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INTRODUCCION

- El siguiente mend para comedor escolar para el curso 2012-2013 estd indicado para nifios de 3 a 12 afios, teniendo en cuenta las
necesidades estandar (1400-1900 Kcal.), cada nifio tiene unas necesidades distintas, por tanto nuestros educadores y responsables de comedor

seran los responsables de ofrecer a los nifios la cantidad adecuada de comida.

- Se podra aplicar a nifios de menos edad disminuyendo el tamafio de la racion, por tanto la energia y macronutrientes cambian. El mend de
triturados estd indicado para los bebés de guarderias que pueden comer diferentes tipos de carne y pescado, esta también indicada la
valoracion nutricional de nuestros triturados, pan, frutas y yogur. En el comedor los nifios beberdn dnicamente agua, a excepcion de algin

evento festivo, previa comunicacion a la empresa.

- Esta desglosado el mend anual de la dieta astringente y el mend anual para celiacos. En el caso de los alérgicos a la proteina de leche 6
intolerantes a la lactosa (se excluird la leche, derivados lacteos y aquellos alimentos que puedan contener lactosa), alérgico a las proteinas de
las legumbres (se excluiran las proteinas de origen leguminoso, a excepcion de que se especifique alguna en especial), alérgicos al pescado (se
excluiran los pescados, mariscos, crustdceos, bivalvos, univalvos, a excepcion de que se especifique aquella proteina del pescado que el escolar
si pueda ingerir), alérgicos al huevo (se excluiran huevos y derivados del huevo y aquellos ingredientes de alimentos que puedan contenerlos),
alérgicos a los frutos secos (los mds peligrosos son el cacahuete y la almendra. Si no se especifica cual es el fruto seco que produce la

reaccion, se excluirén todos de la dieta).

Previo al inicio del curso escolar, se debe comunicar a la empresa cudl es la alergia 6 intolerancia para realizar un menu adaptado a esa necesidad

determinada.

Equipo Departamento Nutricion: 2
Inmaculada Martin Lopez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)
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iNDICE

+ MENU MENSUAL DE TRITURADOS PARA COMEDOR ESCOLAR Y PARA GUARDERIAS

+ MENU MENSUAL PARA COMEDOR ESCOLAR

+ MENU MENSUAL PARA DIETA ASTRINGENTE

+ MENU MENSUAL PARA INTOLERANTES AL GLUTEN (CELIACOS)

+ MENU PATRON MENSUAL PARA LOS PADRES DE ALMUERZO Y CENA

+ VALORACION NUTRICIONAL DE FRUTAS, YOGUR, PAN, TRITURADOS Y PLATOS DE VERANO

+ PAUTAS Y HABITOS NUTRICIONALES PARA LOS ESCOLARES, EDUCACION NUTRICIONAL EN
EL HOGAR

+ ACTIVIDADES PARA LA FAMILIA

Equipo Departamento Nutricion: 3
Inmaculada Martin Lopez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)
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PARQUE TECNOLOGICO DE LA ROSA Ill, C/NAVEGACION 7 ~ 18330 CHAUCHINA (GRANADA) ~ TELEFONO: 958.446.514 - FAX: 958.446.063 - MOVIL: 666.422.877

MENU ENTERO PARA COMEDOR ESCOLAR
febreso 2013

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Espirales a la carbonara. Potaje de garbanzos. Sopa de marisco. Lentejas con chorizo.
Panga a la plancha con Palitos de merluza con Carne en salsa con puré de Tortilla espafiola con tomate
menestra de verduras. ensalada tropical. patata. frito.
Energia: 694 Kcal. Energia: 457 Kcal. Energia: 427 Kcal. Energia: 537 Kcal.
HC: 489 HC: 40g HC: 23g HC: 58g
Lipidos: 34g Lipidos: 18g Lipidos: 24g Lipidos: 24g
Prot.:27g Prot.:32g Prot.:32g Prot.:24g

Arroz brut de merluza.
Pizza.

Energia: 480 Kcal.
HC: 479
Lipidos: 25.59
Prot.:189

Equipo Departamento Nutricion: 5
Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)



DEPARTAMENTO DE NUTRICION ¥ BROMATOLOGIA DE PROIN S.L

Postre y complemento: fruta del tiempo como puede ser nharanja, mandarina, pera, pldtano, kiwi, fresa, melocotén, chirimoya, meldn, sandia, pifia, uvas, ciruelas, nectarinas,
albaricoques, persimones....todo ello variando el tipo de fruta segtn la temporada que corresponda, recomenddndose ademds, variar el tipo de fruta diariamente.
Complementar con un postre ldcteo

INDICACIONES PARA ELABORAR EL MENU PARA CELTACOS .-

»  LOS INGREDIENTES DEL "SOFRITO" UTILIZADO EN DISTINTOS PLATOS SON: CEBOLLA, AJO, PIMIENTO VERDE, PUERRO, APIO Y
TOMATE NATURAL.

= COMO ADEREZO0S A LOS PLATOS SE ANADIRA UNICAMENTE ACEITE Y SAL (NO AVECREN, NI COLORANTE ALIMENTARIO,...)

= TODA LA VERDURA Y HORTALIZA EMPLEADA SERA FRESCA, SALVO EN EL CASO DE LA MENESTRA (CONGELADA)

= NO SE UTILIZARA NINGUN ALIMENTO ENVASADO SALVO AQUELLOS INDICADOS EXPRESAMENTE A LAS COCINERAS.

= LOS PRODUCTOS EMPLEADOS PARA LA ELABORACION DEL MENU SON LOS INDICADOS PARA DIETAS CELTACAS.

= TODO EL PROCESO DE ELABORACION DE LOS PLATOS SE REALIZA DE FORMA INDEPENDIENTE AL RESTO DE LOS MENUS, EVITANDO
EN TODO MOMENTO LAS POSIBLES CONTAMINACIONES CRUZADAS.

= SE USARA COMO BASE PARA EL PAN, PAN DE MAIZ, YA QUE ESTA EXENTO DE GLUTEN.

Equipo Departamento Nutricion: 6
Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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MENU PARA CELIACOS
Febrere 2013

Postre y complemento: fruta del tiempo como puede ser naranja, mandarina, pera, pldtano, kiwi, fresa, melocotén, chirimoya, melén, sandia, pifia, uvas, ciruelas, linas, albaricoques, persi
ldcteo

...todo ello variando segiin la femporada que corresponda y dentro de esa temporada, variar el tipo de fruta diariamente como complemento un postre
Equipo Departamento Nutricion: 7
Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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Postre y complemento: fruta del tiempo como puede ser naranja, mandarina, pera, platano, kiwi, fresa, melocotén, chirimoya,
meldn, sandia, pifia, uvas, ciruelas, nectalinas, albaricoques, persimones...todo ello variando segtn la femporada que corresponda y
dentro de esa temporada, variar el tipo de fruta diariamente como complemento un postre ldacteo

MENU DE DIETA ASTRINGENTE

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
PRIMERO Arroz blanco Puré de patatay Crema de patatay arroz Puré de patata Sopa de arroz
zanahoria
SEGUNDO Jamon de York Pollo a la plancha Pescado hervido Pollo a la plancha Pescado hervido
POSTRE Yogur natural Manzana pelada Yogur natural Queso fresco con Yogur natural
membrillo
Equipo Departamento Nutricion: 8

Inmaculada Martin Lopez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)



MENU MODELO PARA LOS PADRES DE ALMUERZO Y CENA MENSUAL

Febrare 2612

LONES MARYES MIERCOLES SUEVES VIERNES SABADE DOMINGO
28  Espirales a la carbonara 29 Potaje de garbanzos. 30 Sopa de marisco. 31 Lentejas con chorizo. 1 Crema de calabacin y soja. 2 Sopa de albdndigas. 3 Entremeses variados.

Panga a la plancha con menestra de
verduras

Remojon de patatas
Paleta de cerdo al estilo drabe con

Palitos de merluza con ensalada
tropical
Sopa de setfas.
Tortilla francesa con arroz pilaf

Carne en salsa con puré de patata.

Sopa castellana.
Limanda a la vizcaina y ensalada

Tortilla espafiola con tomate frito.

Sopa de almendras.
Tallarines a la marinera y ensalada

Pizza.

Sopa de cebolla.
Filete de cerdo a la italiana con judias

Fritura variada

Crema de guisantes.
Tortilla de berenjenas con ensalada

Empanadillas con Rissoto.

Sopa sevillana.
Rosada en salsa de frutos secos y

ensalada de frutos secos mixta de col. verdes. de naranja. espinacas con bechamel.

4 Macarrones a la bolofiesa. 5 Cocido con judias verdes. 6 Crema de zanahoria 7 Sopa de estrellas 8 Lentejas con arroz 9 Crema de tomate 10 Arroz caldoso.

Huevos cocidos con guisantes Panga al horno con tomate alifiado. Filete de cerdo con patatas Taquitos de aguja en adobo con Hamburguesas de pollo y ensalada con Rejo ala gallega con ensalada Pisto.
salteados. ensalada mixta. queso y atin primavera
Caldo de pollo. Crema de champifiones. Sopa bouillabaise Caldo pepitoria. Puré de patatas. Sopa juliana. Puré de espinacas con rodajas de
Lasafia. Tortilla de espdrragos y cebolla con Jamén cocido y queso gratén con Rape en salsa americana con Tortilla de queso con coliflor al horno Paleta de cerdo al estilo drabe con huevo.
guisantes. Jjudias verdes zanahoria baby. tomate alifiado Empanadillas horneadas con
ensalada
11 Espaguetis a la florentina. 12 Estofado de cerdo. 13 Sopa de picadillo. 14 Lentejas manchegas. 15 Paella 16 Arroz tres delicias. 17 Patatas ajo-pollo.
San jacobos con judias y jamén. Merluza en salsa tdrtara con Pollo asado con patatas panadera. Albéndigas a la jardinera Emperador al horno y ensalada de col Pizza Berenjenas rellenas y ensalada

Sopa purrusalda.

guisantes y setas.

Sopa alpujarrefia.

verde

Sopa de arroz. Sopa de ajo. Gazpachuelo. Sopa normanda. Sopa de verduras.
Paleta de cerdo a la mostaza con Huevos rellenos con zanahoria baby Tortilla francesa y con coliflor a la Empanadillas al horno con tomate Tortilla de espinacas con pimiento Calamares en salsa y ensalada de Pavo al limén y pasta salteada
arroz pilaf inglesa alifiado asado. naranja
18 Arroz a la milanesa. 19 Potaje de habichuelas. 20 Cazuela de fideos 21 Cocido. 22 Estofado de ternera. 23 Patatas a la riojana 24 Ensalada de pasta
Huevos cocidos con salchichas. Limanda en salsa verde zanahoria Tortilla de jamdn cocido con judias Croquetas con ensalada mixta Rosada a la vasca con ensalada de Pollo al chilindrén con ensalada de Ternera en salsa strogonoff con
baby. verdes salteadas frutos secos. tropical calabaza al ajillo

Sopa maravilla.

Caldo de zarzuela de pescado.

Sopa catalana.

Sopa de pescado.

Remojén de patatas.

Sopa de fideos.

Sopa campesina

Merluza al horno con ensalada Jamoncitos de pollo con arroz Pizza Calabacines rellenos. Huevos rellenos con espinacas Tortilla de calabacin y pimiento con Empanadillas al horno con patatas
tropical blanco. salteadas ensalada mixta dauphinoise
25 Crema de calabacin. 26 Potaje de garbanzos. 27 Sopa de marisco. 28  Espirales a la carbonara. 1 Arroz brut 2 Sopa de albdndigas. 8 Entremeses variados.
Tortilla de atin con ensalada de Pavo a la nata con ensalada tropical Carne en salsa con guisantes. Panga a la plancha con puré de Pizza. Fritura variada Empanadillas con Rissoto.

Jjudias verdes.

Sopa de conchitas
Canelones

Sopa de setas.
Tortilla francesa con arroz pilaf

Sopa castellana.
Limanda a la vizcaina y ensalada
mixta

patatas.

Sopa de almendras.
Tallarines a la marinera y ensalada
de col.

Sopa de cebolla.
Filete de cerdo a la italiana con judias
verdes.

Crema de guisantes.
Tortilla de berenjenas con ensalada
de naranja.

Ensaladilla rusa.
Rosada en salsa de frutos secos y
espinacas con bechamel.

Postre y complemento: fruta del tiempo como puede ser naranja, mandarina, pera, pldtano, kiwi, fresa, melocotdn, chirimoya, melén, sandia, pifia, uvas, ciruelas, nectalinas, albaricoques, persimones....todo ello variando segtin la temporada que corresponda y dentro de esa temporada,
variar el tipo de fruta diariamente como complemento un postre ldcteo

Equipo Departamento Nutricion:

Inmaculada Martin Lopez (Doctora en Medicina)
Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)
Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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VALORACION NUTRICIONAL DE FRUTAS, YOGUR, PAN, TRITURADOS Y PLATOS DE VERANO

Producto/100g Energia (Kcal.) Hidratos de C (q) Lipidos (g) Proteinas (g)
42 10.58 0.11 0.85
53 13.34 0.31 0.81
52 13.81 0.17 0.26
89 22.84 0.33 1.09
69 17.36 0.6 0.58
58 15.46 0.12 0.38
61 14.66 0.52 114
34 8.16 0.19 0.84
30 7.55 0.15 0.61
39 9.54 0.25 0.91
77 17 0.5 12

Equipo Departamento Nutricién: 10

Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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39 9 0.2 0.3
51 12 0.2 05
81 17 1 1

Nota: Los productos estdn calculados por 100g de porcién comestible, es decir, se descarta la cdscara, huesos, o piel que no sea de consumo.

Yogur
Producto/100g Energia (Kcal.) Hidratos de € (q) Lipidos (g) Proteinas (g)
Yogur con 100 159 2.24 3
sabores de
frutas
Yogur con frutas | 82 15.93 0.04 4
desnatado
Yogur natural 75 9.7 3.2 34
con aztcar
Pan

Producto/30-40g Energia (Kcal.) Hidratos de C(q) Lipidos(g) Proteinas(q)
Pan de trigo 255 55 0.8 7
blanco
Pan de trigo 239 49 1.2 8
integral

Nota: el pan que se consume en medida estdndar por persona es de unos 30-40g.

Equipo Departamento Nutricion:

Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)
Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)

11
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Purés de verduras de carne de comedores

Patatas 20g 17 4 0.02 0.34
Zanahoria 10g 4 0.77 0.07 0.06
Puerro 10g 3 0.76 0.02 0.08
Col 10g 2 0.55 0.01 0.13
Coliflor 10g 2 0.41 0.05 0.18
Aceite de oliva 27 0 3 0
(3ml)

Sal 0,5 g (NaCl) - - - -

Ternera 40g 106 0 6.71 10.79
Pollo 40g 95 0 476 1217
Cerdo 40g 83 0 3.44 12.21
Pavo 40g 42 1.68 0.66 6.83
Cordero 40g 112 0 9.10 6.87

Equipo Departamento Nutricion:

Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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Judias verdes 20g | 8 151 0.04 0.36
(Para las
guarderias, no se
afiade ni col, ni
coliflor
sustituyéndose por
éste).

Purés de verduras de pescado de comedores

Patatas 20g 17 4 0.02 0.34
Zanahoria 10g 4 0.77 0.07 0.06
Puerro 10g 3 0.76 0.02 0.08

Col 10g 2 0.55 0.01 0.13
Coliflor 10g 2 0.41 0.05 0.18
Aceite de oliva 27 0 3 0

(3ml)

Sal 0,5 g (NaCl) - - - -
Rape 40g 34.4 0 08 6.8
Lenguado 40g 34 0 0.95 6.10
Merluza 40g 34 0 0.8 6.8
Rosada 40g 376 0 12 72

Equipo Departamento Nutricion:

Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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Judias verdes
20g

(Para las
guarderias, no se
afiade ni col, ni
coliflor
sustituyéndose
por éste).

151

0.04

0.36

Producto/100g Energia (Kcal.)

Hidratos de C (q)

Lipidos (qg)

Proteinas (g)

Tomate 30 g

0.95

0.06

0.35

Pimiento
verde
15¢9

20

4,64

0.17

0.86

Pepino 20 g

12

2.16

0.16

0.59

Equipo Departamento Nutricion:
Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)
Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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Cebolla10g |4 0.934 0.010 0.110

Ajobg 7 1.65 0.03 0.32

Aceite de 90 0 9 0
oliva virgen
extra
10 ml

Vinagre y sal | 2 0.03 0] 0
10g

Huevo cocido | 8 0.06 0.53 0.63
59
(salmorejo)

Jamon 7 0.08 0.28 1.05
serrano

59
(salmorejo)

Nota: Las cantidades de cada ingrediente pueden variar.

Total Kcal.: 156 kcal.

Equipo Departamento Nutricion:

Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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Producto/100qg Energia (Kcal.) Hidratos de C(g) Lipidos (q) Proteinas (q)

Col/escarola |5 0.87 0.08 0.6
40g

Tomate 30g |5 1.17 0.06 0.26
Aceitunas 15 0.38 153 0.1
negras 10g

Zanahoria 7 1.65 0.03 0.13
20g

Aceite de 90 0 9 0
oliva 10 mly

sal.

Nota: Puede variar la composicién de algunos ingredientes.

Total Kcal.: 122 Kcal

Equipo Departamento Nutricion: 16
Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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Producto/100qg Energia (Kcal.) Hidratos de € (gq) Lipidos (q) Proteinas (g)
Ajo 10g. 14 3.33 0.06 0.64
Leche 40g 19 2.21 0.47 1.57
Habas 10g 34 6.42 0.11 2.1
Huevo cocido | 16 0.12 1.02 1.22
10g

Aceite de 90 0 90 0
oliva 10 mly

sal

Harina de 714 14 1.8 1.6
trigo

refinada 20g

Nota: Puede variar la composicién de ingredientes y la cantidad de los mismos.

Total Kcal.: 244 Kcal.

Equipo Departamento Nutricion:
Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)
Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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PAUTAS Y HABITOS NUTRICIONALES PARA LOS ESCOLARES,
EDUCACION NUTRICIONAL EN EL HOGAR

Equipo Departamento Nutricion: 18
Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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Equipo Departamento Nutricion: 19
Inmaculada Martin Lopez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)
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Loa miifena apremdan Do mitacihfe: por 2o as explica
Porgqus a2 aimentachtmn ea wmo de loa factonsa mdaa a2 mportancia d=l panel de boa paEdnea y o masatbnoa sn
mMpoertantsa Qe contribons 2 W Corrachn  onsci- 2 sducacifinaimantaris e boa niifeca
mi=nho yw deaannolbo o hoa miifoa

B snasfiar 2 boa niifvca =

Forgws al deads la infamcia as adoptam Doesamos - coumer aabodsiblemmeants mo
oA alimentaroa, SEatoa favonscassdm la prdctoas de wn =a fdcil, p=ro al boa mayo-
2atilo de wida mda galudanl=s an la edad sdults y, a2 E CeTSnEST 8 Snas-
S0 WaZ, 88 Drewvheman Do bbsmasa oe galbed, coomo Do Farkea deade Deguee-
ajampho = enfermeadad camdiowvaacudar, I3 ob=aldad v Mo, jalkr=Er-Tp =3
=l cAmoar mEADboa  almea tarkoa
== sdaniaa dagds
Porguws wn miifo mal alimentacks puescks haemssr bras hoe- Foley e e
moa de deamutrich®o, amnssmiia, obesaldsd, problesmas
d= spremndizajs y de comdwota. Tarm o S el s
acshra la comducta alimea-
Porguws la adopoidn de Edbhiboa almeantanoa aahsds- =ra: = madios sacolar
Dhaa = o niifsa orevibems 2l achraoean yw obealcdad, domdas = mWino paaa =
2 deamutrichdm cndmiica, = retand o dal cnscimibanto, = maEyor parbe del dig,
amsmia por dEficit de heoro y 2 carksa dental. s Coem Dafenoa WS-
ooy kla pulnlichodsd vy
Porgus wn niifeo Disn alimeantado pogass mda yw o mejor meacdema e el -
amesrgis pEra 2l gorendzs)s sacolar w kla actwidad cachEm, Sdapecial-
faoc=. meEnt= 3 Ebeviahlm.
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La realidad nutricional de los

inos espancles

En el afoc 2000 a= pubicd el estudo enikKid ascbre Nabi-
o2 aimeaentanioa de s poblacidn infanmtl vy juvent eapa-
foa, 2= ZEC0o - MESa2 O 3. 500 Suersa de sntr2 2 y 24
aoca. Dicro s2tudo, o2 damossStras a2 prooemaStcs
nutricional sctus! ds os miflcs y [Svenas d= nusSatro
o==2:

it E! 13,8 %6 de =2 pooiscidn sspafnois de aentra 2 v 24
="oc= =2 co===.

13,8 9 de nifics cbesos B

Imipovrtante: mas dsl! 80% de los nMos y sdo-
lescenrtes sspsfoles no pevacrics sfsrciclo, o lo
EvSCTicE menocs o Jdos8 vecssS pov Semansa.
Esre oaro es muy Importante, ya qQue = querse-
= = moe evitar el sedentariamo en la edad sduita,
debemos estimuular ls activicad flislica en nues-
rros hljos, y Que E=rfs =es8 wuna rutinag dlarls y

wverticds
L Erftrs =23 c=E=o=2s=2 de S21= oDs2 d=d ~fE2n1 eccontr=E-
MO2: U5 SXCS20 O QS22 2sStursdss y Sxlcsras rat -
rados {Ouices) en a deta d= o niflcs, una poore = > 7 ual == 1a mesor foma

- A e B g —
llue asba ' =T 8oL

(!

<
npeats de firs contenids en vaedursa y frutsas, y uns d
creciente inactividad fiaicsa.

Stros hao

n

s resoosats 22 2=2rcia: 8 Mmegr marears ds dEre 2 o0

L L= grEvedsac o= = oDs=2 d=d ~fan1 r=EdcE M gos o= o 2 nutecidn gue macsEats, a8 ofrecerse urna Samois
~Ro2 CcOon 2SoODCS0S20 207 MES DroDSrS202 2 =S oD S- wredsd deE 2 manica gus (S rasg ten Sgrasdsoea: mad ar-
2o=2 2~ = sdsdsdol=gos o2~ Moo= CoOm DE20 TOTME 1= 2 cora.mo de UnE dats vErsds y modsrsds, = cus
Y =2 dessnro Sr enfermeadsdss ocromcE=2 danstss, Doioye aimanioa oS CEdE OruUDs, COMO MOoStramos S2nte-
ca&ncer, Sic. ) en ‘2 scutez. sormeniE & =2 Framgds ds 2 A mariscodn S= _dso s,
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Ad=msasa, sgu’ van S guros coras o=
Dso=amoa2 2 manisr =2 o2 ~ ~o=
adscousdameants deads =20 nESCc -
manto, defendando y Dromo-
weENoo 2 ScilE=rCc S MmSESisrmE.

o

E=2 moorisris gos er=sta-

mos 8 oa Niflcs & valor de

=2 deals medisrarss trad -
conal, con & fin da mante-
mar a3 tradicidn y culturs gaa-
rondmics y ia variedad en
o =s1o2 y rScS1=2.

E2s muy mportants tanar en cusSnts
s varsedsd o= ssboras, oores, for-
mas y consSistencias, ys gue un
OS10 Den DreEDEradSo 2 amorse dea-
Dans & nlersa O o2 nfoca y a2t -
Mo s ‘as garsa O comean

o2
nfocs, eapsciaiments laa processadss y embutidoa.

= Acoraseamoa moderar el coraumo O canmes en

i Bz corwvanants gus o2 n o2 conauman dsrameants
entre medo y un Ilro d= lecha u otres '&cteca, Ccomo
Qeaca, yOOU'SS O DO=2S1ras (ScisSoa.

Inciuyamosa en fa data de ioca nifcs frutas y verdurss
S omasa rscionss darasa) y peacsdoa.

Loca nifca dO=bsn sumentar 8 inpaatla d=2 aimeanios
ricos en Nigratos de carbono compisioa (pan, legum-
Draa, pEsis, oatsalss y ceraalises) y reducir &l consumo
de axlcar, docsea, Dolaria y anacka.
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% Los frutocs secos 300 una ODCISN nutritiva y atracti-

va pars iog ndévos. Debemos preferr aguealiiocs frutcs
gque No tangan sal afadds.

Ez conveniante daminur & conaumo o= asal y, por
sSupuUSa10, NUNCcE dsbamos pErmitir 2l conaumo o=
aiconol an loa nifocs.

5 Restongir ‘2 ngsats de Dro-
ductos con pedor calidad nutn-
cional, como duices, Dolaria vy
o2 8fimentos Que Doasen slava-
das cantidadses de grsas 1otsl y
satwrads, azicar, coleaterol,
ensrgia, 3al y pocos © mingin
micronutriente (vitamnas Y
mimars eaj.

it Ersgseflar ‘2 mportancia dO= =

alaccidn o= scaite de oiva an

ugsr o2 Olroe SCcalsSe O grEass2 de
ad cidn (mantaguiia, margannra, a1cj.

% BEstmular a! gjaercicio fiaico en loa niflca, tanto an
csE8a coOmo en fa eacusaia, y tratar C= que mantangan
un DESO ssiudabie estableciends un equillitrio entre
= =porte y & gE210 ensSrosStco.

(]
(0
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=3 \/|

E sstudo e~Ka mo2 mosSsStrs OS1o2 S SrmantsSa Scercs
el rEan1o d2 deESsyuno O o2 nifca sanafoea:

E! 8% de= oa nifca sspafiolsa scuds 3l colsgo an
mED0sSr OS2 y_TS00.

%t Sdioc el 5% resliza un desayuno COMDIEto.

Pars & 745% ., & dsasyuroc
conagate wnicameants an un
vaEs0 de ecrha, 280 O sEcom-
pafado o= axocsr, galetas,
Doleria o pan.

S&ic = 256 tomsa zumo=
e frutas y 2iS% aigurns
D=zZ= o= u1s =sr1sc=

Otr=2 d= == CcomC w=20-
"eE2 S22 gus o=~ o=
gus d=sdcocEn menos=
de 10 minutoa =8
SsSsy_T0 Yy o2 gos
deEssy_T=" 2002, 1S-
nen mgsatsas mas o=t -
citanas gue o que ©
rscaen en mas tempo o
Scomosts=dos.
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Forgos =2 =oonis ererg3tco-c=2 & Cco ds dEsSsSyoro =2
J° S ameanio CEve DEfSE gus & N "o afrontse con fuarzss
o 2300 =2 sctvosdfacs O =2 mEfErE, 2 70 Qs 12T
DiEn coNtrniburd 8 un Correcto randmianto intalactual an
=22 1=rS=S3 S2Co 37S2.
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For o tanto, un dagayunc compisto:

CC»"i’:\_._\'—E 8 CoOnsaegLr UnNOS8 Sportas nulnc:onaias
mas S02CusS003.

Ewts o gam NUYS & CoONSuUMOo OS2 Samanlios manocs
spropiados Dofars, salcasraes, S1C).

Puaede conmtribuir 8 8 prevenciOn da 3 obssaidad,
sdamas d= mejorar & randimianto imalaectusl, figico
y a2 actitud en & trabajo eacoiar.

Acormasamoa qQus 2l desayurno a2 formado por =
agoante Inaas:

rMMuy Mmportante:r es necesario dedicar sl
adssayuno entre 75 8 20 minuros de tlempo,
sSentados en la mess, 8§ ser poslble en fami-
Na, en un amblente relsjado. Pars eNo scon-
ssfamos despertar &l nifto con suficlente
rlempo, scostsrlo 8 uns hors spropilsds y

oefsr preparasdo desde s noche anterior &l
mareris! escolsar

DESAYUNO

Equipo Departamento Nutricion: 24
Inmaculada Martin Lépez (Doctora en Medicina)

Margarita Molina Romera (Lda. Biologia y Experta en Dietética y Nutricion)

Pilar Gil de Carrasco (Experta en Dietética y Nutricion)

Armando Puertas Soldado (Diplomado en Nutricion Humana y Dietética y Ldo. Ciencia y Tecnologia de los Alimentos)



DEPARTAMENTO DE NUTRICION Y BROMATOLOGIA DE PROIN S.L.

ENn resumen... > La adopcién de habitos alimentarios saludables en los nifios
es Tundamental para favorecer su crecimiento y desarrolio,
asi como también para evitar enfarmedades cronicas en la
edad adulta

Si un nific se ancuantra bien alimentado, tendra mayor ren-
dimiento escolar y mas energia para realizar actividad fisica
en ia escuela

La familia yv 1a escuseia juegan un rol fundamental en 1a edu-
cacion alimentaria de los nifios

Ia mejor alimemntaciéon para un nifio es una alimentacién
variada, que aporte por dia, todos ios grupos de Ia piramide

Desbamos procurar que 1os nifics disminuyan el consumo de
clartaos alimemntos, como bolleria vy snacks, y promover =i
consumo ds laActeos, frutas, hortalizas y pescados

Es importantisimo estimular &l sjemcicio fisico en los nifos,
gues aprandan ia importancia d® una vida activa, siempre
can &l sjemplo de sus mayoras

El desayuno debe ser un momento de sncuentroc Tamiiiar,
donds el nifico se encusantre =lajado y donde se consuman
iacteocs, ceamrsales y frutas
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Todos los habitos alimentarios que hemos adquirido

los aprendimos principalmente en casa cuando

eramos ninos, imitando a nuestros mavyores

La msponsabilidad de sar padres

=
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Deamoa temer an cwenta que boa nifca obascyan
mu=atra fonma de comer, ioa alimeantos qus coimpra-
moa, cfmo cocinamed. ..y eeoo aceptan dicieoa
ndbitoa y 32 acoabemioran 2 =hog.

Emsas momenhs, boa niifeoa mo paesd e elegir cSmo y
gQus coemer_. aomeod boa padnea oa regaponaablsa de
2aa sbacchdnm.

For bo tanmto, 2 meaporasbilidad ea moy grands oy
deaafiants, ya gus, como vimeoa antechoomeants, gl wn
nifts a= slimenta bDisn deads aw infancia, t2ndrd
asguramants wna mejor calidad de wida.

Por 2 contranos, al loa nifoa aomeoden gue 1o moe-
mal, por epeemoho, 2a conawmir wna alimentachSn rca
=M grasasa, Sd Moy Drobanls gus 2n 3 sdad adoita
ausmeants 2l reags de contrass enfesmedadsa nsia-
cionmadaa con wna maka almen tacidnm.

S gomoa padrnea y mo moE simentmoa bDiso, =2
mepor decighdn Qe podemoa boemar ea meporar
mussatnoa habiboa almentanoa v aal, comao an tantaa
olraa cioaaa, borindasr 2l mejor sjampbs 2 mesatnoa
o
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& Erssfaria mpoortancia g2l momanto d= 8 comida:

CoMo y CoEando SvESTo=2 S22 Mancs

E r==20s10 OO & COC 7= y 2= D= o=

lo= ousro2 mods S22 S0 2 meas

L= importancia d= comear SSanacio y con tranguilidad

L A RN

2% Dsjar gus 'oa nifos coShoran &n 8 SSborscidn o= s
comidsa, sempraleniandd ioa cudados pertinaentas an
8 CoCina.

¢ Incior dferantas sshores, COoras, 1exXIursa y conaia-
=ncias an o2 piatoa, con &6 fin g2 easttmular isaganas
e comer de o2 nfosa.

2 A s nors =2 comer, 82 muy impoortants Uthzsr 30as,

vajilia, vascs y utenaiica gue ica niflca puedan mane-
cCual és Ia mejor forma de ensefar 87 coédmaodameanits.
buencos habitos alimentarios?

#2 Deb=smoa trstar gus o2 nifoa ssan paErtd pEa da! momar-

E-ssfar = comer 2cscLScEamanis 22 UNE 1SS gus JdsDa- 1 e s comds, InviSancoioa S ponaris maas, rasr iIoa ai-
mo2 regizar CcoOn reaponasabiidad, temDo y dadicascion, TeN1os, |CoOQer y Mmpiar fa maas despuds O comeas
D20 1ambién de manears divertda y didactics, pars capiar
2 atencdHn y S 2p0y0o O nuastroa Njoa. Ayodar 2 o8 MifoS 8 DEOESrsSras DErs Comer, ofracian-
doisea actividadss gue ayuden a8 =iajaras.

[0
LU

Traramtr = manase sducsStvwo mas moorianisa: 1enaer

rSbhitos @meantancs sanca asgnfica cormsumir una =25 Que og nifica sprendan y 22 recreen con loroa vy

mantacon vanada y eguliorads. Esto a2 conagus con vidsoa InsStructives 2chres ameantacion sans.

s ampls vasedcsd de aimentoa, COMmOo MmusSsSts IS

oramide. Por alio, con nuaatroa Nijoa dsbamosa rabaiar Sanvr 2 comida en un anmbanta Stractivo y raSs;ado:

con 2 pramics y su sgnficado. No oinvidar gua “ia hors d2 comer” daba gar o msasa
agradable y datendcda posible.

"
"

T E~ =2 s_osrmesTsdo, oodamoa erasfsEr o2 disfertss
Tooa O @ Manioa gue 22 noa ofraece, v '8 reaporasD -

T B2 meaas, maniEnsSr una convarssc &0 tEnge = Y o

dad y ibartad gue Enamosa 8 I8 Nora de elagr Ica meio- forzads, ratando que oa Nifos nablan d2 Sus axpanaen-
reag asmantcs para Nuegtras salud. cas con oS amentos, COMOo saban, COMOo Nuaian, 81C.
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== MNumca otilhcammoa oa alimanhsa Coemo Drambs O 88—
T,

= Tratasr de obhascvar WO DEeErTEr 2 DEraonaiicad Y
28 neaoohomeEd e hoE maMoa oo oa 2lmeantoa .

# BEa comseniants gervie Donchomea apesspiadaar a poe-
chfem DEra wm niifho Mo ea lm miiama guee B ce wn aculibo,

Padres trabajadoras

B mod=sin de gocisdad en guse wivimeoa hba cambiado
muciho oo koa afoa, W en i acthealidad 2a comdem gus
=miooa oEdhes 2s/igaEn 2 reos =

Eata altuacihdm pusds EAaNDE 3 SESThorme=a WS Tan
aabsdainlb=g, coemeo k= combda rdpids o "Taat fosssd® .

BEa por =iio gue bma mayocnzg deloemoa gar oa prirmenca
amaar &l SpEmpho, Y Diamthocar cim Thempa 3E e pras
e alimeantoa W hoa meEmlE asmanalsd.

Aail, ocon A colaboracidn de bhoda kla familia, ograsmoa
naU NinTDE S Bo D & k| meaa oo una Coemiboda mda st
twa W asbudabba.

La TV: &l obstaculo de la comunicacidan

Tdoa gab=emoa gue al mirar m TV miantras comemoa
238 impoaibbe antablar wna convarmachin "con oa climoo
gaentidoa ® com liaa otras peracras de la measa.

5l potemciamosa saa cocabembne anm oa nifoa, gegues-
meEnte abtendramoa menoa ndciativa de dighooo yw own
gilzmoio 2 la meaa gue o dnlco gus fomeantard =a a
cormar mal vy rAnhdsments.
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For ko =imto, recomendsmoa apeowechar s momeanto o k=
carmbda para digfevtar an famila v comeengar com boa niifoa,
demoatrdndaol=a i3 moortancia de coemer 2n Sas Srvhonno.

Construyendo una imagan positiva

Flusatnog Fijoa v an una aocbaciad gus puscls Dotamciar
deademmea de la almeantacidn vy ohasgiomaa am 8 magesn
conmoeal

Ea mueatno delibar colaborar 2 2 conginuccihdn de 8 auto-
agtiema de musalsa Rijca y de anasfar i3 moorEmcia de
Soracar gua cusldsdss Deraonmsisa.

Importante: S5 nuegtno R tens acbrepean w obhagicdsd,
deihamoa agssanranmsa Do un prolsaional gantano sl
oo, distigim, nurichoniEa, etc)] aches i3 esmnia maa ads-
cusda |y esdtar mpomer distas o dursa regtEcchomea a2 k=
alimenimchdn deld niifeo, gue puedctan scoem plsfario.

El ejercicic an familia

Pars slantar 2 mosatnos - P 3 e MRS anE waia Sctinvea,
DEOEITIE [DFETIEED S8 2o TS WoE T AN DEsa .

Ea powr alo gus recormancamoes kEa galcag fmmilianasa an Deci-
cheta, lEa caminataa de fnde gasmana, hoa pusaca aciusSthTsa
an waramo... acikendo gQue abejeacich gea mEa dsaticko.

Tam oidm delbamoa egtmiuir 3 actvidad an casa: oo Dalos-
taa, Dor apsmohoy, W Ssitar qQue ol nifoa 9 glerrbee s
Tamoo delants el ondenador o &8 hebasignte.

B ssdantasiamo an oa niifca aumeanta 2l rizans e obaai-
dad. B =l mormeanto de mikars 2 TV, teitsmoa de onsar e
30a activea duranta i3 punihchciad.
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En resumen... Es responsabilidad de los padres el inculcar buenos habitos
alimentarios en los nifos

E=sta en nuestras manos la salud de nuestros hijos, v por lo
tanto, debemos dar sjempic y colaborar junto a elicos en Ia
adopcitn de nusvas y msjores formas de alimentacién

TEatemos de transmitir Ia importancia del respeto hacialos ali-
meantos y hacia &l momento de la comida

E= muy importants gque los nifocs vivan ese momento &en un
ambiente melajado, de dialogo y de ajlegria, no de discusionss,
cusstionsas laborales o television

= nos falta & tiempo para cocinar o comprar alimentocs porgue
trabajamocs, debemos pilanificar con tiempo, tanto 1o gue
vamos a comer durante |la semana, como la compra

Cuantas mas homas estemos delante de Ia TV o el ordenador,
menor es |a calidad de vida gque tendremos en un futuo. Y sse
riesgo en los nifics s atn Mmayor

Es importantes que los jovenes aprendan a comprar y siaborar
alimentos enel senode la familia, con el finde estimular Ia auto-
nomia en la alimentacién durante Ia edad adulta

Tratemos de apreciar cada momento en familia, y que nuestros
hijcs aprendan a valorar Ias actividades al aire ibre vy Ia satisfac-
citn que éstas conllevan
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CORMNSUMO OCASIOMAL

EASaE (T aNSarINa, TN hesuillka)
Dulcas, DolasE, caramelos, sasieias
Bamcas miaz camiasg, halasos

COMNSUMO DIARMS
Passaces Y marissos
T ] Mmeagras

Activictas fshes
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g FASETEE & & AT
g-d rasiead & & ana

HuE e F-d rasiarhEes & et ana
Loyt rrdterses S-d racianes & e ana
Frulos secos F- 7 raciarhes & e ana
Lo B, WA, (L B-d rAaciorras oNa
HAonitm o cliva 3-8 racionas oia
Vieruras Y hooalinss = F raciarras ais
Frutas = TF raciarras ol
Pan, camalas, cammaas inlegraes, arsr | oasla, oElatEs d4-5 raciones oia
Sugn A-8 sasiacnas e
Winooer ers Consnme apsiamral y mookaracks an aokitfos

Dvaria (>30 minuisse |
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Fa=sos da racionas de cada grupo de alimeantos p medidas casara=s. {(SEMC,; 2004)

Frecuanaia Pasd de aada raaidn

mesesoarrsesrsdiadia fan arudio § nesbo)
Patatas, arraz, oan, oan e e Pl ' | B o Ol RS, ETOE
imtegral ¥ pasta Tiormas friemprafees F=E o Cl e

1 § O At e

Varuras y hortalizas = 2 racornes ar o 180=-2000 g
Frutas = 2 moome=s o ofa 120200 3
Aonita da olrea 2= oo @' ofa 14 mi
Loaha vy danrsadas 2o Eciomes o' e 200280 v cie feciae

Flad g O QLasmn ooy
B 1 g e oo fesoo
Pascada=s Zad moiomes @ fa sevaa 128180 g
Camas magras, Iaos § Znd moiomes O Caca @ 100128 o
[ 9T S i sevmaE, SSEear sy
OO LTI
Leagumbenx Dol ECYOTES @ 3 SevTaa B0 o
Fruthos soeoo s Za T mciormes @ @ s e 23 g

Emibertidos y oo as
Arasas

Cirasioray’  rmoad v

Duloss, S aokcs, ol o o Cramiomay’ v oo evacis

i armbequilla,, manganina ¥

Cramiomay’ v o evacio

o-odkeeria
Agua da Dabeda o o o 200 ! ap .
Corsaza O Wi [ T s e W et e oo 108

¥ mocEaEco ey acialioe Cavrvazar 200 ™y
Fréaotsaa da aatresd ad Hmeaa Oan'o = 33 oo
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1 et o

Sed b armEciEs O LT SO
1 oadads gravices O 2 pae Ceviae
= e s e T e RS T P

1 plado o weiiyva oooioa

1 formade Qramces, 2 aamadoeTas

1 glesa macfara, 1 SAass O CEnEras,
frecax ., 2 moafas o meise. .

1 CoaoTayaEd @ SO e

1 Flece frocitao oy’

T cevin, 1 coaso o po'io
o T=Z Sowerars

1 oiado movrmay ootaoiaay

1 pesiacio o oy fnciao'oay

1 vamo o 7 bt

1 vaso o 1 oooa
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Piramide de la Alimentacién Saludable {SENC, 2004)

CONSUMO OCASIONAL

Actividad fisics cians Agus @@@@@
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Actividades para las familias
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chaesoocrfdloc ellac encaoniradas cara losordwemas dias .

== Moy smoariarte el refeuerza vertalvaicoranda I teen gue o fhua neachs y.desridgde Nnatearie ala-
Saedo  Se corregran lcsS oS Dileserrares 8l oolccar (s clenslcs de caormieaer,
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= |

"

exmna ablixgacdn {a par

Cerssrermios en S Sor dE QoS CHENOS & SUSle S eSco 20, _egs rEaET S S oEand O & L oo oe S = -
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JUEGO N= 3
TWAMOS DECOMPFRAST

OSBIETIVO: Cra e T
S 18 ssnoaoria - oormer Iada Tipa e
stnenicaia o

loeg dorermmncas & ilcs maScs y mafSas gque wermas de
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Sores Serd S e e =2 _S2vo fde ft2de S S2Se 0 SSSs
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Canseguirermas una cCamDana u Sl SDelc SANaSSS SMiarn SGue Mharemas Sanar Sara awsars a
=8 - Fos oy o Tes Qe 2 for Z2 2SS SerL ds Jamo &0 marermos referecs s 2 Qe 2SS eSS -
chen 25le SonZ2s eSces &l ara ellcs, Iendran
Que acudis oan (as manas Lirmasas y saentarse
aia mesa cada una en su lugar. Ei prowmer dia
o hardéd mama c cacsd y =i resic de las dias, ia
Dadrin hacer las nafics y mnafias cara liamar at
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E
2er el lenguse veroal
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"HACEMOS ELMENU"™
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AS ACTIVIDADES QUESEFUEDEN REALIZAR ENFAMILIA:

Scwnar juntas diarsamente Ejemplas:

0
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PARA FOMENTAR EL EJERCICIO FiSICO:

* gara badar canlas refasy mefias dentr de cass
& Larmitar las haras da talasiadn, ardanadarn, vdeacanaalas, ate
& Sesgtumbrarse s aagens oo anes que sager el autabds el matea, el sagshe et
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