
NUTRITIP ENERO / 2026
Menú cena

Si hemos comido Podemos cenar

Cereales, féculas o legumbres Hortalizas crudas o legumbres cocidas

Verduras Cereales o féculas

Carne Pescado o huevo

Pescado Carne magra o huevo

Huevo Pescado o carne magra

Fruta Lácteos o fruta

Lácteos Fruta

Conde de Orgaz 
Brains International School

Calle Frascuelo, 2, 
28043 Madrid

Tlf.: 913 88 93 55

Menús elaborados y calibrados con la asesoría de Compass Group



Mensual
MENÚ 	» Existen menús de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

	» Todos los días habrá un menú de dieta blanda.
	» Los pescados que utilizamos en los menús han sido congelados al menos 72 horas antes, 

según normativa vigente.
	» Nuestros menús incluyen pan blanco e integral y la bebida será agua.

Semana Lunes Información 
nutricional Martes Información 

nutricional Miércoles Información 
nutricional Jueves Información 

nutricional Viernes Información 
nutricional

1

8 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

311 Kcal 
18,5g Prot 
10,5g Lip 
30,6g Hc

9 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

336 Kcal 
21,3g Prot 

11,4g Lip 
31,7g Hc 

	» Puré de calabaza, judías 
verdes, patata con pescado

	» Yogur natural

	» Puré de patata, zanahoria, 
calabaza y ternera

	» Yogur natural

2

12 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

328 Kcal 
19,1g Prot 
10,8g Lip 
33,4g Hc 

13 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

336 Kcal 
21,3g Prot 

11,4g Lip 
31,7g Hc 

14 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

311 Kcal 
18,5g Prot 
10,5g Lip 
30,6g Hc 

 

15 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

322 Kcal 
22,7g Prot 

10g Lip 
30,6g Hc 

 

16 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

311 Kcal 
18,5g Prot 
10,5g Lip 

30,6g 
 

	» Puré de calabaza, zanahoria, 
judía verde con pavo

	» Yogur natural

	» Puré de patata, zanahoria, 
calabaza y ternera

	» Yogur natural

	» Puré de calabaza, judías 
verdes, patata con pescado

	» Yogur natural

	» Puré de calabacín, zanahoria, 
calabaza con pollo

	» Yogur natural

	» Puré de calabaza, judías 
verdes, patata con pescado

	» Yogur natural

3

19 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

322 Kcal 
22,7g Prot 

10g Lip 
30,6g Hc 

20 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

311 Kcal 
18,5g Prot 
10,5g Lip 
30,6g Hc 

21 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

336 Kcal 
21,3g Prot 

11,4g Lip 
31,7g Hc 

22 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

322 Kcal 
22,7g Prot 

10g Lip 
30,6g Hc 

23 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

311 Kcal 
18,5g Prot 
10,5g Lip 
30,6g Hc 

	» Puré de calabacín, 
zanahoria, calabaza con 
pollo

	» Yogur natural

	» Puré de calabaza, judías 
verdes, patata con 
pescado

	» Yogur natural

	» Puré de patata, zanahoria, 
calabaza y ternera

	» Yogur natural

	» Puré de calabacín, zanahoria, 
calabaza con pollo

	» Yogur natural

	» Puré de calabaza, judías 
verdes, patata con pescado

	» Yogur natural

4

26 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

322 Kcal 
22,7g Prot 

10g Lip 
30,6g Hc 

27 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

336 Kcal 
21,3g Prot 

11,4g Lip 
31,7g Hc 

28 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

311 Kcal 
18,5g Prot 
10,5g Lip 
30,6g Hc 

29 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

328 Kcal 
19,1g Prot 
10,8g Lip 
33,4g Hc 

30 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

311 Kcal 
18,5g Prot 
10,5g Lip 
30,6g Hc 

 

	» Puré de calabacín, 
zanahoria, calabaza con 
pollo

	» Yogur natural

	» Puré de patata, zanahoria, 
calabaza y ternera

	» Yogur natural

	» Puré de calabaza, judías 
verdes, patata con pescado

	» Yogur natural

	» Puré de calabaza, zanahoria, 
judía verde con pavo

	» Yogur natural

	» Puré de calabaza, judías 
verdes, patata con pescado

	» Yogur natural

ENERO / 2026
Purés / pures

Semana
Week

Lunes
monday

Información 
nutricional
Nutritional 
information

Martes
tuesday

Información 
nutricional
Nutritional 
information

Miércoles
WEDNESDAY

Información 
nutricional
Nutritional 
information

Jueves
THURSDAY

Información 
nutricional
Nutritional 
information

Viernes
FRIDAY

Información 
nutricional
Nutritional 
information
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Mensual
MENÚ 	» Existen menús de celiacos, alérgicos al pescado, huevo, leche, etc.

	» Todos los días habrá un menú de dieta blanda.
	» Los pescados que utilizamos en los menús han sido congelados al menos 72 horas antes, 

según normativa vigente.
	» Nuestros menús incluyen pan blanco e integral y la bebida será agua.

ENERO / 2026
menú basal

Semana Lunes Información 
nutricional Martes Información 

nutricional Miércoles Información 
nutricional Jueves Información 

nutricional Viernes Información 
nutricional

1

8 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

513 Kcal 
14,7g Prot 

16,7g Lip 
73,8g Hc 

9 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

514 Kcal 
25g Prot 
18,6g Lip 
57,7g Hc 

	» Coditos con tomate
	» Varitas de merluza
	» Ensalada de lechuga y 

zanahoria
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Sopa de cocido
	» Cocido completo: pollo, 

ternera, cerdo, repollo y 
patata

	» Fruta de temporada
	» Pan

2

12 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

699 Kcal 
23,7g Prot 

31,3g Lip 
77,6g Hc 

13 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

616 Kcal 
14g Prot 

28,2g Lip 
71,6g Hc  

14 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

521 Kcal 
25,6g Prot 

9,1g Lip 
87g Hc  

 

15 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

322 Kcal 
22,7g Prot 

10g Lip 
30,6g Hc 

 

16 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

592 Kcal 
29,3g Prot 

19,9g Lip 
74g Hc  

 

	» Arroz hortelano
	» Cinta de lomo en salsa
	» Puré de coliflor ECO casero
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Crema de judías verdes
	» Tortilla francesa
	» Patatas panadera
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Alubias blancas estofadas
	» Merluza al horno
	» Ensalada de lechuga con 

tomate
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Macarrones con salsa de 
tomate

	» Filete de pollo en salsa 
(zanahoria)

	» Ensalada de tomate, queso 
y orégano

	» Yogur natural / Fruta de 
temporada

	» Pan

	» Guiso de patatas con rape
	» Hamburguesa mixta en 

salsa de tomate
	» Arroz pilaf
	» Fruta de temporada
	» Pan

3

19 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

567 Kcal 
22,3g Prot 

21,5g Lip 
61,3g Hc  

20 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

574 Kcal 
27,2g Prot 

11,4g Lip 
87,6g Hc 

21 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

527 Kcal 
25,5g Prot 

18,7g Lip 
60g Hc 

22 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

651 Kcal 
36,3g Prot 

16g Lip 
86,5g Hc  

23 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

581 Kcal 
27,7g Prot 

15,7g Lip 
78,7g Hc 

	» Lentejas estofadas
	» Tortilla de patata
	» Ensalada de lechuga y maíz
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Arroz salteado con 
zanahoria

	» *Merluza a la andaluza
	» Ensalada de lechuga y 

zanahoria
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Sopa de cocido
	» Cocido completo: pollo, 

ternera, cerdo, repollo y 
patata

	» Repollo y zanahoria ECO
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Crema de calabacín
	» Filete de pollo en salsa 

(zanahoria)
	» Arroz pilaf
	» Yogur natural / Fruta de 

temporada
	» Pan

	» Macarrones gratinados con 
queso

	» Pastel de pescado con 
verduras

	» Ensalada de lechuga, 
tomate y maíz

	» Fruta de temporada
	» Pan

4

26 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

603 Kcal 
24,5g Prot 

27,9g Lip 
61g Hc 

27 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

520 Kcal 
18,5g Prot 

14,7g Lip 
75,8g Hc 

28 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

612 Kcal 
25,3g Prot 

10g Lip 
102,9g Hc 

29 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

512 Kcal 
32,9g Prot 

15,9g Lip 
42,2g Hc 

30 de enero Cal
Prot
Lip.
H.C.

598 Kcal 
31,7g Prot 
24,8g Lip 

58g Hc 
 

	» Sopa de estrellas
	» Albóndigas de pollo y 

ternera en salsa de tomate
	» Patatas al vapor
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Arroz con salsa de tomate
	» Tortilla francesa con queso
	» Jardinera de verduras
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Espirales rehogados con 
champiñón

	» Merluza al horno
	» Ensalada de lechuga, 

zanahoria y tomate
	» Fruta de temporada
	» Pan

	» Crema de verduras 
(calabacín, zanahoria y 
espinacas ECO)

	» Estofado de cerdo en salsa 
de verduras

	» Ensalada de lechuga y maíz
	» Yogur natural / Fruta de 

temporada
	» Pan

	» Garbanzos guisados
	» Abadejo a la romana
	» Ensalada de lechuga con 

tomate
	» Fruta de temporada
	» Pan

Semana
Week

Lunes
monday

Información 
nutricional
Nutritional 
information

Martes
tuesday

Información 
nutricional
Nutritional 
information

Miércoles
WEDNESDAY

Información 
nutricional
Nutritional 
information

Jueves
THURSDAY

Información 
nutricional
Nutritional 
information

Viernes
FRIDAY

Información 
nutricional
Nutritional 
information
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Menús elaborados y calibrados con la asesoría de Compass Group


