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Dia 30

- Sopa de ternera con maravilla: equilibrado como primer plato por su contenido en
pasta, carne, verduras y hortalizas.

- Queso fresco con ensalada: cubre el aporte nutricional como segundo plato.

Las recomendaciones mensuales del Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad proponen que las raciones mensuales de una alimentacidén variada y equilibrada en la

edad escolar sean las siguientes:

Verduras 1-2 veces/semana

Patata 1-2 veces/semana
Pasta-arroz 6-8 raciones/mes
Legumbres 6-8 raciones variadas/mes
Carne y pescado 7 raciones / mes

Huevos 3-7 raciones/mes

Leche y derivados Minimo 10 raciones/mes
Frutas 4 raciones/semana

Siguiendo estas directrices, podemos concluir que el menu se adeciua a los
requerimientos nutricionales necesarios en la poblacién infantil, valordandose también Ia

ingesta de lacteos y fruta diaria, asi como las raciones de pan que complementan el menu.

En cuanto al aporte de vitaminas, minerales y fibra cabe destacar la utilizacién de
verduras frescas en todos los platos, ofreciendo éstas un aporte mayor que las verduras

congeladas.

Los procesos culinarios utilizados son artesanales, preparando los platos en la propia
cocina del centro y siguiendo los usos de la cocina mediterranea, esto es, asados, hervidos, y
en menos medida fritos. Aun asi, para los alimentos que se presentan fritos se utiliza
preferentemente aceite de oliva. No se utiliza ningin tipo de conservante ya que todas las
comidas se hacen diariamente y la dosis de sal empleada se reduce a la minima considerada
para cada elaboracion.
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No obstante, es muy importante que la familia complemente la comida del mediodia
de la escuela con el resto de las ingestas diarias, de acuerdo con los criterios de una

alimentacion saludable.

CONSUMO

g OCASIONAL
5 Dulce,
belleria, ete.

Carnes grasas
y embutidos.

2 RACIOMES CONSUMO

Carnes magras,
. pescado, huevos, DIARIO
legumbres y frutos secos.

2-4 RACIONES 3-5 RACIONES

Lache, yogur (Preferentemente

y queso. aceite de oliva).
2 RACIONES > 3 RACIONES
Verduras Verduras, frutas
y hortalizas. > 5 al dia.

4-6 RACIONES
Pan, cereales,
cer. integrales,
arroz, pasta,
patatas.

Firamide de fa afimentacion saludable para nifios y adolescentes (Sociedad Espafiola de Nutricidn Comunitaria).

“APRENDER A COMER ES APRENDER A CRECER”
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