escolares.......

POLITICA NUTRICIONAL PARA LAS ESCUELAS DE EDUCACION INFANTIL DE ASTURIAS

Los mends han de ser equilibrados, variados y adaptados a la edad, siguiendo las
recomendaciones de la guia “Comer en la Escuela Infantil”, editada por las Consejerias
de Sanidad y la de Educacion, basada en las directrices de la Estrategia NAOS, recogidas
en la Ley 172011 de Seguridad Alimentaria y Nutricidn.

» De 3 a6 meses:
- Se aportard la leche adaptada necesaria y los cereales adecuados
para la elaboracién de los biberones en esta franja de edad.

» A partir de los 6 meses:
- Puré basico: patata/arroz, zanahoria, puerro y sin proteina animal

- Puré de inicio (de 6 a 9 meses): compuesto por verduras variadas y
proteina animal segun la edad.

- Puré de continuacion (de 9 a 12 meses): igual que el anterior
incorporando nuevas verduras e introduciendo la yema de huevo.

Los purés se prepararan sin sal y con aceite de oliva virgen. La edad de
incorporacién de los diferentes alimentos se recoge en la Tabla 1.

- Postre: Se ofrecerd FRUTA, al menos, tres dias a la semana y dos dias
yogur natural (Tabla 1).

» A partir de los 12 meses:

Diariamente se servird un MENU COMPLETO que constara de 3 platos, siguiendo
las recomendaciones para un menu ideal de la Estrategia NAOS (Tabla 2).

e Un primer plato que contenga los siguientes alimentos con periodicidad
semanal:
= Verdura: 2-3 veces a la semana.
= Legumbres: 1-2 veces, alternando: La semana que tiene tres de
verdura la legumbre se pondra una vez, la semana que tiene dos de
verduras la legumbre se pondra dos veces.
= Undia, pasta o arroz, alternativamente.

Como criterio general, estos primeros platos, estaran exentos de proteina animal



y cuando el primer plato incorpore la proteina animal o equivalente se excluira
del segundo.

e Unsegundo plato que contenga semanalmente:

= Carne: dos veces, alternando pollo, pavo, conejo, ternera, cerdo o
cordero.

= Pescado: dos veces, procurando la mayor variedad posible y
limitando las conservas. El centro tendrd la opcién de determinar el
nimero de menus con pescado azul o blanco, para asegurar la
variedad deseada.

= Huevo o su equivalente: un dia, alternando su forma de preparacion
(cocido, frito, en revuelto o tortilla...).

= Las guarniciones combinaran el grupo de las verduras y hortalizas
con el grupo de hidratos de carbono, dependiendo de Ila
composicion del primer plato.

e Un postre:
= Fruta de temporada, al menos cuatro dias a la semana.
=  Yogur natural: un dia como maximo.
e Seincluird una racion diaria de pan.
Para las edades entre uno y dos afios, se servird el primer plato triturado.
Siempre que el primer plato no sea apropiado para ser triturado se sustituira

por un puré de verduras exento de proteina animal.

En la elaboracién de los platos, los gramajes utilizados serdn los de la Tabla 4.

EL DESAYUNO, MEDIA MANANA Y MERIENDA:

e El desayuno estara compuesto por:
= Un lacteo (leche entera, adaptada o yogur natural).
= Un cereal (pan, galletas o cereales de desayuno no azucarados).
= Una fruta o zumo natural de naranja no azucarado.

e El tentempié de media mafana incluira:
= Una fruta
= Pan

e La merienda incluira:
= Un lacteo (leche entera, adaptada o yogur natural).
= Una fruta
= Pan
Al menos una vez a la semana, estas opciones podrdn variarse segun las

recomendaciones recogidas en la tabla 5.



LOS MENUS DE SITUACIONES ESPECIALES

La escuela estard preparada para suministrar la dieta adecuada a las necesidades
especiales de los nifios y nifias que acuden a la EEI.

Los menus estaran supeditados a las necesidades documentadas de los comensales por
razones médicas o por motivos religiosos o culturales (alergias e intolerancias, exencion
de algunos alimentos, enfermedades comunes o puntuales...)

En cada caso particular, se excluird del mend el alimento implicado, siguiendo
estrictamente las recomendaciones para la elaboracién segura de estos mendus.

La escuela facilitara el listado de alimentos y aditivos permitidos/prohibidos en cada
caso, basado en la informacién aportada por la familia.

Por ello, a modo general deben cumplirse las siguientes recomendaciones:

- Declarar exactamente todos los ingredientes empleados en la elaboracién de
los mendus.

- Asegurar un sistema claro de identificacién y etiquetado de los menus.

- Como en cualquier otro menu debe asegurarse la variedad

- Se intentard en la medida de lo posible que la comida sea lo mas parecida a la
del resto de comensales, pero eliminando totalmente el alergeno —o alimento
concreto- del menu y otros productos que lo puedan contener como aditivo, lo
gue implica un riguroso analisis de las etiquetas de los alimentos.

- Se evitaran aquellos alimentos de los que no se tenga la certeza que no
contienen los alimentos prohibidos, limitando al maximo los productos
industriales.

Se tendra la capacidad de ofrecer UN MENU ALTERNATIVO para aquellas circunstancias
puntuales e imprevistas de enfermedad leve. Sera recomendable la posibilidad de
disponer siempre en el menu de algun alimento nutritivo, de facil digestidn y absorcién
como arroz, pasta, patatas, zanahoria, pan, carne o pescado a la plancha o hervido,
yogur, pldtano, manzana en compota o asada...

LA CALIDAD DE LAS MATERIAS PRIMAS Y FORMAS DE ELABORACION

a) El aceite utilizado en todas las preparaciones sera siempre aceite de oliva
virgen o virgen extra.

b) La sal NO se utilizara en los menus de menores de 12 meses. Por encima de
esta edad se utilizarda poco sal. Se evitaran alimentos muy salados
(aceitunas, verduras en vinagre, conservas, carnes elaboradas y embutidos,
cubitos de caldo y sopas de sobre... ). La sal serd yodada.

c) Las legumbres seran de primera calidad, evitando chacinas o embutidos
grasos en su elaboracion.



d) Las verduras y hortalizas serdn de primera calidad, preferentemente frescas
y de temporada, cocinadas o en ensaladas. Las ensaladas, compuestas
basicamente por alimentos crudos vegetales deben estar constituidas por
vegetales de varios colores.

e) Los pescados seran de primera calidad y preferentemente frescos. Se
serviran limpios, exentos de espinas, piel, escamas y visceras. No se
utilizaran pescados de gran tamafo (pez espada, atun, tiburdn y lucio), ni
panga, ni perca.

f) Las carnesy los huevos serdn de primera calidad. La carne debe ser magra,
libre de aditivos y sin grasa visible. Debe servirse sin huesos ni tendones.

g) La fruta serd fresca y de temporada y de primera calidad. Se excluiran los
frutos demasiados verdes o demasiados maduros o pasados.

h) El yogur serd natural, sin aditivos.

i) La forma de preparacion de los alimentos ha de ser VARIADA y baja en
grasa: asados, hervidos, a la plancha, guisados, estimulando el consumo de
alimentos crudos (ensalada, gazpacho, sopas frias, etc.). Se optara por
ensaladas y/o verduras como guarnicidn en lugar de patatas fritas.

j) NO se incluirdn alimentos cocinados mediante fritura por inmersién ni
alimentos precocinados (patatas congeladas o fritas embolsadas,
empanadillas, croquetas, varitas de merluza, etc.) ni alimentos que
contengan grasas trans o grasas hidrogenadas, como margarinas y bollerias
industriales.

k) La cantidad de las raciones se ajustara a la edad, evitando poner cantidades
insuficientes o excesivas de alimentos (Tabla 4).

/) El puré, bien sea de bebé o del menu de los mayores, debera venir
completamente triturado, con una textura homogénea.

m) Todos los platos serdn preparados y presentados de modo que resulten
atractivos para su ingesta.

Tomado de “Pliego de Prescripciones Técnicas para el Servicio de Catering de las
Escuelas de Educacion Infantil de Asturias”. Abril 2013.
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ANEXOS
TABLA 1: EDAD ORIENTATIVA DE INCORPORACION DE LOS ALIMENTOS Y CANTIDADES HASTA LOS DOCE MESES

ALIMENTOS EDAD DE INCORPORACION CANTIDADES APROXIMADAS

Lacteos

Exclusiva 6 meses. Continuar lo que quieran la madre

Leche materna A demanda
y el lactante.
. s Hasta los 6 meses. Puede continuarse hasta los 12
Leche artificial adaptada de inicio
meses.
Leche artificial de continuacién A partir de los 6 meses. Hasta los 12 — 18 meses. En torno a 500 ml/dia de leche o,
Leche de vaca entera A partir de los 12 meses. en su defecto, derivados lacteos

A partir de los 9 meses. A partir de los 6 meses el

Yogur natural
gy Y elaborado con leche adaptada.

Otros derivados lacteos (queso, petit-suisse,
etc.)
Cereales

A partir de los 12 meses.

Se pueden afiadir de 1 a 5 cacitos

Sin gluten En torno a los 6 meses. o o .

8 al biberdn o afadir mas cantidad
Con gluten Preferiblemente antes de los 7 meses. para hacer una papilla con leche
Pan, galletas, pasta, arroz en grano A partir de los 8 meses, dependiendo de Ia

) . 25 - {
maduracién dentaria. 5 - 50g/dia

Zumo natural y papillas a base de manzana,
platano, naranja, pera

Ciruelas, uvas, meldn, sandia, y otras frutas de
temporada

Melocotdn y derivados, kiwi, frutas tropicales y
frutas rojas

Verduras y hortalizas

Patatas, zanahorias, puerro, calabaza, calabacin,
judias verdes, cebollas, lechuga, tomate

A partir de los 6 meses

La cantidad equivalentea2 -3

A partir de los 9 meses piezas de tamafio medio/dia

A partir de los 12 meses.

A partir de los 6 meses.
P Comenzar con 200-225g/dia a los

Berenjena, apio, guisantes frescos, pimientos A partir de los 8 0 9 meses. 6 meses hasta alcanzar 225-
Remolachas, espinacas, coles, nabos, alcachofas, 275g/dia a los 12 meses
esparragos, ajo, repollo, brécoli, coliflor, acelgas, A partir de los 12 meses.

berzas

Pollo, ternera, pavo, conejo, cerdo magro A partir de los 7 meses. Comenzar con 15 — 20g/dia a los
Potro, cordero, derivados de cerdo 7 meses hasta alcanzar 40 —

A partir de los 12 meses. 50g/dia a los 12 meses

Pescados

Blancos A partir de los 9 meses. Comenzar con 20 — 30g/dia a los

Azules A partir de los 12 — 18 meses. 9 meses hasta alcanzar 40 —
50g/dia a los 12 meses

Mariscos A partir de los 18 meses.
Yema cocida A partir de los 10 meses. Maéximo
Huevo entero cocido A partir de los 12 meses. 3 unidades/semana

Legumbres
30 - 40g/dia.

Lentejas, garbanzos, alubias A partir de los 12 meses.
2 veces/semana

Aceite de oliva A partir de los 6 meses. 5ml/dia
Otros (no necesarios desde el punto de vista nutricional)
Sal yodada A partir de los 12 meses. 2g/dia
Azucar, miel, mermeladas A partir de los 12 meses. . .
- Excepcionalmente en pequefias
Cacao y chocolate A partir de los 24 meses.

cantidades

Embutidos y charcuteria A partir de los 24 meses.




TABLA 2: ESTRUCTURA IDEAL DE UN MENU SALUDABLE

Carne o
R Patatas,
Verduras y hortalizas pescado o Fruta
Pasta, arroz, legumbres, etc.

huevo
Carne o

Patatas, escado o Fruta

Pasta, arroz, legumbres, etc. P huevo Verduras y hortalizas

TABLA 3: FRECUENCIA DE LOS ALIMENTOS EN EL MENU ESCOLAR

ALIMENTO FRECUENCIA OBSERVACION
Verduras/ hortalizas Todos los dias Como plato principal o guarnicién
Legumbres 1-2 veces/ semana Incluidas primero como parte del puré de
g (alternando las semanas) verduras y posteriormente como plato principal
Pasta/ arroz/ patata 3-4 veces /semana Como plato principal o guarnicién
Cada alimento. Como segundo plato
Carne*/pescado ** 1-2 veces /semana . = B
principalmente
Huevo 1 vez /semana
Fresca y variada. Alguna puede ser consumida en
Fruta 4-5 veces /semana v s . B
forma de zumo. Preferible de temporada.
Lacteos Complemento si fuera necesario Nunca en sustitucién de la fruta
Agua En cada comida Es la bebida de eleccion
Pan Diario Integral al menos una vez a la semana
. . . L Precaucién de no “quemarlo”. Evitar
Aceite Preferiblemente aceite de oliva virgen S £
reutilizaciones
Sal yodada Ha de utilizarse con moderacién

*  Preferentemente carnes blancas (pollo, pavo, conejo...) y siempre retirando la grasa visible antes del cocinado.

No utilizar pescados de gran tamafio: pez espada, atun, tiburdn y lucio por su alto contenido en plomo y mercurio (Agencia
Espafiola de Seguridad Alimentaria “Informe en relacidn a los niveles de mercurio establecidos para los productos de la pesca”,
2010).

EEd

TABLA 4: GRAMAJES ORIENTATIVOS DE LAS RACIONES A LOS 2-3 ANOS DE EDAD

Legumbres 40¢g

Pasta y Arroz 50 g en primer plato. 20 g para sopa
Patatas 150 g en primer plato. 30 g para guarnicion
Verduras 100 g en primer plato. 30-40 g para guarnicion
Filete ternera, cerdo 60 g

Filete de pollo y pavo 70g

Chuletas, costillas 80¢g

Pollo (guisado, asado) 130¢g

Carne picada (albondigas, hamburguesas) 60 g. 15 g para pasta y arroz

Carne guisada (ragout, estofados) 80¢g

Pescado 80g

Huevos 1 unidad

Tomate frito para guarnicion 30g

Fruta de temporada 80-120 g

Queso 20g

Yogur 125 g (1 unidad)

Pan 30g



TABLA 5: ALGUNAS PROPUESTAS SALUDABLES DE DESAYUNO, MEDIA MANANA Y MERIENDA

DIARIAMENTE ALTERNATIVAMENTE

Lacteos: Mermeladas
Puede ser un vaso de leche entera o leche Queso untable
materna o un yogur natural Aceite de oliva virgen extra
Cacao (a partir de los 24 meses)
Cereales: Tomate
A escoger entre pan, galletas y cereales de Bolleria elaborada en el propio centro
desayuno

(preferiblemente no azucarados).

Frutas de temporada o
zumo natural de naranja no azucarado

Fruta de temporada

Pan
Lacteos: Minibocadillo de: pechuga de pavo, queso freso, bonito,
Puede ser un vaso de leche entera o leche jamoén cocido, lechuga y tomate; jamén serrano vy
materna o un yogur natural chocolate (a partir de los 24 meses)

Fruta de temporada.

Pan.



