de contacto Brains La Moraleja

Agua, colorantes,
aromas,correctores...

15-20%

I 1-7%

Plataforma de contacto Brains Arturo Soria

Aguagelatina
procedente de huesos,
cartilago y piel de
cerdo

Lo que comen mes a mes en Brains La Moraleja

Lo que comen mes a mes en Brains Arturo Soria

\ En colaboracion con colegiosaludable.com (‘y

Arturo Soria La Moraleja

Brains International School Brains International School

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group C/ C. Maria Lombillo, 5y 9 C/ Calle de la Salvia, 48, 28109
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Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.
Todos los dias habra un ment de dieta blanda.

MENU DICIEMBRE :

© 0000000000000 0000000000000000 000 »

Mensual INFANTIL - PRMARIA IR

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 Informacion éK(o S Informacion ) EV S Informacion v RN S Informacion
Semana LVNES nutricional nutricional M, LE nutricional V E nutricional 'E E nutricional

1De diciembre Cal  949kcal 2 De diciembre Cal  909kcal 3 De diciembre Cal 1055kcal 4 De diciembre Cal  m92kcal 5 De diciembre Cal 694 kcal
Prot 189 Prot 299 Prot 20¢g Prot 18g Prot 23¢g
» Lentejas guisadas con H.C. 34 » Judiasverdesconzanahoria |, 21g > Paelladeverduras H.C. 35 > Macarronesala carborana H.C. 24 > Alubias blancas con juliana H.C. 384
berenjena asada Lip. Lhg | Pollo a la cazadora Lip. 479 Salmén a la naranja Lip. 439 ? Filete de cerdo en salsa Lip. 579 de verdura Lip. 34 g
» Tortilla de patata G. 9g ” Tomate y zanahoria G. 0g Lechugay brotes G. 79 Ensalada de lechuga y G. 7g Abadejo al horno G. 5g
» Lechuga » Patata panadera » Pisto tomate » Pimientos rojos
» Brocoli » Fruta » Fruta » Zanahoria con eneldo » Ensalada de lechuga,
» Fruta » Yogur zanahoria y tomate
» Fruta
8 De diciembre 9 De diciembre cal  1092kcal 10 De diciembre cal  1072keal  11De diciembre cal  1046kcal 12 De diciembre Cal  827kcal
L Prot 13g ) Prot 279 Prot 199 . . Prot 26¢g
» Brocoliy patatas al vapor H.C. 379 |” Garbanzos guisados con H.C. %q > Arroz a la carbonara H.C. g 2 Espaguetis napolitana H.C. bhg
» San Jacobo de pavo Lip. 4g espinacas Lip. 469 B Tortilla de atun Lip. 49g ? Bacalao a la messinese Lip. %4
» Lechuga, tomate y maiz G 9 » Pollo asado al orégano G 10 » Tomate con orégano G 1% » Lechugay cebolla G 5
' o » Cous Cous : 1 B Lechuga y brotes ) 9 B Judias verdes ’ 9 » Coliflor gratinada : 9
» Fruta » Calabacin cocido » Yogur » Fruta
» Fruta
15 De diciembre ca  708kcal 16 De diciembre Cal  107%keal 17 De diciembre cal 799kcal 18 De diciembre Cal  S5ikecal 19 De diciembre Cal  82lkeal
. Prot 259 L Prot 169 Prot 189 i Prot 169 2 Prot 159
» Crema de zanahoriay H.C. g Alubias pintas estofadas a H.C. 289 Arroz a la cazuela con H.C. thg Sopa de cocido H.C. Bl g MENU ESPECIAL DE NAVIDAD H.C. 424
boniato Li 4 la casera Li 59 verduras L 35 » Cocido completo con Li %5 Li 4
) p. g 1p. g ) p. g p- g . p. g
» Tinga de pechuga de pollo G 8 » Huevo con salsa aurora G 2 » Filete de merluza al horno G 6 garbanzos, pollo y patatas G 4 » Macarrones (integral)ala G 13
con cebolla y tomate ’ 9 ' Ensaladade lechuga, ’ 9 con salsa mery ’ 9 Repollo ’ 9 italiana ’ 9
» Guisantes zanahoria y tomate » Lechugay pepino » Fruta » Albondigas en salsa
» Lechugay maiz » Verduras » Coles de bruselas » Menestra de verduras
» Fruta » Fruta » Fruta » Postre de Navidad
Arturo Soria La Moraleja
Brains International School Brains International School
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Existen menus de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.
Todos los dias habra un ment de dieta blanda.

MENU
Mensual

DICIEMBRE 3

© 0000000000000 0000000000000000 000 »

SE(VNDARIA — BA(HILLERATO [

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

Informacion
nutricional

Informacion
nutricional

Informacion
nutricional

Informacion
nutricional

MARTES MIER(OLES JVEVES VIERNES

NEINENE]

LUNES

1De diciembre

Cal  949kcal 2 De diciembre Cal  909kcal 3 De diciembre Cal  1055kcal 4 De diciembre Ca  T92kcal 5 De diciembre Cal 69 kcal
Prot 189 Prot 29¢g Prot 20g Prot 18¢g Prot 239
» Lentejas guisadas con H.C. 34q > Judiasverdes conzanahoria || 21g > Paelladeverduras H.C. 35 > Macarrones alacarbonara H.C. 24 > Alubias blancas con juliana H.C. 389
berenjena asada Lip. 4hg ? Pollo a la cazadora Lip. 4g 2 Salmon a la naranja Lip. 43g Filete de cerdo en salsa Lip. 57q de verdura Lip. g
» Tortilla de patata G. 9g ” Pollo al horno con bresa de G. g Salmén al horno con mojo G. 70 K Dados de cerdo guisados G. 7g Abadejo al horno 5g
» Huevos rotos, patatas y cebollay pimiento de aceite y hierbas » Ensalada de lechugay » Abadejo a la portuguesa
salchicas » Tomate y zanahoria » Lechugay brotes tomate » Pimientos rojos
» Lechuga » Patata panadera » Pisto » Zanahoria con eneldo » Ensalada de lechuga,
» Brécoli » Fruta » Fruta » Yogur zanahoria y tomate
» Fruta » Fruta
8 De diciembre 9 De diciembre cal  1092keal 10 De diciembre cal  1072keal  11De diciembre cal  1046kcal 12 De diciembre Cal  827kcal
L Prot 1Bg X Prot 27g Prot 199 . 5 Prot 269
» Brocoliy patatas al vapor H.C. 379 2 Garbanzos guisados con H.C. %g |” Arroz a la carbonara H.C. g 2 Espaguetis napolitana H.C. bk g
» San Jacobo de pavo Lip 47q espinacas Lip 46 g » Tortilla de attn Lip 49q Bacalao a la messinese Lip %4
FE 'Vo » Lomo de sajonia asado G ’ 9 » Pollo asado al orégano G ’ 10 » Revuelto de lequmbreta con G ' 1 » Bacalao en salsa verde G ' 5
S | . b g " b g b g b g
con pina » Alitas de pollo asadas a la verduras y huevo » Lechugay cebolla
» Lechuga, tomate y maiz barbacoa » Tomate con orégano » Coliflor gratinada
» Cous Cous » Lechugay brotes » Judias verdes » Fruta
» Fruta » Calabacin cocido » Yogur
» Fruta
15 De diciembre cal  708kcal 16 De diciembre Cal  1074keal 17 De diciembre cal  799kcal 18 De diciembre Cal  55ikcal 19 De diciembre Cal  82lkeal
. Prot 25¢ L Prot 169 Prot 189 ) Prot 169 . Prot 159
» Crema de zanahoriay H.C. g ” Alubias pintas estofadas a H.C. 28g 7 Arroz a la cazuela con H.C. 4hg Sopa de cocido H.C. B4 g MENU ESPECIAL DE NAVIDAD H.C. 124
boniato Lip dg la casera Lip 52g verduras Lip 3B » Cocido completo con Lip 2% Lip hg
» Tinga de pechuga de pollo G ’ 8 » Huevo con salsa aurora G ’ 1 » Filete de merluza al horno G ’ 6 garbanzos, pollo y patatas G ’ 4 » Macarrones (integral)ala G ' 13
con cebolla y tomate ’ 9 5 Tortillade patatasy . 9 con salsa mery . 9 Repollo ’ g italiana ' g
» Pechuga de pollo al limon pimientos » Merluza al horno al estilo » Fruta » Albondigas en salsa
» Guisantes » Ensalada de lechuga, cajin » Menestra de verduras
» Lechugay maiz zanahoria y tomate » Lechugay pepino » Postre de Navidad
» Fruta » Verduras » Coles de bruselas
» Fruta » Fruta

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group
bd

-7
s COMPASS

GROUP

Arturo Soria
Brains International School

C/ C. Maria Lombillo, 5y 9
28027 Madrid
TIf.: 917 4210 60

La Moraleja

Brains International School
C/ de la Salvia, 48, 28109
Alcobendas, Madrid

TIf.: 916 50 43 00



MENU DICIEMBRE >

Mensual T RE(OMENDACON DE (eNAS IR

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, segun normativa vigente.

Nuestros menus incluyen pan blanco e integral y la bebida sera agua.

NEINERE] M'éK(OLES VIERN ES

1de diciembre 2 de diciembre 3 de diciembre 4 de noviembre 5 de diciembre
» Lomo de cerdo con hierbas » Fajitas de pescado y aguacate » Huevos estofados en salsa de » Sopa de pescado » Musaka de verdurasy ternera
» Brocoli vapor » Zanahoria alifiada tomate, albahaca y queso » Pollo asado al limén con vegetales » Ensalada de espinacas y zanahoria

» Crema de hortalizas
8 de diciembre 9 de diciembre 10 de diciembre 11 de diciembre 12 de diciembre
» Albondigas de bacalao con tomate » Saams de carne picada » Pescado al horno con pesto » Tortilla de verduras asadas
A » Ensalada de zanahoria rallada 'y » Tomates cherrys asados » Ensalada de pepino y maiz » Ensalada de pepino y manzana
FES vo rabanitos

15 de diciembre 16 de diciembre 17 de diciembre 18 de diciembre 19 de diciembre
» Pescado azul al horno » Escalopines de cerdo Marsala » Quesadillas de pavo y maiz » Pescado al vapor con alifio de soja, » Ensalada de arroz con verduritas
» Pancakes de patatay verduritas » Ensalada de quinoa, amaranto y » Hummus de garbanzos y pipas con ajo y sésamo » Huevos revuetos con champifon

granada crudites » Puré de patata

Arturo Soria La Moraleja

Brains International School Brains International School

C/ C. Maria Lombillo, 5y 9 C/ de la Salvia, 48, 28109

g f ! P 28027 Madrid Alcobendas, Madrid

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group
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NUTRITIP prccisre s 2025

4 N

SWEETS OF YESTERDAY AND TODAY
What are they made of?

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
SUGARS 70-80% Fruit Yogurt products or fruit

Yogurt products Fruit

Click on the buttons below to discover more about our menu
The dining room of my school Brains La Moralgj

Water, dyes 15-20%

aromas, correctre...

The dining room of my school Arturo Soria

Guagelatina derived
from pig bones,
cartilage and skin

I 1-7%

What they eat each month at Brains La Moraleja

What they eat each month at Brains Arturo Soria

\ In collaboration with colegiosaludable.com fy

Arturo Soria La Moraleja

Brains International School Brains International School

Menus elaborados y calibrados con la asesoria de Compass Group C/ C. Maria Lombillo, 5y 9 C/ Calle de la Salvia, 48, 28109
4 28027 Madrid Alcobendas, Madrid

=7 :
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» There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.
MON l HLY D I C E M B R E » We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.
e o s s s s s s e s 0000000000 00000000 e » Allfish 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.
INFANTS-PRIMARY

;,i?;f,::;?n TVESDAY IHHL;;I:;IZ;?H WEDNESDAY Nutritional THUKSDAY Nutritional FRJDAY Nutritional

information information information
December Ist cal  949kcal  December 2nd cal  909kcal ~ December 3rd cal 10s5kcal  December 4th cal  mg2keal  December 5th Cal 69 kcal
Prot 18g Prot 29¢g Prot 20g Prot 189 Prot 23¢g
» Lentil stew with roasted H.C. g Green beans with carrot H.C. 29 Vegetable paella H.C. 3®g Macaroni with carbonara H.C. g ? White beans with julienne H.C. 389
aubergine Lip. thg Chicken chasseur Lip. Kg Salmon & L'orange Lip. 43q sauce Lip. 57¢ vegetable Lip. 3hg
» Spanish omelette G. 9g Tomato and carrot G. 0g 2 Lettuce and bean sprouts G. 79 B Pork fillet in sauce G. 7g Baked haddock G. 5g
» Lettuce » Boulangere potatoes » Ratatouille » Lettuce and tomato salad » Red peppers
» Broccoli »  Fruit » Fruit » Carrot with dill » Lettuce, tomato and carrot
» Fruit » Yoghurt salad
» Fruit
December 8th December 9th cal 1092kl December 10th cal  1072kecal  December Tith cal  1046kcal ~ December 12th Cal  827kcal
. Prot 139 ) ) ) Prot 27g ) Prot 199 . Prot 269
» Steamed broccoli and H.C. 379 Chickpeas with spinach H.C. 2%q > ?arbonare: rice H.C. 3g 2 Napolitan pasta H.C. bk g
potatoes + stew : » Tuna omelette + » Messina-style cod I
H oL » Turkey “San Jacobo” l(‘ilp' 4; 9B Roast chicken with oregano Lip- 469 » Tomato and oregano Lip. 499 » Lettuce and onion Lip. %9
b qg 10g G. 169 " . G. 5g
,D » Lettuce, tomato and » Lettuce and bean sprouts » Green beans » Cauliflower au gratin
sweetcorn » Baked courtte » Yoghurt » Fruit
» Couscous »  Fruit
» Fruit
December 15th cal  708kcal  December 16th cal  1074keal ~ December 17th cal  799kcal  December 18th cal  ssikeal  December 19th Cal  82lkeal
» Cream of carrot and sweet Ergt 23? g » Red kisney beans stew ﬁrgt 212 g » Rice and vegetables ﬁrgt lli g » Traditional spanish ‘cocido’ ﬁrgt 512 g CHRISTMAS SPECIAL MENU Ergt 112 g
potato Lip g » Eggs with aurora sauce Lip 52g » Baked hake fillet with a Lip g soup with chicken and Lip 25 Lip 4
» Chicken “Tinga” with onion o ’ 8 » Lettece, tomate and carrot o ’ 1 parsley and garlic relish ’ 6 vegetables G ’ 4 » ltalian-style whole grain G ' 3
and tomato ’ g salad ’ 9 5 Lettuce and cucumber E Chickpeas, potato and ' 9 pasta ' 9
» Peas » Vegetables » Brussels sprouts cabbage » Meatballs with sauce
» Lettuce and sweetcorn »  Fruit »  Fruit » Fruit » Mixed vegetables
» Fruit » Christmas dessert

Arturo Soria La Moraleja

Brains International School Brains International School

. . ] C/ C. Marfa Lombillo, 5y 9 C/ Calle de la Salvia, 48, 28109
Menus elaborados y calibrados con la asesoria ds Compass Group 28027 Madrid Acobendas, Madrid
d TIf.: 917 4210 60 TIf.: 916 50 43 00
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» There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.
MON l HLY D I C E M B R E » We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.
e o s s s s s s e s 0000000000 00000000 e » Allfish has been frozen for a minimum of 72 hours as per food safety standards.

M e n u SE(ONDARY - H'éH S(HOOL » Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.

Nutritional Nutritional Nutritional Nutritional Nutritional
MO NDAY i n#o[r‘n;gltwil il TVESDAY i anJGrr‘m!'Ca] ?\Z n WED NESDAY i anJDrr‘n!'Ca] ?\'Z l TH VKS DAY i anJGrr‘m!'Ca] ?\'Z il FNDAY i n?@;‘ﬂ:g;i} l

December st cal  949kcal ~ December 2nd Cal  903keal  December 3rd Cal 1055kcal  December 4th cal  m%2kecal  December 5th Cal 69 kcal
i . Prot 189 . Prot 29¢g Prot 20g Prot 189 Prot 2349
» Lentil stew with roasted H.C. g ” g:]eel? bearr]]s with carrot H.C. 29 ge?etablel_paella H.C. g ? Macaroni with carbonara H.C. 2%hg ” White beans with julienne H.C. 38g
aubergine : » icken chasseur : » Salmon & L'orange ; sauce ; vegetable ;
» Spanish omelette é'p 43 g » Roast chicken with sutéed (I_;p ?[7]3 » Baked salmon with olive oil lélp 4?3 » Pork fillet in sauce (I_;p ?;g » Baked haddock Iélp‘ 32 g
» Fried eggs, potatoes and onion and pepper and herbs “mojo” » Diced pork loin stew » Portuguese-style haddock
sausages » Tomato and carrot » Lettuce and beans sprouts » Lettuce and tomato salad » Red peppers
» Lettuce » Boulangeére potatoes » Ratatouille » Carrot with dill » Lettuce, tomato and carrot
» Broccoli » Fruit »  Fruit » Yoghurt salad
» Fruit » Fruit
December 8th December 9th Cal 1092 keal December 10th Cal 1072 keal December 11th Cal 1046 kcal December 12th Cal  827kcal
. Prot 1Bg . . . Prot 27g . Prot 19¢g . Prot 269
» Steamed broccoli and H.C. 379 2 Chickpeas with spinach H.C. 2%q |2 Carbonara rice H.C. g B Napolitan pasta H.C. b g
H o L' D AY potatoes Lip. g stew Lip. w6g B Tuna omelette Lip. 49g 2 Messina-style cod Lip. 2%
» Turkey “San Jacobo” G 9g » Roast chicken with oregano G 10g » Scrambled eggs, vegetables G Bg |2 Cod in a green sauce G 5g
» Baked kassler chop with : » Chicken wings with : and textured protein : » Lettuce and onion '
pineapple barbecue sauce » Tomato and oregano » Cauliflower au gratin
» Lettuce, tomato and » Lettuce and beans sprouts » Green beans » Fruit
sweetcorn » Baked courtte » Yoghurt
» Couscous »  Fruit
» Fruit
December 15th ca  708kcal  December 16th cal  107%keal  December 17th cal  799kcal  December 18th cal ksl December 19th Cal  82kcal
» Cream carrot and sweet Ergt 235] g » Red kisney beans stew Ergt 212 g » Rice and vegetables Ergt J? g » Traditional spanish ‘cocido’ Ergt ;2 g CHRISTMAS SPECIAL MENU ﬁrgt 11; g
potato Lip dg » Eggs with aurora sauce Lip 52 » Baked hake fillet with a Lip 35q soup with chicken and Lip 25 g Lip 4g
» Chicken “Tinga" with onion o ’ 8 » Potato and pepper omelet ’ 1 parsley and garlic relish ’ 6 vegetables G ’ 4 » Italian-style whole grain G ‘ 3
and tomato . U Lettece, tomate and carrot 98 B Cajun-style baked hake N Chickpeas, potato and : 9 pasta : 9
» Chicken breast in lemon salad » Lettuce and cucumber cabbage » Meatballs with sauce
sauce » \Vegetables » Brussels sprouts » Fruit » Mixed vegetables
» Peas » Fruit » Fruit » Christmas dessert
» Lettuce and sweetcorn
» Fruit

Arturo Soria La Moraleja

Brains International School Brains International School

. . ] C/ C. Marfa Lombillo, 5y 9 C/ Calle de la Salvia, 48, 28109
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D I C E M B R E » There are specially prepared menus for gluten intolerance, food allergies, etc.

D N R I R R A e I I I IS I A Y » We offer a bland diet daily for children who may feel unwell.

EK S QQEWO S » Allfish has been frozen for a minimum of 72 hours as per food safety standards.
D'NN V ' N » Our menus include wholemeal and white bread and the drink will be water.

MONDAY TUESPAY WEDNESDAY THURSPAY FRIDAY

Diciembre Tst Diciembre 2nd Diciembre 3rd Diciembre 4th Diciembre 5th
» Pork loin with herbs » Fish and avocado “fajitas” » Baked eggs in a tomato, basil and » Fish soup » Vegetable and veal moussaka
» Steamed broccoli » Carrot in salad dressing cheese sauce » Roast lemon chicken with vegetables » Spinach and carrot salad

» Cream of vegetable soup

November 8th Diciembre 9th Diciembre 10th Diciembre 11th Diciembre 12th
» Cod balls with tomato » Minced meat saams » Oven-baked fish with pesto » Roasted vegetable omelette
HOL'DAY » Grated carrot and radish salad » Baked cherry tomatoes » Cucumber and sweetcorn salad » Cucumber and apple salad
Diciembre 15th Diciembre 16th Diciembre 17th Diciembre 18th Diciembre 19th
» Oven-baked oily fish » Pork escalopes in Marsala sauce » Turkey and sweetcorn “quesadillas” » Steamed fish with a soy sauce, garlic  » Rice and mixed vegetable salad
» Potato and mixed vegetable » Quinoa, amaranth and pomegranate » Chickpea and sunflower seed and sesame dressing » Scrambled eggs with mushrooms
pancakes salad hummus with crudités » Mashed potato

A

i : § Arturo Soria La Moraleja
Brains International School Brains International School
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Pt TIf.: 917 4210 60 TIf.: 916 50 43 00

¢ ZOMPASS

GROUP




