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Puré/Potaje de lentejas 7

Macarrones integrales con
salsa bolofiesa casera de

ternera

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Arroz integral con verdu-14
ras

Pollo al horno con salsa
de soja

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Arroz integral con verdu-21
ras

Albéndigas de ternera al
horno con salsa

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Puré/Potaje de verduras 28
Pescado rebozado con
papas sancochadas
Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Arroz integral con verdu-1
ras

Pollo al curry al horno
Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Festividad del Dia de
Nuestra Sefiora del Pino

Pasta integral a la napoli{5
tana

Lomo de cerdo al horno
Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Sopa de ternera con 22
estrellas

Pescado al horno con pasta
de lentejas y salsa portuguesa
Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Arroz integral con verdu-39
ras (champifiones)

Pollo al horno

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Puré de calabacin

Tortilla de papas (horno)
Ensalada mixta
Fruta del tiempo

Puré de zanahorias
Huevos con papas al
horno y pisto casero
Ensalada mixta
Fruta del tiempo

Puré de zanahorias 16

Tortilla de papas (horno)
Ensalada mixta
Fruta del tiempo

Puré /Potaje de berros 23
Arroz a la cubana (con
huevo y salchicha)
Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Puré de calabacin 30

Tortilla de papas (horno)
Ensalada mixta
Fruta del tiempo

Puré/Potaje de verduras 3
con judias

Pasta integral a la napoli-
tana

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Arroz integral con verdu-10
ras

Pollo al ajillo al horno
Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Puré/Potaje de acelgas 17
con garbanzos

Pasta de lentejas a la
napolitana

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Puré de calabaza 24
Muslos de pollo al horno
con patatas

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Puré de calabaza

Churros de pescado
caseros con papas sanco-
chadas

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Sopa de pollo con estrellas 11
Pescado al horno con
papas sancochadas y
mojo

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Puré de calabacin 18
Rabas de calamar case-
ras con papas cocidas y
alioli

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Puré/Potaje de garbanzos
Lasana casera de verdu-
ras

Ensalada mixta

Fruta del tiempo

Ensalada mixta a diario. Seleccién de pan integral y blanco. El alumnado podra elegir entre puré o potaje (puré/potaje) y entre arroz blanco o integral (arroz blanco/integral).
Los pescados utilizados para la elaboracion del menu son: fogonero, merluza, abadejo y atun.
Para el postre se alterna fruta fresca (4/5 dias) con postres lacteos (yogur natural 1dia).
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CEN Las Palmas - Centro de Educacién Nutricional
Calibraciones por plato

Valores nutricionales por 100 g y gramaje de racién recomendado por franja de edad.

Kcal/100 g HC /100 g Proteinas /100 g Grasas /100 g 3-6 afios (g) 7-12 afios (g) 13-15 afios (g) 16-18 anos (g) Alérgenos
Arroz integral con verduras 116 24 3 1 120 180 230 280
Pollo al curry 113 2 20 3 80 110 140 170 SOJA
Puré de calabacin 121 3 1 1 180 220 250 300
Tortilla de papas al horno 109 9 7 5 80 120 150 180 HUEVO
Puré/potaje de verduras con judias 61 9 2 2 180 220 250 300
Pasta integral a la napolitana 159 24 5] 5 120 180 230 280 GLUTEN
Puré de calabaza 27 3 1 1 180 220 250 300
Churros de pescado caseros 108 9 14 2 80 120 150 180 PESCADO, GLUTEN
Puré/potaje de lentejas 69 10 3 2 180 220 250 300
Macarrones integrales con salsa bolofiesa de ternera 180 24 10 5 120 180 230 280 GLUTEN
Puré de zanahorias 23 4 0 1 180 220 250 300
Huevos con papas al horno y pisto casero 87 9 2 5 120 170 210 250 HUEVO
Pollo al ajillo al horno 134 3 20 5 80 110 140 170
Sopa de pollo con estrellas 24 3 1 1 180 220 250 300 GLUTEN
Pescado al horno con mojo 216 0 14 18 80 120 150 180 PESCADO
Pollo al horno con salsa de soja 109 4 18 2 80 110 140 170 SOJA
Lomo de cerdo al horno 169 1 18 10 80 110 140 170
Puré de acelgas con garbanzos 60 8 2 2 180 220 250 300
Pasta de lentejas a la napolitana 156 20 8 5 120 180 230 280

C/ Viera y Clavijo 11, 42 Planta, Oficina 9 - 35002 Las Palmas de Gran Canaria



CEN Las Palmas - Centro de Educacién Nutricional
Calibraciones por plato

Valores nutricionales por 100 g y gramaje de racién recomendado por franja de edad.

Kcal/100 g HC /100 g Proteinas /100 g Grasas /100 g 3-6 afios (g) 7-12 afios (g) 13-15 afios (g) 16-18 afios (g) Alérgenos
Rabas de calamar con papas cocidas y alioli 124 22 4 2 120 170 210 250 MOLUSCOS, GLUTEN, HUEVO
Albéndigas de ternera al horno con salsa 182 8 12 11 80 110 140 170
Sopa de ternera con estrellas 26 3 1 1 180 220 250 300 GLUTEN
Sﬁf&%“u{’eg;homo copjpastalcelenteiasivisalsa 228 18 16 11 120 170 210 250 PESCADO
Puré/potaje de berros 20 2 1 1 180 220 250 300
Arroz ala cubana con huevo y salchicha 260 38 10 7 120 180 230 280 HUEVO
Muslos de pollo al horno 180 2 18 11 80 110 140 170 SOJA
Puré/potaje de garbanzos 67 9 2 2 180 220 250 300
Lasafia casera de verduras 124 15 5 5 120 180 230 280 GLUTEN, LECHE
Puré/potaje de verduras 13 3 0 0 180 220 250 300
Pescado rebozado 136 13 17 2 80 120 150 180 PESCADO, GLUTEN, HUEVO
Arroz integral con verduras (champifiones) 109 23 8 1 120 180 230 280
Tortilla de papas con jamén al horno 110 9 8 5 80 120 150 180 HUEVO

C/ Viera y Clavijo 11, 42 Planta, Oficina 9 - 35002 Las Palmas de Gran Canaria



El menu escolar: aprender a comer, crecer y cuidarnos

Familias y escuela, educando en la misma direccion

La alimentacion durante la infancia no solo aporta la energia y los nutrientes necesarios
para crecer. También es una etapa fundamental para aprender a comer, conocer NUevos
alimentos y construir hdbitos que pueden acompanarnos durante toda la vida.

Por eso, el comedor escolar es mucho mds que el lugar donde nuestros ninos y ninas
almuerzan. Es tfambién un espacio educativo en el que, dia tras dia, se familiarizan con
verduras, frutas, legumbres, pescado, cereales integrales y diferentes formas de cocinar.

La Guia de Comedores Escolares de Canarias considera el comedor un entorno
privilegiado para la promocion de hdabitos saludables. Ademads, establece que el menu
debe servir como ejemplo para que las familias puedan continuar estos hdabitos en casa.

Desde abril de 2026 estd en vigor el Real Decreto 315/2025, que establece los criterios
nutricionales y de sostenibilidad que deben cumplir los menus escolares. El menu que
reciben sus hijos e hijas se ha disenado teniendo en cuenta estas recomendaciones y
valorando el equilibrio del conjunto de la semana, no cada plato de forma aislada.

Una mirada de conjunto

El equilibrio del menu se valora a lo largo de toda la semana. Cada plato forma parte
de un conjunto variado, pensado para acompanar el crecimiento y el aprendizaje de
hdbitos saludables.

{Qué encontrardn en nuestro menuv?



L PLato rere Comer Saludable rere Nifios
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Verduras y hortalizas todos los dias

Uno de nuestros principales objetivos es aumentar la presencia y variedad de verduras.
Aparecerdn en cremas, potajes, guisos, arroces, platos de legumbres y como guarnicion,
pero también tendrdn protagonismo las verduras frescas y las ensaladas.

El Real Decreto establece entre 3y 4 raciones de ensaladas variadas cada semana como
guarnicion y senala que deben priorizarse las ensaladas y las verduras frescas frente a otras
guarniciones.

Esto tiene también una finalidad educativa: cuanto mds habituales resulten las verduras en
la mesa, mds oportunidades tendrdn los ninos y ninas de conocer diferentes sabores, colores
y texturas. No esperamos que les guste fodo desde el primer dia. Aprender a comer
también requiere tiempo, exposicion y experiencia.

Proteina vegetal: un lugar propio en el menu

Las proteinas no fienen por qué proceder siempre de la carne o del pescado. Las
legumbres —lentejas, garbanzos, judias, guisantes, etc.— son alimentos de gran interés
nutricional y forman parte del patron de alimentacion mediterrdnea. Pueden aparecer
como primer plato, pero también convertirse en el componente principal de una comida.

Por eso incorporamos platos en los que la proteina vegetal es protagonista, por ejiemplo
mediante legumbres y preparaciones elaboradas a partir de ellas. EI RD 315/2025 establece
entre 1y 5 segundos platos semanales basados en alimentos que aporten proteina vegetal,



al mismo tiempo que limita la presencia de carne y especialmente de carnes rojas y
procesadas.

Introducir estos platos desde pequenos ayuda ademds a que las legumbres se perciban
como un alimento cotidiano y no unicamente como el tradicional plato de cuchara.

Criterio Frecuencia o limite

Ensaladas variadas como guarnicion Entre 3 y 4 raciones cada semana
Segundos platos con proteina vegetal Entre 1 y 5 platos semanales
Pescado Entre 1 y 3 raciones semanales
Huevo Entre 1y 2 raciones semanales
Carne Mdximo de 3 raciones semanales
Carne roja Mdximo una vez por semana
Carne procesada Mdaximo dos veces al mes

Fruta fresca Entre 4 y 5 dias por semana

Pan integral Al menos dos veces por semana
Arroz o pasta integral Un minimo de cuatro veces al mes
Frituras Mdximo una vez por semana
Platos precocinados Mdximo una vez al mes

Mas variedad de proteinas, no carne todos los dias
A'lo largo de la semana se alternardn:

e Pescado, combinando pescado blanco y azul.
e Huevo.

e Carnes, priorizando las opciones menos grasas.
e Platos con proteina vegetal.

La normativa establece entre 1y 3 raciones semanales de pescado, entre 1y 2 de huevo y
un maximo de 3 de carne. También limita la carne roja a un mdaximo de una vez por
semana y la carne procesada a un maximo de dos veces al mes.



El objetivo no es eliminar alimentos, sino conseguir que la alimentacion sea mas variada y
equilibrada.

La fruta es nuestro postre habitual

La fruta fresca serd la protagonista del postre escolar: estard presente entre 4 y 5 dias por
semana, procurando variedad y aprovechando las frutas de temporada.

Oftros postres tendrdn una presencia ocasional y, cuando aparezcan, se priorizardn
opciones sencillas como yogur natural, cuajada sin azicar anadido o queso fresco.

La Guia de Comedores Escolares de Canarias recuerda ademds que la fruta entera debe
ser la opcion preferente. Los zumos, postres Iacteos, bolleria o fruta en almibar no sustituyen
a una racion de fruta fresca.

Cereales integrales y agua

También iremos aumentando la presencia de cereales integrales. El menu ofrecerd pan
integral al menos dos veces por semana y arroz o pasta integral un minimo de cuatro veces
al mes.

Durante la comida, el agua serd la bebida de eleccion.

También importa cdmo cocinamos

Tan importante como elegir buenos alimentos es la forma de prepararlos. Por ello se
priorizan técnicas sencillas como el horno, la plancha, el hervido, el vapor, los guisos o
sofritos, reduciendo las frituras y los productos precocinados.

El RD 315/2025 limita las frituras a un maximo de una vez por semana y los platos
precocinados a un mAaximo de una vez al mes.

Cuando algo no gusta: acompanar sin presionar
Es completamente normal.

La aceptacion de los alimentos se construye poco a poco. Nuestro objetivo no es que los
niNos “se tferminen todo”, sino que se familiaricen con una alimentacion variada y aprendan
a escuchar sus senales de hambre y saciedad.



Dar tiempo también es educar

No esperamos que les guste todo desde el primer dia. La exposicion y la experiencia
ayudan a conocer nuevos alimentos sin convertir la comida en una fuente de presion.

En casa podemos ayudar

Ofrecer alimentos variados con normalidad.

Evitar obligar, premiar o castigar utilizando la comida.
Permitir que decidan cudnto comer de lo que se les ofrece.
Evitar etiquetar los alimentos como “buenos” o “malos”.
Compartir comidas en familia siempre que sea posible.
Dar ejemplo.

La propia Guia de Comedores Escolares de Canarias recomienda respetar las senales de
hambre y saciedad, permitir decidir la cantidad ingerida y que los adultos actuen como
modelos de hdbitos alimentarios saludables.

Escuela y familia: un mismo equipo

El menu escolar representa unicamente una parte de la alimentacion diaria. Por ello, la
normativa establece también que las familias reciban informacion sobre el menu para
poder complementarlo adecuadamente con la cena y el resto de las comidas del dia.

Ideas para complementar el menu

¢ Si al mediodia hubo pescado, la cena puede incluir huevo o legumbres.

e Si hubo pasta o arroz, podemos acompanar la cena con mads verduras.

e Si ese dia no tom¢ fruta de postre, podemos incorporarla en desayuno, merienda o
cena.

No buscamos que 10s ninos y ninas coman “perfecto”. Buscamos algo mucho mas
importante: que crezcan viendo la fruta, la verdura, las legumbres, el pescado y los cereales
integrales como alimentos normales de su dia a dia y que desarrollen, poco a poco, una
relacion saludable con la comida.

Lo que se repite cada dia, educa.

Maria Martin Santana
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