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Puré de calabacin Puré de puerros Puré de acelgas
con pescado con pollo con judias y pavo
81kcal 81kcal 120kca! )
Pescado empanado con Pollo en salsa con Arroz tres delicias con
taquitos de pavo
N pasta vegetal 342 kcal papas doradas 317 kcal 302 keal
]

Puré de calabacin

con pollo
81kcal

Pollo empanado
CON arroz 426 kcal

Puré de zanahorias
con pescado sikcal
Pescado a la portugesa

con papas cocidas
200 kcal
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Puré de calabacin
con pescado sikeal
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Puré de verduras
con judias y pavo

Puré de zanahorias
con ternera 8ikcal

Arroz amarillo con Pasta integral con salsa 120kcal
pescado y verduras i bolofiesa casera de Arroz a la cubana
227 keal ternera 379 keal 302 keal
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Puré de berros
con jamon 8ikeal
Tortilla de papas

Puré de zanahorias
con pollo sikeal
Albdéndigas con arroz

Puré de espinacas
con pescado sikeal
Pescado al horno con

331 keal espirales vegetales con jamoén
365 kcal 158 kcal
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Ensalada a diario. Seleccion de pan blanco y
Para el postre se alterna fruta fresca (en mayor frecuencia) con postres lacteos.
Los pescados utilizados para la elaboracién del menu son: fogonero, merluza, abadejo

La salsa de tomate que utilizamos es sin conservantes, ni colorantes - No usamos Ketchup, ni tomate frito.

Infant Department Pre-Nursery

Puré de zanahorias
con pollo sikeal
Pechuga de pollo al
horno con papas

asadas 291 kcal

Puré de verduras

con pescado
81kcal

Empanada casera

Puré de calabaza
con ternera 8ikcal
Hamburguesa de ternera
con papas chips caseras

306 keal de atln 456 keal
T 4 i
Puré de lentejas Puré de calabaza
con jamon con ternera
120kcal 81kcal

Lasaia casera de
ternera 379 keal

Tortilla de papas

con jamon 158 keal
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Puré de puerros

con pescado sikeal
Pescado en salsa

blanca con papas cocidas
200 kcal

Puré de calabaza
con pollo sikeal
Pechuga de pollo con

crema de cebolla y pasta
378 kcal

.
Puré de acelgas

con garbanzos y pollo
120kcal

Pollo al chilindrén con
papas cocidas
385 kcal

Puré de calabaza con
pescado sikeal

Pizza casera de atun
250 kcal
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Menu supervisado por la Dra. Cristina Ruano Rodriguez,

Grupo de Investigacion en Nutricion

Instituto Universitario de Investigaciones Biomédicas y Sanitarias
Universidad de Las Palmas de Gran Canaria
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Puré de calabacin Puré de puerros Puré de acelgas
81kcal 81kcal con judias
Pescado empanado Pollo en salsa con 120keal
con pasta vegetal Papas doradas Arroz tres delicias con taqui-
. 342 kcal 317 keal tos de pavo
_ 302 kcal
Puré de zanahorias IEW Sopa de pollo
81kcal A 75keal
Pescado a la portugesa Pollo empanado
i con arroz
con papas cocidas
200 kcal EOI HI ‘H 426 kcal
12 DEOCTUBR
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Puré de calabacin Puré de zanahorias Puré de verduras
81keal - Blkeal con judias
Arroz amarillocon | Pastaintegral con salsa 120kcal
pescado y verduras I boloiiesa Arroz a la cubana
227 keal rasera de ternera 379 kcal 302 keal
Jl
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Sopa de ternera Puré de espinacas Puré de berros

75kcal 81kcal 81kcal
Albdéndigas con arroz Pescado al horno con Tortilla de papas
331 keal espirales vegetales con jamén
365 kcal 158 kcal

Ensalada a diario. Seleccion de pan blanco y
Para el postre se alterna fruta fresca (en mayor frecuencia) con postres lacteos.
Los pescados utilizados para la elaboracién del menu son: fogonero, merluza, abadejo

La salsa de tomate que utilizamos es sin conservantes, ni colorantes - No usamos Ketchup, ni tomate frito.

Infant Department Nursery —Year 1

Sopa de pollo
75kcal

Pechuga de pollo al
horno con papas
asadas 291 keal
- o
Puré de verduras

Sopa de ternera

75kcal 81kcal
Hamburguesa de ternera Empanada casera
con papas chips caseras de atin
306 keal 456 kcal
R S 4 rF .
Puré de lentejas Puré de calabaza
120kcal 81kcal
Tortilla de papas Lasaiia casera de
con jamon ternera
158 kcal 379 kcal

N . W
Puré de puerros

81kcal
Pescado en salsa

blanca con papas cocidas
200 kcal

Sopa de pollo

75kcal
Pechuga de pollo con

crema de cebolla y pasta
378 kcal

Puré de acelgas

con garbanzos Puré de calabaza

120kcal 81kcal
Pollo al chilindrén con Pizza casera de atun
papas cocidas 250 kcal
385 kcal

Menu supervisado por la Dra. Cristina Ruano Rodriguez,

Grupo de Investigacion en Nutricion

Instituto Universitario de Investigaciones Biomédicas y Sanitarias
Universidad de Las Palmas de Gran Canaria




C/ Pérez Galdos, 21, 1° 35002.
Las Palmas de Gran Canaria
Tfno: 928 433 436; Fax: 928 433 918

www.gyd-asesores.es / gyd@gyd-asesores.es

La alimentaciéon en la edad infantil es uno de los factores mas importante que contribuye a un

correcto crecimiento y desarrollo de los nifios.
¢Por qué es tan importante una alimentacion adecuada en la infancia?

Porque la adopcién de habitos saludables en los nifios previene el sobrepeso y obesidad, la
desnutricion crénica, el retardo del crecimiento, la anemia por déficit de hierro y la caries dental.
Porque un nifio bien alimentado posee mas y mejor energia para el aprendizaje escolar y la

actividad fisica.

Como apunta la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en su Iniciativa global de salud en la
escuela, el centro educativo es un espacio significativo para la adquisiciébn de conocimientos
tedricos y practicos sobre salud y nutricion por la cantidad de tiempo que permanecen los nifios y
nifias en él y puede convertirse en uno de los pilares basicos en la prevencion de la obesidad,
incidiendo sobre la modificacion de los habitos alimentarios inadecuados que estan instalandose

en la sociedad actual.

Los menus para la poblacion escolar deben suministrar aportes alimentarios en cantidad y calidad
suficientes para satisfacer sus necesidades nutricionales, teniendo en cuenta que la edad escolar
es una etapa de crecimiento y desarrollo corporal. La comida del mediodia debe cubrir una tercera
parte de las necesidades energéticas diarias para los diversos tramos de edad escolar. En la tabla
se especifican las recomendaciones de energia diaria en Kilocalorias segin la Agencia Espafiola
de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN) dentro de la Estrategia NAOS

Ingesta de energia diaria recomendada y proporcion de energia que debe contener la
comida del mediodia en los diferentes tramos de edad escolar (Food and Nutrition Board.
Institute of Medicine of the National Academies, 2005).

Poblacion Edad Energia 35% Energia
Anos Kcal/dia Kcal/dia
Ninos 3-8 1742 610
Ninas 3-8 1642 575
Nifios 9-13 2279 798
Ninas 9-13 2071 725
Nifios 14-18 3152 1103
Ninas 14-18 2368 829
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En el menu se presentan todos los primeros platos a base de verduras y hortalizas, con la
introduccién de legumbres en algunas de las elaboraciones. Estos primeros platos garantizan los
aportes recomendados en micronutrientes (vitaminas y minerales). En el segundo plato se ha
tenido en cuenta el equilibrio nutricional alternando alimentos fundamentalmente proteicos como
carne y pescado con guarniciones a base de verduras y hortalizas (ensalada mixta a diario) y
guarniciones a base de papas, pasta y arroz. Para el postre se alterna fruta fresca (en mayor

frecuencia) con postres lacteos.

Para el disefio del menu y la frecuencia de consumo de los distintos tipos de alimentos nos hemos
basado en las recomendaciones de Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion
(AESAN) dentro de la Estrategia NAOS y en la Piramide de la Alimentacion Saludable de la
Fundacién de Dieta Mediterranea en su edicion 2011 y en Piramide de la Alimentacién Saludable

Infantil de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC, 2007).

Pirdmide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la racion basada
Guia para la poblacion adulta _ enlafrugalidady habitos locales

I Vino con moderacién y
respetando las costumbr

D

‘@ OCASIONAL
e arin,

=D

Carnes procesadas < 11

| OCASIONAL

3-5 RACIONES
\ “PEQUENAS

Leche, yogaure,
4 B Aceite deoliva

queso,

~ Aguaeinfusiones de

1
Actividad fisica diaria Biodiversidad y estacionalidad
Descanso adecuado Productos tradicionales, locales
Convivencia Y respetuosos con el
medio ambiente
Actividades culinarias
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