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Presentacion

Cada vez mas escolares de la Comunidad de Madrid realizan la comida
principal del medio dia en el centro educativo. Alrededor del 35% de los
alumnos recurren a este servicio.

La edad escolar es un periodo en el que no sélo se debe proporcionar un
aporte adecuado de energia y nutrientes, para garantizar un buen estado
nutricional, sino que es una etapa decisiva para instaurar unos habitos y
comportamientos alimentarios que perduren en el tiempo y se mantengan
en la edad adulta. En este sentido el comedor escolar desempefia una
funcion educativa muy importante y debe servir para fomentar una dieta
variada y equilibrada, asi como para promover la diversidad gastrondmica,
cuidando la textura y la forma de presentacion de los platos, para favorecer
asi su aceptacion entre los mas pequefos.

En los ultimos afos se han producido en la Comunidad de Madrid, al igual
que en el resto de Espafia, importantes cambios en el patron de consumo
alimentario, alejandonos de nuestra dieta mediterranea tradicional. Por todo
ello, la Consejeria de Sanidad, a través del Plan Integral de Alimentacion y
Nutricion, lleva a cabo distintas acciones encaminadas al fomento de habitos
alimentarios saludables, especialmente en la poblacion infantil, que permitan
la prevencion de ciertas enfermedades, como son el sobrepeso y la obesidad.

Con este manual dirigido a los responsables de la planificacion de los
menus escolares, pretendemos facilitar unas pautas sencillas para el disefio
de dichos menus, de manera que se pueda garantizar, no solo un aporte
adecuado y suficiente de nutrientes, sino que sean coherentes con las
recomendaciones marcadas por los expertos en lo relativo a la alimentacion
durante el periodo escolar.
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Introduccion

Con el fin de facilitar unas pautas sencillas a las personas responsables de
la planificacion de los menus escolares surge la idea de esta guia, que servira
como herramienta para la elaboracion de menus a las personas responsables
en centros escolares, asi como a empresas de catering y encargados de la
alimentacion colectiva.

¢Como planificar menus de comedores escolares?

Segun las distintas sociedades cientificas, una dieta saludable es una dieta
variada, que contiene alimentos de los distintos grupos; equilibrada,
incluyéndolos con una frecuencia adecuada y suficiente, donde se
contempla el tamafio de racién necesario para cubrir las recomendaciones
seguin poblacion y/o individuo.

Asi pues, para planificar un ment completo saludable deberemos
estructurarlo de la siguiente forma: primer plato, sequndo plato con
guarnicion, postre, pan y agua. De esta manera ofreceremos la posibilidad
de una ingesta variada y equilibrada, con la inclusion de alimentos
representativos de los grupos basicos de la alimentacion (Tabla 1).

°Gu|'a para planificar el menu escolar



Tabla 1

GRUPOS DE ALIMENTOS A INCLUIR EN MENUS ESCOLARES

Farinaceos y Legumbres . como primer plato o como

(pasta, arroz, patatas, guarnicion

legumbres)

Alimentos proteicos . como segundo plato

(carne, pescado, huevos)

Verduras y Hortalizas ‘ como primer plato o como
guarnicion

Frutas ‘ y [ o Lacteos como postre

Cereales . como acompanamiento

(pan)

Agua () | como bebida

Guia para planificar el menu escolar 0



Consejos a la hora de
planificar el menu del
comedor escolar

1. Realiza un menu variado que incluya al menos 3 grupos de alimentos.
Si eliges un primer plato del grupo de los Farinaceos (pasta, arroz, patatas,
legumbres), el sequndo plato, que sera Proteico (carne, pescado, huevo),
acompafialo de Verduras y Hortalizas, o viceversa.

2. De postre oferta habitualmente fruta fresca, alternando su consumo
con el de Lacteos (leche o yogur, preferiblemente a derivados lacteos -
natillas, flanes-).

3. Procura ajustar los tamanos de las raciones segun el grupo de edad al
que va destinado el menu, asi no se contribuira al exceso de aporte energético
de este colectivo (como se detalla mas adelante en el documento).

4. Limita el consumo de fritos, rebozados, empanados, guisos grasos, etc. y
prioriza las formas de cocinado a la plancha, al vapor, asados, grill, parrilla,
hervidos, etc.

5. Diversifica la oferta de platos de los menus, que debe contemplar,
ademas de variedad en los alimentos, su forma de preparacion, variando los
procesos culinarios y de presentacion, de forma que resulte atractiva.

6. Explica claramente la naturaleza de los platos ofertados, para que los
padres puedan conocer el tipo de alimento/s que los componen y asi
completar la alimentacion de los escolares (por ejem: macarrones con
tomate y carne -mejor que macarrones bolofiesa-, pollo con ensalada de
lechuga y tomate -mejor que pollo con guarnicion o pollo con ensalada-,
albondigas de ternera con verduras -mejor que albondigas jardinera).

eGuia para planificar el menu escolar




Ademas, se debe tener en cuenta que:

e Las frutas frescas enteras, que seran el postre habitual, en ningun caso
seran sustituidas por los zumos de frutas comerciales.

® Los lacteos constituyen un buen complemento a la
comida de los escolares, ademas contribuyen a
mantener una buena salud dental. Pero no se
presentaran como sustitutos frecuentes de las frutas y el
postre.

Se aconseja la utilizacion de aceites vegetales,

monoinsaturados (aceite de oliva) y poliinsaturados
(aceite de girasol), para su uso como grasa ~pend VO 040
afiadida en la preparacion de las distintas

—postie FIUHO
recetas.

L - L_.IW\-I*O\- \OS ‘Frﬁ.os

La sal no debe ser de uso libre en este

colectivo, para evitar el consumo excesivo h -DversbCR 10s

puesto que se ha relacionado con el desarrollo de pIOA0s

hipertension en individuos predispuestos. —FAphCOL Jos plO0s
0fe +0J0s

e El servicio de catering debe conocer y tener en
cuenta las circunstancias especiales de salud
de los alumnos (personas con alergias, diabéticos,
celiacos, etc.) a los que se les hayan prescrito
dietas especiales.

Se debe fomentar desde el comedor escolar el
conocimiento de los aspectos gastronomicos y el

gusto por las recetas tradicionales de la zona
geografica, asi como aprovechar los productos de

temporada.
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Pasos a sequir a la hora de
planificar el menu del

comedor escolar & fe L .

Paso 1. Planificacion del menu escolar de un dia

Para planificar un menu variado solo hay que incluir alimentos de los
distintos grupos (o colores) siguiendo los siguientes consejos:

Consejo 1: Primer plato
Optar por un primer plato del grupo de los Farinaceos o de Verduras y
Hortalizas.

Consejo 2: Segundo plato
Elegir un alimento proteico de los grupos de Pescados, Carnes o Huevos.

Consejo 3: Guarnicion
Ofrecer una guarnicion con el sequndo plato complementaria con el primer
plato, del grupo de Verduras y Hortalizas o de Farinaceos.

Ejemplo, si se elige un primer plato del grupo de los Farinaceos (pasta,
arroz, patatas, legumbres), el sequndo plato, que sera proteico (carne,
pescado, huevo), se deberd acompanar de verduras y hortalizas ~como en el
menu tipo A-, o viceversa -como en el mend tipo B- (Ver Tabla 2).

Consejo 4: Postre
Ofertar prioritariamente Frutas y como complemento Lacteos.

Consejo 5: Pan
Acompanar siempre con una racion de cereales en forma de pan.
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Consejo 6: Bebida
El agua sera la bebida por excelencia.

Después de sequir estos consejos, la composicion de los menus planificados
debera responder a una estructura que ha de ajustarse a uno de los dos
menus tipo (Tabla 2).

Tabla 2
ESTRUCTURA A SEGUIR EN LA ELABORACION DE MENUS
MENU TIPO A MENU TIPO B

Primer plato Farinaceos o Legumbres . Verduras y Hortalizas .
Segundo plato Alimentos proteicos . Alimentos proteicos .
Guarnicion Verduras y Hortalizas . Farinaceos .
Postre Frutas € y/o Lacteos Frutas € /o Lacteos
Pan Cereales () Cereales o
Bebida Agua @ @ Agua @@

De esta manera conseguiremos la maxima variedad de alimentos en la dieta
y contribuiremos a consequir las recomendaciones de ingesta de la piramide
de la alimentacion.

.||||| |
®6@

Figura 1. Grupos de alimentos consumidos Figura 2. Grupos de alimentos consumidos
en los menus tipo en los menus tipo
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Una vez planificado el menu escolar de un dia, se debe tener en cuenta la
oferta semanal que se le da al alumno, para que asi su alimentacion sea
equilibrada a lo largo de toda la semana y finalmente con el menu del mes
que ofrece el centro escolar.

MENU DEL DIA — MENU SEMANAL — MENU MENSUAL

Paso 2. Planificacion del menu escolar de una semana

Para planificar un menu escolar semanal hay que tener en cuenta las
recomendaciones nutricionales de la piramide de la alimentacion, pero
solo escogiendo lo que necesitamos cubrir con la comida del medio dia.

Para ello elaboraremos los menus diarios pertinentes hasta completar la

semana lectiva y cumplir las recomendaciones de consumo semanal de la
Tabla 3.

eGuia para planificar el menu escolar



Tabla 3

RECOMENDACIONES DE CONSUMO SEMANAL DE

ALIMENTOS EN EL COMEDOR ESCOLAR

GRUPOS DE
ALIMENTOS

1. VERDURAS Y
HORTALIZAS

2. PATATAS

w

. PASTA'Y ARROZ
. LEGUMBRES

N

5. CARNE Y DERIVADOS

6. PESCADO

~

. HUEVOS
8. LECHE Y DERIVADOS

9. POSTRES LACTEOS

10. FRUTAS NATURALES
11. FRUTAS EN CONSERVA

12. CEREALES

ALIMENTOS

Verduras, Hortalizas,
Ensaladas

Patatas

Pasta, Arroz

Lentejas, Garbanzos,
Judias, Otras legumbres

Ave, Ternera, Cerdo
Embutido

Salchichas

Precocinados de carne
Otras carnes y derivados

Pescado azul
Pescado blanco
Precocinado de pescado

Otros pescados
(calamares, mariscos...)

Huevos

Leche sola, Leche con
cacao, Queso, Yogur

Batido comercial,
Natillas, Flan, Helados,
Otros lacteos

Fruta natural, Zumos
naturales

Fruta en conserva,
Zumos envasados

Pan blanco, Pan integral,
Pan de cereales

FRECUENCIAS SEMANALES
APROXIMADAS

4 - 5 rac/sem
Como plato ppal min 1 rac/sem

1 - 2 rac/sem
Como plato ppal 1-2 rac/sem
Como guarnicion 0-1 rac/sem

1-3 rac/sem

1-2 rac/sem
Variar la ingesta

1 - 2 rac/sem

1 - 2 rac/sem

1 rac/sem

2 - 5 rac/sem
0 - 1 rac/sem
4 - 5 rac/sem
0 - 1 rac/sem

5 rac/sem

rac: racion

Guia para planificar el menu escolar 0




Tabla 3. Continuacion

RECOMENDACIONES DE CONSUMO SEMANAL DE ALIMENTOS
EN EL COMEDOR ESCOLAR

GRUPOS DE ALIMENTOS FRECUENCIAS SEMANALES
ALIMENTOS APROXIMADAS
13.DULCES Bollos, Chocolatinas, -

Tartas, Pasteles
14.FRITOS/EMPANADOS/ Fritos, Empanados/ 0 - 2 rac/sem
REBOZADOS rebozados

15. OTROS PRECOCINADOS Bufiuelos, Empanadillas, -
Croquetas, Pizza, Palitos

16. TOTAL PRECOCINADOS  -Total precocinado carne

(suma de los precocinados  <Total precocinado

de carne, pescado y otros pescado 0 - 1 rac/sem

precocinados) «Total precocinado tipo
croqueta/empanadilla

rac: racion
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Ejemplo menu semanal

COMIDA DEL MEDIO DIA

LUNES 1°: Crema de calabacin
2°: Rodaja de merluza en salsa (cebolla, ajo,
perejil)
G: Patatas asadas con cebolla y ajo
Postre 1: Manzana
Pany agua
MARTES 1°: Lentejas guisadas con jamén
2°: Huevo cocido
G: Ensalada de rodajas de tomate
Postre 1: Naranja
Pan y agua
MIERCOLES 1°: Macarrones con bechamel
2°: Filete de cerdo a la plancha
G: Judias verdes con salsa de tomate
Postre 1: Pera
Pany agua
JUEVES 1°: Menestra de verduras guisadas
2°: Estofado de ternera en salsa con verduras
G: Arroz blanco
Postre 1: Yogur
Pany agua
VIERNES 1°: Ensalada de patatas, huevo, atun y hortalizas
2°: Boquerones fritos
G: Verduras guisadas
Postre 1: Platano
Postre 2: Leche sola
Pany agua

A
» f
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Paso 3. Planificacion del menu escolar de un mes

Una vez planificados los menus de las semanas lectivas del mes
correspondiente, se comprobara si se cumplen los criterios de consumo
mensual del comedor escolar. Se verificara si hemos incluido alguno de los
de alimentos en exceso y o en defecto y, en caso de ser asi, se modificaran

para nivelarlos.

Tabla 4

RECOMENDACIONES DE CONSUMO MENSUAL DE
ALIMENTOS EN EL COMEDOR ESCOLAR

1. VERDURAS Y
HORTALIZAS
2. PATATAS

3. PASTA'Y ARROZ
4. LEGUMBRES

5. CARNE Y DERIVADOS

6. PESCADO

7. HUEVOS
8. LECHE Y DERIVADOS

Verduras, Hortalizas,
Ensaladas
Patatas

Pasta, Arroz

Lentejas, Garbanzos,

18 - 22 rac/mes

Como plato ppal min. 4 rac/mes
4 - 8 rac/mes

Como plato ppal 3-8 rac/mes
Como guarnicion 0- 5 rac/mes

6-10 rac/mes

6-8 rac/mes
Como plato ppal, cada tipo de

Judias, Otras legumbres legumbre se recomienda

Ave, Ternera, Cerdo
Embutido

Salchichas
Precocinados de carne

1-6 rac/mes

6-9 rac/mes
0-1 rac/mes
0-1 rac/mes
0-2 rac/mes

Otras carnes y derivados 0-1 rac/mes

Pescado Azul
Pescado Blanco

6-9 rac/mes
1-9 rac/mes
1-9 rac/mes

Precocinado de pescado 0-2 rac/mes

Otros pescados
(calamares, mariscos...)

Huevos

Leche sola, Leche con
cacao, Queso, Yogur

0-1 rac/mes

3-4 rac/mes
8-22 rac/mes

rac: racion
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Tabla 4. Continuacion

RECOMENDACIONES DE CONSUMO MENSUAL
DE ALIMENTOS EN EL COMEDOR ESCOLAR

9. POSTRES LACTEOS Batido comercial,
Natillas, Flan, Helados, 0-4 rac/mes
Otros lacteos

10. FRUTAS NATURALES Fruta natural, Zumos 14-22 rac/mes
naturales

11. FRUTAS EN CONSERVA Fruta en conserva, 0-4 rac/mes
Zumos envasados

12. CEREALES Pan blanco, Pan integral, 20-22 rac/mes
Pan de cereales

13. DULCES Bollos, Chocolatinas, 0-2 rac/mes
Tartas, Pasteles

14. FRITOS/EMPANADOS/  Fritos 0-8 rac/mes
REBOZADOS Empanados/rebozados

15. OTROS PRECOCINADOS Bufiuelos
Empanadillas
Croquetas 0-1 rac/mes
Pizza
Palitos

16. TOTAL PRECOCINADOS - Total precocinado carne  Menos de 4 rac/mes; entre
(suma de los precocinados - Total precocinado pescado los cuales como max: de
carne, pescado y otros « Total precocinado tipo « 0-2 rac/mes de
precocinados) croqueta/empanadilla precocinado de carne
« 0-2 rac/mes de
precocinado de pescado
« 0-1 rac/mes de
precocinado tipo
croqueta/empanadilla

rac: racion
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Ejemplo del menu escolar de un mes

1

1°: Crema de calabacin

2°: Rodaja de merluza en salsa
(cebolla, ajo, perejil)

G: Patatas cocidas

Postre 1: Manzana

Pany agua

Semana 1

8

1°: Sopa de verduras

20: Calamares en su tinta
G: Arroz blanco

Postre 1: Pifia en almibar
Pany agua

Semana 2

15

1°: Lentejas guisadas con jamon
2°: Huevo cocido

G: Ensalada de rodajas de tomate
Postre 1: Naranja

Pany agua

1°: Sopa de cocido con fideos
2°: Cocido completo

G: (sin guarnicion)

Postre 1: Naranja

Postre 2: Vaso de leche

Pany agua

Semana 3 1°: Puré de garbanzos
2°: Canelones de atun
G: Ensalada de lechuga,
cebolla y tomate
Postre 1: Manzana

Postre 2: Leche sola

1°: Sopa de verduras

2°: Huevos fritos

G: Arroz blanco con salsa de tomate
Postre 1: Platano

Postre 2: Leche sola

Pany agua

Pany agua
i
Semana 4 1°: Potaje de judias blancas,
garbanzos y verduras

2°: Filete de merluza rebozado
G: Ensalada de lechuga y tomate
Postre 1: Pera

Pany agua

29

FIESTA

1

1°: Alcachofas rehogadas con jamon
2°: Filete de lenguado a la plancha
G: Puré de patatas

Postre 1: Mandarina

Postre 2: Leche sola

Pan yaiua

FIESTA

G: Guarnicion
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MIERCOLES

JUEVES VIERNES

1°: Menestra de verduras
guisadas
2°: Estofado de ternera

1°: Macarrones con bechamel
2¢: Filete de cerdo a la plancha
G: Judias verdes con salsa

1°: Ensalada de patatas, huevo,
atun y hortalizas
2°: Boquerones fritos

de tomate en salsa con verduras G: Verduras guisadas
Postre 1: Pera G: Arroz blanco Postre 1: Platano
Pany agua Postre 1: Yogur Pany agua

Pany agua

1°: Espaguetis gratinados

2°: Tortilla de queso

G: Champifiones rehogados

Postre 1: Pera
Pany agua

1°: Paella de carne y marisco
2°: Empanadillas de atin

G: Ensalada de rodajas de tomate G: Patatas fritas

Postre 1: Macedonia de frutas
Pany agua

1°: Guisantes con jamdn
2°: Filete de pollo empanado

Postre 1: Yogur
Pany agua

1°: Patatas guisadas con
calamares
2°: Varitas de pescado

1°: Lentejas guisadas con verduras 1°: Arroz frito con gambas,

2°: Tortilla de calabacin jamon de york y guisantes

G: Ensalada de lechuga 2°: Bonito con salsa de tomate

G: Ensalada de lechuga, Postre 1: Manzana G: Ensalada de lechuga,
cebolla y tomate Postre 2: Leche sola cebolla y tomate

Postre 1: Melocoton en almibar  Pany agua Postre 1: Flan de huevo

Postre 2: Leche sola Postre 2: Leche sola

Pany agua Pany agua

1°: Judias verdes con salsa de
2°: Cocido completo (garbanzos, tomate

carne, verdura) 2°: Filete de ternera a la plancha
G: (sin guarnicion) G: Patatas fritas
Postre 1: Pera Postre 1: Flan de huevo
Pany agua Pan y agua

1°: Patatas guisadas con pescado  1°: Sopa de cocido con fideos
2°: Filete de pavo asado

G: Champifiones rehogados
Postre 1: Manzana

Postre 2: Leche sola

Pany agua

Guia para planificar el menu escolar e



Como adaptar los menus en
las distintas edades

Para evitar un incremento de peso en los nifios y jovenes, en los que segun
algunos estudios se encuentran tasas de sobrepeso y obesidad de alrededor
del 26,3% (12,4% sobrepeso y 13,9% de obesidad) es importante saber
ajustar los tamanos de las raciones seguin el grupo de edad al que va
destinado el menu, evitando asi un exceso de aporte energético en este
colectivo.

La comida del medio dia en el comedor escolar debe suponer alrededor del
35% de las necesidades energéticas diarias del alumno, tal y como se detalla
en el Grafico 1, por lo que segun los requerimientos de los distintos grupos de
edad (Tabla 5), habra que adaptar los tamafios de racion (Tabla 6y 7).

@Guia para planificar el menu escolar



Grafico 1

DISTRIBUCION DE LAS NECESIDADES
ENERGETICAS DE LOS ESCOLARES
A LO LARGO DEL DIA

Desayuno, mas
media mafana

Comida

Cena )
Merienda w: ¥

Fuente: Agencia Espafiola de Sequridad Alimentaria y
Nutricion. Ministerio de Sanidad y Consumo. La alimentacion
de tus niftos. Nutricion Saludable de la Infancia a la
Adolescencia. 2005.

l f Qil“m J
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Tabla 5

INGESTAS RECOMENDADAS DE ENERGIA CORRESPONDIENTE AL
DIA COMPLETO Y A LA COMIDA DEL MEDIO DIA (35% DE LA

ENERGIA DIARIA) PARA NINOS Y ADOLESCENTES

*EDAD *INGESTA RECOMENDADA ESTIMACI()N DE LA

(afnos) DE ENERGIA AL DIA ENERGIA RECOMENDADA
(Kcal) CORRESPONDIENTE AL MENU

ESCOLAR (Kcal)

Nifios y nifias

1-3 1250 450

4-5 1700 600

6-9 2000 700

Chicos

10-12 2450 850

13-15 2750 950

16-18 3000 1050

Chicas

10-12 2300 800

13-15 2500 900

16-18 2300 800

*Fuente: Ingestas diarias recomendadas de
energia y nutrientes para nifios y adolescentes
espanoles (revisadas 1998). Departamento de
Nutricion. Universidad Complutense de Madrid.

Para poder explicar la evolucidn del tamafio de las raciones, teniendo en
cuenta las ingestas recomendadas de energia durante la comida, tanto en
nifios como adolescentes, hemos elegido un menu tipo, en el que el tamafo
de las raciones esta expresado bien, en medidas caseras o en unidades de
peso o capacidad.

El menu tipo constara de un primer plato, un sequndo plato, una
guarnicion, un postre una racion de pan y un segundo postre opcional, cuyo
contenido se recoge a continuacion:

Primer Plato Sopa de Arroz

Segundo Plato Filete de cerdo magro a la plancha
Guarnicion Judias verdes con tomate

Postre Platano

Acompafiamiento Pan

Segundo Postre Opcional Vaso de leche

eGuia para planificar el menu escolar



Tabla 6

EJEMPLO DE EVQLUCI()N DEL TAMANO DE LAS RACIONES DE UN
MENU TIPO SEGUN LAS INGESTAS RECOMENDADAS DE ENERGIA

EN LA COMIDA (35% DEL VALOR CALORICO) EN NINOS Y
ADOLESCENTES

Primer Plato
Medida casera

Peso

Segundo Plato
Medida casera

Peso
Guarnicion
Medida casera

Peso

Postre
Medida casera
Peso

Pan
Medida casera

Peso
Aliino
Medida casera

Peso

Opcional
Medida casera

Peso

ENERGIA
COMIDA
(Kcal)

NINOS Y NINAS

1-3 ANOS

1 plato de sopa
de arroz pequefo
20 g (de arroz)

1 Filete de cerdo
magro plancha
759

1/3 plato de judias
verdes con tomate
100 g

Platano pequefio
1259

2 rebanadas peq 0 1
rebanada grande de
pan
40 g

(Sin aceite)

1 Vaso de leche
pequeno
125 cc

450

4-5 ANOS

1 plato de sopa
de arroz
30 g (de arroz)

1 Filete de cerdo
magro plancha
759

1/3 plato de judias
verdes con tomate
100 g

Platano pequerio
125¢g

3 rebanadas peq 0 1
+ 12 rebanadas
grandes

60 g

1 cucharada pequena
de aceite de oliva

5¢
1 Vaso de leche

pequeno
125 cc

600

6-9 ANOS

1 plato de sopa
de arroz
30 g (de arroz)

2 Filete de cerdo
magro plancha
150 g

1/3 plato de judias
verdes con tomate
100 g

Platano pequefio
125¢g

3 rebanadas peq 6 1
+ 12 rebanadas
grandes

60 g

1 cucharada sopera
de aceite de oliva
10¢g

1 Vaso de leche
pequeno

125 cc

700

- 7
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Tabla 6

EJEMPLO DE EVQLUCION DEL TAMANO DE LAS RACIONES DE UN
MENU TIPO SEGUN LAS INGESTAS RECOMENDADAS DE ENERGIA

EN LA COMIDA (35% DEL VALOR CALORICO) EN NINOS Y
ADOLESCENTES

CHICOS

Primer Plato
Medida casera

Peso

Segundo Plato
Medida casera

Peso
Guarnicion
Medida casera

Peso

Postre
Medida casera
Peso

Pan
Medida casera

Peso
Alino
Medida casera

Peso
Opcional
Medida casera

Peso

ENERGIA
COMIDA
(Kcal)

10-12 ANOS

1 plato de sopa
de arroz
30 g (de arroz)

2 Filete de cerdo
magro plancha
150 g

1/2 plato de judias
verdes con tomate
160 g

Platano mediano
160 g

1 panecillo/ barrita 6
2 rebanadas grandes
80¢g

1cucharada sopera
de aceite de oliva
10¢g

1 Vaso de leche
grande
200 cc

850

13-15 ANOS

1 plato de sopa
de arroz grande
40 g (de arroz)

2 Filete de cerdo
magro plancha
150 g

1/2 plato de judias
verdes con tomate
160 g

Platano grande
225 g

1 panecillo/ barrita 6
2 rebanadas grandes
80¢g

1cucharada sopera
de aceite de oliva
109

1 Vaso de leche
grande
200 cc

950

16-18 ANOS

1 plato de sopa
de arroz grande
40 g (de arroz)

2 Filete de cerdo
magro plancha
150 g

2/3 plato de judias
verdes con tomate
200 ¢

Platano grande
225 g

1 panecillo/ barrita 6
2 rebanadas grandes
80g¢g

1cucharada sopera
de aceite de oliva
10¢g

1 Vaso de leche
grande
200 cc

1050
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Tabla 6

EJEMPLO DE EVQLUCI()N DEL TAMANO DE LAS RACIONES DE UN
MENU TIPO SEGUN LAS INGESTAS RECOMENDADAS DE ENERGIA

EN LA COMIDA (35% DEL VALOR CALORICO) EN NINOS Y

Primer Plato
Medida casera

Peso

Segundo Plato
Medida casera

Peso
Guarnicion
Medida casera

Peso

Postre
Medida casera
Peso

Pan
Medida casera

Peso
Alifo
Medida casera

Peso

Opcional
Medida casera

Peso

ENERGIA
COMIDA
(Kcal)

ADOLESCENTES
CHICAS
13-15 ANOS

10-12 ANOS

1 plato de sopa
de arroz
30 g (de arroz)

2 Filete de cerdo
magro plancha
150 g

1/2 plato de judias
verdes con tomate
160 g

Platano mediano
160 g

3 rebanadas peq 6 1

+ 2 rebanadas grandes

60 g

Tcucharada sopera
de aceite de oliva
109

1 Vaso de leche
grande
200 cc

800

1 plato de sopa
de arroz
30 g (de arroz)

2 Filete de cerdo
magro plancha
150 g

1/2 plato de judias
verdes con tomate
160 g

Platano grande
225 g

1 panecillo/ barrita 6
2 rebanadas grandes
80g

1cucharada sopera
de aceite de oliva
109

1 Vaso de leche
grande
200 cc

900

16-18 ANOS

1 plato de sopa
de arroz
30 g (de arroz)

2 Filete de cerdo
magro plancha
150 g

1/2 plato de judias
verdes con tomate
160 g

Platano mediano
160 g

3 rebanadas peq 6 1+
1/2 rebanadas grandes
60 g

Tcucharada sopera
de aceite de oliva
109

1 Vaso de leche
grande
200 cc

800
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Tabla 7

CANTIDADES DE ALIMENTOS, SEGUN SE COMPRAN (INCLUIDAS
LAS PARTES NO COMESTIBLES), QUE CONSTITUYEN UNA RACION,

PARA NINOS, ADOLESCENTES Y JOVENES

ALIMENTOS/
EDAD (ANOS)

Patatas, arroz,
pasta y pan

Verduras y
Hortalizas

Frutas
Lacteos

Carne magra
Pescados
Huevos
Legumbres

1-3

60 g patatas
40 g de arroz
40 g de pasta
40 g de pan

60 g

100 g
1/8 litro

60 g
100 g
55-70 ¢
30¢g

4-6

80 g patatas
50 g de arroz
50 g de pasta
60 g de pan

80g

100 g

1/4 de litro
40 g de queso
curado

1 porcion de
queso fresco
70 g

120 g

55-70 g

509

7-9

100 g patatas
60 g de arroz
60 g de pasta
60 g de pan

150 g

150 g

1/4 de litro
40 g de queso
curado

1 porcion de
queso fresco
100 g

150 g

55-70 g

60 g

10-12

150 g patatas
70 g de arroz
70 g de pasta
80 g de pan

90¢g

150 g

1/4 de litro
40 g de queso
curado

1 porcion de
queso fresco
150 g

200 ¢

55-70 g

709

Fuente: Ministerio de Sanidad y Consumo. Ministerios de Educacion, Cultura y Deporte.
Ministerio del Interior. Nutricion Saludable y Prevencion de los Trastornos Alimentarios. 2000.
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Tabla 7

CANTIDADES DE ALIMENTOS, SEGUN SE COMPRAN (INCLUIDAS

LAS PARTES NO COMESTIBLES), QUE CONSTITUYEN UNA RACION,
PARA NINOS, ADOLESCENTES Y JOVENES

ALIMENTOS/ 13-15 16-19
EDAD(ANOS)
Chicas Chicos Chicas Chicos
Patatas, arroz, 200 g patatas 250 g patatas 200 g patatas 250 g patatas
pasta y pan 70gdearroz 80gdearroz 70gdearroz 80 gdearroz
70 g de pasta 80 g de pasta 70 g de pasta 80 g de pasta
80 g de pan 80 g depan 60 g de pan 80 g de pan
Verduras y 100 g 1259 100 g 1259
Hortalizas
Frutas 150 g 150 g 150 g 150 g
Lacteos 1/4 de litro 1/4 de litro 1/4 de litro 1/4 de litro
40 gdequeso 40gdequeso 40gdequeso 40 g de queso
curado curado curado curado
1 porcion de 1 porcion de 1 porcion de 1 porcion de
queso fresco  queso fresco  queso fresco  queso fresco
Carne magra 125¢g 150 g 125¢g 150 g
Pescados 1759 200 g 1759 200 g
Huevos 55-70¢g 55-70 g 55-70 g 55-70 g
Legumbres 70g 80g 70 g 80¢

Fuente: Ministerio de Sanidad y Consumo. Ministerios de Educacion, Cultura y Deporte.

Ministerio del Interior. Nutricion Saludable y Prevencion de los Trastornos Alimentarios. 2000.

Con el fin de proporcionar una informacion completa para la programacion
de las dietas, la elaboracion y valoracion de menus, vamos a expresar los
alimentos a consumir en forma de medidas caseras (la cantidad corresponde
al alimento entero tal y como se compra). Las medidas son orientativas,
puesto que la variabilidad es muy grande, pero nos ayudara a adecuarnos a
los tamarios de racion.
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Tabla 8

PESOS Y MEDIDAS CASERAS MAS FRECUENTES
UTILIZADAS EN COCINA

ALIMENTOS

Patatas, arroz,
pasta y pan

Verduras
y Hortalizas

Frutas

Lacteos

Carne magra

Pescados

1
Huevos

Legumbres

PESOS Y MEDIDAS CASERAS MAS FRECUENTES
UTILIZADAS EN COCINA

PATATAS:

Unidad pequefia 100 g
Unidad mediana 170 g
ARROZ:

Cucharada sopera
colmada: 309

Un pufiado: 20 g

Una taza mediana: 170 g
PASTA:

Canelon: unidad 6 g

Un pufiado de fideos: 23 g

Berenjena pequefia: 200 g
Cebolla pequeria: 100 g
Esparrago blanco: 20 g
Lechuga (hoja grande): 10 g

Albaricoque: 509

Kiwi mediano: 100 g
Una mandarina grande
o dos pequefas: 120 g

QUESO:

Tarrina de queso de
Burgos: 75 g
Loncha de queso de
sandwich: 20 g
Unidad de queso en
porciones: 20 g
Loncha de queso
semicurado: 45 g

Loncha de jamédn cocido/
serrano: 30-40 g

Loncha de pechuga de
pavo: 25¢g

14 de pollo/gallina: 300 g

Lata de atun pequefia: 56 g
Rodaja mediana de
besugo: 125 g

Unidad mediana de
boquerdn/anchoa: 20 g
Rodaja de mero: 250 g
Unidad pequefa: 55 g
Unidad grande: 65 g
Puiado en crudo: 35 g
cocinado: 30 g

PAN:

Rebanada 30-40 g
Panecillo/barrita: 80g
Rebanada pan Payés: 60 g
Rebanada grande pan de
molde: 40 g

Biscote: 10 g

Pimiento mediano; 180 g
Puerro mediano : 75 g
Tomate pequefio: 90 g
Zanahoria grande: 100 g

Platano mediano: 160 g
10 cerezas: 50 g

LECHE:

Vaso: 200 g

Taza: 250 g

YOGUR:

Unidad de yogur: 125 g

Muslo de pollo: 250 g
Filete de cinta de lomo: 50 g
/2 de conejo: 250 g

Loncha de salmén ahumado: 20 g
Unidad mediana de sardina: 40 g
Unidad mediana de lenguado: 175 g
Rodaja o filete de pescadilla: 100 g

Unidad supergrande: 70 g
Para empanar y rebozar un filete: 12 g

Cucharada sopera de alimento
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Menus especiales

El comedor escolar realizara las gestiones necesarias para que, siempre que
sea posible, se ofrezcan menus adaptados para aquellos alumnos que por
problemas de salud, intolerancia a algunos alimentos u otras circunstancias
debidamente justificadas, requieran un menu especial, seglin se recoge en la
Orden 917/2002 que regula los comedores escolares en los centros docentes
publicos no universitarios de la Comunidad de Madrid. Esta Orden también
establece que en casos excepcionales, cuando el centro escolar no pueda
responsabilizarse del mend especial, facilitara los medios (refrigeracion y
calentamiento) para que pueda conservarse y consumirse el menu especial
proporcionado por la familia.

Enfermedad celiaca 6 intolerancia al gluten
La enfermedad celiaca (EC) es una intolerancia permanente al gluten.

El gluten es una proteina que se encuentra en el trigo, cebada, centeno,
avena y triticale.

El tnico tratamiento que existe en la actualidad para la enfermedad celiaca
es el sequimiento de una dieta estricta sin gluten durante toda la vida. Esta
dieta no cura la enfermedad pero la controla, al eliminar las complicaciones
ocasionadas por el consumo de gluten.
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La ingestion de pequefas cantidades de gluten no siempre va acomparada
de sintomas clinicos inmediatos (dolor abdominal, diarrea, nauseas, vomitos,
malestar general) pero si produce lesion de las vellosidades intestinales, que
ocasionan efectos muy negativos sobre la salud de estas personas
(adelgazamiento, malabsorcion, retrasos del crecimiento, etc.) y favorece el
desarrollo de enfermedades tan severas como la diabetes mellitus tipo | o
algunos tipos de cancer.

Recomendaciones para una dieta sin gluten

1. Se eliminara de la dieta cualquier producto que lleve como ingrediente
Trigo, avena, cebada, centeno, triticale y/o productos derivados: almidon,
harina, panes, pastas alimenticias, etc.

2. El celiaco puede tomar todo tipo de alimentos que no contengan gluten
en su origen: carnes, pescados, huevos, leche, legumbres, tubérculos, frutas,
verduras, hortalizas, grasa comestibles y azucar.

3. Al adquirir productos elaborados y/o envasados, es conveniente leer la
etiqueta del producto que se compra, aunque sea siempre el mismo. Ante la
duda de si un producto contiene o no gluten, no lo utilice. En caso de duda,
consultar la Lista de alimentos sin gluten, que periodicamente actualiza la
Asociaciones de Celiacos de Madrid, bien en el teléfono 91/ 713 01 47 o
mediante la pagina web www.celiacosmadrid.org, donde ademas podra
obtener otra informacion util sobre la intolerancia al gluten.
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4. Como norma general, deben eliminarse de la dieta todos los productos a
granel, los elaborados artesanalmente y en general, todos los que no estén
etiquetados y no se pueda comprobar el listado de ingredientes.

5. Precaucion con las harinas de maiz, arroz, etc. de venta en panaderias o
supermercados sin certificar la ausencia de gluten. Estas harinas pueden
estar contaminadas si su molienda se ha realizado en molinos que también
muelen otros cereales, como trigo o avena. Tampoco encargue ni adquiera
panes de maiz fuera de las panaderias o tahonas que recomiendan las
asociaciones de celiacos.

6. No utilice postres preparados industrialmente tipo flanes, natillas, mousse,
arroz con leche, etc., si no tiene la sequridad de que no contienen gluten.

7. Algunos productos etiquetados “sin gluten” o "aptos
para dietas sin gluten” o incluso los que Ilevan el simbolo
internacional "sin gluten” (espiga barrada), podrian en

alguna medida contener trazas de gluten. Sin embargo hay

o e L

productos etiquetados por FACE con la marca de garantia FAC

que aparece en la figura y que ofrecen una mayor sequridad
y garantia a la persona con intolerancia al gluten.

8. Durante la manipulacion de alimentos:

® El aceite que se utilice ya sea para freir patatas, carne etc. 6 para afadir a |
un guiso debe ser limpio, ya que si en este se han frito alimentos que ;
contienen gluten contaminara la comida del celiaco.

® Los utensilios de cocina, planchas, tijeras, superficies deben estar limpias Bi
ya que si contienen una minima cantidad de pan rallado o harina
contaminara con gluten la comida del celiaco.

¢ Si tiene las manos manchadas con harina 6 pan rallado 6 cualquier
alimento que pueda contener gluten debe lavarselas cuidadosamente
antes de manipular comida para un celiaco. Si utiliza guantes debe
cambiarselos previamente.
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'\6 ® La comida ya preparada sin gluten debe identificarse desde ese momento
hasta que llegue a la mesa del celiaco. No debe aislarse al nifio en el
comedor escolar por temor a que ingiera gluten tomando alimentos de
los platos de los comparieros. Si los nifios son muy pequefios deben
recibir una atencion especial.

WALERGIAS ALIMENTARIAS

Las alergias alimentarias, son reacciones adversas de origen inmunoldgico a
determinados alimentos. Dicha reaccion puede ocurrir por ingestion,
contacto 6 inhalacion del alimento en cuestion. El componente del alimento
es reconocido como un cuerpo extrafio y hace que el organismo produzca
sustancias especificas para atacarlo (inmunoglobulinas), que desencadenan
una reaccion alérgica.

Las manifestaciones de la alergia pueden ser leves o graves, por lo que es
imprescindible que tanto la familia como el entorno del nifio y en especial el
centro escolar, estén al corriente de lo que significa e implica la alergia y de
como evitar situaciones de riesgo.

Los platos que conforman el menu de los nifios con alguna alergia
alimentaria deberan excluir los alimentos que provocan la alergia. Aunque se
pueden dar reacciones alérgicas a cualquier alimento o componente del
mismo, algunas se dan con mayor frecuencia que otras. Los principales
productos causantes de alergias alimentarias en los nifios son la leche de
vaca, huevos, pescado azul y marisco, frutas (platano, fresas, melocoton,
albaricoque, melon), frutos secos, y algunos aditivos alimentarios.

Recomendaciones

® Eliminar del menu el alimento o i

producto que contenga el r~
componente que provoca alergia.

® No utilizar aceite que se haya
usado para cocinar alimentos con -
el alérgeno.
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e Evitar el contacto de la comida del nifio con productos o utensilios que
contengan la sustancia alergénica. Por ejemplo, no debe utilizarse la
misma paleta o tenedor para freir un filete que haya tocado
anteriormente huevo (cuando el nifio sea alérgico al huevo). Se debe
vigilar también el intercambio de cubiertos y comidas en los platos.

® En algunos casos se manipulan los alimentos con guantes de latex. En
alérgicos al latex pueden aparecer signos de aparente alergia alimentaria.
Siendo frecuente la asociacion de alergia al latex y a diversas frutas y
hortalizas (Kiwi, castaia, aguacate, platano, papaya, higo, patata,
melocoton, apio, ciruela, tomate etc.) lo que se conoce como el sindrome
latex-frutas, es decir que los nifos alérgicos a estas frutas pueden
también serlo al latex y sufrir reacciones cuando cualquier otro alimento
es manipulado con guantes de latex.

e Si accidentalmente se produce la ingestion del alérgeno, se debe acudir
urgentemente al médico.

® Es importante que el personal de cocina lea con atencion las etiquetas de
los alimentos y sepa interpretar qué sustancias son sospechosas de
provocar alergia. Por ejemplo, si en la lista de ingredientes de un
producto pone «proteina animal», sin especificar
su procedencia (puede ser lactea o del huevo),
se excluira ese producto si el nifio es alérgicoa g
la leche ¢ al huevo. )

® Asimismo, el personal también debera conocer
los tipos de aditivos, asi como sus formas de
uso, composicion, denominacion e implicacion
alérgica.

® Son de inestimable valor a nivel informativo las
asociaciones de pacientes y familiares como la
Asociacion de Alérgicos a Alimentos y Latex =5
AEPNAA (www.aepnaa.org).

) T ;
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Consideraciones

Finales a \;@ )

Por tanto,
Hay que fomentar el consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono

complejos (cereales, patatas, verduras, leguminosas, etc.), importante fuente
de nutrientes y fibra. Hacer un especial hincapié en la oferta de frutasy
verduras, y limitar los alimentos con mayor valor energético pero escaso
contenido en otros nutrientes, equilibrando de esta manera el perfil caldrico.

Las dietas de los escolares deben ajustarse a las ingestas adecuadas de
energia y nutrientes. Pero hay que tener en cuenta que para que una dieta
cumpla su funcion ha de ser ingerida y, para eso, debe ser aceptada y
adaptada, en la medida de lo posible, a las preferencias y gustos de este
grupo de poblacion.

El objetivo ultimo es que el nifio pueda llevar a cabo una alimentacion
saludable disfrutando diariamente en la hora de la comida, ofertandole una
serie de platos con buena presentacion y caracteristicas organolépticas
adecuadas.
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CAL

ENDARI®

2008

FEBRERO

MARZ0
L

M X J VS D M X J VS D M X J VS D
1T 2 3 4 5 6 1 2 3 1 2
7 8 9 10 11 12 13 4 5 6 7 8 9 10 3 4 5 6 7 8 9
14 15 16 17 18 19 20 m 12 13 14 15 16 17 10 11 12 13 14 15 16
21 22 23 24 25 26 27 18 19 20 21 22 23 24 17 18 19 20 21 22 23
28 29 30 31 25 26 27 28 29 24 25 26 27 28 29 30
31
ABRIL MAY
L MX J VS D L MX J VS D
1 2 3 4 5 6 1T 2 3 4 1
7 8 9 10 11 12 13 5 6 7 9 10 N 2 3 4 5 6 7 8
14 15 16 17 18 19 20 12 13 14 15 16 17 18 9 10 11 12 13 14 15
21 22 23 24 25 26 27 19 20 21 22 23 24 25 16 17 18 19 20 21 22
28 29 30 26 27 28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29
30
JuLIlo AGOST. SEPTIEMBRE
L MXJ VS D L MX J VS D L MXJ VS D
1 2 3 4 5 6 1 2 3 1 2 3 4 5 6 7
7 8 9 10 11 12 13 4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 11 12 13 14
14 15 16 17 18 19 20 1 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21
21 22 23 24 25 26 27 18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28
28 29 30 31 25 26 27 28 29 30 31 29 30
OCTUBRE NOVIEMBR DICIEMBRE
L MX J VS D L MX J VS D LM X J VS D
1 2 3 4 5 1 2 12 3 4 5 6 7
6 7 8 9 10 1N 12 3 4 5 6 7 8 9 8 9 10 1M 12 13 14
13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16 15 16 17 18 19 20 21
20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23 22 23 24 25 26 27 28
27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30 29 30 31
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CALENDARKO
2009

ENERO FEBRERO MARZO

L MX J VS D M X J VS D L M X vV S D

1T 2 3 4 1 1

5 6 7 8 9 10 N 2 3 4 5 6 7 8 2 3 4 5 6 7 8

12 13 14 15 16 17 18 9 10 1M 12 13 14 15 9 10 1 12 13 14 15

19 20 21 22 23 24 25 16 17 18 19 20 21 22 16 17 18 19 20 21 22

26 27 28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 23 24 25 26 27 28 29
30 31

M J Vv D M J v D
12 3 4 5 12 3 12 3 4 5 6 7
6 7 0 11 12 |4 5 6 7 0|8 9 10 11 12 13 14

13 14 15 16 17 18 19 1M 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21
20 21 22 23 24 25 26 18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28
27 28 29 30 25 26 27 28 29 30 31 29 30

JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE
LM XJV

S D L MXJ VS DJ|ILMXJ VS D
1
8

2 1 2 3 4 5 6
6 7 8 0 11 12 3 4 5 6 7 9 7 8 9 10 11 12 13
13 14 15 16 17 18 19 0 11 12 13 14 15 16 14 15 16 17 18 19 20
20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23 21 22 23 24 25 26 27
27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30 28 29 30
31

OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE
M X J VS D L MXJ VS D M X J V D
12 3 4 1 1T 2 3 4 5 6

5 6 7 8 9 10 N 2 3 4 5 6 7 8 7 8 9 10 11 12 13
12 13 14 15 16 17 18 9 10 1M 12 13 14 15 14 15 16 17 18 19 20
19 20 21 22 23 24 25 16 17 18 19 20 21 22 21 22 23 24 25 26 27
26 27 28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29 28 29 30 31

30
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