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1. OBJETIVOS

Después de realizar la asistencia técnica para analizar la situacién actual de los menus en los
centros educativos del territorio de los diferentes Grupos de Accidn Local participantes en el
proyecto de Alimentos da Biosfera se realizara un asesoramiento en los centros para valorar las
mejoras correspondientes al menu escolar, teniendo en cuenta algunos de los siguientes
objetivos.

Los objetivos principales que se llevardn a cabo en este proyecto serdn los siguientes en base a
fomentar el consumo de productos locales, de temporada y ecolégicos.

El objetivo general serd la revisién de los menls de cada centro escolar analizando las
necesidades de los mismos y aplicando los cambios necesarios de forma gradual y siempre
adaptados de forma individualizada a la situacién especifica de cada centro. Algunos de los

objetivos especificos para llevar a cabo son los siguientes:

= Cambio gradual en la estructura del menu, adaptando la frecuencia de consumo de
alimentos y la cantidad de vegetales, cereales y alimentos proteicos; segun las
recomendaciones nutricionales de las guias alimentarias y las sefialas en la Tabla 2.
= Reducir el consumo de alimentos ricos en proteinas animales y aumentar el consumo
de las proteinas vegetales, las legumbres.
=  Aumentar el consumo diario de verduras, priorizando aquellas frescas, de temporada y
de proximidad. Contemplando también el uso de verduras y hortalizas ecolégicas. Con
el fin de alcanzar una ingesta de 100 gr de verduras por cada comensal.
o Se partira de la cantidad utilizada en el momento actual en cada centro para
aumentar de forma gradual a lo largo de los préximos cursos.
o Eneste punto también se incluye el incorporar mas variedad de verduras diaria,
intentando incluir 4 verduras diferentes cada dia.
= Elaborar menus abiertos (siguiendo el patrén indicado en el apartado 3, de forma mas
concreta en el punto 3.1); es decir, sin especificar de forma concreta las verduras del
menu, sino escoger aquellas disponibles segin la temporada y la zona de proximidad al

centro.
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2. ALIMENTACION SALUDABLE EN EL CENTRO ESCOLAR

La planificacién del menu es fundamental para conseguir un una alimentacion completa, variada
y equilibrada en el entorno escolar. Para ello se recomienda realizar una planificacién tanto
semanal como mensual, haciendo la valoracién de todo el mes, a través de las diferentes
semanas. Todo ello con el fin de no solo realizar un menud completo y variado que satisfaga las
necesidades de todos los nutrientes en los diferentes grupos de edad, sino también evitar la
monotonia y fomentar la adherencia del alumnado. Por todo ello se deben tener en cuenta las

siguientes indicaciones generales:

— Priorizar el consumo de preparaciones que contengan alimentos de temporada, asi
como también locales y siempre que sea posible ecoldgicos.

— Combinar en el mismo dia, entre el primer y segundo plato aquellas preparaciones que
pueden tener mayor y menor aceptacion, para evitar que un dia no se coma ninguna de
las mismas. Esto suele ser habitual con el pescado; por ejemplo.

— Asimismo se deben adecuar las preparaciones del primer y segundo plato de forma que
no resulten demasiado ligeras ni tampoco densas.

— En cuanto al postre de eleccién al menos 4 de los 5 dias de la semana debe incluirse la
pieza de fruta. Esta preferiblemente debe ser fresca, de temporada y proximidad, y
siempre que fuera posible de produccion ecoldgica. El dia restante se proporcionara un
postre lacteo natural.

— Aportar variedad de sabores, olores, formas y consistencia, para estimular la apetencia
y ganas de comerlo a los alumnos. Teniendo en cuenta siempre que se recomienda
utilizar técnicas culinarias saludables, como la coccidn, el hervido, el horno, el vapor.
Evitando abusar de las frituras y rebozados (maximo 2 veces al mes).

— Promocionar un entorno tranquilo, y comer despacio. Incluyendo las preparaciones con

las temperaturas adecuadas.
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Acorde a lo comentado anteriormente, se recomienda priorizar el consumo de alimentos frescos
y de temporada, y con el minimo procesamiento posible. Los productos de temporada suelen
tener un coste menor y ademas sus caracteristicas organolépticas son mejores. Los beneficios
de los alimentos de temporada son los siguientes:

1) Se observa una mejoria en sus caracteristicas organolépticas, ya que tienen una mejor
calidad en su aroma, sabor y color. Ademas de los beneficios a nivel nutricional. Todo
ello se debe a que se cultivan en su ciclo natural y se recogen en su punto éptimo de
maduracion.

2) Es beneficioso para el medio ambiente.

3) En general suelen ser mds baratos.

4) Al consumir alimentos locales y de proximidad se ayuda a impulsar y mantener la

economia local, fomentando el pequefio comercio.

Ademas de consumir alimentos de temporada como las frutas y verduras (ANEXO 1), se deben
realizar preparaciones adaptadas a la estacion del afo; es decir, en el caso de la temporada de
otofio - invierno priorizar los platos calientes, de cuchara, potajes, sopas, caldos, etc. Mientras
gue en el caso de la temporada de invierno — verano se utilizardn mas las ensaladas, y cremas
frias en forma de gazpacho, por ejemplo.

Cada semana del menu y a su vez cada dia, deben incluir alimentos de todos los grupos en las
proporciones adecuadas y siguiendo la frecuencia de consumo (TABLA 2). Asi como dentro del
mismo grupo de alimentos, se deben incluir variedades diferentes, cuanto mas colorido sea el
plato, mas nutrientes tendrd. Por ejemplo, en el caso de las verduras, mezclar varias con
diferentes colores, tales como una ensalada lechuga, tomate y cebolla o un salteado de verduras

de calabacin, puerro y pimiento.

El consumo de alimentos de origen vegetal (verduras y hortalizas, frutas, legumbres, etc) deben

ser la base de la alimentacién. Los cuales se deben complementar con la racién proteica
correspondiente tanto de origen animal; carnes (priorizar las carnes magras, pollo, pavo.
Evitando las rojas, cerdo y ternera), pescados (frescos o congelados. Y alternando los blancos y
azules. Se priorizaran aquellos sin espinas o con pocas y que sea pueden diferenciar facilmente)
y huevos. Asi como de origen vegetal en forma de legumbres. Por ultimo, completar el plato con

cereales integrales o tubérculos.
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Todo esto se resume de forma practica y visual siguiendo la figura del Plato Saludable de
Harvard. El cudl se caracteriza por las siguientes premisas:
» EI50% del plato debe estar formado por verduras y hortalizas.
o Se debe priorizar el consumo de las frescas, de temporada y de proximidad.
o Son alimentos que proporcionan gran cantidad de vitaminas, minerales y fibra.
» El 25% del plato se compone por los alimentos proteicos, de origen animal (carnes,
pescados y huevos) y de origen vegetal (las legumbres).

o Este grupo de alimentos se caracteriza principalmente por su contenido en
proteinas, aunque algunos también contienen grasas de calidad y fibra.

o Origen animal:

= Carnes, priorizando el consumo de carnes magras (pollo, pavo y
conejo).
e Limitarlas carnes rojas (cerdo y ternera) y procesadas como los
embutidos; por su contenido elevado en grasas saturadas y sal.
= Pescados, alternando el consumo de pescados blancos y azules,
consiguiendo asi el aporte de grasas de calidad, como el omega 3.
= Huevos, se caracterizan por su contenido en proteina de alto valor
bioldgico y grasas de calidad.

o Origen vegetal: las legumbres; tales como las lentejas, garbanzos, alubias,
guisantes, entre otras. Se caracterizan por su contenido en proteinas vegetales,
pero también tienen una cantidad importante de hidratos de carbono y fibra.

- Cabe destacar que las legumbres se deben combinar con cereales, para
conseguir una proteina de alta calidad nutricional y completa. Asi como
completar el plato con la racién correspondiente de vegetales. Por ejemplo
en los potajes, guisos, etc (TABLA 1).

» Finalmente, el 25% restante, corresponde con los cereales integrales o tubérculos.

o Este grupo incluye el pan, la pasta, el arroz, la quinoa, el maiz, entre otros
cereales. Utilizando preferiblemente la versién integral. Ademdas como
tubérculo principal se encuentra la patata, pero hay otras alternativas como el
boniato o la yuca.

o Estos alimentos se caracterizan por su contenido en carbohidratos completos,

aportando fibra, y también vitaminas y minerales.
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» Como postre se recomienda elegir siempre la pieza de fruta, eligiendo aquellas frescas
y de temporada. Por su aporte en nutrientes como la fibra, vitaminas y minerales.
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), recomienda incluir al menos 3 piezas de
fruta al dia, por eso una de estas 3 piezas debe estar incluida como postre del menu
escolar. Pudiendo tomarse tomar en la media mafana, segun las normas de cada centro
escolar.
Algunos ejemplos de preparaciones diferentes de frutas y mas atractivas para los nifios
pueden ser las siguientes:
# Brochetas de diferentes frutas o bocaditos de uvas y queso fresco
# Naranja con fresa y canela
4 Yogur natural con fruta y frutos secos
4+ Batidos (de diferentes frutas), y también h elados de frutas (hechos
en el propio centro, mezclado solo la fruta y congelando)
o Otra alternativa diferente pueden ser los ldcteos naturales. Son alimentos ricos
en proteinas, pero también en grasas de calidad y vitaminas y minerales.
= Se deben elegir los lacteos naturales, enteros; sin azucar, evitando asi
los yogures de sabores y los quesos grasos.
» La bebida de eleccion debe ser el agua. Evitando los zumos y bebidas azucaradas.
» Por ultimo, se recomienda elegir el aceite de oliva virgen, como la principal eleccién a

utilizar, tanto para cocinar como para alifar en crudo.

FIGURA 1. PLATO PARA COMER SALUDABLE

r )\
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azlicar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
Jugo (1 vaso pequefio al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las Coma una variedad de
pgzatas lpapas}) y las patatas granos (cereales) integrales
fritas (papas fritas/papitas) (como pan de trigo integral,
no cuentan, pasta de granos Integrales,
integral). Limite los
PROTEINA &l
granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos \\ \ SALUDABLE arroz blancoy pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, lequmbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(flambres), y otras carnes procesadas,

(d
& IMANTENGASE ACTIVO!
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Cabe destacar, tal y como se indicaba anteriormente que las legumbres deben combinarse con
otros alimentos, por ejemplo los cereales, para conseguir una proteina completa y de calidad.

A continuacidn se indican algunos ejemplos:

TABLA 1. COMBINACION DE DIFERENTES GRUPOS DE ALIMENTOS

GRUPOS DE ALIMENTOS COMBINADOS EJEMPLOS DE PREPARACIONES

o Lentejas con arroz integral

o Cuscus con garbanzos
LEGUMBRES + CEREALES (INTEGRALES)

o Humus de garbanzos con pan

o Ensalada de lentejas y nueces

o Humus (garbanzos triturados con

LEGUMBRES + FRUTOS SECOS / SEMILLAS

semillas de sésamo)

CEREALES (INTEGRALES) + FRUTOS SECOS o Arroz / avena integral con frutos
(SEMILLAS) secos
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3. ELABORACION SALUDABLE DEL MENU ESCOLAR

Teniendo en cuenta las recomendaciones indicadas anteriormente en cuento a la planificacién
de una alimentacién saludable y variada incluyendo los diferentes grupos de alimentos, se pasa

a detallar como debe ser la estructura de un menu escolar.

Los menus deben ser equilibrados en cuanto al aporte caldrico, intentando que sea similar a lo
largo de toda la semana, evitando grandes oscilaciones. Asi como también tener en cuenta la
edad del alumno a la hora de indicar las raciones necesarias.

En primer lugar, se debe tener en cuenta incluir 3 platos en el menu escolar, un 12 plato, un 22
plato y el postre. A continuacién, se detallan los diferentes platos, teniendo en cuenta las
indicaciones del apartado anterior, asi como la frecuencia de consumo de los diferentes

alimentos (TABLA 2).

12 Plato: la base estara formada por verduras y hortalizas (variando la técnica culinaria, tanto

en crudo como en cocinado), legumbres, pasta, arroz, patatas u otros cereales.

Algunos ejemplos de preparaciones pueden ser:
» Verduras y hortalizas: crudas (ensaladas) o cocinadas (cremas o purés de verduras,
salteados o verdura cocinada al vapor / o cocida).
» Cereales y tubérculos:
o Arroz: paella, cocido (en blanco), sopas, ensaladas.
o Pasta: ensaladas, con verduras.
o Patata: cocida, asada, vapor, horno.

*Priorizar el consumo de cereales integrales y variados, evitando la monotonia.

» Legumbres: en potajes, sopas, guisos, ensaladas, entre otras.
*Recodar complementar las legumbres con cereales para conseguir una proteina

completa, segln las indicadas de la TABLA 1.
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22 Plato: utilizar un alimento proteico saludable; carne magra (minimizar el consumo de carnes
rojas), pescadoy huevo, ademas de legumbres junto con una guarnicion saludable. La guarnicion
se recomienda potenciar el consumo de verduras siempre, aunque se haya incluido en el primer

plato e incluir cereales / tubérculos si no se utilizaron en el primer plato.

Algunos ejemplos de preparaciones pueden ser:

» Carnes: priorizar las carnes blancas (pollo, pavo y conejo), frente a las rojas (maximo 1-
2 veces al mes; cerdo y ternera, las partes mas magras). Variar la forma de cocinado,
utilizando de forma mds frecuente, la plancha, el horno, la coccidn, los guisos y
estofados.

» Pescados: alternando la frecuencia de pescados blancos y azules. Y utilizando diferentes
técnicas culinarias, como el horno, el cocido, la plancha, el guisado y el papillote, entre
otras.

» Huevos: tanto como ingrediente principal, como secundario de otra preparacion,
variando la forma de cocinado, en cocidos y a la plancha, tortilla de patata o tortilla
francesa, y revueltos.

» Legumbres: se pueden incluir como plato principal, guarnicion o complemento del plato
principal si no se afiadieron en el primer plato.

» Guarniciones: crudas (ensaladas), cocinadas (salteados, menestras, pistos, etc).

*Si en alguna ocasion se incluyen dichos alimentos proteicos en el 12 plato, no seria necesario

incluirlos en el 22 plato.

Postre: de forma general (al menos 4 dias a la semana) debe proporcionarse como postre de
eleccién una pieza de fruta fresca, priorizando aquellas de temporada (ANEXO ). La forma de
presentacién puede variar desde fruta fresca, en forma de macedonia natural (se debe evitar la
fruta en almibar por su contenido elevado en azucar), y alguna vez también en forma de batido;
por ejemplo al final de la semana, con la fruta que estd mas madura o fue sobrando durante
toda la semana (evitando los zumos, incluso los naturales, por su contenido elevado en azucar,

y reducido en fibra).
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El dia restante se dard un lacteo natural sin azucar; por ejemplo, un yogur natural, queso fresco,
requeson, etc. También se pueden ofrecer combinaciones de ambos alimentos para aportar
mayor variedad y evitar la monotonia, como yogur natural con trozos de fresa fresca.
Acorde con los postres lacteos, se debe evitar aquellos que son fundamentalmente azucarados,
como el flan, las natillas, los “Petit suit”, entre otros.
*De forma excepciona, 1 vez al mes (coincidiendo con alguna festividad; tales como
Navidad, Carnaval o vacaciones de Verano), se puede ofrecer un postre dulce diferente;

siempre mejor que sea casero y con ingredientes de calidad.

Ademas el menu también debe complementarse con:

Pan; elegir preferiblemente la version integral.

Bebida: el agua, debe ser la bebida de eleccidon para acompafiar los diferentes platos.
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Por otra parte, es importante tener en cuenta las técnicas culinarias que se utilicen para las
distintas preparaciones deben ser saludables, priorizando aquellas como la plancha, el vapor, la
coccion, el horno, el papillote; y evitando asi mismo las fritura y rebozados.

Acorde con lo comentado anteriormente, se debe tener en cuenta que los alimentos
precocinados y procesados deben limitarse en el menu escolar. Los mas frecuentes suelen ser
los derivados cdrnicos; tales como los embutidos, las salchichas, las hamburguesas. Ademas de
otros precocinados como las varitas de pescado rebozadas, las croquetas, los “san jacobos” y
otros como las pizzas. Todos ellos se caracterizan por su cantidad excesiva de calorias, de grasas
de poca calidad, azucares y también sal. Por este motivo su consumo debe ser ocasional (no
semanal, sino alguna vez al mes de forma excepcional) y nunca desplazar los alimentos mas
saludables y frescos.

En algunas ocasiones este tipo de alimentos pueden sustituirse por opciones mds saludables,
por ejemplo; los “san jacobos” pueden ser sustituidos por filetes de pollo a la plancha, o carne
picada haciendo una hamburguesa. Incluso se pueden hacer filetes rellenos de verduras, por
ejemplo. En lo que respecta a las pizzas, se pueden utilizar con una masa hecha en el centro
escolar; o si no es posible, puede comprarse, pero siempre eligiendo aquella de mejor calidad.
Y afiadir el relleno de forma natural; utilizando productos naturales como salsas de tomate
casera o tomate triturado, carne picada (de dias anteriores), atun, mejillones, y verduras como
pimiento, o tomate en rodajas, champifiones. Evitando utilizar siempre el embutido.

Asi mismo se recomienda evitar el consumo de salsas procesadas, para que los alumnos puedan
acostumbrase desde un primer momento al sabor natural de los alimentos. Y en el caso de
hacerse, que sean lo mas naturales posibles. Con alimentos frescos, en conserva o congelados
se pueden utilizar preparaciones simples y saludables, como puede ser por ejemplo salsa de
tomate a partir de vegetales frescos o congelados. Se pueden hacer salsa tipo bechamel, siempre
que vaya acompafiada de carnes frescas y verduras, en lugar de incluirla en unas croquetas que
se suelen cocinar de forma rebozada y frita.

Los refritos para afiadir a las verduras se pueden utilizar en alguna ocasidn para cambiar el sabor
de las verduras y hortalizas, utilizando ajo, tomate, cebolla y pimientos. También se pueden

afiadir a otras preparaciones como las pastas o las patatas.
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TABLA 2. FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

GRUPOS DE ALIMENTOS FRECUENCIA SEMANAL

(5 dias lectivos)

Hortalizas y verduras (diariamente) 1-2
:
:

Otros cereales (maiz, trigo, quinoa, cuscus) o tubérculos

(patata, boniato, etc)

SEGUNDO PLATO
Legumbres y derivados 1-2 (> 6 al mes)

Carnes 1-2

e Blancas 1-2

e Rojas y procesadas (consumo mensual) 0-1

Pescados (alternar blancos y azules) 1-2
=] :
GUARNICIONES

-2
Hortalizas y verduras (ensaladas variadas) 3-4

Otras guarniciones (patatas, legumbres, pasta, arroz, etc) 1-2
POSTRES
Fruta fresca y de temporada 4-5

Otros postres saludables (yogur natural, queso fresco,
0-1

requeson, etc)
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TABLA 3. RACIONES DIARIAS MEDIAS RECOMENDADAS POR GRUPO DE ALIMENTOS
(NINOS DE 3-12 ANOS)

GRUPO DE ALIMENTO CANTIDAD

(en crudo y racién individual)

Verduras 100-150 gr

Cereales y tubérculos:

e Pan 30-40 gr

e Arrozy pasta 40-60 gr

e Patata 100-150 gr
Proteinas:

e Carnes 80-100 gr

e Pescados 100-150 gr

e Huevos 55-60 gr (1 unidad)

o Legumbres Plato principal: 60 gr / Guarnicién: 30 gr
Fruta 125 gr
Lacteos (yogur natural) 125 gr
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Por ultimo es importante destacar que la programacion del menu debe ser clara y sencilla, para
presentar a las familias, indicado de forma detallada los platos y los alimentos que componen
cada uno de los mends, incluso las técnicas culinarias empleadas para elaborar ese menu. Para
gue de esta forma se puedan complementar de forma adecuada el resto de comidas que se

hacen en el entorno familiar.

Por ejemplo, se recomienda evitar poner “Pescado con ensalada mixta”, sino especificar el tipo
de pescado si es posible y la composicidn de la ensalada; tal como “merluza en salsa verde con

ensalada de lechuga, tomate y cebolla”. A continuacién, se indican algunos ejemplos:

TABLA 4. EJEMPLOS DE LAS DENOMINACIONES DE LAS PREPARACIONES EN EL MENU

NOMBRE TiPICODEL  CAMBIOS A TENER EN CUENTA NOMBRE QUE SE DEBE INCLUIR

PLATO
Ensalada / ensalada Ensalada de lechuga, tomate, y
mixta cebolla.
Ensalada de pasta, maiz, huevoy
Nombrar todos los ingredientes. aceitunas
Tortilla Siempre que sea posible de Tortilla de patatay espinacas
Paella mayor a menor cantidad Arroz con pollo, guisantes,
pimiento y zanahoria
Sopa Sopa con fideos
Sopa con arroz y pescado
Sopa con verduras
Pollo asado Indicar la guarnicién que se Pollo asado con patatas cocidas
utilizara y ensalada mixta
... con patatas Mencionar la técnica culinaria ... fritas, asadas al horno, en puré
empleada
Pescado Especificar el tipo de pescado y Salmén al horno, jurelos fritos,
la forma de cocinado calamares en su tinta
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Para finalizar este apartado tener en cuenta la presencia de los alérgenos alimentarios bien en
el propio menu o en un anexo aparte que esté a disposicion de cualquier persona que lo quiera
consultar. Ademads de tener en cuenta las indicaciones especificas en situaciones de algun
alumno con alergia o intolerancias en el centro, tanto en lo relacionado al mend como a las
normas de seguridad alimentaria en la cocina para la elaboracion de las preparaciones y el

almacenaje de productos, como en el comedor durante la comida.

Los 14 alérgenos alimentarios mas comunes son:
1) Cereales con gluten
2) Crustaceos
3) Pescado
4) Moluscos
5) Huevos
6) Cacahuetes
7) Soja
8) Lechey derivados
9) Frutos de céascara
10) Apio
11

Mostaza

)
)
12) Granos de sésamo
13) Altramuces
)

14) Y didéxido de azufre y sulfitos

*Ademas de tener en cuenta todos los derivados y productos a base de dichos alimentos.

FIGURA 2. LOS 14 ALERGENOS ALIMENTARIOS

PO« @ 200
©OOOC
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3.1 Planificacion de menus abiertos

Teniendo en cuenta las recomendaciones del primer apartado, asi como también la estructura
para elaborar un menu saludable y que uno de los objetivos principales es fomentar el consumo
de productos locales y de temporada segun la disponibilidad, se recomienda elaborar un patrén
de menus abiertos, teniendo en cuenta las siguientes indicaciones:
1) Fijar la racion proteica que se va a incluir cada dia de la semana (en este caso 5 dias
lectivos) teniendo en cuenta la frecuencia de consumo de alimentos indicada en la
TABLA 2, priorizando el consumo de pescado y legumbres, no olvidar el huevo, e incluir
carnes magras.
2) Incluir siempre verduras y/o hortalizas cada dia del menu, priorizando las de temporada
y de proximidad (ANEXO I). Asi como incorporar al menos 3- 4 variedades de verduras
diferentes cada dia. Por ultimo tener en cuenta la cantidad incluida por racién,
intentando alcanzar de forma progresiva los 100 gr de verduras por comensal.

3) Completar el plato con un cereal o tubérculo, priorizando los integrales.

A continuacion se muestran diferentes tablas, con la estructura del menu de forma semanal y

mensual;
TABLA 5. ESTRUCTURA DE MENU ABIERTO SEMANAL. EJEMPLO 1
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
12 PLATO Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura
Legumbre Pasta Huevo Arroz Patata

22 PLATO Verdura verdura Verdura Verdura Verdura
Huevo Pescado Carne blanca Legumbre Carne roja

POSTRE Fruta de Fruta de Lacteo Fruta de Fruta de
temporada temporada temporada temporada

Verduras v hortalizas

Alimentos proteicos

Cereales v/o tubérculos
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TABLA 6. ESTRUCTURA DE MENU ABIERTO SEMANAL. EJEMPLO 2

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

12 PLATO Verdura Verdura Verdura Verdura Verdura
Hortaliza Arroz Cereal Patata Otro cereal

22 PLATO Verdura verdura Verdura Verdura Verdura

Legumbre Pescado Legumbre Carne blanca Huevo

POSTRE Fruta de Fruta de Fruta de Fruta de

Lacteo

temporada temporada temporada temporada

*En el caso de las verduras, incluirlas tanto en el primer plato como en el segundo, incorporando

4 variedades al dia.

TABLA 7. ESTRUCTURA DE MENU ABIERTO MENSUAL SEGUN LOS ALIMENTOS PROTEICOS

A continuacién se muestra una tabla general de todo el mes, fijando los diferentes alimentos
proteicos segun la frecuencia de consumo indicada en la TABLA 2. Los siguientes pasos a seguir,
serian incluir verduras tanto en el primer plato como en el segundo, incluyendo diferentes
variedades. Asi como completar el plato finalmente con la parte correspondiente del cereal /

farinaceo (generalmente en el 12 plato), en forma de arroz, pasta, patata u otro cereal integral.

Siguiendo asi mismo la frecuencia de consumo para estos alimentos.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
12
Huevo Pescado Carne blanca Legumbre Carne roja
SEMANA
22
Carne blanca Huevo Legumbre Pescado Legumbre
SEMANA
3a
Pescado Carne roja Huevo Legumbre Pescado
SEMANA
42
Legumbre Pescado Legumbre Carne blanca Huevo
SEMANA
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4. RECOMENDACIONES PARA AUMENTAR EL CONSUMO
DE VERDURAS, LEGUMBRES, PESCADOS Y HUEVOS

Teniendo en cuenta todo lo comentado anteriormente y después de analizar la situacion actual
de los centros se puede observar que el grupo de alimentos que suele estar en menor presencia
en los menus escolares a lo largo de la semana son las legumbres, el pescado y los huevos en lo
gue respecta al grupo de alimentos proteicos. Y también las verduras. Ademas, cabe destacar
gue en general son alimentos que los nifios y adolescentes les cuesta mdas consumir de forma

frecuente, priorizando mas el consumo de carnes, arroces y pastas.

+ VERDURAS:
La recomendacién actual en cuanto al consumo de verduras y hortalizas es incluirlas de forma
diaria, al menos 2 raciones al dia, por este motivo es fundamental en el menu escolar estén

presentes de forma diaria, una racién de alimentos vegetales en crudo o cocinado.

En el menu escolar esto puede incluirse de varias formas:
1. Como primer plato, tanto en forma de ensaladas, de cremas de verduras o de verdura
cocinada, segun la temporada de consumo.
2. Como segundo plato, a través de las ensaladas o verdura cocinada.
3. O formando parte de los platos principales, como % de racién o guarnicidon del primer

plato. O del mismo modo del segundo plato.

Ademas de los platos tipicos de verduras mencionados como son las ensaladas, las cremas y
verdura cocida, se puede utilizar otras muchas técnicas culinarias para aportar mayor sabor y
diferentes texturas, como las cremas / sopas frias, verduras al horno, a la plancha o al vapor, y

salteados con diferentes verduras; para aumentar la adherencia del alumnado.

Ademas se deben tener presente que cuanta mas variedad de colores, mas variedad de
alimentos y eso quiere decir que el plato estd compuesto de mas variedad de nutrientes. Es
decir, cabe destacar que la variedad en el consumo de frutas y verduras es tan importante como

la cantidad.
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+ LEGUMBRES
Es importante que el consumo de legumbres esté presente de forma frecuente en el mend
escolar al menos 2 veces a la semana, como plato principal o completo de un plato principal.
Este grupo de alimentos destaca por sus caracteristicas nutricionales y beneficios para la salud.
Por ello se deben alternar las diferentes variedades y también formas de preparacion, para
evitar la monotonia y los tipicos platos de cuchara que se incluyen como 12 plato en la mayoria

de las ocasiones.

Algunas de las alternativas para incluir este grupo de alimentos pueden ser las siguientes:

» Como ingrediente principal o secundario en las ensaladas (sobre todo en la temporada
de primavera-verano).

» Por el contrario, como topping en las cremas o purés (en la temporada de otofio —
invierno). Asi como también ingrediente principal de las mismas.

» En forma de preparaciones tradicionales como los caldos, los potajes y guisos de
legumbres. Siempre con la racién correspondiente de verduras.

» Como primer plato principal (guisantes salteados con jamdn) o como guarnicion del
segundo plato (merluza con guisantes y ensalada), por ejemplo.

» También en forma de humus, para acompafiar alguna tostada de pan

+ PESCADO
El pescado es una fuente importante de proteinas y de grasa saludables (las grasas omega 3;
mas presentes en los pescados azules). Por ello es tan importante su consumo frecuente en el
centro escolar. La recomendacién actual es que esté presente 1-2 veces a la semana en el menu
escolar, intentando que se incorpore otros 2 dias en el entorno familiar (alternando dentro de
lo posible las variedades de pescado blanco y azul). Ademas las diferentes variedades y formas
de preparacion hacen que el pescado sea un alimento muy versatil en la cocina para organizar
el menu escolar. Todas las variedades se pueden incluir, desde pescados frescos, congelados o
en conserva en forma de atun al natural; por ejemplo. Sin embargo, se debe reducir el consumo

de pescados precocinados o rebozados y fritos como las varitas de pescado; tanto debido a sus

Simbiosis, S. Coop. Galega
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peores caracteristicas nutricionales, como la técnica culinaria asociado, que suele ser la fritura,
en donde la cantidad de aceite es superior a lo recomendado.

Algunos ejemplos de preparaciones pueden ser las siguientes: garbanzos con espinacas y
bacalao, sopa de pescado con arroz, guiso de pescado con patatas, calabaza / calabacin relleno

de atun.

+ HUEVO
El huevo es un alimento que debe estar presente de forma habitual en la alimentacidn, por su
aporte en proteinas de alto valor biolégico, asi como en grasas de buena calidad. No es
estrictamente necesario incluirlo como ingrediente principal en las preparaciones en forma de
la conocida tortilla de patata, sino que se puede afiadir a alguna preparacién como pueden ser
las sopas, aportando asi la racién proteica correspondiente, incluso también a las ensaladas;
tanto en forma de huevo cocido como huevo a la plancha (evitando los huevos fritos, por su

elevado contenido en azucar).
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5. ANEXOS

ANEXO I: Frutas y verduras de temporada

(Fuente: Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion)
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6. EMPRESAS

A continuacién se muestra algun ejemplo de empresas locales adheridas a la GDR Montes e
Vales Orientais, con el fin de tenerlas en cuenta siempre que sea posible a la hora de organizar
y planificar el mendu, con el objetivo de fomentar el consumo de productos locales, de temporada

y ecoldgicos.

— A Carqueixa S.C.G

— Embutidos Suarna
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