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Probablemente, una alimentacién equilibrada y saludable, complementada adecuada-
mente con unas pautas de ejercicio fisico, siga siendo la mejor manera de mantener un
grado 6ptimo de salud, lo que se traduce en un peso corporal adecuado segun las carac-
teristicas de cada persona. Cuando este equilibrio se rompe, sobreviene como primera
consecuencia el sobrepeso.

La edicion de los Menus Saludables desde los 4 hasta los 18 afios, supone un paso mas,
dado conjuntamente por las Sociedades Canarias de Pediatria y la Direccién General de
Salud Publica del Servicio Canario de la Salud, para la prevencién del sobrepeso y la obe-
sidad infantil, dentro de su Programa de Intervencién para la Prevencién de la Obesidad
(PIPO).

Este manual es un complemento imprescindible de la Guia pediatrica de la alimenta-
cion, elaborada recientemente por los mismos autores y editores. A diferencia de la pri-
mera publicacion, en la que se proporcionaban las pautas de alimentacién y actividad
fisica de 0 a 18 afos, aqui se concretan las caracteristicas y requerimientos nutricionales
para la elaboracién de los menus adecuandolos a la edad y sexo de los escolares.

Deseamos el mismo éxito de acogida para las dos publicaciones y agradecemos el ines-
timable trabajo del equipo de personas que lo suscriben, congratuldandonos de la cola-
boracién de este Centro Directivo con las sociedades cientificas, las cuales han sabido
aportar no sélo su saber, sino también su entusiasmo en beneficio de la poblacién infantil
y juvenil de Canarias.

José Fernando Diaz-Flores Estévez
Director General de Salud Publica






Las Sociedades Canarias de Pediatria han continuado el trabajo de colaboracién con la Di-
reccion General de Salud Publica en éste nuevo documento de Menus saludables desde los
4 hasta los 18 afnos, en donde se desarrolla temas que complementan la Guia pediatrica de
la alimentacion, con el fin de disponer de mayor informacién sobre la alimentacién saluda-
ble para las familias.

Con los Menus saludables se proporcionan conocimientos alimentarios suficientes, para
que puedan adquirir las capacidades que les permitan una eleccién saludable de los ali-
mentos, favoreciendo asi un adecuado crecimiento durante la etapa de la infancia y adoles-
cencia y lograr unas buenas condiciones de salud en la edad adulta.

En los primeros capitulos del documento, se introducen las nociones y las bases de la dieta
saludable, a continuacién centra la informacion en las recomendaciones de la estructura
de las diferentes tomas de comidas durante el dia, la elaboracion de menus por grupos de
edad, tomas suplementarias en los casos de actividad fisica y acompafamiento grafico de
los diferentes menus, que pretenden ser un apoyo tanto a las familia, como a las empresas
encargadas de la alimentacion infanto-juvenil y todas aquellas personas que muestren in-
terés por el tema.

Con ambos documentos se pretende incrementar la informacién necesaria sobre la alimen-

tacién sobre esta etapa de la vida, por lo que son un importante instrumento de promocién
de la salud, dentro de la estrategia de prevencion del sobrepeso y obesidad de la Consejeria
de Sanidad.

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA SANTA CRUZ DE TENERIFE
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Introduccion

El sobrepeso y la obesidad infantil estan
aumentando en todo el mundo. En la Co-
munidad Auténoma de Canarias continta
teniendo una elevada incidencia en la po-
blacién infantil y adolescente, lo que ha
motivado este trabajo con la elaboraciéon
de menus adaptados a las distintas etapas
de la infancia y adolescencia, aportando
todos los requerimientos nutricionales de
macronutrientes (proteinas, hidratos de
carbono, grasas o lipidos) micronutrientes
(vitaminas y minerales) y fibra.

Atendiendo a los resultados obtenidos en
el estudio Enkid y en el estudio ALADINO,
donde se pone en evidencia el elevado
indice de sobrepeso y obesidad en la po-
blacion infantil de Canarias, junto con los
datos de la Encuesta de Salud de Canarias
2009, se observa que continda existiendo
la necesidad de incidir en aspectos sobre
la alimentacién saludable y la practica de
la actividad fisica.

Para entender los menus elaborados, es
muy importante tener claro dos concep-
tos: la alimentacion y la nutricion.

La alimentacion es la accion dindmica de
alimentarse.

La nutricion es el proceso por el cual el
organismo recibe, transforma y utiliza los
nutrientes contenidos en los alimentos.

Por lo tanto, cuando se habla de alimen-
tos, se esta haciendo referencia a produc-
tos que aportan nutrientes al organismo
con el fin de realizar una serie de funcio-
nes vitales. Cuando se habla de nutrien-
tes, se refiere a sustancias quimicas que
contienen los alimentos y que son utiliza-
das para realizar dichas funciones.

Los menus que se presentan en el siguien-
te trabajo se han elaborado para un perio-
do de dos semanas, con aportes caloricos
diarios, teniendo en cuenta que a la po-
blacién a la cual se destina tiene una ac-
tividad sedentaria. Para aquellos casos en
los que se realice algun tipo de actividad
fisica de tipo moderada, se afnaden tomas
extras o suplementarias.

Durante la infancia y adolescencia se tie-
ne que comer de todo, pues cuanto ma-
yor sea la variedad de alimentos que exis-
ta en su dieta, mayor es la posibilidad de
que ésta sea equilibrada en relacion a los
nutrientes que se necesitan, puesto que
comer sélo lo que nos gusta es una mala
practica nutricional. Por ello, antes de to-
mar la decisién de no ofertar un alimento
que ha sido rechazado por el nifio o nifa,
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se recomienda ofrecerlo nuevamente en
repetidas ocasiones, presentandolo con
diferentes preparaciones culinarias y en
diferentes situaciones.

En este documento se han agrupado los
menus en tres rangos de edad, puesto que
alo largo de las diferentes etapas el aporte
caldrico requerido, va incrementandose.

Siguiendo lo establecido en la Guia pedia-
trica de la alimentacion, se presentan me-
nus para las edades comprendidas entre:

« 4-8 aios, con requerimientos caléricos
de 1.200 kilocalorias (nifas) y 1.400 ki-
localorias (nifos).

« 9-13 afos, con requerimientos caléri-
cos de 1.600 kilocalorias (nifias) y 1.800
kilocalorias (nifos).

- 14-18 aios, con requerimientos ca-
|6ricos de 1.800 kilocalorias (chicas) y
2.200 kilocalorias (chicos).

Se ha hecho la distribucién calérica to-
tal del dia y se ha dividido repartiendo el
aporte energético y de nutrientes en 5 in-
gestas diarias. Es mejor hacer 5 comidas
ligeras que comer en exceso un par de ve-
ces al dia. El metabolismo de aquellas per-
sonas que pasan muchas horas sin comer
acaba quemando menos calorias, convir-
tiéndolas en firmes candidatas a padecer
obesidad.
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De forma general se recomienda estable-
cer un horario regular de las comidas, con
un reparto equilibrado entre las 4-5 comi-
das a diario.

El desayuno es una de las comidas mas
importantes del dia. Debe proporcionar
aproximadamente un cuarto de la inges-
ta caldrica diaria y debe estar compuesto
por: un lacteo (leche, queso o yogur), ce-
reales (pan, gofio, cereales de desayuno
preferiblemente integrales y con el menor
aporte de azucares simples) y fruta fresca
entera y en su defecto zumo natural sin
azucar ahadido. Se ha comprobado que
un desayuno adecuado mejora el estado
nutricional, ayuda el control del peso, me-
jora la atencién y el rendimiento escolar
y es un habito importante de adquirir en
los primeros afnos de la vida, puesto que
es beneficioso para la salud.

Para la obtencién de los nutrientes de los
alimentos se ha empleado un programa
de valoracion nutricional. Con el uso de
los apartados de dietas, platos y alimen-
tos se consiguen alcanzar las proporcio-
nes recomendadas de los principios in-
mediatos aportados por los alimentos de
los menus.

En la elaboracién de los menus se han te-
nido en cuenta las recomendaciones de
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la pirdmide alimentaria y de la dieta medi-
terrdnea, siguiendo la evidencia cientifica
aportada por los trabajos de investigacion.
Ademads, la utilizacion de esta dieta en
nuestro medio es facil, ya que disponemos
de los alimentos que la componen, que
son ademads de la maxima calidad: acei-
te de oliva, pescado, legumbres, cereales,
pan, frutas, verduras, yogur, frutos secos.

Toda esta informacion, se acompana de
forma complementaria con tablas de pe-
sos de alimentos por cantidad de consu-
mo habitual, medidas caseras habituales,
requerimientos por edades de macro y
micro nutrientes, raciones por aporte de
macronutrientes, etc.

Respecto a algunos alimentos mas utiliza-
dos en varias ingestas, como por ejemplo
el pan integral, se ha elegido preferente-
mente por ser mas rico en fibra, minera-
les y vitaminas, y asegurar de ese modo
las ingestas de fibra recomendadas. El
resto son alimentos genéricos, que pue-
den conseguirse en el amplio mercado de
marcas comerciales. También es impor-
tante tener en cuenta el origen y etiqueta-
do de los alimentos mas consumidos para
valorar su eleccién. Ilgualmente hay que
considerar que cuanto menos procesado
esté un alimento, tendrd mayores cualida-
des y contenido nutricional.
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Un método recomendable para controlar
las calorias ingeridas es el empleo de téc-
nicas culinarias adecuadas. Se aconseja
la elaboracién de los alimentos al vapor,
plancha, horno, guisos en crudo, papillote
(hornear envuelto en papel).

Como complemento, utilizar especias que
permitan dar sabor o enriquecer los platos.

En relacién al tipo de consumo de algu-
nos alimentos como por ejemplo hortali-
zas y verduras, se conoce que contienen
mas vitaminas y minerales cuando se con-
sumen crudas (lechuga, berros, espinacas,
tomate, etc.), que cuando se someten a al-
gun tipo de tratamiento culinario, puesto
que se puede perder parte de éstos nu-
trientes en el agua del guiso. Por ello, se
aconseja emplear el agua de coccién de
las verduras y hortalizas para la elabora-
cién de otros platos.

Recordar que el guiso realizado con aceite
de oliva, permite un aumento de la dispo-
nibilidad de vitamina E.

Finalmente, se han incluido diferentes
menus a lo largo de dos semanas para
dietas ovolacto vegetarianas. Se procu-
rara combinar alimentos para formar una
proteina de alta calidad, y variar lo maxi-
mo posible de acuerdo a gustos y costum-



bres de la zona.

La Guia pediatrica de la alimentacion y

los Menus saludables son documentos BIBLIOGRAFiA
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Dieta saludable. Dieta Mediterranea

Antecedentes

En la década de los aflos 1950-1960 el tér-
mino de “dieta mediterranea” fue con-
cebido y propuesto por Ancel y Margaret
Keys. Posteriormente, con la realizacién
de un estudio poblacional internacional
en el que participaron siete paises, para
tratar de relacionar la dieta de la pobla-
cién con la enfermedad coronaria, se
puso de manifiesto las diferencias exis-
tentes entre ellos sobre la incidencia de
la enfermedad coronaria y su relaciéon con
la alimentacion. Este estudio es conocido
con el nombre “estudio de los siete pai-
ses”. Ademads, establecié las bases de pos-
teriores estudios en los que se investigd
la posibilidad de que una dieta adecua-
da disminuyera los niveles de colesterol
en sangre, ademas de poner de relieve la
existencia de factores de riesgo cardio-
vascular, que hasta aquel momento no se
consideraban.

En el ano 1975 se empezd a utilizar el
término “dieta mediterranea” para re-
ferirse a la dieta de algunas zonas de los
paises de la cuenca mediterranea, carac-
terizada por un bajo consumo de carne y

grasas animales, siendo rica en cereales y
aceite de oliva.

En los afos posteriores, con motivo del
importante desarrollo econémico y cultu-
ral, los habitos alimentarios han ido cam-
biando, por lo que el término de dieta me-
diterrdnea actualmente no se refiere a la
dieta que consumen los habitantes de los
paises del mediterraneo, sino mas bien a
las caracteristicas especificas de una de-
terminada dieta.




Caracteristicas de la dieta mediterranea

La dieta mediterranea es una opcién de alimentacion saludable,
por la variedad y consumo de productos de origen vegetal, su ri-
queza vitaminica, el aporte de cereales y de aceite de oliva virgen.
Los siguientes aspectos de la dieta, marcan las caracteristicas de

la misma.
« Consumo preferente de: +  Consumo bajo de:
- frutas. - carnesy derivados carnicos.
- verdurasy hortalizas.
- cereales, especialmente pan, gofio. « Consumo moderado de:
- legumbres. - productos lacteos. Preferiblemente descremado, semides-
- aceite de oliva como fuente de grasa principal. cremado, leche fermentada.
- pescado.

-
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El valor mas importante de la dieta mediterrdnea es el aceite de
oliva, rico en acido oléico y otros componentes. Tienen un efecto
beneficioso sobre la salud, evitando el desarrollo de enfermedad
coronaria, control del colesterol y en la prevencién de algunos
tipos de cancer, ademas de ser un potente antioxidante, entre
otros beneficios. Se recomienda su uso como grasa principal para
alifos y frituras.

Otra caracteristica de mucha importancia de esta dieta es el con-
sumo de cereales. Se ha comprobado su efecto beneficioso sobre
la salud al reducir el riesgo de cardiopatia isquémica y de algunos
tipos de cancer. Se recomienda el consumo diario de pan, pasta,
papas, arroz y otros alimentos fabricados preferentemente con
cereales integrales.

Las legumbres, frutas y hortalizas, alimentos ricos en hidratos de
carbono complejos y fibra, se han mostrado eficaces como pro-
tectores de la salud. Se recomienda el consumo de alimentos ve-
getales, frutas, verduras, legumbres y frutos secos. La utilizacién
de la fruta fresca como postre habitual es la eleccion mas saluda-
ble, esporadicamente puede acompaiarse con algun dulce.

El consumo de pescado se asocia a disminucion de la mortalidad
por enfermedad coronaria. Se recomienda mayor consumo de
pescado que de carne, eligiendo los pescados llamados azules,
por su tipo de grasa (acidos grasos omega 3), con un alto efecto
protector del corazén. La ingesta de carne roja debe hacerse con
moderacion, como parte de otros platos o acomparnando el bo-
cadillo.

dieta saludable. dieta mediterrdnea

El consumo de lacteos es importante para el crecimiento y desa-
rrollo en esta etapa de la vida. Por ello se recomienda su consumo
diario, en forma de leche, queso, yogur, etc., eligiendo aquellos
con contenido bajos en grasa. Las leches fermentadas son reco-
mendables, puesto que mejoran el equilibrio de la microflora in-
testinal.

El agua es la bebida de eleccién y debe ser consumida frecuen-
temente a lo largo del dia. Durante la infancia y adolescencia la
recomendacién de vino, tal como la propone la dieta mediterra-
nea, estd desaconsejada.

Se aconseja el empleo de alimentos frescos y de temporada pro-
pios de la zona. Ademas, deben estar poco procesados.

Los guisos y cocciones deben ser sencillos: plancha, horno, vapor,
papillote (envuelto en papel para horno), etc. El uso de hierbas
aromaticas y especias, aportan sabor y enriquecen los platos.

La alimentacién saludable es muy importante para conservar
la salud y evitar enfermar. La realizacién de algun tipo de activi-
dad fisica de forma regular, es imprescindible y complementaria
a una buena alimentacién, ya que refuerza la salud activando y
controlando el sistema cardiovascular, 6seo, entre otros.
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Piramide de la alimentacion

La pirdamide de la alimentacién es un ins-
trumento Util para entender los principios
basicos de la alimentacién y nutricion. Es
semejante a las denominadas guias ali-
mentarias, que aunan imagenes graficas
con recomendaciones dirigidas a la po-
blacion.

Inicialmente, la piramide original, fue pro-
puesta por el Ministerio de Agricultura de
Estados Unidos, en el afno 1992. Posterior-
mente se han ido desarrollando variantes,
pero siempre bajo el mismo concepto,
que es consumir mas alimentos de la base
y menos de los escalones o tramos supe-
riores.

La pirdmide original distribuia los alimen-
tos en cuatro escalones seguin sus propie-
dades nutricionales: Empezando desde la
base, se posicionaban los alimentos ricos

en hidratos de carbono, fibra, vitaminas y
minerales, luego se disponian los alimen-
tos con proteinas de origen animal, y al
final, los alimentos ricos en grasas y azu-
cares refinados.

Posteriormente, la Sociedad Espainola de
Nutricion Comunitaria (SENC), hace la
propuestay elabora una piramide con una
distribucion mas practica, puesto que cla-
sifica los alimentos segun la frecuencia de
consumo. Ademas, introduce un cambio
importante, que es la incorporacion en la
piramide del aceite de oliva, grasa consi-
derada saludable por su efecto protector
del sistema cardiovascular, haciendo una
recomendacion de consumo diario.

Existe una pirdmide SENC adaptada a la
poblacién infantil.

11 SERVINGS

Pirdmide de Ministerio de Agricultura de EEUU.

Pirdmide la Alimentacién Saludable. SENC 2007
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Pirdmide de la Alimentacidn Saludable. Proyecto Delta.
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En Canarias se presentd, en el afo 1998, la
piramide “Delta de la Alimentacion”, en
la que se introdujeron variantes concep-
tuales que han marcado la tendencia de
las propuestas posteriores, como la utili-
zacion del codigo de color del semaforo o
la clasificacion de los alimentos segun la
frecuencia de consumo recomendada. El
Delta de la Alimentacion sirvio de base en
el aho 2005 para elaborar el denomina-
do “Proyecto Delta”, que se define como
un conjunto de propuestas, actividades y
materiales didacticos orientados a la pro-
mocién de la alimentacién saludable y de
la actividad fisica, en un contexto mas am-
plio de educacion para la salud.

En el DELTA, los alimentos que se encuen-
tran en la franja verde, en la base de la
piramide, son los alimentos basicos, de
consumo diario. Los ubicados en la franja
amarilla o dmbar, en la zona intermedia
de la pirdmide son los alimentos comple-
mentarios o de consumo semanal. Por
ultimo, los que se encuentran en la franja
roja, son los alimentos superfluos y por lo
tanto de consumo ocasional.

Por ultimo, la pirdmide DELTA incorpora
personajes integrados en el pictograma
que reflejan situaciones saludables, que
confieren mayor amplitud al mensaje
educativo.



A modo de recomendacion saludable,
cuando se quiere elegir los alimentos uti-
lizando cualquier pirdmide de la alimen-
tacién, con el fin de saber qué se debe
consumir y con qué frecuencia, se tendra
presente que:

- Enla base de la piramide estan los ali-
mentos que se deben consumir a dia-
rio: papas, cereales y sus derivados,
verduras, hortalizas, frutas, leche y sus
derivados, y aceite de oliva.

- En el intermedio de la pirdmide estan
los alimentos que deben consumirse
alternativamente varias veces a la se-
mana: legumbres, frutos secos, pesca-
dos, huevos y carnes magras.

- En el vértice de la pirdamide estan los
alimentos que sélo se deben consu-
mir de forma ocasional: carnes grasas,
pasteleria, bolleria, azicares y bebidas
refrescantes.

Como se puede observar la pirdmide no
excluye a las grasas y dulces, tan apeteci-
bles en la infancia, pero si es importante
que el consumo de éstos productos sea
en pequenas cantidades y de manera oca-
sional. En la alimentacion durante este pe-
riodo de la vida, los refrescos, bebidas con
sabor a fruta, dulces, galletas y papas chips,
deben consumirse sélo de vez en cuandoy
siempre en cantidades reducidas.

También es muy importante consumir una
cantidad suficiente de agua cada dia para
el correcto funcionamiento de los proce-
sos metabolicos. La cantidad de agua que
se ingiere al dia en total son alrededor de
3 litros, de los que la mitad aproximada-
mente, se obtiene de los alimentos y el
resto (1,5 litros) se debe aportar a través
del consumo de agua. En situaciones de
estrés del organismo, como presencia de
fiebre, pérdidas anormales de liquido (vo-
mitos y diarreas), practica de ejercicio fisi-
co y sobrecarga de solutos en la alimenta-
cion (papillas y purés muy concentrados
y espesos), es necesario incrementar la
ingesta de agua.

Partiendo del postulado que dice: “Los ni-
fios tienen derecho de ser educados desde
la primera infancia sobre los principios de
la nutricién, los alimentos, las formas culi-
narias y sobre el impacto que sus preferen-
cias alimentarias tienen en su propia salud
y en el medio ambiente’] es importante
disponer de una adecuada informacion
que permita una buena eleccién de los
alimentos.

La dieta equilibrada debe ir acompanada
de la practica regular de actividad fisica
moderada, al menos 60 minutos al dia.
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Dieta ovolacto vegetariana

Las dietas vegetarianas pueden ser una
alternativa alimentaria tan valida como
cualquier otra. De hecho, el modelo mas
parecido a lo que se entiende por dieta
saludable precisa de un consumo prefe-
rente de verduras y otras hortalizas.

Sin embargo, conviene tener en cuenta que
una alimentacién exclusivamente vegetal
conlleva un déficit nutricional grave, como
es el caso de la carencia de vitamina B ..

Por otra parte, la descripcion aqui de la
dieta ovolacto vegetariana (que impi-
de ese déficit nutricional) no debe ser
interpretada como una recomendacion
preferente realizada por la Consejeria de
Sanidad ni por las Sociedades Canarias
de Pediatria. Es decir, se presenta como
un modelo més cuyas ventajas e inconve-
nientes debe conocerse.

En la dieta ovolacto vegetariana, si se
realiza una adecuada combinacién de ali-
mentos, se logra un equilibrio proteico y
se asegura una cantidad suficiente de mi-
nerales y vitaminas.

En este documento se aporta informacién
de menus para nifos y nifas con dieta ovo-
lacto vegetariana, por ello se incorpora la
pirdmide de alimentos vegetariana, con

Lacteosy
derivados

Aceites
vegetales

Frutos secos
y semillas

Frutas frescas
y desecadas

Cereales integrales,
pan, pasta, arroz

inclusion de huevos, lacteos y miel, como
alimentos procedentes de los animales.

Consejos para el consumo de alimentos:

- Tomar alimentos de todos los grupos,
para asegurar el consumo de proteinas
de calidad adecuada y evitar el déficit
de micronutrientes.

- Limitar la utilizacién de grasas satura-
das, aceites, azlcares afadidos y sal.

- Procurar consumir productos integra-
les pues son ricos en minerales.

- Utilizar el agua de coccién de verduras
para hacer sopas y cremas, puesto que
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Legumbres, soya
v derivados

de ese modo se aprovechan los minera-
les y vitaminas contenidos en el agua.

La clasificacion de los alimentos de este
tipo de pirdmide es diferente a lo expues-
to con anterioridad, pues no contempla la
frecuencia de consumo sino el tipo y can-
tidad de alimento que se debe consumir:

- Enla base de la piramide estan los ali-
mentos que se deben consumir en ma-
yor cantidad:

« Cereales integrales: arroz, avena,
cebada, centeno, maiz, trigo, mijo,



cereales integrales para desayunar,
pany pasta.
+ Frutay verduras.
+ Legumbres y derivados (garbanzos, BIBLIOGRAFIA
guisantes, judias, lentejas, soja).
- ArmasA, Morales AA. DELTA. Un instrumento didactico de Educacién Nutricional: definicién

- Enla parte media de la piramide estan y desarrollo. Rev. Esp. Nutricion Comunitaria (Barc). 1998; 4:3:271-72.
los alimentos que se deben consumir - Guia de la alimentacion saludable 2007. Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria
de forma moderada: (SENQ).

+ Lacteos: leche, queso, yogur.... - Proyecto DELTA de Educacion Nutricional y Actividad Fisica: http://www.aesan.msc.es/
- Frutos secos: almendras, avellanas, AESAN/docs/docs/evaluacion_riesgos/otras_actividades/UIMP_salud_alimentaria_nu-
cacahuetes, nueces, pipas de cala- tricion/IllEncuentro_AESAN_UIMP_Armas.pdf
baza, pipas de girasol... - Armas Navarro A, Barres Giménez C, Sudrez L6pez de Vergara RG. Estrategia poblacional
« Huevos. para la prevencion de la obesidad en la Comunidad Auténoma de Canarias. Proyecto Delta
de Educacion Nutricional y Actividad Fisica. Can Ped 2009; 33(2):125-8.

- En el vértice de la pirdmide estan los - Pefia Quintana L, Ros Mar L, Gonzdlez Santana D, Rial Gonzdlez R. Alimentacidn del prees-
alimentos que se deben consumir en colar y del adolescente. Protocolos de Gastroenterologia Hepatologia y Nutricion de la AEP.
menor cantidad: 2010. Disponible en: http://www.aeped.es/documentos/protocolos-gastroenterologia-
+ Aceites, azUcar, mantequilla, marga- hepatologia-y-nutricion

rina, miel, nata. - (raig WJ, Mangels AR, American Dietetic Association. Position of the American Dietetic As-

sociation: vegetarian diets. ) Am Diet Assoc 2009;109:1266-82.

- deManueles J, Garcia Rebollar C. Dietas no omnivoras en la edad pediatrica. Dietas alterna-
tivas: vegetarianas. En: Manual préctico de Nutricion en Pediatria. Ergon eds. Madrid 2007.
p. 195-207.
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Bases para una
alimentacion saludable

REQUERIMIENTOS
NUTRICIONALES

Se entiende por requerimientos nutricio-
nales la cantidad de todos los nutrientes
gue una persona debe ingerir para man-
tener un estado de nutricién y desarrollo
adecuados, permitiendo un crecimiento
optimo durante la infancia.

PRINCIPIOS INMEDIATOS

Desde la década de 1950 la Organizacién
parala Agriculturay la Alimentacién (Food
and Agriculture Organization, FAO) y la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
han consultado a grupos de expertos a fin
de proporcionar recomendaciones sobre
la ingesta de nutrientes a nivel mundial.

En 1998, el grupo de expertos FAO y OMS
establecio las siguientes proporciones de
los macronutrientes para conseguir una
alimentacién equilibrada.

GRASAS 0 LiPIDOS
PROTEINAS

25% - 35%
10% - 15%

La cantidad de azdcares refinados no debe sobre-
pasar el 10% del aporte de hidratos de carbono
totales.
La distribucion de las grasas debe ser:

saturadas: < 10%

monoinsaturadas: 10-15%

poliinsaturadas: 10%

colesterol: < 300 mg/dia
No superar el 20% en las proteinas (cuantitativa-
mente el aporte de proteinas debe estar entre 0,75
- 1g/kg/dia)

FUNCIONES PRINCIPALES DE LOS NUTRIENTES

Hidratos de Carbono (también llamados Gluci-
dos, Carbohidratos, Farindceos o Az(cares) tienen
principalmente una funcion energética, aportan-
do energia a las células.

Grasas o Lipidos tienen una funcion energética
aportando energia de reserva.

Proteinas, su funcion principal es plastica, apor-
tando elementos regeneradores para la célula.
Vitaminas: funcion requladora. Aportan elemen-
tos que requlan el buen funcionamiento de todos
los procesos en la célula.

Sales minerales: requladora y plastica.

Agua: con mdltiples funciones especificas.
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Distribucion de la energia alo largo del dia

Desayuno
Media mafiana
Almuerzo 30-35%
Merienda
(ena 25-30%

REQUERIMIENTOS CALORICOS

— .. =

Distribucion caldrica por ingesta, segun calorias totales y edad

Los requerimientos caléricos, considerando una actividad seden-

- taria, segun la edad:
. 4-8 afos, requerimientos caléricos de 1.200 kilocalorias (ni-
Aas) y 1.400 kilocalorias (nifos).

« 9-13 anos, requerimientos caldricos de 1.600 kilocalorias (ni-
Aas) y 1.800 kilocalorias (nifos).

- 14-18 anos, requerimientos caléricos de 1.800 kilocalorias
(mujeres) y 2.200 kilocalorias (hombres).

, Calorias (kcal) % ' 1.200%keal ' 1.400**keal |  1.600*kcal |  1.800***kcal ! ~ 2.200**kcal !
l DESAYUNO 15% : 180 I 210 I 240 I 270 I 330 I
MEDIA MARANA 10% | 120 | 140 | 160 | 180 | 20 :
ALMUERZO (entre 35-40%) 35% I 420 : 490 560 630 770
40% ! 480 ! 560 ! 640 ! 720 ! 880 !

MERIENDA 15% : 180 : 210 : 240 : 270 : 330 :

CENA (entre 25-30%) 25% : 300 : 350 : 400 : 450 : 550 :

' 0% 360 Ca0 0 480 0 se 60

€&—————— 4a8aiios

*Ninas; ** Nifios; *** Nifios de 9 a 13 afios y Mujeres de 14 a 18 afios
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REQUERIMIENTOS DE FIBRAY AGUA

*Nifias ~ ** Nifios

El Comité de Nutricion de la Asociacion Espafiola de Pediatria recomienda el
agua mineral natural como la bebida principal junto con la leche.

INGESTAS DIETETICAS DE REFERENCIA

Se entiende por ingesta dietética de referencia a los aportes
cuantitativos de nutrientes destinados a servir como cantidad su-
ficiente para lograr una buena nutricién.

Durante décadas la Food and Nutrition Board, American Institute
of Medicine (FNB-IOM) ha publicado y actualizado las Recomen-
daciones Dietéticas de Referencia, conocidas por las siglas en in-
glés de RDA (Recommended Dietary Allowances).

INGESTAS ADECUADAS

Ingestas adecuadas (Al, Adequate Intake) que son las cantidades
diarias de nutriente recomendadas, cuando no existen datos sufi-
cientes para estimar las recomendaciones respecto a ese nutriente.

Estas recomendaciones pueden ser consultadas en la web

del Institute of Medicine, Food and Nutrition Board. Dietary referen-
ce intakes research synthesis workshop summary. Washington D.C.:
National Academy Press, 2006.
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DESAYUNO

Valor Calorico Total (V.C.T.): 15%

LACTEO: Leche con o sin cacao, yogures, leches fermentadas, etc.

CEREAL: Cereales de desayuno, gofio, pan preferiblemente integral (normal o tosta-
do), galletas. De forma ocasional, bolleria o reposteria sencilla y de elaboracion casera.

Proteina de la leche + Proteina de los Cereales = Proteina de mejor calidad
FRUTA: Natural (entera o en zumo). Tomar la fruta entera aporta todos sus nu-

trientes, incluida su fibra, ademas produce una mayor sensacion de saciedad que el
zumo. Existe la opcién de hacer la toma de fruta a media mafana.

OPCIONES PARA BOCADILLO:
Acompanar con:

- Jamén cocido o serrano, lomo embuchado, pechuga de pavo.

Quesos blancos frescos, preferentemente desnatados.
Aceite de oliva.

Mermelada.

Tomate y otros vegetales.

Tipo 1 (kcal: 200)

Tipo 2 (kcal: 190)

Tipo 3 (kcal: 308)

Leche desnatada: 1 vaso (200 ml)

Cereales: 2 pufiados (30 g)

Zumo de naranja natural: 1 vaso peque-
Ao (100 ml)

Leche desnatada: 1 vaso (200 ml)

Pan integral: 4 dedos (40 g)

Gofio de trigo: 4 c/soperas rasas (40 g)

Queso blanco fresco de cabra: 2 lonchas
(409)

Papaya troceada: 1 rodaja (150 g)

Tomate natural: 1 rodaja (20 g)
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MEDIA MANANA

Valor Calérico Total (V.C.T.): 10%

LACTEO: Leche 0 yogur o queso.
FRUTA: Natural (entera o en zumo).
CEREAL: Pan (natural o tostado) o galletas (tipo maria) o cereales.

OPCIONES PARA ALTERNAR:
- lacteo

- Lacteo + fruta

- Fruta

- Lacteo + cereal

- Fruta + cereal

Tipo 1 (kcal: 143) - Tipo 2 (kcal: 124) - Tipo 3 (kcal: 204)

Cerezas: 10 unidades (80 g) Cereal paquete unidosis: 1 (25 g) Pan integral (40 g)

Galletas fibra bifidus con sésamo: 2 uni- Leche fermentada con L-casei 0%: 1 Jamon serrano: 2 lonchas pequenas (20 g)

dades (20 g) - envase (105 ml) © Aceite de oliva: 1 c/postre (5 ml)
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ALMUERZO

Valor Caldrico Total (V.C.T.): 30-35%

PRIMER PLATO: Verduras o lequmbres, cereales (pasta o arroz) o papas (acompa-

fiadas o no de verduras).

SEGUNDO PLATO: Carnes, pescados o huevos, acompafiados de guarnicion.
(Verduras cocinadas, ensalada, papas, arroz, pastas), complementando nutricional-

mente el primer plato.

POSTRE: Fruta natural (entera o en zumo). Ocasionalmente algin lacteo, depen-

diendo de los componentes de esa comida.

PAN: Preferiblemente integral por su rico contenido en minerales.

La combinacion serd segtin gustos y costumbres. Lo fundamental es que estén todos
los grupos de alimentos, necesarios por sus nutrientes.

Tipo 1 (kcal: 524)

Tipo 2 (kcal: 645)

Tipo 3 (kcal: 707)

Macarrones con salsa de tomate (130 g)

Potaje de acelgas con garbanzos (180 g)

Potaje de berros con judias (200 g)

Escalope de ternera: filete pequefio (75 g)

Conejo en salmorejo: 3 trozos (125 g)

Atun a la plancha (100 g)

Ensalada lechuga, tomate, pepino, zana-
horia rallada, aceite y vinagre (100 g)

Papas arrugadas: 3 pequenas (120 g)

Mojo de cilantro: 3 ¢/soperas rasas (30 ml)

Mandarina (120 g)

Sandia: 1 rodaja (250 g)

Papas arrugadas: 4 pequenas (150 g)

Pan integral: 1 rodaja (20 g)

Yogur bio normal: 1 unidad (125 ml)

Mango: 1T mediano (200 g)

Yogur desnatado: 1 (125 ml)

Pan integral: 2 rodajas (40 g)
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LACTEO: Leche, yogur o queso.

CEREAL: Pan (natural, tostado, con menos frecuencia de molde), galletas, gofio, muesli. Ocasionalmente bolleria,

preferiblemente casera.
FRUTA: Natural (entera 0 en zumo).

OPCIONES PARA BOCADILLO:
Acompanar con:

MERIENDA

Valor Calérico Total (V.C.T.): 15%

- Jamén cocido o serrano, lomo embuchado, pechuga de pavo.

- Quesos blancos frescos, preferiblemente desnatados.

- Aceite de oliva.
Mermelada.
Tomate y otros vegetales.

Tipo 1 (kcal: 175)

Tipo 2 (kcal: 260)

Tipo 3 (kcal: 280)

Zumo de naranja natural: 1 vaso peque-
Ao (100 ml)

Yogur liquido desnatado: 1 envase

Tortitas multicereales: 6 unidades (48 g)

Pan tostado: 2 unidades, (20 g)

Galletas fibra bifidus con sésamo: 4 uni-
dades (40 g)

Jamon serrano: 3 lonchas finas (30 g)

Queso blanco de cabra fresco: 2 lonchas
finas (20 g)
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PRIMER PLATO: Verduras o legumbres, cereales (pasta o arroz) o papas (acompa-

fadas o no de verduras).

SEGUNDO PLATO: Carnes, pescados o huevos, acompafiados de guarnicion
(Verduras cocinadas, ensalada, papas, arroz, pastas), complementando nutricional-

mente el primer plato.

POSTRE: Fruta natural (entera o en zumo). Ocasionalmente algun lacteo, depen-

diendo de los componentes de esa comida.

PAN: Preferiblemente integral o de cereales, que por su rico contenido en minerales,

es el mds aconsejado.

Estructura similar al almuerzo, pero de menor densidad nutricional.

Tipo 1 (kcal:357)

CENA

Valor Caldrico Total (V.C.T.): 25-30%

Tipo 2 (kcal: 548)

Tipo 3 (kcal: 484)

Crema de bubango (180 g)

Tortilla campesina con espinacas: 1 cuia
grande (150 g)

Sopa de estrellitas con zanahorias: 1
cucharén (150 g)

Crema de zanahorias (180 g)

Albéndigas de caballa: 3 unidades (120 g)

Filete de merluza empanado pequefio
(80 9)

Tomate en dados con orégano (100 g)

Zanahoria, habichuelas y calabacin (100 g)

Lechuga a la juliana (100 g)

Pifa al natural: 4 o 5 rodajas (150 g)

Pera: 1 mediana (120 g)

Manzana mediana: 1 (150 g)

Yogur desnatado: 1 unidad (125 ml)

Pan integral: 1 rodaja (20 g)
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BEBIDAS

Elagua es la idénea para acompafiar la comida. Se recomienda aguas hiposédicas
(5-10% Na) y con contenido en fldor menor 1 p.p.m. (1 mg/I).

Ocasionalmente se puede beber algun refresco, mejor del tipo light.

Se desaconseja el consumo de alcohol.
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Menus elaborados

En los menus que se presentan a conti-
nuacion se han considerado los siguien-
tes aspectos:

- Todos los primeros platos contienen
papas, en diferentes proporciones, a
excepcion de aquellos en los que se es-
pecifican que estan exentos de su con-
tenido.

- Los primeros platos cuando se expre-
sa los gramos de los alimentos, no se
contabiliza el agua empleada para su
elaboracion.

- Las cremas empleadas en las cenas,

contienen una porcion de “quesitos”
(preferiblemente desgrasados) en su
composicion, haciéndolas mas cremo-

sas y nutritivas.

- Las preparaciones de salsas y guisos
estan realizadas en crudo, utilizando
en su elaboracién aceite de oliva.

- Lasal empleada es la sal yodada.

Es importante resefar que no se debe
omitir ningun grupo de alimentos, pues
ninguno es completo en cuanto al con-
tenido de nutrientes. Ademds, al con-
sumir un grupo de alimentos en mayor
proporcién que otro, como es el caso de
los alimentos energéticos (hidratos de
carbono), estos se acumulan en exceso
en forma de grasa existiendo el riesgo de
sobrepeso y obesidad.

En estos menus se encuentra la reparti-

cion de alimentos, preparaciones y com-
binaciones que pueden servir de guia
para realizar sustituciones de alimentos
obteniendo un menu equilibrado.
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Grupo de alimentos apropiados
para almuerzosy cenas
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Grupos de alimentos apropiados
para almuerzos y cenas

Elegir al menos un alimento de cada grupo para completar una ingesta equilibrada:

Grupo 1

Verduras y otras hortalizas. Pueden
utilizarse en forma de: ensalada, verdura
guisada, potaje sin papa y sin legumbre,
puré de verduras sin papas y sin granos,
cremas. Aportan sobretodo fibra y otros
hidratos de carbono, minerales y vitami-
nas.

Grupo 2

Leche, huevos, pescado, carne y frutos
secos. Leche desnatada, queso fresco, yo-
gur desnatado, huevos, bacalao, merluza,
atun, caballa, sardina, calamares, pulpo,
pollo, pavo, conejo, ternera, vaca, cordero.
Ricos sobre todo en proteinas y minerales.

Grupo 3

Cereales, legumbres y féculas: pan
(normal o tostado), gofio, papas, batatas,
boniato, pasta (macarrones, espagueti,
fideos), legumbres (garbanzos, judias,
guisantes, habas, lentejas, soja) base de
pizza, harina de maiz para arepa, arroz y
otros cereales (cuscus, quinoa).
Fundamentalmente proporciona hidratos
de carbono.
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Grupo 4

Frutas, preferentemente enteras o en zu-
mos naturales. Se puede elegir cualquier
tipo de fruta.

Combinar citrico con otra fruta, las mas
acuosas con las mas solidas: naranja con
platano.

Aportan sobre todo fibras, vitaminas y mi-
nerales.

La eleccién de un alimento de cada gru-
po, formarian un menu saludable. Podria
estar compuesto por un primer y un se-
gundo plato acompanado de una pieza
de fruta o emplear un segundo, como se
muestra en la imagen, con todos los gru-
pos acompanado de la fruta.
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Equivalencias por grupos de
alimentos

En este apartado se presentan los alimen-
tos agrupados segun su contenido en un
determinado nutriente. De este modo,
con estas equivalencias se podran formar
menus equilibrados, variando o intercam-
biando los alimentos, por grupos.

Las listas de equivalencias estan sobre todo
adaptadas a los Hidratos de Carbono, ya
que tienen una relacion mas directa con la
glucemia postprandial (nivel de azucar en
sangre después de comer). Los contenidos
en proteinas y grasas son aproximados.

Equivalencias de alimentos

Cantidades de diferentes alimentos que sean
intercambiables entre si, ya que aportan o
contienen nutrientes y kilocalorias similares.

Racion de alimento

Se conoce como raciéon de alimento, la
cantidad habitual de un alimento que
suele consumirse en una toma. A veces
son varias unidades de un alimento las
que forman una racién.

Hidratos de carbono
Los hidratos de carbono, carbohidratos

o farindceos, son un grupo de alimentos,
fundamentalmente energético, puesto

EQUIVALENCIAS

CEREALES, FECULAS Y LEGUMBRES

VECES/DIA

HRACION 6-11 RACIONES

PAN BLANCO O INTEGRAL (1 rodaja de dos dedos) 20¢
AREPA ASADA 209
PAN TOSTADO (2 unidades) 15¢
PAN DE MOLDE (1 rebanada pequea) 20¢
CEREALES DE DESAYUNO (1 pufiado) 15¢
GOFIO (1 ¢/sopera colmada) 159

GALLETAS MARIA (3 unidades) 15-18¢
PAPA 0 BONIATO (tamafio huevo) 50¢
ARROZ (crudo) 15¢
PASTA (cruda) 15¢
GUISANTES, HABAS TIERNAS 60g
LEGUMBRES SECAS-CRUDAS (JUDIAS, LENTEJAS, GARBANZOS) 209
SOJA (seca) 30¢

que aportan las calorias necesarias para
que el organismo realice sus funciones
(1 gramo aporta 4 kilocalorias). En este
grupo predominan los glucidos y son
esenciales en una buena nutricién. Se
aconsejan de 6 a 11 raciones al dia.

El pan, es un alimento popular de uso ex-
tendido. La composicion de la corteza y
la miga, es idéntica, a excepcion del con-
tenido en agua. Desde el punto de vista
nutritivo el pan integral, elaborado con
harina obtenida mediante la molturacién
del grano completo de trigo, es mas com-

pleto que el pan blanco, elaborado con
harina de trigo refinada.

El pan de molde tiene un aporte calérico
muy similar al pan normal, con la diferen-
cia de que el primero contiene grasas y
azuUcares anadidos en mayor o menor pro-
porcién segun el fabricante.

El gofio es el nombre genérico de toda
sustancia vegetal reducida a polvo por la
molienda después de tostada, con desti-
no a la alimentaciéon humana.
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Los guanches hacian gofio de cereales,
de legumbres, de diversas semillas, de al-
gunas frutas y hasta de raices, como de la
camellera, que es una graminea silvestre,
parecida al alpiste y también de la barrilla
0 COsco, que es una planta carnosa de la
que se extraia sosa caustica, cuyas semi-
llas secas y tostadas eran utilizadas para
elaborar gofio.

El gofio actualmente es un alimento
constituido por harina de cereales previa-
mente tostados y molidos, es por tanto
un alimento energético. Generalmente,
se utiliza el grano entero, mas frecuente-
mente de trigo en la provincia de Santa
Cruz de Tenerife y de maiz (millo) en la
provincia de Las Palmas, aunque existen
otras variedades y mezclas.

La forma de consumirlo es también muy
variada: anadido a la leche, mezclado con
diversas frutas, en forma de “pella” o “pe-
lota” que es una masa de gofio (harina de
cereales -trigo o maiz— tostado y molido),
mezclado con agua o caldo. Los términos
“pella” o “pelota” se refieren, mas bien, al
gofio recién preparado para acompafar
a la comida. Eventualmente se le afaden
trozos de tocino, bacon o carne de res hi-
lada y hierbas aromaticas (hierbahuerto o
cilantro).

En reposteria, el gofio se prepara también
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con miel, huevos y frutos secos, dando lu-
gar a una gran variedad de postres.

Las legumbres son alimentos con bajo
contenido en grasas (excepto la soja),
ademads aportan hierro (lentejas y guisan-
tes) y vitaminas.

Las recomendaciones de las guias de ali-
mentacion, aconsejan incluir las legum-
bres en la dieta, 2 0 3 veces por semana.
Cuando se elabora un plato con legum-
bres y se acompafian de cereales o pan,
se logra obtener un alimento rico en pro-
teinas de alto valor biolégico (contenido
en aminoacidos esenciales) con un valor
nutritivo similar al de la carne.

Es importante conocer que existen com-

binaciones de alimentos ricos en hidratos

de carbono que forman una proteina de

alta calidad. Una relacion de éstos son:

« 30gdearroz + 40 g de lentejas.

« 120 g de guisantes + 100 g de papa.

« 40 g de garbanzos + 40 g de pan.

« 40 g de garbanzos + 100 g de papas +
100 g de zanahorias.

« 40 gjudias pintas + 30 garrozo 100 g
de papas.

« 40 g de garbanzos + 30 g de trigo.

Ademas, también existe la posibilidad de
que si se intercambian algunos alimentos
entre si, respetando las cantidades, se ob-

equivalencias por grupos de alimentos

tiene la misma proporciéon de nutrientes
presentes en los alimentos.

Los alimentos que a continuacion se enu-

meran, aportan cada uno de ellos 10 g de

hidratos de carbono, 2-4 g de proteinas y

50-60 kilocalorias.

+ 100 g maiz tierno.

« 60 g guisantes o habas tiernas.

+ 50gde papa.

+ 20 g legumbres secas, pan, castaias o
churros.

» 15 g de arroz (crudo), cereal de desayu-
no, galletas, pasta cruda, harina de maiz,
palomitas de maiz.

También hay que tener en cuenta que el
peso de determinados alimentos se mo-
difica de forma significativa cuando se
cocina, debido al incremento en su con-
tenido en agua.

-+ Las lentejas y pastas aumentan con el
guiso 2-3 veces su peso en crudo.

- Las judias, garbanzos y arroz, aumen-
tan 2 veces y media el peso en crudo.

Proteinas

Las proteinas son un grupo de alimentos
plasticos que intervienen en el crecimien-
to, desarrollo y reparaciéon de érganos y
tejidos (1 gramo aporta 4 kilocalorias).



Las carnes son una fuente importante
de proteinas de alto valor biolégico y de
gran aprovechamiento digestivo (95%).
Cuanto mas grasa contenga un alimento,
mas lenta serd su digestion. El consumo
recomendado de carne es de 3-4 veces a
la semana.

Las proteinas se pueden clasificar segun

su contenido en grasas en:

Proteinas con contenido bajo de gra-

sas: aportan 10 g de proteinas, s6lo unos

5 g de grasay unas 85 calorias.

« 50 g conejo, codorniz, cordero magro,
pollo, ternera magra, higado, riflones,
perdiz, cerdo magro, pescado azul,
ahumados, conservas de pescado na-
tural, jamén cocido, pavo, quesito en
porciones, petit suise, huevo.

« 70 g pescado blanco, marisco, cuaja-
da, requeson.

« 100 g queso desgrasado (blanco muy
fresco), almejas, berberechos, calamar,
chirlas, mejillones, pulpo, sepia, ostras,
vieiras.

Proteinas con contenido medio de gra-
sas: aportan 8 g de grasa y aproximada-
mente 110 kilocalorias.

« 50 g carne picada semigrasa, jamon
serrano, gallina, queso de burgos,
mozzarella, queso en lonchas, queso
de untar.

EQUIVALENCIAS

PROTEINAS 1RACION VECES/SEMANA

CARNES (partes magras) 50¢
(Ternera magra, lomo de cerdo, conejo, pollo, pavo, cabra o cordero)
PESCADO AZUL 509
PESCADO BLANCO 759
MARISCO 709
HUEVOS 50-60 g
QUESO FRESCO 60 g
EMBUTIDOS

jamén serrano 409
embutido de pavo 40¢
lomo embutido 209
TOFU 659
SEITAN (gluten de trigo) 40q
SOJA 30g

*Frecuencia de consumo semanal para estos embutidos, por su bajo contenido en grasas.

Proteinas con contenido alto de grasas:

aportan 13 g de grasa y unas 160 kiloca-

lorfas.

« 50 g de chuleta de cerdo, chuleta de
cordero, pato, ganso.

« 60 g de salchichas.

« 40 g de embutidos, lacon.

« 25gdebeicon, paté.

+ 50 g de queso camembert, queso de
cabra, queso de cabrales, queso em-
mental, queso gruyere, queso man-

chego, queso en porciones enteros,
queso parmesano.

Los pescados contienen proteinas de alta
calidad y, en general, tienen un valor ca-
[6rico inferior que las carnes. Su aprove-
chamiento digestivo es del 90-98% vy se
digieren mejor que las carnes. Segun el
tipo de grasa, los pescados se pueden cla-
sificar en: pescado azul (mas de 5 mg de
grasa/gramo), o pescado blanco (menos
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de 5 mg de grasa/gramo). La grasa del
pescado es rica en acidos grasos poliin-
saturados entre los que se encuentran los
omega 3, relacionados con la prevencion
de las enfermedades cardiovasculares.
Por ello se aconseja que su consumo sea
mayor al de la carne. Los mariscos tienen
poca grasa, pero abundante colesterol
(sobre todo los moluscos), por lo que su
consumo debe controlarse.

Los huevos son un excelente alimento por
su contenido en proteinas, hierro, vitami-
nas A y D. Su aprovechamiento digestivo
es del 92%. La frecuencia de consumo es
de 4 a 5 unidades a la semana.

N

e

EQUIVALENCIAS

LACTEOS

VECES/DIiA

TRACION 3 A4 RACIONES

LECHE 200 ml
YOGUR 200g
QUESO BLANCO FRESCO (desgrasado) 80-100¢
QUESO SEMICURADO-CURADO 40-60g
CUAJADA 709 ]
REQUESON 704
PETIT SUISSE 200g
NATILLA, FLAN 0 ARROZ CON LECHE 220¢

Lacteos

Los lacteos, son un grupo de alimentos
de los denominados plésticos o forma-
dores de tejidos. En ellos predominan las
proteinas, ademas de ser ricos en calcio,
mineral imprescindible para el crecimien-
to y desarrollo de las estructuras dseas.

Los lacteos son la fuente principal de calcio
en nuestra alimentacion. Incluyen la leche
y sus derivados (yogur, queso, cuajada,
etc.).

Una racién de leche o de lacteos es la
cantidad de alimento que contiene igual
aporte de calcio, aunque no de calorias,
grasas o proteinas. Asi, una racion de que-
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so fresco aporta 80-100 g de calcioy 60 g
de proteinas.

Es preferible tomar leche y derivados con
bajo contenido en grasa.

Los quesos, cuanto mas frescos estan, me-
nor contenido graso tienen. Por el contra-
rio, cuanto mas curado es el queso, menor
serd la cantidad de agua que posee y ma-
yor su contenido en grasa y calorias.



EQUIVALENCIAS

VERDURAS Y HORTALIZAS

LECHUGA, ESPINACA, ACELGA, ESPARRAGO, ENDIVIA,
PEPINO, AJOPUERRO, ,CHAMPINON, TOMATE, PIMIENTO,
BUBANGO, HABICHUELA, CALABACIN, BERENJENA

1RACION

VECES/DIA
2 RACIONES

ZANAHORIA, ALCACHOFA, REMOLACHA, MILLO,
CEBOLLA, AJO...

100

Verduras y hortalizas

Una racion de hortaliza o verdura equiva-
le a 225 g cocinada o 100 g troceadas en
crudo.

Se recomienda tomar 2 raciones diarias y
que una de ellas sea en crudo, pues con-
tienen todos los nutrientes propios del ali-
mento. Si embargo, cuando se cocinan en
agua, parte de las vitaminas y minerales
pasan a ésta, perdiéndose del alimento.

Para conservar el valor nutritivo de verdu-

ras y hortalizas, hay que evitar:

« Remojos prolongados.

+ Exceso de agua en la coccién y/o des-
echarla.

« Raspar, pelar, lavar, trocear en exceso.

« Calentar las sobras varias veces.

« Trocearlas mucho.

Hay dos clases o tipos de fibra alimentaria:

Fibra alimentaria insoluble: es la fi-
bra mas conocida. Los alimentos ricos
en fibra alimentaria insoluble son las
frutas, verduras, legumbres y los cerea-
les integrales.

La celulosa, la hemicelulosa, laligninay
el almidon resistente son fibras alimen-
tarias insolubles.

Fibra alimentaria soluble: La fibra
soluble forma una especie de gel en
el intestino. Los alimentos ricos en fi-
bra alimentaria soluble son las espina-
cas, habas, guisantes, opuntia o nopal
(hoja carnosa de la tunera), frutos se-
cos, cereales (especialmente la avena),
legumbre como la soja, judias (alubias
o frijoles), frutas como la papaya, la piel
de la manzana, el mango o los albari-
coques secos, etc.

La inulina, gomas, mucilagos, pectinas
y los fructo-oligosacaridos son fibras
alimentarias solubles.
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Frutas

Se recomienda tomar la fruta entera por-
que se ingieren todos sus nutrientes y por
su poder saciante.

Una racion de frutas aporta 10 g de hidra-
tos de carbono, 1-2 g de proteinas y 40-50
kcal.

Toda la vitamina C y la mitad de la vitami-
na A que necesitamos a diario proceden
de la fruta. Asi que no se debe considerar
como un lujo, sino como algo necesario,
ademas, no debe sustituirse por yogures
o dulces.

58

EQUIVALENCIAS

FRUTAS
(pesos sin desperdicio)

MELON VERDE, SANDIA, POMELO, FRESAS, MORAS

VECES/DIiA

HRACION 3 A4 PIEZAS

1504

PAPAYA, MANDARINA, NARANJA, KIWI, LIMON, ALBARICOQUE,
FRAMBUESAS, DURAZNO, CIRUELA

1009

PERA, HIGO PICO (TUNO), MANGO, MANZANA, MELOCOTON,
MELON AMARILLO, PINA

80¢g

CEREZAS, UVAS, HIGO DE LECHE (BREVAS), CHIRIMOYA,
PLATANO, NISPERO, MELOCOTON O PINA ALMIBAR, GRANADA,
NECTARINA

50g

CIRUELAS PASAS, HIGOS SECOS, DATILES, PASAS

159

Para obtener todos los beneficios de la vi-
tamina C, (funcién antioxidante), se acon-
seja que una de las piezas de fruta elegida
tenga un alto contenido en esta vitamina
como: guayaba, kiwi, mango, pifa, caqui,
citricos, meldn, fresas, bayas.

Lo indicado es tomar dos o tres piezas de
fruta al dia, al menos una deberia ser un
citrico (naranja, mandarina, pomelo, lima).

Los zumos comercializados con el nom-
bre de néctar, estan elaborados a base de
pulpa anadida, por lo que la riqueza en
vitaminas y minerales es menor, ademas
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contienen azucar afadido, lo que aumen-
ta su aporte energético.

Los zumos de frutas u hortalizas naturales
poseen el valor equivalente al fruto del
que proceden. Se debe tener la precau-
cion de no colarlo, pues se pierde toda la
pulpay por tanto, la fibra que ésta aporta.



Grasas

Las grasas se caracterizan por ser insolu-
bles en agua. Son nutrientes imprescin-
dibles por su aporte de energia, acidos
grasos esenciales (el organismo no puede
sintetizarlas) y vitaminas liposolubles.

Una racién tiene 10 g de grasa y aporta
una media de 90 kilocalorias.

Hay 3 tipos de grasas: saturadas, monoin-
saturadas y poliinsaturadas. Hay que evi-
tar las grasas saturadas, por su implica-
cion en la produccién de ateroesclerosis
(degeneracion de las arterias por acumu-
lacion de lipidos).

Aparte de los frutos resefiados en la ta-
bla, también hay otros de uso menos fre-
cuente: altramuz o chocho, pifdn, pipa
de girasol, pipa de calabaza. Son ricos en
proteinas y grasas, especialmente poliin-
saturada, minerales y 4cido félico.

EQUIVALENCIAS
GRASAS
1 C/SOPERA ACEITE DE OLIVA 10ml
MANTEQUILLA 10
MAHONESA 20g
MANISES, PISTACHOS, NUECES, AVELLANAS, ALMENDRAS 15¢
ACEITUNAS 404
AGUACATE 70g

VECES/DIA
4 RACIONES
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Representaciones graficas de raciones

EQUIVALENCIAS DE HIDRATOS DE CARBONO

1 racion = 10 g de hidratos de carbono

10 mini biscotes
20¢

Papa, 1 pequeiia
50 g crudo

Lentejas Macarrones Arroz
20 g crudo 15 g crudo 15 g crudo

Una cucharada grande 15 mi, cocido
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EQUIVALENCIAS DE PROTEINAS

1 racion = 10 g de proteinas / 7 g de grasa

Cerdo horno Queso blanco fresco Huevo (racion 2 unidades)
50¢ 3 lonchas, 60 g 50¢

100 g Seitdn = 100 g Tofu = 60 g queso = 2 huevos. Empleado como proteina en dietas vegetarianas

EQUIVALENCIAS DE GRASAS

1 racion = 9 g de grasa

Mantequilla o margarina Mantequilla o margarina Aceite de Oliva
Punta de cuchillo, 5 ¢ 1 cuchara de postre, 5 ¢ 1 cucharada sopera, 10 ml

Racion para untar, 7-10 g
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EQUIVALENCIAS DE FRUTAS

1 racion = 10 g de hidratos de carbono

Melon verde, sandia, pomelo, fresas, moras
150¢
Papaya, mandarina, naranja, kiwi, liman, albaricoque,
frambuesas, durazno, ciruela
100 g
Pera, higo pico (tuno), mango, manzana, melocoton,
melon amarillo, pina
80¢
Cerezas (7), uvas (8), higo de leche (brevas) (1),
chirimoya, platano (’2), nispero, melocoton o pina
almibar, granada, nectarina
50¢
Ciruelas pasas, Higos secos (2), Datiles, Pasas (30)
15¢

Pesos libres de desperdicio
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Consejos para elegir la forma de cocinar

HERVIR

Se puede hervir de dos maneras: bien in-
troduciendo el alimento en agua fria si se
desea obtener un caldo o bien en caliente
si se quiere conservar todo el valor nutriti-
vo del alimento.

Utilizar ollas a presién permite cocinar
con poca agua. De este modo se conser-
van las propiedades de los alimentos. Lo
mismo ocurre con la coccién al vapor.

ASAR

El asado es aconsejable para carnes y pes-
cados grasos, de esta manera se pierde la
mayor parte de la grasa que contienen.

HORNEAR

Cuando se cocina en el horno se conser-
van los principios nutritivos de los alimen-
tos en mayor proporcion que con otras
técnicas culinarias, siendo superior la

conservacion cuando se usa el microon-
das, debido a que se elaboran en su pro-
pio jugo. Se puede utilizar papel de horno
para cocinar carnes y pescados. Esta for-
ma de envolver los alimentos (también
denominada “en papillote”) permiten que
se cocinen en su jugo. Para darles mas sa-
bor puede colocarse encima verduras en
trozos, especias, hierbas aromaticas o ro-
ciar con un poco de caldo.

FREIR

Al freir se incorpora la grasa del aceite al
alimento, aumentando las calorias, ade-
mas la comida se digiere con mayor lenti-
tud. Para freir de forma adecuada, el aceite
debe estar caliente, pero sin que se llegue
a ahumar. De esta forma los alimentos se
cocinan con mayor rapidez y se evita que
absorba mucho aceite.

La cantidad de aceite en la que se frie el
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alimento también es importante, porque
si se frie con poca cantidad se quemara ra-
pidamente y se formaran toxinas nocivas
para el organismo. Usar un spray permite
aceitar y cocinar en sartén de teflén lo-
grando un mayor rendimiento del aceite,
pero sobre todo su uso es recomendado
porque no aporta calorias al alimento.

GUISAR
El guiso o estofado utiliza poco aceite y
permite agregar verduras, hortalizas, ce-
reales y/o legumbres junto con la carne o
pescado.

Algunos alimentos, como por ejemplo
la cebolla, si se cocina lenta y destapada
pierde la acidez, lo que permite una mejor
digestion.




PREPARAR FRITOS MAS
SALUDABLES

A la hora de preparar frituras se ha de
elegir muy bien los ingredientes para no
agregar mas grasas a los alimentos. Si por
ejemplo se preparan croquetas es prefe-
rible que sean de vegetales, pescado o
legumbres.

Freidora o sartén
Cuando se frien los alimentos se pueden
elegir dos opciones.

La freidora tiene la ventaja de que permi-
te el control de la temperatura, conocién-
dose asi el momento exacto en el que se
debe introducir los alimentos, y permite

freirlos sin exceso de aceite.

Antes de freir un alimento con alto grado
de humedad se aconseja secarlo para evi-
tar salpicaduras.

Cuando se frie en sartén, al retirar los ali-
mentos, es conveniente utilizar una espu-
madera, o bien colocar el alimento en un
papel de cocina absorbente.

A la hora de preparar frituras mas saluda-
bles es importante elegir un aceite suave.

Recordar que los aceites con mayor resis-
tencia al calor son el de oliva y el de soja.

Se desaconseja mezclar aceite nuevo con
otro ya utilizado previamente. Tampoco
se debe mezclar el aceite de semillas con
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el de oliva, puesto que se quemara uno
mas rapidamente que el otro, ademas
puede generar sustancias toxicas.

Se debe evitar reutilizar el aceite con el
que se han preparado otros alimentos.

El aceite no debe recalentarse ni humear.
Asi, podria utilizarse varias veces, colan-
dolo previamente.

Es importante que se conserve el aceite
en un recipiente bien cerrado y en lugares
oscuros y frescos, lejos de la humedad y el
calor, puesto que estos ambientes favore-
cen su deterioro.

Se debe considerar también el modo de
cortar los alimentos para freir: los cortes
mas finos absorben mas grasa que los
gruesos.



CORRECTA COCCION DE
LEGUMBRES

Para conseguir que las legumbres estén
bien cocinadas y que no resulten indiges-
tas se recomienda:

Los garbanzos y judias deben remo-
jarse desde la noche anterior con agua
fria. Si las judias son pintas, se lavan
primero bien y con el agua limpia del
remojo de toda la noche se ponen a
cocinar. Las lentejas sélo tendran que
remojarse una hora antes de guisarlas.

Las legumbres se cocinan con agua fria
y a fuego lento. Al cocinar las judias se
usa una técnica conocida coloquial-
mente como “asustarlas’, que consis-
te en anadirle, a mitad del proceso de
coccion, agua fria, lo que facilita que
se ablanden. Por el contrario, a los
garbanzos o a las lentejas, si durante
el proceso de coccidén necesitan mas
agua, se anadird agua hirviendo, para
evitar que no se cocinen.

La sal debe anadirse en los ultimos 5 mi-
nutos de coccidn para conseguir que las
legumbres queden en su punto.

Como norma general el tiempo de coc-
cién suele ser: garbanzos y judias de-
ben guisarse unas 2 horas y media en
cazuela o 34 de hora en olla exprés; len-
tejas 2 hora en cazuela y unos minutos
en olla exprés.

consejos para e orma ae cocinar
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CONSEJOS DE HIGIENE PARA
EL CONSUMO DE VEGETALES
CRUDOS

Para la correcta higiene de los vegetales
destinados a su consumo en crudo, se de-
ben seguir los pasos siguientes:

1. Eliminar las partes visibles que estén
sucias, en proceso de descomposicion,
agrietados, etc.

2. Lavar con abundante agua.

3. Sumergir en agua con lejia “Apta para
desinfectar el agua de bebida o de uso
alimentario” (concentracién de cloro
activo entre 70 y 200 ppm); seguir las
instrucciones del etiquetado.

4. Dejar en reposo durante 15 minutos.

5. Aclarar con abundante agua.

6. Centrifugar o escurrir.






En este capitulo se describen, de forma
detallada, una propuesta de menus dia-
rios para 3 grupos de edad (4-8, 9-13 y
14-18 anos) a lo largo de 2 semanas con-
secutivas.

En cada uno de ellos se informa del Va-
lor Caldrico Total (*V.C.T.) de las comidas
de todo el dia, asi como del porcentaje de
proteinas, grasas e hidratos de carbono
respectivamente.

Este *V.C.T. ha sido distribuido siguiendo
las recomendaciones para una alimenta-
cion saludable:

- Desayuno 15%

- Media mafana 10%

- Almuerzo 30-35%

- Merienda 15%

- Cena 25-30%

Asimismo, se describe en estas cinco co-
midas diarias el *V.C.T. de cada una, ex-
presada en kilocalorias asi como el por-
centaje de proteinas, grasas e hidratos de
carbono de cada una de ellas.

Finalmente, se aporta informacién sobre
menus de la dieta ovolacto vegetariana
para una media de 1.600-2.000 kcal.






12 SEMANA

DESAYUNO
15%

LUNES

*I.C.T.: 1.361,5 keal | 16 % - 27% - 57%

- Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
- Cereales chocolateados, 2 puiiados y medio,
409

MARTES
*11.L.T.: 1.362,6 keal | **20% - 24% - 56%

- Zumo de naranja natural, 2 vaso, 100 ml
- Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g

- Jamon serrano, 2 lonchas finas, 20 g

- Tomate natural untado, 15 g

MIERCOLES
*.C.T.: 1.376,3 keal | **18% - 27% - 55%

- Papaya troceada, 1 rodaja, 100 g
- Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
- Gofio de trigo, 3 ¢/soperas rasas, 30 g

Menu saludable: 4 a 8 anos. Requerimiento calérico: 1.200 - 1.400 kcal

JUEVES
*I1.L.T.: 1.306,8 keal | *20% - 26% - 54%

- Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
- (acao instantdneo, 1 ¢/sopera colmada, 10 g
- Copos de avena, 3 ¢/soperas, 30 g

V.CT.|% 191,6 keal | 21% - 8% - 72% 178,0 keal | 23% - 8% - 69% 199,4 keal | 24% - 6% - 70% 184,5 keal | 27% - 12% - 61%
MEDIA - Cerezas, 8-10 unidades, 80 g - Leche fermentada 0%, 1 envase, 105 ml - Panintegral, 2 rodajas, 40 g - Galletas tipo“Maria’, 4 unidades, 24 g
MANANA - Galletas fibra bifidus con sésamo, 2 unidades, - Platano, 1 pequefio-mediano, 100 g - Jamon serrano, 2 lonchas finas, 20 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase,
10% 209 -Tomate, 1rodaja, 20 g 105 ml
V.CT.|% 143,0 keal | 7% - 21% - 71% 117,8 keal | 13% - 2% - 85% 132,2 keal | 29% - 10% - 62% 118,6 keal | 14% - 23% - 63%
ALMUERZO - Macarrones con salsa de tomate, 1 cucharon - Potaje de acelgas con garbanzos, 1 cucharén, - Potaje de verduras con maiz tierno, 1 cuchardn, - Sopa verde con huevo, 2 cucharones, 200 g
30-35% grande, 130 ¢ 1509 150¢ - Albéndigas de pollo en salsa, 3 unidades, 75 g
- Escalope de ternera, 1 filete pequefio, 75 g - Conejo en salmorejo, 2 trozos, 100 g - Pizza de atun con champifiones y queso, una - Zanahorias y habichuelas al vapor, 80 g
- Ensalada bésica con zanahoria rallada, - Papas arrugadas, 4 pequefias, 100 g porcién, 150 - Naranja, mediana- grande, 180 g
guarnicién, 100 g - Sandia, 10 dados grandes, 200 g - Ensalada de lechuga y tomate (troceado - Pan integral, 1 rodaja, 20 g
- Mandarina, pequefia-mediana, 120 g menudo), 160 ¢
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Kiwi, 1 pequefio, 100 g
-Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
V.CT.|% 494,0 keal | 18% - 29% - 53% 418 9 keal [ 23% - 31% - 46% 4414 keal | 23% - 38% - 39% 404,2 keal | 20% - 25% - 55%
MERIENDA - Zumo de naranja natural, %2 vaso, 100 ml - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Pan tostado, tipo “Biscotte”, 2 unidades, 20g - Pan integral, 5 dedos, 50 g - Cereales chocolateados, 2 pufiados, 30 g - (acao instanténeo, 1 c¢/postre, 5¢
- Queso de cabra fresco, 1loncha, 20 g - Queso fundido desgrasado bien untado,30g - Fresas, 5 pequefias, 75 g - Pldtano, mediano, 120 g
V.CT.|% 176,2 keal | 14% - 28% - 58% 186,0 keal | 25% - 10% - 65% 176,1 keal | 12% - 7% - 81% 163,8 keal | 24% - 8% - 68%
CENA - Crema de bubango, 2 cucharones, 150 g - Sopa de fideos vegetal con zanahoria, 1 - Crema de zanahorias, 1 cucharén, 150 g - Tortilla paisana (con cebolla, pimiento y
25-30% - Tortilla campesina con espinacas, 120 g cucharén, 100 g - Croquetas de jamon, 3 unidades, 75 g jamon), % parte, 180 g
- Tomate en dados, 1 mediano, 100 g - Merluza a la romana, 1 filete pequefio, 80 g - Papas fritas, 2 pufiados (no llenos), 80 g - Ensalada bésica con zanahoria rallada, 120 g
- Pifia natural o en su jugo, troceada, 6 ¢/ - Calabacin salteado, 1 pequefio- mediano, 1209 - Manzana, pequefia, 120 g - Meldn, 1tira, 150
soperas, 150 g - Nectarina, 1 pequefia, 100 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
V.CT.|% 356,6 keal | 16% - 35% - 49% 461,9 keal [ 17% - 32% - 51% 427,2 keal | 10%- 39% - 51% 435,7 keal | 19% - 39% - 42%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.

Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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Menu saludable: 4 a 8 anos. Requerimiento calérico: 1.200 - 1.400 kcal

VIERNES

SABADO

DOMINGO

*11.L.T.: 1.369,5 keal | ¥*¥20% - 23% - 57%

*11.L.T.: 1.366,0 keal | **17% - 20% - 63%

*I.C.T.: 1.342,1 keal | ¥*17% - 28% - 55%

DESAYUNO - Zumo de naranja natural, %2 vaso, 100 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Pan de trigo integral, 3 dedos, 30 ¢ - Cereales con chocolate, 1 bol pequefio, 40 g - (acao instantdneo, 1 ¢/postre, 5 g
- Queso de cabra fresco, 2 lonchas finas, 30 g - Tortitas multicereales, 4 unidades, 32 g
- Tomate, 1rodaja, 20 g - Mermelada sin azdcar, 2 ¢/postre, 10g
- Pechuga de pavo, Tloncha fina, 15 g
V.CT.|% 204,0keal | 17% - 32%- 51% 191,6 keal | 21% - 8%-71% 204,5 keal | 28% - 13% - 59%
MEDIA - Tortitas multicereales, 2 unidades, 16 g - Pldtano, mediano, 120 g - Melocotdn, 1 unidad grande, 200 g
MARANA - Jamén cocido, 1lonchafina, 159 -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml
10% - Mandarina, pequefia, 100 g
V.CT.|% 131,0 keal | 17% - 21% - 62% 141,1 keal | 14% - 4% - 82% 129,5 keal | 12% - 2% - 86%
ALMUERZO - Potaje de berros con judias, 2 cucharones, 150 g - Habichuelas con salsa de tomate natural y jamon en tiras, - Potaje de espinacas con garbanzos, 1 cucharén, 150 g
30-35% - Atln a la plancha, 1 filete pequeiio, 60 g 1 cucharén, 150 g - Chayotas rellenas de verdura con huevo, 2 mitades, 300 g
- Mojo verde, 1 ¢/sopera, 10 ml - Lentejas compuestas (4 c/soperas llenas), con arroz blanco (3 ¢/ - Kiwi, 1 pequefio, 100 g
- Papas arrugadas, 3 unidades, 100 g soperas colmadas), 150 g - Pan integral, 1 rodaja, 20 g
- Manzana, pequefa, 120 g - Papaya, 1 rodaja pequefia, 120 g
-Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20
V.CT.|% 462,3 keal | 22% - 24% - 54% 519,7 keal | 16% - 23%- 61% 407,2 keal | 12% - 34% - 54%
MERIENDA - Albaricoques, 4-5 medianos, 200 g - Yogur liquido desnatado con pulpa fruta, 1vaso pequefio, 100ml - Pan de trigo, molde integral, 2 rebanadas medianas, 50 g
15% - Yogur liquido desnatado, 1 envase, 200 ml - Galletas bifidus con sésamo, 3 unidades, 30 g - Queso de cabra fresco, 2 lonchas finas, 30 g
-Tomate, 1rodaja, 20 g
V.CT.|% 184,2 keal | 25% - 1% - 74% 204,5 keal | 10% - 27% - 63% 199,2 keal | 20% - 36% - 44%
CENA - Crema de verduras, 1 cucharén grande, 150 g - Sopa juliana, T cucharén, 150 g - Crema de calabaza, 1 cuchardn, 150 g
25-30% - Pavo al horno, 1 filete, 60 g - Pechuga de pollo plancha, 1 filete pequefio, 60 g - Cazuela de pescado (variedad blanco), 150 g
- Tomate en ruedas con orégano, 1 unidad, 100 g - Ensalada de col, lechuga, pifia y mahonesa, 150 g - Pera, pequefia- mediana, 120 g
- Pera, mediana, 160 g - Fresas, 5 pequefias, 75 g - Pan integral, 1 rodaja, 20 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20
V.CT.|% 388,0 keal | 18% - 29% - 53% 309,1 keal | 24% - 25%- 51% 401,7 keal | 18% - 34% - 48%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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p AR LA Menu saludable: 4 a 8 anos. Requerimiento caldrico: 1.200 - 1.400 kcal

LUNES
*I.C.T.: 1.391,3 keal | ¥*19% - 29% - 52%

MARTES
*11.C.T.: 1.353,0 keal | ¥*16% - 26% - 58%

MIERCOLES
*.C.T.: 1.417,3 keal | **16% - 31% - 53%

JUEVES
*I.C.T.: 1.355,7 keal | ¥*18% - 29% - 53%

DESAYUNO - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Zumo de naranja natural, % vaso, 100 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Cereales de desayuno en hojuelas, 1 bol - Pan de trigo, molde integral, 2 rebanadas - Cereales de desayuno en hojuelas, 1bol - Cereales con chocolate, 2 puiiados, 30
pequerio, 40 g pequeas, 40 g pequerio, 40 g - Fresas, 3- 4 unidades pequefas, 60 g
- Queso de cabra fresco, 1loncha, 20 g
- Aceite de oliva, T ¢/postre, 5 ml
V.CT.| % 187,0 keal | 21% - 5% - 74% 235,8 keal | 13% - 40% - 47% 187,0 keal | 21% - 5% - 74% 174,5 keal | 22% - 9% - 69%
MEDIA - Mandarina, pequefia, 100 g - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Platano, 1 pequefio, 100 g - Pan de trigo, molde integral, 2 rebanadas
MANANA - Galletas bifidus con sésamo, 2 unidades, 209 - Pera, 1 mediana, 150 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase,  pequeias, 50 g
10% 105 ml - Jamon serrano, 2 lonchas finas, 20
- Tomate ruedas, 1 unidad, 20 g
V.CT.| % 121,1 keal | 8% - 23% - 69% 124,7 keal | 13% - 5% - 82% 117,8 keal | 14% - 5% - 81% 127,2 keal | 31% - 14% - 55%
ALMUERZO - Guisantes compuestos con zanahoria, - Potaje de bubango, 1 cucharén, 150 g - Potaje de verduras con garbanzos, 1 cucharén, - Potaje de berros con judias, 1 cucharén, 150 g
30-35% 6 ¢/soperas, 90 g - Sardinas fritas, 2 pequefias- medianas, 80 g 150 g - Pollo a la riojana, 2 trozos, 100 g
- Cinta de lomo de cerdo a la plancha, 1rodaja, - Papas guisadas en dados, 4- 5 ¢/soperas, 120 g~ - Pizza de jamén con champifiones y queso, - Papas fritas, 1% papa pequefia en tiras, 80 g
80¢ - Kiwi, 1 mediano, 150 g 1% cufia, 150 g - Mandarina, 1 mediana, 120 g
- Papas fritas, 1 pufiado grande, 80 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g - Ensalada bésica con aceitunas, 120 g - Pan integral, 1rodaja, 20 g
- Platano, 1 pequefio, 100 g - Naranja, 1 mediana, 150 g
- Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
V.CT.| % 502,7 keal | 19% - 33% - 48% 449,0 keal [ 19% - 28% - 53% 518,5 keal | 18% - 37% - 45% 434,6 keal | 18% - 32% - 50%
MERIENDA - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Galletas de soja e higo, 2 unidades, 34 - %2 vaso de zumo de naranja natural, 100 ml
15% - Jamon cocido, 2 lonchas finas, 30 - Cereales chocolateados, %2 bol, 20 g - Meldn, trozo mediano, 150 g - Pan tostado, 2 unidades, 20 g
- Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Queso de cabra fresco, 2 lonchas finas, 30 g
V.CT.| % 188,4 keal | 28% - 21%- 51% 182,5 keal | 13% - 2% - 85% 188,8 keal | 11% - 37% - 52% 203,2 keal | 16% - 34% - 50%
CENA - Tortilla espaiiola, 2 cufias, 150 g - Sopa de fideos vegetal con zanahoria, - Puré de puerros, 1 cucharén, 150 g - Sopa de estrellitas con zanahorias, 8 ¢/soperas
25-30% - Tomate en ruedas con orégano, T mediano, 1 cucharén, 100 g - Tortilla francesa de jamén, 70 g desélido, 120 g
1504 - Hamburguesa de ternera a la plancha, - Manzana, pequefia, 130 g - Albéndigas de caballa, 3 unidades, 80 g
- Papaya, 1 porcidn, 150 g pequefia, 75 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g - Zanahoria, habichuela y calabacin, 100 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g - Menestra de verduras, % plato pequefio, 100 g - Pera, pequefia- mediana, 120 g
- Fresas, 6-7 unidades pequefias, 100 g
V.CT.| % 392,1 keal | 16% - 42% - 42% 358,0 keal | 18% - 35% - 47% 405,2 keal | 14% - 44% - 42% 416,2 keal | 13% - 35% - 52%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.

Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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Menu saludable: 4 a 8 anos. Requerimiento calérico: 1.200 - 1.400 kcal

VIERNES

SABADO

DOMINGO

*11.C.T.: 1.330,0 keal | **17% - 29% - 54%

*1I.C.T.: 1.387,7 keal | ¥*16%- 33% - 51%

*1.C.T.: 1.339,0 keal | ¥*21% - 23% - 56%

DESAYUNO - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Zumo de naranja natural, %2 vaso, 100 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Tortitas multicereales, 4 unidades, 32 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - (acao instantdneo, 1 ¢/postre, 5 g
- Mermelada sin azticar, 1 ¢/postre, 5 g - Jamén cocido, 1loncha fina, 15 ¢ - Cereales de desayuno en hojuelas, 1 bol pequefio, 40 g
- Mantequilla, racién para untar, 5 g - Tomate, 1rodaja fina, 20 ¢
V.CT.| % 199,0 keal | 13% - 28% - 59% 189,3 keal | 15% - 20% - 65% 205,6 keal | 19% - 5% - 75%
MEDIA - Manzana, mediana, 150 g - Galletas tipo “Maria’, 4 unidades, 20 g - Fresas, 3 unidades pequefias, 45 g
MANANA - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml - Queso tipo burgos, 2 lonchas finas, 30 g - Galletas de leche con chocolate y yogur, 2 unidades, 23 g
10% - Almendras, 8 unidades, 8 g - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
V.CT. | % 157,4 keal | 12% - 29% - 59% 146,3 keal | 13% - 44% - 43% 153,0 keal | 16% - 27% - 57%
ALMUERZO - Rancho canario, 1 cucharén, 150 g - Habichuelas con salsa de tomate natural y jamén, 1 cucharén, - Ensalada de col, lechuga, pifia y mahonesa, 120 g
30-35% - Redondo de pavo en salsa, 1rodaja, 60 g 150¢ - Paella mixta (carne y marisco), 1 plato pequefio, 150 ¢
- Papas guisadas en dados, 3-4 trozos, 50 g - Cazuela de pescado (variedad blanco), 150 g - Meldn, 1rodaja, 250 g
- Sandia, 10 dados grandes, 200 g - Plétano, 1 pequefio, 100 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20
V.CT.| % 430,6 keal | 20% - 20% - 60% 4585 keal | 19% - 39% - 42% 456,3 keal | 24% - 28% - 50%
MERIENDA - Pan de trigo, molde integral, 2 rebanadas medianas, 50 g -Yogur liquido desnatado, 1 envase, 200 ml - Tortitas multicereales, 4 unidades, 32 g
15% - Queso tipo burgos, 2 lonchas finas, 30 g - Cereales de desayuno en hojuelas, 2 bol pequefio, 20 g - Jamén serrano, 2 lonchas finas, 20 g
- Tomate,, 2 rodajas finas, 30 g - Tomate, 2 rodajas finas, 30 g
V.CT.| % 175,2 keal | 18% - 29% - 53% 171,0 keal | 25% - 2% - 73% 160,5 keal | 24% - 16% - 60%
(ENA - (rema de calabaza, 1 cucharén, 150 g - Sopa paisana, 1 cucharén, 150 g - Crema de zanahorias, T cuchardn, 150
25-30% - Revuelto de huevo con champifiones, 100 g - Croquetas de zanahoria y huevo, 3 unidades, 75 g - Filete de merluza empanado, 100 g
- Cerezas, 9-10 unidades, 80 g - Tomate en dados con atin, 75 g - Lechuga a la juliana, 100 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Pera, pequefia- mediana, 100 g - Manzana, mediana, 120 g
V.CT.| % 367,8 keal | 16% - 42% - 42% 422,6 keal | 12% - 40% - 48% 363,6 keal | 21% - 29% - 50%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.

Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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Valor medio del
aporte nutricional

LIPIDOS
PROTEINAS 18%
| Keltwles a0
VALORES MEm_j
MEDIOS 4a8aios
1.200- 1.400 kcal
Calorfas totales 1.361,0 keal
Proteinas (% V.C.T.- g) 18%-61,3 ¢
Grasas (% V.CT.- g) 27%-40,4¢
Hidratos de Carbono (% V.C.T.- g) 55%-187,7¢
Fibra (g) 22,6
Calcio (mg) 881,7
Hierro (mg) 14,7
Zinc (mg) 73
Sodio (mg) 1.083,2
Potasio (mg) 2.822,6
Fésforo (mg) 1.161,1
Vitamina D (pg) 56
Grasa saturada (g) 10,0
Grasa monoinsaturada (g) 18,2
Grasa poliinsaturada (g) 49
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12 SEMANA

LUNES
*\.C.T.: 1.781,1 keal | ¥*18% - 27% - 55%

MARTES

*11.C.T.: 1.783,7 keal | ¥*20% - 30% - 50%

MIERCOLES
*.C.T.: 1.772,1 keal | **18% - 27% - 55%

Menu saludable: 9 a 13 afnos. Requerimiento calorico: 1.600 - 1.800 kcal

JUEVES
*II.L.T.: 1.705,4 keal | ¥*19% - 26% - 55%

DESAYUNO - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Papaya troceada, 1 porcién, 150 g - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Cereales chocolateados, 3 pufiados llenos, 50 g - Cacao instanténeo, 1 c/postre, 5 g - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - (acao instantdneo, 1 ¢/postre, 5 g
- Fresas, 3- 4 pequefias- medianas, 60 g - Gofio de trigo, 4 ¢/soperas rasas, 40 g - Copos de avena, 5 ¢/soperas, 50 g
- Cereales de desayuno en hojuelas, 1bol
pequefio, 40 g
V.CT.|% 230,7 keal | 18% - 7% - 75% 226,7 keal | 18% - 6% - 76% 261,3 keal | 20% - 6% - 74% 239,3 keal | 25% - 13% - 62%
MEDIA - Cerezas, 3-4 unidades pequefias, 60 g - Leche fermentada 0%, 1 envase, 105 ml - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Pldtano, mediano - grande, 160 g
MARANA - Galletas bifidus con sésamo, 2 unidades, 209 - Manzana, 1 mediana, 150 g - Jamén cocido, 1lonchafina, 15 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase,
10% - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Almendras, 15 unidades, 15 g - Mandarina, 1 mediana, 150 g 105ml
V.CT.|% 161,1 keal | 14% - 20% - 66% 201,1 keal | 13% - 39% - 48% 186,2 keal | 16% - 13%-71% 172,1 keal | 12% - 5% - 83%
ALMUERZO - Macarrones con salsa de tomate y queso - Potaje de acelgas con garbanzos, T cucharén - Potaje de verduras con maiz tierno, 1 cuchardn - Sopa verde con huevo, T cucharén y medio,
30-35% parmesano, 1 cuchardn, 150 g colmado, 180 ¢ colmado, 180 ¢ 2009
- Escalope de ternera, 1 bistec pequefio, 80 g - Conejo en salmorejo, 3 trozos, 125 g - Pizza de atun con champifiones y queso, 2 - Albéndigas de pollo en salsa, 5 unidades, 120 g
- Ensalada bésica con zanahoria rallada, - Papas arrugadas, 5 pequeiias, 120 g cufias, 180 g - Zanahorias y habichuelas al vapor con papas a
guarnicion de 120 g - Sandia, 12 dados grandes, 250 g - Ensalada de lechuga y tomate (troceado cuadros, 200 g
- Mandarina, 1 mediana - grande, 150 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g menudo), 160 g - Naranja, mediana - grande, 200 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Nectarina, 1 mediano, 150 g - Pan integral, 1 rodaja, 20
V.CT.|% 658,9 keal | 20% - 32% - 48% 562,2 keal | 22% - 30% - 48% 565,6 keal | 21% - 33% - 46% 556,1 keal | 21% - 27% - 52%
MERIENDA - Zumo de naranja natural, 1 vaso, 200 ml -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 1259 - Yogur liquido desnatado, 1 envase, 200 ml - Yogur desnatado 0%, 2 unidades, 250 g
15% - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Cereales en hojuelas, %2 bol, 20 g - Galletas de leche con chocolate y yogur, 4
- Jamon cocido, 2 lonchas finas, 30 - Queso manchego, 2 lonchas finas, 30 unidades, 46 g
- Tomate, 2 rodajas finas, 30 g
V.CT.|% 2487 keal | 18% - 17% - 65% 248 5 keal | 25% - 34% - 41% 171,0 keal | 25% - 2% - 73% 2743 kal | 17% - 28% - 55%
CENA - Tortilla campesina con espinacas, 1 cufia - Sopa de fideos vegetal con zanahoria, - Crema de zanahorias, 1 cucharén grande, 180 g - Tortilla paisana(con cebolla, pimiento y
25-30% grande, 150 g 1 cuchardn, 125¢ - Croquetas de jamén, 4 a 5 unidad, 120 g jamén), 2 cufias, 180 g
- Tomate en dados con attn, 1 mediano, 1509 - Merluza a la romana, 1 filete mediano, 1009 - Papas fritas, 1% papa pequefia en tiras, 80 g - Ensalada basica con zanahoria rallada, 150 g
- Pifia natural 0 en su jugo picada, 4 ¢/soperas, - Calabacin salteado en cuadritos, 1 mediano, - Manzana, pequefia- mediana, 150 - Meldn, 1rodaja, 200 g
150¢ 1509 - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
- Kiwi, 1 mediano, 150 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
V.CT.|% 481,7 keal | 18% - 37% - 45% 545,2 keal [ 18% - 35% - 47% 588,0 keal | 12% - 43% - 45% 463,6 keal | 18% - 38% - 44%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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Menu saludable: 9 a 13 afos. Requerimiento calorico: 1.600 - 1.800 kcal

VIERNES

SABADO

DOMINGO

*1I.C.T.: 1.748,4 keal | **20% - 28% - 52%

*11.C.T.: 1.802,2 keal | ¥*16% - 25% - 59%

*\LC.T.: 1.791,4 keal | ¥*17%- 31% - 52%

DESAYUNO - Zumo de naranja natural, %2 vaso, 100 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Yogur liquido desnatado, 1 vaso pequeio, 100 ml
15% - Pan de trigo integral, 4 dedos, 40 g - Cereales con chocolate, 1 bol pequefio, 40 g - Pan de trigo, integral, 5 dedos, 50 g

- Queso de cabra fresco, 3 lonchas finas, 45 g - Almendras laminadas, 1 ¢/sopera, 5 g - Aceite de oliva, 1 ¢/postre, 5 ¢

- Tomate, 1rodaja, 20 g - Jamon serrano, 2 lonchas finas, 20 g
V.CT.|% 268,6 keal | 18% - 35% - 47% 218,9 keal | 20% - 15% - 65% 292,9 keal | 27% - 20% - 53%
MEDIA - Tortitas multicereales, 4 unidad, 32 g - Platano, grande, 150 g - Pifia troceada, 2- 3 c/soperas colmadas, 75 g
MANANA - Jamén cocido, 2 lonchas finas, 30 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml - Natillas con leche semidesnatada, 1 unidad, 135 g
10%
V.CT.|% 181,8 keal | 21% - 29% - 50% 163,3 keal | 12% - 5% - 83% 201,0 keal [ 11% - 26% - 53%
ALMUERZO - Potaje de berros con judias, 1 cucharén colmado, 180 g - Habichuelas con salsa de tomate natural y jamon en tiras, - Potaje de espinacas con garbanzos, 1 cucharén grande lleno,
30-35% - Atdn a la plancha, 1 rodaja, 80 g 1 cucharén grande, 180 g 2004

- Mojo verde, 2 ¢/soperas, 20 ml - Lentejas compuestas (4 Y2 c/soperas llenas), con arroz blanco - Chayotas rellenas de verdura con huevo, 2 mitades, 340 g

- Papas arrugadas, 3 tamaiio huevo, 120 g (3% c/soperas colmadas), 180 g - Kiwi, 1 mediano, 150 g

- Mango, mediano, 200 g - Papaya, 1 porcion, 150 g - Pan de trigo integral, 1 rodajas, 20 g

-Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml

- Pan de trigo integral, 1 rodajas, 20 g
V.CT.|% 597,3 keal | 22% - 25% - 53% 6745 keal | 16% - 21% - 63% 518,7 keal [ 14% - 31% - 55%
MERIENDA - Pasas, 1 puiado, 40 ¢ - Yogur bio normal, 1 unidad, 125 ml - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40
15% - Almendras, 15 unidades, 15 g - Galletas fibra bifidus con sésamo, 3 unidades, 30 g - Queso tipo burgos natural, 2 lonchas finas, 30 g

- Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125g - Tomate, 2 rodajas finas, 30 g

- Aceite de oliva, 1 c/postre, 5ml
- 1vaso pequefio de jugo de naranja natural, 100 ml

V.CT.|% 236,7 keal | 12% - 32% - 56% 253,4 keal | 15% - 19% - 66% 249,6 keal [ 12% - 36% - 52%
CENA - Crema de verduras, 1% cucharén, 180 g - Sopa paisana, 1% cucharén grande, 200 g - Crema de calabaza, 1 % cuchardn, 180 g
25-30% - Pavo al horno, 1rodaja, 80 g - Cinta de lomo de cerdo plancha, 1 rodaja, 60 g - Cazuela de pescado (variedad blanco), 180 g

- Rodajas de tomate con queso parmesano al horno, 1 unidad - Zanahoria y habichuelas con papas fritas, 150 g - Pera, 1 mediana- grande, 180 g

grande, 120 g - Fresas, 6 unidades, 75 g - Pan integral, 1 rodaja, 20 g

- Pera, media, 180 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20

- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
V.CT.|% 464,0 keal | 22% - 27% - 51% 498,2 keal | 19% - 35% - 46% 529,2 keal | 18% - 37% - 45%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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p AR LLVLW  Menu saludable: 9 a 13 anos. Requerimiento calorico: 1.600 - 1.800 kcal

LUNES MARTES MIERCOLES

JUEVES
*\I.C.T.: 1.784,5 keal | ¥*18% - 29% - 53%

*LCT.: 1.779,4 keal | ¥*¥19%-27%-54%  *V.C.T.:1.819,5 keal | **19%-29%-52%  *V.C.T.: 1.751,8 keal | **16% - 34% - 50%

DESAYUNO - Leche desnatada, 1vaso, 200 ml - Zumo de naranja natural, %2 vaso, 100 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Cereales de desayuno con chocolate, 1 bol - Pan de trigo blanco, 2 rodajas, 40 g - Cereales de desayuno en hojuelas, 1bol - Muesli de frutas sin azdcar, 2 pufiados, 50 g
pequefio lleno, 50 g - Queso manchego, 2 loncha finas, 30 g pequefio lleno, 50 g - Fresas, 3 unidades pequefias, 45 g
- Tomate, 1rodaja, 20 g
V.CT.|% 230,7 keal | 18% - 7% - 75% 260,2 keal | 20% - 32% - 48% 230,7 keal | 18%- 7% - 75% 2282 keal | 23% - 14% - 63%
MEDIA - Mandarina, media pequefia, 120 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1envase, - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Pan de trigo, molde integral, 2 rebanadas
MARANA - Galletas bifidus con sésamo, 2 unidades, 20~ 105 ml - Queso de cabra fresco, 2 lonchas, 40 g medianas, 50
10% - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, - Platano, 1 mediano, 150 g - Queso tipo burgos natural, 2 lonchas finas, 30 g
105 ml - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml
V.CT.|% 157,3 keal | 14% - 19% - 67% 163,3 keal | 13% - 5% - 82% 176,2 keal | 19% - 36% - 45% 196,5 keal | 21% - 26% - 53%
ALMUERZO - Guisantes compuestos con zanahoria, - Potaje de bubango, 2 cucharones, 180 g - Potaje de verduras con garbanzos, 1 cuchardn - Potaje de berros con judias, 1 cucharén
30-35% 10 Y2 c/soperas, 160 g - Sardinas fritas, 3 pequefias-medianas, 130 colmado, 180 g colmado, 180 ¢
- Pechuga de pollo a la plancha, 1 filete pequefio,80g - Papas guisadas en dados, 6 ¢/soperas, 1509 - Pizza de jamén con champifiones y queso,2 - Pollo a la riojana, 3 trozos, 150 g
- Papas fritas, 3 papas pequefias en tiras, 150 g - Kiwi, 2 medianos-grandes, 180 g cufias, 180 g - Papas fritas, 2 papas pequefias en tiras, 100 g
- Pldtano, T mediano, 150 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Ensalada bésica con aceitunas, 150 g - Mandarina, 1 mediana- grande, 180 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Naranja, grande, 200 g - Pan integral, 1 rodaja, 20 g
V.CT.|% 678,9 keal | 21% - 35% - 44% 600,0 keal | 20% - 32% - 48% 679,8 keal | 16% - 42% - 42% 572,17 keal | 19% - 34% - 47%
MERIENDA - Cereales de desayuno en hojuelas, 2 puiiados, - Pan de trigo integral, 3 rodajas, 60 g - Pistachos, 15 unidades, 15 g - Zumo de naranja natural, %2 vaso, 100 ml
15% 309 - Queso fundido desgrasado, para untar, 20 g - Pasas, 30 unidades, 15 g - Pan tostado, 3 unidades, 30 g
- Yogur bio normal, 1 unidad, 125 ¢ - Jamén cocido, Tloncha fina, 15 g - Yogur liquido con pulpa de fruta, 1vaso - Queso fundido desgrasado, 30 g
Todo mezclado en una taza pequeio, 125 ml - Mermelada sin azicar, 2 ¢/postre, 10 g
- Almendras, 5 unidades, 5 g
V.CT.|% 210,9 keal | 17% - 14% - 69% 195,9 keal | 23% - 16% - 61% 210,1 keal | 11% - 40% - 49% 239,9 keal | 16% - 21% - 63%
CENA - Tortilla espafiola, 2 cufias, 150 g - Sopa de fideos vegetal con zanahoria, - Crema de puerros, 1% cucharén, 180 g - Sopa de estrellitas con zanahorias,
25-30% - Tomate en ruedas con orégano, T mediano, 1% cuchardn, 150 g - Pastel de verduras (con huevo), 1 porcion, 10 ¢/soperas 0 1% cucharén, 150 g
1504 - Hamburguesa de ternera a la plancha con 1209 - Albéndigas de caballa, 5 unidades, 120 g
- Papaya, 1rodaja, 180 g queso fundido, mediana, 90 g - Manzana, pequefia- mediana, 150 g - Zanahoria, habichuela y calabacin, 100 g
- Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Menestra de verduras, 100 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Pera, pequefia- mediana, 120 g
-Yogurliquido desnatado, 1vaso pequefio, 100ml - Batido con fresas y 1 c/sopera de sésamo, % -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
vaso, 150 ml

- Pan de trigo integral, 1rodaja, 20 g

V.CT.|% 501,6 keal | 18% - 33% - 49% 600,1 keal | 18% - 42% - 40% 455,0 keal | 14% - 35% - 51%

547,8 keal | 16% - 35% - 49%

*V.C.T:: Valor Calrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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Menu saludable: 9 a 13 afos. Requerimiento calorico: 1.600 - 1.800 kcal

VIERNES

SABADO

DOMINGO

*11.C.T.: 1.787,9 keal | **17% - 29% - 54%

*11.C.T.: 1.802,3 keal | **17% - 33% - 50%

*1I.L.T.: 1.768,3 keal | ¥*20% - 26% - 54%

DESAYUNO - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Zumo de naranja natural, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Tortitas multicereales, 5 unidades, 40 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Gofio de trigo, 4 ¢/soperas rasas, 40 g
- Mermelada sin azticar, 2 ¢/postre, 10 g - Jamén cocido, 1loncha fina, 15 ¢ - Fresas, 5 unidades pequefias, 75 g
- Mantequilla, racion untar, 8 g - Tomate, 2 rodajas, 40 g
- Aceite oliva, 1 ¢/postre, 5 ¢
V.CT.|% 259,2 keal | 12% - 32% - 56% 2753 keal | 16% - 23%- 61% 220,7 keal | 23% - 8% - 69%
MEDIA - Manzana, mediana, 150 g - Pan tostado, 2 unidades, 20 - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml
MARNANA - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml - Queso en porciones, T unidad, 15 ¢ - Bizcochdn casero, 1 porcion- tira, 40 g
10% - Almendras, 10 unidades, 10g -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
V.CT.|% 169,6 keal | 12% - 32% - 56% 158,9 keal | 22% - 28% - 50% 218,2 keal | 9% - 26% - 65%
ALMUERZO - Rancho canario, 1 cucharén grande lleno, 200 g - Habichuelas con salsa de tomate natural y jamén, T cucharén - Ensalada de col, lechuga, pifia y mahonesa, plato pequefia, 150 g
30-35% - Redondo de pavo en salsa, 1rodaja, 80 g colmado, 200 g - Paella mixta (carne y marisco), 1 plato llano, 250 g
- Papas quisadas en dados, 4 ¢/soperas, 100 g - Cazuela de pescado (variedad blanco), 180 g - Meldn, 1rodaja, 250 g
- Sandia, 10 dados grandes, 200 g - Plétano, 1 mediano, 150 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Pan de trigo integral, 3 dedos, 30 g
- Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml
V.CT.|% 566,1 keal | 20% - 21% - 59% 635,5 keal | 19% - 35% - 46% 5981 keal [ 22% - 27% - 51%
MERIENDA - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Leche desnatada con calcio, 1 vaso, 200 ml - Tortitas multicereales, 4 unidades, 32 g
15% - Queso de cabra fresco, 2 lonchas finas, 30 g - Cereales de desayuno en hojuelas, 2 pufiados, 30 g - Pechuga de pavo, 1loncha fina, 15g
- Tomate, 2 rodajas finas, 30 g - Almendras laminadas o en cubitos, 2 ¢/soperas, 10 g - Queso manchego, 2 lonchas finas, 30 g
- Yogur liquido desnatado, 1 vaso pequefio, 100 ml - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
V.CT.|% 231,1keal | 24% - 27% - 49% 213,1keal | 21% - 27% - 52% 280,0 keal | 26% - 34% - 40%
CENA - Crema de calabaza, 17% cucharén, 180 g - Sopa juliana, 1% cucharén, 150 g - Crema de zanahorias, 1% cucharén, 180 g
25-30% - Revuelto de huevo con champifiones, 120 g - Croquetas de zanahoria y huevo, 4 unidades, 100 g - Filete de merluza empanado, 100 g
- Cerezas, 18- 20 unidades, 160 g - Tomate en dados con attin, 4-5 c/soperas, 80 g - Lechugaalajuliana, 100 g
- Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Pera, pequefia- mediana, 120 g - Manzana, mediana-grande, 150 g
-Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 ¢ - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
V.CT.|% 561,9 keal | 16% - 34% - 50% 519,5 keal | 13% - 40% - 47% 451,3 keal [ 19% - 26% - 55%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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Valor medio del
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LiPIDOS

PROTEINAS

VALORES
MEDIOS
Calorias totales
Proteinas (% V.C.T.- g)
Grasas (% V.CT.- g)

Hidratos de Carbono (% V.C.T.- g)

Fibra (g)
(alcio (mg)
Hierro (mg)

Zinc (mg)

Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fésforo (mg)

Vitamina D (pg)
Grasa saturada (g)
Grasa monoinsaturada (g)

Grasa poliinsaturada (g)

18%

MENU
9a 13 afos
1.600- 1.800 kcal

1.777,3 keal
18%-80,7 g
29%-56,89
53%-2353¢
28,2
1306,2
19,8
10,0
1485,7
3431,7
1595,2
71
14,2
26,8
7,2






12 SEMANA

DESAYUNO
15%

LUNES
*1.C.T.: 2.153,0 keal | ¥*18% - 29% - 53%

- Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml

- (acao instantdneo, 1 ¢/sopera, 109

- Cereales de desayuno en hojuelas, 1 bol
pequerio, 40 g

- Almendras laminadas (10 unidades)

2 ¢/soperas, 10g

MARTES
*11.C.T.: 2.154,4 keal | **18% - 28% - 54%

- Leche desnatada, 1vaso, 200 ml

- (acao instantaneo, 1 c/postre, 5 g

- Pan tostado, 4 unidades, 40 g

- Queso fundido desgrasado para untar, 20 g

MIERCOLES
*1.C.T.: 2.098,6 keal | **18% - 28% - 54%

- Leche desnatada, 1vaso, 200 ml
- Gofio de trigo, 4 ¢/soperas rasas, 40 g
- Papaya, 1rodaja grande, 200 g

Menu saludable: 14 a 18 afios. Requerimiento caldrico: 1.800 - 2.200 kcal

JUEVES
*11.L.T.: 2.005,0 keal | ¥*20% - 29% - 51%

- Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml

- Copos de avena, 6 ¢/soperas, 60 g

- Pldtano, 1 unidad pequea, 60 g (picado y
mezclado)

V.CT.|% 288,0keal | 17%-21%- 62% 304,1keal | 21%- 12%- 67% 283,8keal | 19%- 6% - 75% 311,Tkeal | 22%- 11%- 67%
MEDIA - Cerezas, 10-12 unidades medianas, 120 g - Leche fermentada 0%, 1 envase, 105 ml - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Pan de trigo integral, 5 dedos, 50 g
MARNANA - Galletas bifidus con sésamo, 4 unidades, 40 g -Manzana, 1 mediana-grande, 180 g - Jamén serrano, 2 lonchas finas, 20 g - Queso de cabra fresco, 3 lonchas finas, 45 g
10% - Anacardos, 8 unidades, 16 g -Tomate, 1rodaja, 20 g
- Aceite de oliva, 1 c/postre, 5 ml
- Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase,
V.CT.|% 255,5keal | 7%- 24% - 69% 193,9 keal | 13%- 34% - 53% 2049 keal | 24% - 29%- 47% 240,8 keal | 20% - 38%- 42%
ALMUERZO - Macarrones con salsa de tomate y queso - Potaje de acelgas con garbanzos, 1 cuchardn - Potaje de verduras con maiz tiemo, 1% cuchardn - Sopa verde con huevo, 2 cucharones, 250 g
30-35% parmesano, 1% cucharén, 200 g grande, 200g grande, 250¢ - Albéndigas de pollo en salsa, 5 unidades, 120 g
- Escalope de temnera, 1 bistec mediano, 100 g - Conejo en salmorejo, 3 trozos, 125 g - Pizza de attin con champifiones y queso, una - Zanahorias y habichuelas al vapor con papas a
- Ensalada bdsica con zanahoria rallada, guamicion - Papas arrugadas, 4 pequefias, 150 g porcidn grande, 200 g cuadros, 200 g
de120g - Sandia, 1rodaja grande, 250 g - Ensalada basica con esparragos, 160 g - Naranja, mediana-grande, 200 g
- Mandarina, T grande, 180 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g - Tortitas con mermelada y kiwi natural, 200 g - Panintegral, 2 rodajas, 40 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g -Yogur bio normal, Tunidad, 125 ¢ -Yogur liquido desnatado, 1 vaso pequefio, 100 ml
V.CT.|% 7859keal | 19% - 34%- 47% 7269 keal | 20% - 28% - 52% 674,0keal | 21%- 35%- 44% 635,1keal | 20% - 25%- 55%
MERIENDA - Tvaso de jugo de naranja natural, 200 ml -Yogur desnatado con fruta, T unidad, 125 g -Yogur liquido desnatado, 1 envase, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Pan de trigo integral, 5 dedos, 50 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Cereales chocolateados, 2 pufiados, 30 g - (acaoinstantdneo, 1 ¢/postre, 59
- Jamén serrano, 3 lonchas finas, 30 g - Lomo embuchado, 2 lonchas, 26 g - Fresas, 10 unidades pequefias, 150 g - Galletas de leche ¢/chocolate y yogur, 5 unidades,
589
V.CT.| % 262,0keal | 22% - 9% - 69% 3004 keal | 17% - 29% - 54% 276,1keal | 11%- 6% - 83% 315,3 keal | 18% - 32% - 50%
CENA - Crema de bubango, 2 cucharones, 200 - Sopa de fideos vegetal con zanahoria, 1% - Crema de zanahorias, 2 cucharones, 200 g - Tortilla paisana (con cebolla, pimiento y jamén),
25-30% - Tortilla campesina con espinacas, 1 cuia grande,  cucharén, 150 g - Croquetas de jamén, 4a 5 unidad, 120 g 2% cufias, 200 g
1509 - Merluza a la romana, 1 filete mediano, 100 g - Papas fritas, 2 papas pequefias en tiras, 100 g - Ensalada bdsica con zanahoria rallada, 180 g
-Tomate en dados con attin, 5a 6 ¢/soperas, 150 - Calabacin salteado en cuadritos, 1 mediano, 1509 - Manzana, pequefia-mediana, 150 g - Meldn, 1rodaja, 200 g
- Pifia natural o en su jugo picada, 5 c/soperas, - Kiwi, 1 mediano, 150 g - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
1209 - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
V.CT.|% 561,6 keal | 19% - 40%- 41% 629,1keal | 17% - 32%-51% 659,8 keal | 14% - 40% - 46% 502,7 keal | 18% - 39%- 43%
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Menu saludable: 14 a 18 afnos. Requerimiento caldrico: 1.800 - 2.200 kcal

VIERNES

SABADO

DOMINGO

*11.C.T.: 2.010,8 keal | **18% - 29% - 53%

*11.L.T.: 2.052,6 keal | ¥*18% - 25% - 57%

*I.C.T.: 2.154,5 keal | ¥*16% - 29% - 55%

DESAYUNO - Zumo de naranja natural, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Pan de trigo integral, 4 dedos, 40 g - Cereales con chocolate, 1 bol pequefio, 40 g - (acao instantdneo, 1 ¢/soperarasa, 10g
- Queso de cabra fresco, 3 lonchas finas, 45 g - Almendras laminadas , 3 c/soperas, 15 g - Tortitas multicereales, 6 unidades, 48
- Mermelada sin azdcar, 2 ¢/postre, 10g
- Jamon cocido, 2 lonchas finas, 30 g
V.CT.|% 310,3 keal | 16% - 31% - 53% 286,9 keal | 18% - 30% - 52% 330,5 keal | 24% - 21% - 55%
MEDIA - Tortitas multicereales, 4 unidades, 32 g - Platano, 1grande, 165 ¢ - Pifa troceada, 4- 5 c/soperas colmadas, 120 g
MARANA - Jamén serrano, 2 lonchas finas, 20 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml - Arroz con leche semidesnatada, 1 unidad, 1359
10% - Mandarina, mediana, 150 g
V.CT.|% 214,2 keal | 20% - 13% - 67% 176,1 keal | 12% - 5% - 83% 2144 keal [ 10% - 12% - 78%
ALMUERZO - Potaje de berros con judias, 1 cucharén grande, 200 g - Habichuelas con salsa de tomate natural y jamon en tiras, - Potaje de espinacas con garbanzos, 1 cucharén grande colmado,
30-35% - Atln a la plancha, 1 rodaja, 100 g 1 cucharén grande, 200 g 2504
- Mojo verde, 3 ¢/soperas, 30 ml - Lentejas compuestas (5 ¢/soperas llenas) con arroz blanco (4 ¢/ - Chayota rellena de verdura con huevo, 350 g
- Papas arrugadas, 3- 4 unidades tamafio huevo, 150 g soperas colmadas), 200 g - Kiwi, 1 mediano- grande, 200 g
- Mango, mediano, 200 g - Papaya, 1 rodaja, 200 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
- Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
V.CT.|% 708,7 keal | 21% - 26% - 53% 744.9keal | 17%-22%-61% 6343 keal [ 13% - 27% - 60%
MERIENDA - Orejones, 6 unidades, 42 g -Yogur liquido desnatado, 1 envase, 200 ml - Pan de trigo integral, 3 rodajas, 60 g
15% - Aimendras, 30 unidades, 30 - Galletas bifidus con sésamo, 5 unidades, 50 g - Queso cabra fresco, 3 lonchas finas, 45 g
- Yogur desnatado, 1 unidad, 125 g - Tomate ruedas finas, 3 unidades, 50 g
- Aceite de oliva, 1 c/postre, 5ml
V.CT.|% 288,3 keal | 13% - 43% - 44% 299,6 keal | 19% - 23% - 58% 321,3 keal | 16% - 44% - 40%
CENA - Crema de verduras, 2 cucharones, 200 g - Sopa paisana, 1% cucharén, 200 g - Crema de calabaza, 2 cucharones, 200 g
25-30% - Pavo al horno, 1rodaja, 80 g - Cinta de lomo de cerdo plancha, 1 rodaja, 80 g - Cazuela de pescado (variedad blanco), 200 g
- Rodajas de tomate con orégano, 1 unidad mediano- grande, - Ensalada de col, lechuga, pifia, attn y mahonesa, 150 g - Nisperos, 3 unidades medianas, 150 g
150¢ - Fresas, 8-10 unidades, pequefias, 150 ¢ - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
- Pera, mediana- grande, 180 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
- Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
V.CT.|% 489,3 keal | 18%-31% - 51% 545,1 keal | 23% - 32% - 45% 654,0 keal [ 17% - 33% - 50%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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PRV ALV Menu saludable: 14 a 18 anos. Requerimiento calérico: 1.800 - 2.200 kcal

DESAYUNO
15%

LUNES
*1.C.T.: 2.133,0 keal | ¥*19% - 28% - 53%

- Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
- Gofio de trigo, 5 ¢/soperas rasas, 50 g
- Fresas, 3 medianas, 90 g

MARTES
*1LC.T.: 2.113,5 keal | **18% - 30% - 52%

- Zumo de naranja natural, 1 vaso, 200 ml

- Pan de molde integral, 2 rebanadas medianas,
50¢

- Queso tipo burgos natural, 2 lonchas, 40 g

MIERCOLES
*.C.T.: 2.164,2 keal | **15% - 29% - 56%

- Leche desnatada, 1vaso, 200 ml

- Cereales de desayuno en hojuelas, 1bol
pequefio lleno, 50 g

- Platano, pequefio, 80 g (troceado con los
cereales)

JUEVES
*I.L.T.: 2.176,3 keal | ¥*17%- 30% - 53%

- Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
- Muesli de frutas sin azdcar, 2.5 pufiados, 60 g
- Fresas, 5 pequefias, 75 g

V.CT.|% 264,1keal | 21%- 7% - 72% 280,6 keal | 15% - 24%- 61% 296,7 keal | 15% - 5% - 80% 2741 keal | 21% - 13% - 66%
MEDIA - Galletas de leche c/chocolate y yogur, - Galletas de soja-higo, 2 unidades, 34 g - Tortitas multicereales, 4 unidades, 32 g - Pan de trigo, molde integral, 2 rebanadas
MANANA 3 unidades, 35 ¢ - Manzana, 1 mediana, 150 g - Jamén serrano, 2 lonchas finas, 20 g grandes, 60 g
10% - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, - Queso de cabra fresco, 2 lonchas finas, 30 g

105ml 105 ml - Tomate, 2 rodajas finas, 30 g
V.CT.|% 183,2 keal | 14% - 31% - 55% 220,2 keal | 8% - 24% - 68% 181,8 keal | 27% - 15% - 58% 2243 keal | 19% - 33% - 48%
ALMUERZO - Guisantes compuestos con zanahoria, - Potaje de bubango, 1 cuchardn grande lleno, 250 - Potaje de verduras con garbanzos, 1 cucharén - Potaje de berros con judias, 1 cuchardn grande
30-35% 1 cucharén colmado, 200 g - Sardinas fritas, 4 medianas, 150 g colmado, 250 g colmado, 250 g

- Pechuga de pollo a la plancha, 1 filete, - Papas guisadas en dados, 5 ¢/soperas, 1509 - Pizza de jamén con champifiones y queso, - Pollo a la riojana, 3 trozos, 150 g

mediano, 100 g - Kiwi, 1 mediano- grande, 180 g tamario plato pequefio 200 g - Papas fritas, 3 papas pequefias en tiras, 150 g

- Papas fritas, 3 %2 papas pequefias en tiras, 180 g - Pan detrigo, integral, 2 rodajas, 40 g - Ensalada bésica con aceitunas, 150 g - Mandarina, 1 mediana-grande, 180 g

- Pldtano, T mediano, 150 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1envase, 105ml - Nisperos, 4 unidades, 120 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g

- Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
V.CT.|% 843,2 keal | 22% - 35% - 43% 750,2 keal | 21% - 30% - 49% 765,5 keal | 16% - 35% - 49% 680,4 keal | 17% - 34% - 49%
MERIENDA - Cereales de desayuno en hojuelas, 1 cuenco de - Pan de trigo integral, 3 rodajas, 60 g - Almendras, 25 unidades, 25 g - 1vaso de zumo de naranja natural, 200 ml
15% 200ml, 40 g - Queso manchego, 2 lonchas, 40 g - Pasas, 1 pufiado grande, 25 g - Pan tostado, 4 unidades, 40 g

- Yogur bio normal, 1 unidad, 125 ¢ - Tomate en ruedas, 2 rodajas finas, 30 g - Yogur desnatado con fruta, 1 unidad, 125 g - Jamon cocido, 2 lonchas finas, 30 g

Todo en un tazn.
V.CT.|% 281,2 keal | 10% - 14% - 76% 300,7 keal | 22% - 37% - 41% 332,0keal | 13% - 37% - 50% 330,0 keal | 14% - 24% - 62%
CENA - Tortilla espaiiola, tamafio plato pequefio, 200 g - Sopa de fideos vegetal y zanahoria, 17 - Crema de puerros, 2 cucharones, 200 g - Sopa de estrellitas con zanahorias, 10 ¢/soperas o
25-30% - Tomate en ruedas con queso parmesano al cucharén, 150 g - Pastel de verduras con huevo, 1 porcion, 150 g 1% cuchardn, 150g

horno, 1 mediano, 150 g - Hamburguesa de ternera a la plancha con - Manzana, mediana- grande, 180 g - Albéndigas de caballa, 6 unidades, 150 g

- Papaya, 1 porcién, 150 g queso fundido, mediana, 100 g - Pan de trigo integral, 3 rodajas, 60 g - Zanahoria, habichuela y calabacin, 120 g

- Pan de trigo integral, 3 rodajas, 60 g - Menestra de verduras, 1 cucharén, 120 g - Pera, 1 unidad mediana, 150

- Pifia en rodajas, 4 unidades, 150 g -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
- Pan de trigo integral, 1rodaja, 20 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20

V.CT.|% 561,3 keal | 20% - 35% - 45% 561,8 keal [ 17% - 32% - 51% 588,2 keal | 12% - 33% - 55% 667,5 kal | 16% - 33% - 51%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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Menu saludable: 14 a 18 afnos. Requerimiento caldrico: 1.800 - 2.200 kcal

VIERNES

SABADO

DOMINGO

*11.C.T.: 2.125,9 keal | **15% - 30% - 55%

*11.C.T.: 2.182,5 keal | *15% - 34% - 51%

*11.C.T.: 2.023,9 keal | ¥*21% - 25% - 54%

DESAYUNO - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - 1vaso de zumo de naranja natural, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Tortitas multicereales, 6 unidades, 48 g - Pan de trigo integral, 5 dedos, 50 g - Gofio de trigo, 5 ¢/soperas rasas, 50 g
- Mermelada sin azdicar, 1 ¢/postre colmada, 10 g - Queso de cabra fresco, 2 lonchas, 40 g - Papaya, 1rodaja, 100 g
- Mantequilla para untar, 8 g
V.CT.|% 289,7 keal | 11% - 30% - 59% 320,5 keal | 15% - 27% - 58% 277 A keal | 20% - 6% - 74%
MEDIA - Manzana, mediana- grande, 180 g - Tortitas multicereales, 6 unidades, 48 g - Pan de trigo integral, 5 dedos, 50 g
MANANA - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 unidad, 105 ml - Queso tipo burgos natural, 1loncha, 20 g - Atin enlatado en aceite oliva, 2 lata escurrido, 30 g
10% - Almendras, 12 unidades, 12 - Jamén cocido, 1 loncha fina, 15 ¢
V.CT. | % 198,0 keal | 12% - 33% - 55% 2484 keal | 16% - 28% - 56% 204,9 keal | 22% - 30% - 48%
ALMUERZO  -Rancho canario, 2 cucharones, 250 g - Habichuelas con salsa de tomate natural y jamén, 1 cucharén - Ensalada de col, lechuga, pifia y mahonesa, 150 g
30-35% -Redondo de pavo en salsa, 1 rodaja mediana, 100 g colmado, 200 g - Paella mixta (carne y marisco), 1 plato llano lleno, 300 g
- Papas al vapor en dados, 5-6 ¢/soperas, 150 g - Cazuela de pescado (variedad blanco), 200 g - Meldn, 1 rodaja grande, 250 g
- Sandia, 1 rodaja, 200 g - Plétano, 1 mediano, 150 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g
-Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
- Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml
V.CT.|% 702,5 keal | 20%- 21%- 59% 686,1 keal | 19% - 36% - 45% 678,7 keal | 23% - 28% - 49%
MERIENDA - Galletas de leche con chocolate y yogur, 4 unidades, 46 g -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Tortitas multicereales, 6 unidades, 48 g
15% - Flan de vainilla sin huevo, 1 unidad, 110 g - Cereales de desayuno en hojuelas, 2 pufiados, 30 g - Jamon serrano, 1loncha fina, 20 g
- Almendras, 20 unidades, 20 g - Queso manchego, 2 loncha finas, 30 g
Todo en un cuenco y las almendras en ldminas o cubos -Tomate,, 2 rodajas, 20 g
- Aceite de oliva, 1 c/postre, 5ml
V.CT. | % 313,6 keal | 10% - 30% - 60% 272,0 keal | 13% - 37% - 50% 320,5 keal | 21% - 34% - 45%
CENA - Crema de calabaza, 2 cucharones, 200 g - Sopa juliana, 1 cucharén grande, 200 g - Crema de zanahorias, 2 cucharones, 200 g
25-30% - Revuelto de huevo con champifiones, 150 g - Croquetas de zanahoria y huevo, 4 unidades, 100 g - Filete de merluza empanado, 2 tiras, 100 g
- Cerezas, 8 unidades, 160 g - Tomate en dados con at(n, 6- 7 ¢/soperas colmadas, 150 g -Lechuga a lajuliana, 120 g
- Pan de centeno, 2 rodajas, 40 g - Pera, mediana- grande, 160 g - Manzana, grande, 180 ¢
-Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g
V.CT.|% 622,1 keal | 16% - 37% - 47% 655,5 keal | 12% - 38% - 50% 542,4 keal [ 17% - 25% - 58%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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Valor medio del
aporte nutricional

LiPIDOS
PROTEINAS

MENU
14 a 18 aios
1.800 - 2.200 kcal

VALORES
MEDIOS

Calorias totales 2.110,0 keal

Proteinas (% *V.C.T. - g) 17%-92,7 ¢
Grasas (% *V.CT.- g) 29%-67,59
Hidratos de Carbono (% *V.C.T.- g) 54%-282,4¢
Fibra (g) 33,2
(alcio (mg) 1.318,1
Hierro (mg) 231
Zinc (mg) 17
Sodio (mg) 1.714,5
Potasio (mg) 4.041,8
Fésforo (mg) 1.709,1
Vitamina D (pg) 8,1
Grasa saturada (g) 16,6
Grasa monoinsaturada (g) 30,2
Grasa poliinsaturada (g) 8,5
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LB LU Menu saludable: Dieta ovolacto vegetariana. Requerimiento calérico: 1.600 - 2.000 kcal

LUNES
*1I.C.T.: 1.656,4 keal | *17% - 28% - 55%

MARTES
*11.L.T.: 2.030,3 keal | **14% - 30% - 56%

MIERCOLES
*\.C.T. : 1.858,0 keal | **17% - 27% - 56%

JUEVES
*II.C.T. : 1.888,9 keal | **15% - 27% - 58%

DESAYUNO - Leche desnatada, 1vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Yogur liquido desnatado, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - (acao instantdneo, 1 ¢/de postre, 5 g - Muesli de fruta sin azdcar, 2 pufiados y 1/2, - Pan tostado, tipo “Biscotte’, 3 unidades, 30 g - Gofio de trigo, 5 ¢/soperas, 50 g
- Pan tostado, tipo “Biscotte”, 4 unidades, 40g  60¢ - Queso fundido desgrasado, untar, 20 g
- Mantequilla para untar, 5 g - Cacao instantdneo, 1 c/sopera, 10 g
- Mermeladas sin azdcar, 1 ¢/postre, 5 g
V.CT.|% 259,5 keal | 19% - 23% - 58% 284,0 keal | 20% - 13%- 67% 232,6 keal | 28% - 9% - 63% 232,0keal | 23%- 6% - 71%
MEDIA -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 ¢ - Leche fermentada con L-casei 0%, 1envase, - Pan de trigo, integral, 4 dedos, 40 g - Pan de trigo, integral, 4 dedos, 40 g
MANANA - Pldtano, mediano, 150 g 105ml - Queso tipo burgos desgrasado, 2 lonchas finas, 30g - Queso Manchego, 1loncha, 20 g
10% - Galletas fibra bifidus con sésamo , 4 unidades, - Tomate, 2 rodajas finas, 30 g - Tomate, 1rodaja, 20 g
409 - Aceite de oliva, 1 ¢/postre, 5 ml
V.CT.|% 168,5 keal | 13% - 5% - 82% 190,6 keal | 13% - 29% - 58% 167,6 keal | 17% - 30% - 53% 175,5 keal | 21% - 32% - 47%
ALMUERZO  -Ensalada griega [lechuga, tomate con queso], - Aguacate con nueces, %2 plato, 100 g - Potaje de berros conjudias, T cuchardn grandelleno, - Ensalada de col, lechuga, pifia y mahonesa, 120 g
30-35% medio plato, 180 g - Garbanzas compuestas con espinacas, 2 2009 - Aceite de oliva, T c/postre, 5 ml
- Guisantes con zanahoria y huevo duro, 1°5 cucharones, 200 g -Macarrones ala bolofiesa y queso parmesano (pasta - - Lentejas compuestas con arroz blanco, 5y 6 ¢/
cuchardn grande colmado, 250 g - Melocotdn, mediano, 150 g fresca con Seitén), 1 cuchardn lleno, 100 g soperas, respectivamente, 200 g
- Fresas, 6-7 pequeas, 100 g - Pan de trigo, integral, 2 rodajas, 40 g - Plétano, pequefio- mediano, 120g - Fresas, 5 pequenias, 75 g
- Pan de trigo, integral, 3 rodajas, 60 g -Panintegral, 1rodaja, 20 g -Yogur desnatado 0%, T unidad, 125 ¢
-Yogur desnatado confruta, 1 unidad, 125¢
V.CT.|% 561,1 keal | 19% - 37% - 44% 719,2 keal | 12% - 38% - 50% 611,2keal | 19%- 20%-61% 616,7 keal | 16% - 23%-61%
MERIENDA - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Zumo de naranja natural, 1vaso, 200 ml - Nueces, 7- 8 unidades, 15 g - Melén, 1rodaja, 150 g
15% - Cereales de desayuno en hojuelas, 2 pufiados, 30 g - Yogur con proteinas de soja y fruta, 1unidad, - Orejones (Melocotdn seco), 7 unidades, 499 - Arroz con leche semidesnatado, 1 unidad, 1359
- Almendra, 20 unidades o0 2 c/sopera 125¢ - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, - Galletas tipo maria, 2 unidades, 10 g
(laminadas), 20 g - Avellanas, 8 unidades, 8 g 105 ml
V.CT.|% 276,5 keal | 19% - 38% - 43% 242,5keal | 13% - 21% - 66% 240,7 keal | 11% - 35% - 54% 2439 keal | 11%- 16% - 73%
CENA - Sopa paisana sin papa, 2 cucharones, 200 g - Tomate relleno de huevo, habichuelas, - Crema de zanahorias , 1°5 cucharén, 150 g - Crema de bubango, 1°5 cucharén, 200 g
25-30% - Bubango relleno de verdura y arroz con queso, 1 aceitunas con mozzarella, 2 medianos, 200 g - Bufiuelos de queso, 4 unidades, 100 g - Croquetas de zanahorias y huevo, 4 unidades,
mediano, 200 g - Salsa de yogur, 3 ¢/soperas, 30 g - Ensalada de tomate con queso fresco, albahacay 100 g
- Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g - Arroz integral con setas, 6 ¢/soperas colmadas, ~orégano, 120 g - Papas fritas, 2 puiados grandes, 120 g
- Mango, mediano, 150 g 1509 - Manzana, mediana, 150 g - Papaya, 1rodaja grande, 180 g
- Pera, mediana, 150 g - Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 ¢
- Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125
V.CT.|% 390,8 keal | 13% - 19% - 68% 591,3 keal | 15% - 32% - 53% 605,9 keal | 15% - 35% - 50% 620,8 keal | 10% - 41% - 49%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.

MENUS SALUDABLES desde los 4 hasta los 18 afios | menus por grupos de edad



Menu saludable: Dieta ovolacto vegetariana. Requerimiento calérico: 1.600 - 2.000 kcal

VIERNES

*11.C.T.: 1.880,2 keal | ¥*16% - 27% - 57%

SABADO
*1I.C.T.: 1.838,9 keal | ¥*15% - 26% - 59%

DOMINGO
*I.C.T. : 1.821,2 keal | **16% - 29% - 55%

DESAYUNO - Leche desnatada, 1vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Cereales de desayuno en hojuelas, 1 cuenco, 40 g - Pan tostado, tipo “Biscotte’, 4 unidades, 40 g - Cereales chocolateados, 1bol 200 ml, 40 g
- Cacao en polvo, 1 c/sopera, 10 g - Mermeladas sin azticar, 1 ¢/postre, 5 g - Nueces, 4- 5 unidades, 8 g
- Lecitina de soja, 1 c/postre, 5 g - Mantequilla, 1 ¢/postre, 5 ¢
V.CT.|% 2744 kaal | 17% - 27% - 56% 271,3 keal | 16% - 26% - 58% 2444 keal | 18% - 24% - 58%
MEDIA - Uvas, 20 unidades, 140 g - Pasas, 1 pufiado y medio, 30 g - Pan de trigo, molde integral, 2 rebanadas medianas, 50
MARNANA - Yogur liquido desnatado, 1 envase, 200 ml - Anacardo, 5 unidades, 10 g - Queso de Burgos, 2 lonchas, 40 g
10% - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml - Tomate, 2 rodajas finas, 30 g
V.CT.|% 209,4 keal | 22% - 6% - 72% 154,4 keal | 13% - 26% - 61% 189,8 keal | 22% - 28% - 50%
ALMUERZO - Rancho canario con judias, 1 cucharén grande lleno, 200 g - Espaguetis con tempeh, 200 g - Puchero con garbanzos vegetal, plato grande, 400 g
30-35% - Salteado de habichuelas y zanahorias con toft, 150 g - Ensalada de col, lechuga, pifia y brotes de soja,, plato pequefio, 2009 - Ensalada de tomate con queso fresco, albahaca y orégano, plato
- Naranja, mediana- grande, 180 g -Meldn, Trodaja, 150g pequefio, 120 g
- Pan de trigo, blanco, 1 rodaja, 20 g -Pan deftrigo, integral, 1rodaja, 20 g - Pan de trigo, integral, 3 dedos, 30 g
-Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g -Yogur consojay fruta, 1 unidad, 125 g - Ciruela, 1grande, 100 g
V.CT.|% 630,0 keal | 15% - 27% - 58% 616,8keal | 17%-24%- 59% 560,2 keal | 15% - 26% - 59%
MERIENDA  -Yogur Bio normal, 1 unidad, 125 - Macedonia de fresas, kiwi, naranja y manzana, 250 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml
15% - Pan de trigo, integral, 3 dedos, 30 g - Natillas, 1 unidad, 125 g - Pan tostado, tipo “Biscotte”, 4 unidades, 40 g
- Queso blanco descremado, untar, 20 g - Mantequilla, untar ¢/ cuchillo 2 veces, 10 g
V.CT.|% 220,9 keal | 18% - 22% - 60% 262,7 keal | 10% - 22% - 68% 279,7 keal [ 19% - 31% - 50%
CENA - Tortilla campesina con Espinaca, tamafio plato pequefio, 200 g - Crema de calabaza, 1% cucharén, 200 g - Sopa de estrellitas con zanahorias , 2 cucharones, 200 g
25-30% - Rodajas de tomate con orégano, 1 unidad mediano, 150 g - Pisto de verduras con huevo plato llano, 200 g - Chayotas rellenas de verdura con huevo, 1 unidad, 250 g
- Pifa en su jugo, 4 rodajas, 150 g - Pan de trigo, integral, 2 rodajas, 40 g - Nectarina, mediana, 100 g
- Pan de trigo, integral, 3 rodajas, 60 g - Nisperos, 2 medianos, 100 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml
V.CT.|% 545,5 keal | 15% - 35% - 50% 533,7 keal | 14% - 32% - 54% 547,1 keal [ 11% - 33% - 56%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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23 SEMANA

LUNES
*II.C.T. : 1.808,3 keal | **17% - 30% - 53%

MARTES
*11.C.T. : 1.998,8 keal | **15% - 31% - 54%

MIERCOLES
*.C.T.: 1.793,3 keal | **16% - 26% - 58%

Menu saludable: Dieta ovolacto vegetariana. Requerimiento calérico: 1.600 - 2.000 kcal

JUEVES
*1.C.T. : 1.939,6 keal | **16% - 26% - 58%

DESAYUNO - Zumo de naranja natural, 3 vaso, 150 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml -Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 ¢ - Zumo de naranja natural, 1vaso, 200 g
15% - Pan de trigo, integral, 2 rodajas, 40 g - Cereales de desayuno en hojuelas, 1bol de 200 - Tortitas multicereales, 4 unidades, 32 g - Pan de trigo, integral, 4 dedos, 40 g
- Queso Manchego, 2 lonchas finas, 30 g ml, 40 g - Queso Manchego, 1loncha, 20 g - Queso tipo burgos natural, 3 lonchas finas, 45 g
- Tomate, 2 lonchas finas, 30 g - Cacao instantdneo, 1 c/postre, 5 g - Mermeladas sin aztcar, 2 ¢/postre, 10 g - Tomate, 2 lonchas finas, 30 g
- Sésamo, 1 ¢/postre, 5 g - Aceite de oliva, 1 ¢/sopera, 10 ml
V.CT.|% 285,5 keal | 19% - 30% - 51% 234,1keal | 19% - 14%- 67% 243,8 keal | 20% - 29% - 51% 316,7 keal | 13% - 32% - 55%
MEDIA - Pistacho, 10 unidades, 10 g - Pan de trigo, integral, 4 dedos, 40 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, - Leche fermentada con L- case 0%, 1 envase,
MANANA - Orejones (Melocotdn seco), 3- 4 unidades, 20 g - Queso de cabra fresco, 2 lonchas finas, 30 g 105 ml 105ml
10% - Yogur liquido desnatado, 1vaso, 200 ml - Tomate, 2 lonchas finas, 30 g - Galletas de leche, chocolate y yogur, 3 - Manzana, mediana, 150
unidades, 35 ¢ - Nueces, 4- 5 unidades, 8 g
V.CT.|% 200,5 keal | 25% - 24% - 51% 183,1 keal | 19% - 35% - 46% 183,2 keal | 14% - 31% - 55% 172,2 keal | 11% - 34% - 55%
ALMUERZO - Potaje de verduras con maiz, 2 cucharones, - Ensalada de cuscts, espinacas, fresas y nueces, 120g - Rancho canario con judias, 1 cuchardn grande - Ratatouille (berenjena, calabacin y pimientos),
30-35% 2009 -Queso asado, 1rodaja gruesa, 50¢ lenoy 1/2,200¢ Y2 plato, 150 g
- Seitdn con setas salteadas, ¥ plato, 120 g - (alabaza, berenjenay calabacin ala plancha, 200g - Tomate con mozzarella, 5- 6 rodajas, 150 g - Arroz con acelgas (3 ¢/soperas colmadas) y
- Ensalada bésica con Aceitunas, 150 g - Albaricoques, 3-4 unidades, 150 g - Pifia, 3 rodajas, 120 g judias blancas (4 ¢/soperas), 150 g
- Pldtano, mediano, 150 g - Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 g - Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g - Ciruela, 3 medianas, 150 g
- Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g -Yogur consoja y fruta, Tunidad, 125 ¢ - Yogur Bio normal, 1 unidad, 125 ¢
- Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g
V.CT.|% 540,6 keal | 15% - 34% - 51% 687,0keal | 14%-36%- 50% 663,0keal | 16% - 25%- 59% 640,1 keal | 13% - 23% - 64%
MERIENDA - Galletas fibra bifidus con sésamo, 4 unidades, - Pan tostado, tipo “Biscotte”, 4 unidades, 409 - Pasas, 20 unidades, 10 - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% 409 - Crema de chocolate con avellanas, racion untar - Almendras, 10 unidades, 10g - Cereales en hojuelas, 2 puiiados y medio, 40 g
- Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml doble, 109 -Yogur liquido con pulpa de fruta, 1 envase, - (acao en polvo, sin azdcar, a la taza, 1 ¢/sopera,
- (acao instantdneo, 1 ¢/sopera, 10 g - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105ml 200 g 109
- Mandarina, mediana, 100 g
V.CT.|% 276,7 keal | 18% - 23% - 59% 235,5keal | 13% - 19% - 68% 254,0 keal | 12% - 30% - 58% 231,2 keal | 21% - 12% - 67%

CENA - Crema de espinacas, 2 cucharones, 200 g - Guisantes compuestos con queso manchego en - Codillos de pasta con pimientos, berenjenay 1 - Sopa verde con huevo, 1 cuchardn grande, 150 g
25-30% - Arroz a la cubana, arroz (3 ¢/soperas tiras, 7- 8 c/soperas, 150 g huevo, 250 g - Seitdn empanado, bistec pequefio-mediano, 80 g
colmadas), plétano (1 pequefio), papas fritas (1 - Falafel, 3 croquetas de garbanzos, 75 g - Ensalada de col, lechuga, pifia y mahonesa, - Papas fritas, 3 pufiados, 150 g
pufiado), huevo (1 pequefio), 200 g - Lechuga a la juliana, guarnicion, 100 g 150¢ - Mandarina, 2 medianas, 180 g

- Kiwi, 2 pequefios- medianos, 150 ¢ - Manzana, mediana, 180 g - Fresas, 6-7 pequeias, 100 g - Pan de trigo, integral, 2 rodajas, 40 g
1 huevo - Pan de trigo integral, 1 rodaja, 20 - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
V.CT.|% 505,0 keal | 13% - 31% - 56% 659,1 keal | 15% - 35% - 50% 4493 keal | 17% - 23% - 60% 5794 keal | 20% - 31% - 49%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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Menu saludable: Dieta ovolacto vegetariana. Requerimiento calérico: 1.600 - 2.000 kcal

VIERNES

SABADO

DOMINGO

*11.C.T. : 2.008,0 keal | **15% - 33% - 52%

*II.L.T. : 2.004,5 keal | **16% - 29% - 55%

*\LC.T.:1.761,1 keal | **14% - 31% - 55%

DESAYUNO - Yogur desnatado 0%, 2 unidades, 250 g - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml - Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml
15% - Avena, 4 ¢/ soperas, 40 g - Gofio de millo, 4 ¢/ soperas rasas, 40 g - Cacao en polvo, sin azticar, a la taza, 1 ¢/postre, 5 g
- Lecitina de soja en granulos, 1 c/postre, 5 g - Papaya, 1 porcién, 150 g - Bizcocho casero, 1 rodaja, 40 g
(todo mezclado en taza)
V.CT.|% 257,1keal | 19% - 25% - 56% 265,7 keal | 17% - 10% - 73% 2494 keal [ 18% - 28% - 54%
MEDIA - Pera, 1 unidad mediana, 120 g -Yogur desnatado con fruta, 1 unidad, 125 ¢ - Peras, mediana, 150 g
MANANA - Galletas de soja- higos, 2 unidades, 34 g - Pasas, 1 pufiado, 20 g - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g
10% - Pistacho, 20 unidades, 20 g - Galletas fibra bifidus con sésamo, 2 unidades, 20 g
V.CT.|% 215,8 keal | 9% - 24% - 67% 276,0 keal | 13% - 34% - 53% 206,6 keal [ 11%-17% - 72%
ALMUERZO  -Habichuelas con salsa de tomate, 2 cucharones, 250 g - Papas arrugadas, 6- 7 pequeas, 180 g - Potaje de lentejas 1 cucharén grande lleno, 200 g
30-35% - Pizza vegetal con queso y champifiones, tamafio plato pequefio, - Queso asado, 2 lonchas gruesas, 80 g - Ensalada de mango, aguacate y ricula, 1 plato, 200 g
2009 - Mojo de cilantro, 1 ¢/sopera, 10 g - Huevo, hervido “duro’, %2 unidad, 30 g
- Plétano, mediano- grande, 180 ¢ - Verdura encebollada, guamicion, 180 g - Nisperos, 2 medianos, 100 g
-Pan de trigo, integral, 1rodaja, 20 g - Nectarina, 1 mediana, 150 g
- Pan de trigo, integral, 2 rodajas, 40 g
V.CT.|% 702,0keal | 15%- 35% - 50% 680,9 keal | 15% - 34% - 51% 531,6 keal | 13% - 32% - 55%
MERIENDA - Arroz con leche semidesnatada, 1 unidad, 135 ¢ - Tortitas multicereales, 6 unidades, 48 g - Natillas, 1 envase, 135 g
15% - Anacardos, 8 unidades, 16 g - Queso fundido desgrasado, 3 raciones untar, 60 g - Muesli de fruta sin aziicar, 1 c/sopera colmada, 15 g
- Orejones, 2 unidades, 14 g - Anacardo, 5 unidades, 10 g
V.CT.|% 256,2 keal | 12% - 33% - 55% 249,1keal | 23% - 20% - 57% 259,0 keal | 13% - 37% - 50%
CENA - Huevo revuelto con setas, 1 plato postre lleno, 180 g - Calabacin salteado en cuadritos , 1/2 plato, 150 g - Pan de trigo, integral, % partes de tamafio normal, 80
25-30% - Tomate, papa y queso, en dados, con pifia, 200 g - Arroz tres delicias, 6- 8 ¢/ soperas, 120 g - Queso de cabra fresco, 3 lonchas, 60 g
- Pan de trigo, integral, 2 rodajas, 40 g - Ensalada bésica con espdrragos, 100 g -Tomate, 4 rodajas, 80 g
- Cerezas, 14-15 pequefias-medianas, 160 g - Fresas, 5-6 pequefias, 90 g - Lechuga, 1hoja, 30¢
- Yogur liquido desnatado, 1 vaso pequefio, 100 g - Aceite de oliva, 1 ¢/ postre, 5 ml
- Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g -Salyodada, 14
- Zumo de naranja natural, 1 vaso, 200 ml
(Mend diferente pero equilibrado)
V.CT.|% 576,9 keal | 17% - 37% - 46% 532,8 keal | 15% - 33%- 52% 514,5 keal | 15% - 35% - 50%

*V.C.T.: Valor Caldrico Total - ** Porcentajes de proteinas, grasas e hidratos de carbono respectivamente.
Para conocer las medidas indicadas consulte el anexo 1.
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LiPIDOS
PROTEINAS 16%

Valor medio del
aporte nutricional  Kaltowles 1876

MENU
Ovolacto Vegetariano
1.600- 2.000 kcal

VALORES
MEDIOS

Calorfas totales 1.877,6 keal
Proteinas (% *V.C.T. - g) 16%-73,3¢
Grasas (% *V.CT.- ) 28%-59,3¢g
Hidratos de Carbono (% *V.C.T. - g) 56%-262,5¢9
Fibra (g) 289
(alcio (mg) 1434,7
Hierro (mg) 21
Zinc (mg) 11,6
Sodio (mg) 1511,6
Potasio (mg) 3682,6
Fésforo (mg) 1768,5
Vitamina D (pg) 438
Grasa saturada (g) 15,1
Grasa monoinsaturada (g) 24,0
Grasa poliinsaturada (g) 6,1
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TOMAS SUPLEMENTARIAS

Los menus elaborados estan calculados
considerando una actividad sedentaria.
Por ello, cuando se realiza una actividad
fisica superior se requiere un mayor apor-
te de energia y nutrientes para cubrir las
mayores demandas.

Alcanzar un balance equilibrado entre la
ingesta energética y el gasto energético
total es un objetivo importante para lo-
grar beneficios para la salud.

Los beneficios de la actividad fisica son
nuMerosos.

Durante la infancia, establecer como nor-
ma la practica de ejercicio fisico, conlleva
a la adquisicién de éste habito para el res-
to de la vida. Ademas, aporta el desarrollo
de habilidades como la coordinacién y el
equilibrio, aumenta la fuerza, resistencia y
flexibilidad muscular. También mejora la
autoestima y disminuye la ansiedad o la
depresion.

Pero ademas, el ejercicio fisico provoca
modificaciones beneficiosas sobre el me-
tabolismo:

+ Disminuye los niveles sanguineos de
colesterol, triglicéridos y acidos grasos
libres.

« Previene el aumento de peso y ayuda
en el tratamiento de la obesidad.

« Es beneficioso en el tratamiento de la
diabetes y otras enfermedades crénicas.

Por ello, siempre se recomienda junto a
la alimentacion saludable, la practica de
ejercicio fisico de intensidad moderada, al
menos 60 minutos al dia.

Los diferentes tipos de actividades fisicas
suponen un gasto energético extra, que
debe ser cubierto con una toma suple-
mentaria de alimentos.

También es importante prestar atencion
a la ingesta de liquidos antes, durante y
después del ejercicio fisico, sobre todo
en épocas de calor intenso y/o zonas de
elevada humedad, para evitar un excesivo
aumento de la temperatura corporal, ya
que las nifas y nifios se deshidratan mas
facilmente que los adultos.

Las sesiones de entrenamiento deben

tomas suplementarias
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adaptarse para favorecer la hidratacion
aunque las nifias o nifios deportistas no
tengan sed.




OPCIONES DETOMAS EXTRAS O
SUPLEMENTARIAS

OPCIONES ALIMENTOS keal

OPCIONES ALIMENTOS keal

Opcion 1 Pan de trigo, molde integral, 2 unidades grandes, 60 g 270 Opcion 8  Pan de trigo, integral, %2 pan, 60 g 290
Queso de cabra fresco, 3 lonchas finas, 45 g Jamén serrano, 2 lonchas finas, 20 g
Tomate, 4 rodajas finas, 60 g Tomate, 2 rodajas, 40 g con aceite oliva 1 ¢/postre

Opcién 2 Tortitas multicereales, 6 unidades, 48 g 280 Mandarina mediana, 150 g
Queso tipo burgos natural, 1loncha, 20 g Opcién9  Magdalenas frescas, 2 unidades pequenas, 56 g 368
Jamén cocido, 2 lonchas finas, 30 g Yogur liquido desnatado, 1 envase, 200 ml

Opcién3  Cereales de desayuno en hojuelas, 2 puiiados, 30 270 Opcion 10 Higos secos, 6 unidades, 45 g 302
Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125¢ Almendras, 15 unidades, 15 g
Almendras laminadas, 20 unidades (2 c/soperas), 20 g Leche fermentada con L-casei semidesnatada con

Opcion4  Pan de trigo, integral, medio pan normal, 60 g 300 aziicar, 1 envase, 105 ml
Queso manchego, 2 lonchas, 40 g Opcién 11 Trozo de bizcocho casero, 40 g 320
Tomate, 2 rodajas finas, 30 g Yogur bio, 1 unidad, 125 ¢

Opcion 5 Pan de trigo, integral, 50 g 262 Opcion 12 Nueces, 6 unidades, 12 ¢ 330
Jamon serrano, 3 lonchas finas, 30 g Natillas, T unidad, 135¢
Zumo de naranja natural, 1vaso, 200 ml Galletas fibra bifidus con sésamo, 2 unidades, 20 g

Opcién 6 Orejones (melocotdn seco), 6 unidades, 42 g 288 Opcién 13 Pan de trigo integral, 3 rodajas o %2 pan normal, 60 g 265
Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125¢ Atun enlatado en aceite oliva, % lata escurrida, 30 g
Almendras, 25 unidades, 25 g Tomate, 2 rodajas, 40 g

Opcién 7 Galletas de leche, chocolate y yogur, 3 unidades, 35 g 320 Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 100 ml

Yogur liquido con pulpa de fruta, 1 envase, 200 ml
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Representacion grafica de
menus con aportes en cada
ingesta y composicion nutri-
cional

Se ha elegido de forma aleatoria dos me-
nus por cada grupo de edad (4-8, 9-13 y
14-18 anos) presentados en el capitulo
anterior, con el fin de aportar una repre-
sentacion grafica de los mismos junto con
la composicion nutricional.

representacion grdfica de algunos mends | MENUS SALUDABLES desde los 4 hasta los 18 afios

\©\

101




Edad: 4-8 anos
12 SEMANA - LUNES

DESAYUNO  Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml 191,6 keal
Cereales chocolateados, 2 pufiados y medio, 40 g
MEDIA Cerezas, 8-10 unidades, 80 g 143,0 keal
MANANA  Galletas fibra bifidus con sésamo , 2 unidades, 20 g
ALMUERZO  Macarrones con salsa tomate, 1 cucharén grande, 130 494,0 keal

Escalope de ternera, filete pequefio, 75 g
Ensalada bésica con zanahoria rallada de guarnicién, 100 g
Mandarina, pequefia-mediana, 120 g
Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g
Yogur desnatado 0% ,1 unidad, 125 g

MERIENDA  Zumo de naranja natural, %2 vaso, 100 ml 176,2 keal
Pan tostado, tipo “Biscotte”, 2 unidades, 20 g
Queso de cabra fresco, 1loncha, 20 g

CENA (Crema de bubango, 2 cucharones, 150 g 356,6 keal

Tortilla campesina con espinaca, 120 g
Tomate en dados, 1 mediano, 100 g
Pifia natural o troceada en su jugo, 6 ¢/soperas 150 g

V.CT.:1.361,5 keal
16 % - 27%- 57%

COMPOSICION NUTRICIONAL

(alorias / dia 1.361,5 keal Sodio (mg) 656,1
Proteinas (% V.CT.-g) 16%-52,8¢ Potasio (mg) 2.560,7
Lipidos (% V.CT.-q)  27%-40,8¢ Fosforo (mg) 1.087,2
Hidratos de Carbono ~ 57%-1949¢ Vitamina D (ug) 57
(%V.CT.-g)
Fibra (g) 18,4 Grasa saturada (g) 12,3
(alcio (mg) 8114 Grasa monoinsaturada (g) 17,0
Hierro (mg) 14,2 Grasa poliinsaturada (g) 3,0 LIPIDOS 27%
Zinc (mg) 7,0 PROTEINAS ~ 16%

Cena
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12 SEMANA - VIERNES

DESAYUNO  Zumo de naranja natural, %2 vaso, 100 ml
Pan de trigo, integral, 3 dedos, 30
Queso de cabra fresco, 2 lonchas finas, 30 g

Tomate, 1rodaja, 20 g

204,0 keal

MEDIA Tortitas multicereales, 2 unidades, 16 g
MANANA  Jamoén cocido, 1loncha fina, 15 g
Mandarina, pequefia, 100 g

131,0 keal

ALMUERZO  Potaje de berros con judias, 2 cucharones, 150 g
Atun a la plancha filete pequeio, 60 g

Mojo verde, 1 c/sopera, 10 ml

Papas arrugadas, 3 unidades, 100 g

Manzana, pequefia, 120 g

Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g

Pan de trigo, integral, 1rodaja, 20 g

462,3 keal

MERIENDA  Albaricoques, 4-5 medianos, 200 g

Yogur liquido desnatado, 1 envase, 200 ml

184,2 keal

CENA Crema de verduras, 1 cucharén grande, 150 g
Pavo al horno, 1 filete, 60 g
Rodajas de tomate con orégano, 1 mediano, 100 g
Peras, mediana, 160 g
Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20

388,0 keal

V.CT.:1.369,5 keal
20% - 23% - 57%

Almuerzo

COMPOSICION NUTRICIONAL

(alorias / dia 1.369,5 keal Sodio (mg) 1.012,8
Proteinas (% V.CT.-q) 20%-679¢ Potasio (mg) 3.284,6
Lipidos (% V.CT.-g)  23%-34,7¢ Fésforo (mg) 1.398,5
Hidratos de Carbono  57%-195,3¢ Vitamina D (ug) 14,0
(%V.CT.-q)
Fibra (g) 26,1 Grasa saturada (g) 13,2
(alcio (mg) 1.027,4 Grasa monoinsaturada (g) 153
Hierro (mg) 12,0 Grasa poliinsaturada (g) 55
Zinc (mg) 8,0

v

LiPIDOS 23%

PROTEINAS  20%

(Cena
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Edad: 9-13 ainos
12 SEMANA - SABADO

DESAYUNO Leche desnatada, 1 vaso, 200 ml 218,9 keal
Cereales con chocolate, 1 bol pequeio, 40
Almendras laminadas, 1 ¢/sopera, 5 ¢

MEDIA  Platano, grande, 150 g 163,3 keal
MANANA  Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml

ALMUERZO Habichuelas con salsa de tomate natural y jamén, 1 cucharén 674,5 kcal
grande, 180 ¢
Lentejas compuestas (4 %2 ¢/soperas llenas), con arroz blanco
(3 %2 c/soperas colmadas), 180 g

Desayuno

V.C.T.:1.802,2 keal ia ma
Papaya, 1 porcién, 150 g Med/aTanana -
o ) 16% - 25% - 59% a
Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g |
MERIENDA  Yogur bio normal, 1 unidad, 125 g 247 3 kel
Galleta fibra bifidus con sésamo, 3 unidades, 30 g
CENA Sopa paisana, 1% cuchardn grande, 200 g 498,2 keal

Cinta de lomo de cerdo plancha, 1 rodaja, 60 g
Zanahoria y habichuela con papas fritas, 150 g
Fresas, 6 unidades, 75 g

Yogur desnatado 0%, 1 unidad,125 g

Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g

COMPOSICION NUTRICIONAL

(alorias / dia 1.802,2 keal Sodio (mg) 9124
Proteinas (% V.CT.-q) 16%-72,4¢ Potasio (mg) 3.384,8
Lipidos (% V.CT.-g)  25%-489¢ Fosforo (mg) 1.518,2
Hidratos de Carbono ~ 59%-267,7 g Vitamina D (ug) 6,1
(%V.CT.-g)
Fibra (g) 31,5 Grasa saturada (g) 58
(alcio (mg) 1.269,4 Grasa monoinsaturada (g) 20,2
Hierro (mg) 239 Grasa poliinsaturada (g) 32 LIPIDOS 25%
Zinc (mg) 10,0 PROTEINAS ~ 16%

Cena
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23 SEMANA - MARTES

DESAYUNO

Zumo de naranja natural, %2 vaso, 150 ml
Pan de trigo blanco, 2 rodajas, 40 g
Queso manchego, 2 lonchas finas, 30 g
Tomate, 1rodaja, 20 g

260,2 keal

MEDIA
MANANA

Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml
Platano, 1 mediano, 150 g

163,3 keal

ALMUERZO

Potaje de bubango, 2 cucharones, 180 g
Sardinas fritas,3 unidades medianas, 130 g
Papas guisadas en dados, 6 ¢/soperas, 150
Kiwi, 2 medianos-grandes, 180 g

Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g

600,0 keal

MERIENDA

Pan de trigo, integral, %2 pan normal, 60 g
Queso fundido desgrasado, para untar, 20 g
Jamén cocido, 1loncha fina, 15 ¢

195,9 kcal

CENA

Sopa de fideos vegetal con zanahoria, 1% cucharén, 150 g
Hamburguesa de ternera plancha con queso fundido, 90 g
Menestra de verduras, 100

Batido con fresas y 1 ¢/sopera de sésamo, 150 ml

Pan de trigo, integral, 1 rodaja, 20 g

600,1 kcal

V.CT.:1.819,5 keal
19%-31% - 52%

COMPOSICION NUTRICIONAL

(alorias / dia 1.819,5 keal Sodio (mg) 2.038,6
Proteinas (% V.CT.-g) 19%-86,2¢ Potasio (mg) 3.816,4
Lipidos (% V.CT.-g)  31%-63,19g Fésforo (mg) 1.809,7
Hidratos de Carbono  52% - 226,7 g Vitamina D (ug) 10,4
(%V.CT.-q)
Fibra (g) 33,6 Grasa saturada (g) 28,1
(alcio (mg) 1204,8 Grasa monoinsaturada (g) 36,7
Hierro (mg) 17,6 Grasa poliinsaturada (g) 323
Zinc (mg) 13,4

PROTEINAS ~ 19%

Merienda

LiPIDOS 31%

(Cena
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Edad: 14-18 arios
22 SEMANA - MARTES

DESAYUNO Zumo de naranja natural, 1 vaso, 200 ml 280,6
Pan de molde integral, 2 rebanadas medianas 50 g keal
Queso tipo burgos natural, 2 lonchas, 40 g
MEDIA  Galletas de soja-higo, 2 unidades, 34 g 220,2
MANANA  Manzana, 1 mediana, 150 g keal
ALMUERZO Potaje de bubango, 1 cucharén grande lleno, 250 g 750,2
Sardinas fritas, 3 unidades medianas-grandes, 150 g keal

Papas guisadas en dados, 5 ¢/soperas, 150 g
Kiwi, 1 mediano-grande, 180 g

Pan de trigo integral, 2 rodajas, 40 V.CT:2.113,5 keal Media maﬁa . :
Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml 18%-30% - 52% 'k.* 3‘ *

MERIENDA  Pan de trigo integral, 3 rodajas, 60 g 300,7 '
Queso manchego, 2 lonchas, 40 g keal
Tomate en ruedas, 2 rodajas finas, 30 g

CENA  Sopa de fideos vegetal con zanahoria, 1% cucharén, 150 g 561,8

Hamburguesa de ternera a la plancha con queso fundido, mediana, keal
100

Almuerzo

Menestra de verduras, 1 cucharén, 120
Pifia en rodajas 4 unidades, 150 g
Pan de trigo integral, 1rodaja, 20 g

COMPOSICION NUTRICIONAL

(alorias / dia 2.113,5 keal Sodio (mg) 2.077,6
Proteinas (% V.CT.-g) 18%-94,0¢ Potasio (mg) 4.179,6
Lipidos (% V.CT.-g)  30%-70,6¢ Fosforo (mg) 1.7373
Hidratos de Carbono ~ 52%-275,3 ¢ Vitamina D (ug) 11,8
(%V.CT.-g)
Fibra (g) 35,6 Grasa saturada (q) 36,6
(alcio (mg) 1296,6 Grasa monoinsaturada (g) 40,9
Hierro (mg) 18,9 Grasa poliinsaturada (g) 373 LIPIDOS 30%
Zinc (mg) 13,6 PROTEINAS ~ 18%

Cena
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23 SEMANA - VIERNES

DESAYUNO - Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 289,7 keal
- Tortitas multicereales, 6 unidades, 48 g
- Mermeladas sin aztcar, 1c/postre colmada, 10 g
- Mantequilla para untar, 8 g
MEDIA - Manzana, 1 mediano-grande, 180 g 198,0 keal
MANANA - Leche fermentada con L-casei 0%, 1 envase, 105 ml
- Almendras, 12 unidades, 12 ¢
ALMUERZO - Rancho canario 2 cucharones, 250 g 702,5 keal
- Redondo d Isa, 1 rodaja mediana, 100
edondo de pavo en salsa, 1 rodaja mediana, 100 g VT 21259 kel
- Papas al vapor en dados, 5-6 ¢/soperas, 150 :
. . 15% - 30% - 55% o
- Sandia, 1rodaja, 200 g Media mafiana

- ;
|I.::.l' Eil d
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- Pan de trigo, integral, 1rodaja, 20

MERIENDA - Galletas de leche, chocolate y yogur, 4 unidades, 46 g 313,6 keal
- Flan de vainilla sin huevo, 1 unidad, 110 ¢

CENA - (rema de calabaza, 2 cucharones, 200 g 622,1 keal

- Revuelto de huevo con champifiones, 150
- Cerezas, 8 unidades, 160 g
- Pan de centeno, 2 rodajas, 40 g
- Yogur desnatado 0%, 1 unidad, 125 g

COMPOSICION NUTRICIONAL

(alorias / dia 2.1259 kel Sodio (mg) 7375
Proteinas (% V.CT.-g) 15%-82,3¢ Potasio (mg) 3.364,6
Lipidos (% V.CT.-g)  30%-69,1¢g Fésforo (mg) 1.680,2
Hidratos de Carbono  55%-293,8¢ Vitamina D (ug) 3,7
(%V.CT.-q)
Fibra (g) 33,6 Grasa saturada (g) 15,7
(alcio (mg) 1.239,3 Grasa monoinsaturada (g) 28,2
Hierro (mg) 18,8 Grasa poliinsaturada (g) 6,3 LIPIDOS 30%
Zinc (mg) 6,7 PROTEINAS ~ 15%

(Cena
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nozca el tamano y el peso de los alimentos

empleados en los mendus.
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Pan normal (12 dedos) 2 dedos de pan Tostadas tipo biscotte
120g 1rodaja: 20 g 2 unidades: 20 g

3 rodajas 20 g = Medio pan 60 g Mini tostadas Bol o cuenco con avena en copos
10 unidades: 20 g 60¢
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Queso manchego Queso blanco fresco Queso blanco fresco
Tloncha: 20 g 2 lonchas finas: 30 g Tlonchafina: 15

AN, o

Jamon serrano Jamon cocido Papa cruda, tamaio huevo mediano
Tlonchafina: 10 g Tlonchafina: 15¢ 509
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Tomate medio Hamburguesa ternera cruda Papas arrugadas
100 ¢ 904¢ 150 ¢

Potaje Sopa pasta vegetal Sopa paisana
2 cucharones normales: 180 g 1 cucharon: 150 1 cucharén grande colmado: 200 g
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Pasta con salsa de tomate Macarrones con salsa tomate Paella
1 cuchardn colmado: 130 g 2009 180 ¢

Paella Lentejas compuestas con arroz Habichuelas con tomate y

3009 blanco jamon en tiras
Lenteja: 5 ¢/soperas llenas 1 cucharén lleno: 180 g

Arroz: 4 ¢/soperas colmadas
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Huevo revuelto con champifiones Tortilla paisana con tomate y orégano Cuiia de tortilla

150¢ Tomate picado: 100 g 75¢
Tortilla: 120 g

Cuiia de pizza Guarnicion de habichuelas

Papas fritas
Va plato llano 100-125 g 1509
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Guarnicion de ensalada Guarnicion de verdura Escalope de ternera
100 g %2 plato: 200 g 759

Hamburguesa ternera a la plancha Hamburguesa con quesoy Hamburguesa con queso y menestra
80¢ menestra con papas verdura
Hamburguesa: 80 g Hamburguesa: 90 g
Menestra con papas: 150 Menestra: 100 ¢
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Pescado con papas arrugadas Caballa con papa Pechuga de pavo con tomate

y mojo verde (aballa frita: 70 g Pavo: 60 ¢
1 ¢/ sopera Mojo, 3 papas: 100 g Papas: 100 g Tomate con orégano: 100 g
Atan: 60 g
Albondigas en salsa con habichuelay Cerdo con salsa de manzana y Naranja mediana
zanahoria habichuelas 150
3 albéndigas: 75 g Cerdo: 65 g
Habichuela y zanahoria: 100 g Habichuelas: 100
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Platano grande Platanos pequeio y mediano Uvas
150 70g-1209 10 unidades: 80 g

Pera grande Fresas Papaya
1809 6 unidades: 75 g 1 porcion: 150 g
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Nisperos Mandarina pequeia Albaricoques
60g-35¢ 60 g 3 unidades: 120 g

Manzanas medianas
130g-157¢

Melon troceado
2009
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Ciruela mediana Pia en rodajas Pina troceada
909 3 unidades: 120 ¢ 5 ¢/ soperas: 120 g

1 puiiado de pistacho 1 puiado con mano cerrada de pasas
25 unidades: 25 g 209
Sin cdscara: 12,5 g
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12 almendras
129

Extracto de proteinas de soja coaguladas,
con textura similar al queso
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Seitan
Gluten de trigo. Contraindicado con
personas con enfermedad celiaca
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Producto derivado de la soja













Anexo | Medidas y especias mds utilizadas

Las medidas que se presentan a continua-
cion corresponden a las que han sido utili-
zadas para la elaboracién de los menus.

MEDIDAS MAS UTILIZADAS NATURAL C0oCIDO
Vaso de agua o leche 200 ml
Vaso pequefio de agua o leche 100 ml
Taza 225-250 ml
Cuenco o bol 300 ml
1vaso de vino habitual 100 ml
1yoqur 125¢
Natillas 135¢
1 aceituna 4q
1 cuchardn y %2 de crema (primeros platos) 180¢
1 cucharén y 2 de sélidos en sopas (primeros platos) 150¢
1 ¢/sopera de aceite 10 ml
1¢/ postre de aceite 3-5ml
1¢/sopera (colmada) de azdcar 204
1 sobre de azdcar 79
1 ¢/de postre de aztcar 109
1 ¢/ sopera de arroz (crudo) 15¢ ¢/soperarasa15¢

¢/sopera colmada 25 g

1 ¢/ sopera de harina 20-25¢
1 ¢/ sopera de gofio rasa 10¢
1 ¢/ sopera colmada de gofio 159
1¢/sopera de mermelada 109
1 ¢/ postre de mermelada 5¢

1 racién para untar con mantequilla 7-10¢
1 porcion individual de mantequilla 109
1loncha de jamon serrano fina 109
1 loncha de jamén cocido 20g
1loncha de jamén cocido fina 159
1 loncha de queso fresco fina 15¢
1loncha de queso fresco 20g
1 quesito en porciones 15¢
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Anexo | Medidas y especias mds utilizadas

MEDIDAS MAS UTILIZADAS NATURAL Cocipo
1 cuenco (200 ml) de cereales 40¢
1 pufiado de cereales 15¢
1 pufiado de Muesli 25¢
1 ¢/sopera rasa avena en copos 8-10¢
(acao instanténeo, 1 cucharada de postre 5¢
1 galleta tipo Maria 5-6¢
1tostada 8-10¢
1 mini tostada 29
1 rebanada de pan de molde (pequefia, mediana, grande) 20-25-304¢
Pan tamafio estandar de panaderia (12 dedos) 120¢
Pan tamafio pulga de panaderia (5 dedos) 50¢
1 ¢/ sopera de lentejas crudas 10¢ 30-40¢
1¢/ grande de lentejas crudas 209
1 cucharén grande de lentejas 160 g
1 ¢/ grande de garbanzos o judias 15¢ 209
1¢/grande, de macarrones 15¢ 35-40¢
1 papa pequeia en tiras 50¢
Papas guisadas en dados, cada trozo 12-15¢
Papas guisadas en dados, 1 c¢/sopera 25¢
1 papa del tamafio de un huevo mediano 50¢
1 cufia de tortilla 25¢
1 cufia de pizza 100-125¢
Croqueta casera 20-25¢
Albéndiga tamafio medio 25¢
Atin - 1 lata pequefa escurrida 60 g
1 plato hondo de verdura 200-300¢
Verdura para guarnicion 100-150¢
Y5 plato menestra de verdura 2009
1 pieza de fruta tamafio normal-medio 150¢
Y2 plato llano de ensalada, guarnicion 100-120¢
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Anexo | Medidas y especias mds utilizadas

MEDIDAS MAS UTILIZADAS NATURAL cocipo
1 tomate medio 80-100¢
1 rodaja de tomate fina 159
1rodaja de tomate normal 20¢
Albaricoque pequefio-mediano 409
Uvas 12 unidades 80g
Cerezas 10 unidades 80¢
Ciruela 1 unidad grande 90¢g
Durazno 1 mediano 130¢
Fresa 1 pequena 15g
Fresas 1 mediana 20-30g
Platano pequefio 1 unidad 60-80¢ Abreviaturas utilizadas
Pl&tano mediano 1204
Platano grande 160 ¢ ¢/: cuchara
Meldn 5 tiras pequefias 200g c/ sopera: cuchara sopera
Naranja mediana 150g c/ postre: cuchara de postre
Nectarina pequenia 100g 9: gramos ) i
Sandia, 10 dados grandes 2004 kcal: kilocalorias o calorias
Pifa enlatada al natural escurrida 1 ¢/sopera 20-25¢
Avellanas peladas 10 unidades 10-12¢g
Orejon (melocotdn seco) 1 unidad 7-9¢
Higo seco 1 unidad 7-9¢
Almendra 1 unidad 1qg
Pasa de Corinto 1 unidad 059
Pasas, 1 pufiado mano cerrada 209
Pistacho 1 unidad (pelado - con cdscara) 05-1g
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Anexo | Medidas y especias mds utilizadas

ESPECIAS O ALINOS

ESPECIAS 0 ALINOS USADOS PARA

CARNE DE RES orégano, laurel, comino, curry, eneldo, mejorana, romero, tomillo, nuez moscada rallada

CERDO orégano, comino, eneldo, salvia, nuez moscada

PASTAS orégano, curry, mejorana, salvia, estragon

VERDURAS orégano, laurel, comino, eneldo, romero, tomillo, estragdn,

POLLO curry, eneldo, mejorana, romero, tomillo, salvia, canela

PESCADO curry, eneldo, tomillo, estragén

FRUTAS nuez moscada, canela, clavo

ACEITES macerada con hierbas aromaticas

Utilizar vinagre o limoén para aderezar, ayuda a conservar mas
tiempo las vitaminas en ensaladas y frutas.

Las hierbas y especias son condimentos esenciales en la cocina ve-
getariana, pues nos ayudan a potenciar el sabor de los alimentos
frescos:
+ Albahaca: con quesos y tomates.
« Ajo: con cualquier plato poco dulce.
- Canela, cardamomo y clavo: con platos que lleven yogur,
leche y crema de leche.
« Clavo: con naranjas y pomelos.
« Cebollino: con sopas, salsas, ensaladas, bocadillos, huevos,
gueso y patatas.
« Eneldo: con ensaladas, patatas y platos a base de huevo.
+ Hierba de limén: con arroz y salsas orientales.
+ Jengibre: con zanahorias.
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Mejorana: con coliflor, ensaladas, huevos, marinadas y tomates.
Menta: con arroz y patatas.

Orégano: con coliflor, ensaladas, huevos, marinadas y tomates.
Perejil: con ensaladas y tomates.

Pimenton dulce: con huevos, potajes y quesos.

Popurri de hierbas picadas: con arroz y pasta.

Romero: con berenjenas, calabacines y tomates.

Salvia: con judias, ensaladas, huevos y quesos.

Tomillo: con ensaladas y verduras cocidas.



Anexo | Medidas y especias mds utilizadas

De izquierda a derecha, la capacidad Cucharon de 80 ml Cucharén grande, 160 mi
de liquidos de cada una, son:

» Cuchara negra grande, 15 ml.

» Cucharagrande, 15 ml.

« Cuchara sopera, 10 ml.

» Cuchara de postre, 5-3 ml.

La capacidad para sélidos es mayor, depen-
diendo del alimento. Puede comprobarlo en
la tabla anexa de medidas mas utilizadas.
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