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Infant Department PRE-NURSERY

El alumnado puede elegir entre
puré o potaje y arroz blanco o
integral

Puré/Potaje de calaba Puré/Potaje de calabaa
con pescado siKcal con pollo
81Kcal

Croquetas de pescado
con arroz blancol/integral

y brécoli
447 Kcal

Pollo en salsa de cham-

pifiones con cous-cous
217 Kcal

Puré/Potaje de calaban
con ternera 81Kcal

Macarrones integrales
con salsa bolonesa
casera de ternera

Puré/Potaje de verdur

con pollo
81Kcal

Pescado empanado con
arroz blancol/integral

335 Kcal 379 Keal
I ¥
Puré/Potaje de berros Puré/Potaje de zanahm
con pescado s1Kcal rias con pollo
81Kcal

Pescado rebozado con

salteados blancolintegral
385 Kcal 187 Kcal
I =]
Puré/Potaje de verdurm Puré/Potaje de Ientejam

con jamoén

110Kcal

Tortilla de papas con
jamoén

158 Kcal

con pescado s1Kcal
Macarrones integrales
con salsa bolonesa

A

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

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

Puré/Potaje de verdur

con judias con pavo
120Kcal
Arroz blancol/integral a

la cubana
302 Kcal

Puré/Potaje de acelga

con garbanzos y jamén
120Kcal

Tortilla de papas con
jamoén
158 Kcal

Puré/Potaje de espina

cas con judias y pavo
120Kcal

Huevo y papas cocidas

con pavo
302 Kcal

w7y ifez
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Wednesiey

Puré/Potaje de zanah

con pescado
81Kcal

Pescado en adobo al

horno con papas cocidas
335 Kcal

Puré/Potaje de espinaa

con ternera 81kcal

Pasta con salsa boloiiesa

casera de ternera
379 Kcal

Puré/Potaje de calabam
con pollo 81Kcal

Puré/Potaje de zanah

rias con pescado
81Kcal

Pescado a la plancha
con arroz blan-
colintegral 335 Kcal

Muslos de pollo al horno

con cous-cous
288 Kcal

Puré/Potaje de calaba
con pescado siKcal
Pescado al horno en
salsa de cilantro con
pasta 342 Kcal

Puré/Potaje de calaba

con pollo
81Kcal

Ropa vieja de pollo
187 Kcal

Puré/Potaje de calaba pas)
con pollo s1kcal
Lagrimas de pollo al
horno con arroz blan-

colintegral

Puré/Potaje de espin

con ternera
81Kcal

Filetes rusos al horno con

papas fritas
306 Kcal

Mend 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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El alumnado puede elegir entre
puré o potaje y arroz blanco o

Puré/Potaje de calaban Puré/Potaje de calabaa

81Kcal 81Kcal

Croquetas de pescado

con arroz blancol/integral Pollo en salsa de cham-
y broécoli piflones con cous-cous

447 Kcal 217 Kcal

Puré/Potaje de calaban
81Kcal

Macarrones integrales
con salsa bolonesa

casera de ternera
379 Kcal

Puré/Potaje de verdur
81Kcal

Pescado empanado con

arroz blancol/integral
335 Keal

f ¥
Puré/Potaje de berros.E Puré/Potaje de zanahcm

81Kcal rias
Pescado rebozado con 81Kcal
cous-cous Yy guisantes Pollo al curry con arroz
salteados blancolintegral
385 Kcal 187 Kcal
|
Puré/Potaje de verdurm Pure/Potaje de Ientejam
81Kcal 110Kcal

Macarrones integrales

con salsa bolofiesa Tortilla de papas con

Ensalada a diario. Seleccion de pan blanco y pan integral.

Para el postre se alterna fruta fresca (en mayor frecuencia) con postres lacteos.

Los pescados utilizados para la elaboracion del menu son: fogonero, merluza, abadejo

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

Arroz blancol/integral a

Puré/Potaje de acelgam
con garbanzos

Tortilla de papas con

Puré/Potaje de espina

cas con judias

Huevo y papas cocidas

SAN JUAN §i

, jamén
casera de atun 158 Keal
-:‘ -~
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Puré/Potaje de verdur
con judias

Puré/Potaje de zanah. Sopa de ternera

81Kcal 75Kcal

Pescado en adobo al Lasafna casera de ternera
horno con papas cocidas 379 Keal

335 Kcal

Puré/Potaje de zanahm Sopa de pollo m
81Kcal 75Kcal

Pescado a la plancha con Muslos de pollo al horno
arroz blancol/integral CONn COUS-CouS
335 Kcal 288 Kcal

Puré/Potaje de calabam Sopa de pollo

81Kcal 75Kcal

Pescado al horno en

salsa de cilantro con Ropa vieja de pollo
pasta 342 Kcal 187 Kcal

Puré/Potaje de espin pas)
81Kcal

Sopa de ternera
75Kcal

Lagrimas de pollo al
horno con arroz blan-

colintegral
426 Kcal

Filetes rusos al horno con

papas fritas
306 Kcal

Mend 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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La alimentacion en la edad infantil es uno de los factores mas importante que contribuye a un correcto crecimiento y

desarrollo de los nifos.

¢Por qué es tan importante una alimentacion adecuada en la infancia?

Porque la adopcion de habitos saludables en los nifios previene el sobrepeso y obesidad, la desnutricidon cronica, 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 adquisicion de conocimientos tedricos y practicos sobre salud y nutricién
por la cantidad de tiempo que permanecen los nifios y nifias en él y puede convertirse en uno de los pilares basicos en
la prevencién de la obesidad, incidiendo sobre la modificacion de los habitos alimentarios inadecuados que estan

instalandose en la sociedad actual.

Los menus para la poblacién 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
segun la Agencia Espafola 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

Nifios 3-8 1742 610

Ninas 3-8 1642 515

Nifos 9-13 2279 798

Ninas 9-13 2071 725

Nifos 14-18 3152 1103

Ninas 14-18 2368 829
Infant dept. Junior & Senior depts. & Office Maspalomas dept.
Plaza Milton, 3 — 35005 Ctra. Lomo el diviso s/n. — 35018 Ctra. a Palmitos Park, 8 - 35100
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En el menu se presentan todos los primeros platos a base de verduras y hortalizas, con la introduccion 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 Pirdmide de la Alimentacion Saludable de la Fundacion de Dieta Mediterranea en su edicion 2011 y en Piramide

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

Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la racién basada
Guia para la poblacion adulta enla frugalidad y habitos loc:

ales

OCASIONAL

3-5 RACIONES
PEQUENAS
Frutas 1-2 | Verduras22r
Variedad de colores / texturas
(Cocidas / Crudas)

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

Verdurss

CONSUMO DIARIO

<
SENC, 2007 B

Dra. Cristina Ruano Rodriguez

Grupo de Investigacion en Nutricion
Instituto Universitario de Investigaciones
Biomédicas y Sanitarias (IUIBS)
Universidad de Las Palmas de Gran Canaria
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