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Nutricion Infantil en los Comedores Escolares

RESUMEN

El presente proyecto plantea un estudio acerca de la idoneidad o no de los diferentes tipos
de comedores escolares con los que se cuenta en la actualidad, debido al papel tan

importante que han adquirido en la dieta de los alumnos que disfrutan de este servicio.

Para ello, se realiza un anélisis de los valores nutricionales de los comedores de dos
colegios publicos ubicados en el municipio de Marchena (Sevilla). EI primero se trata del
CEIP Maestra Angeles Cuesta, que cuenta con un comedor con servicio de cocina
tradicional, mientras que el segundo colegio llamado CEIP Padre Marchena cuenta con

un comedor con servicio de caterin externo.

Con el analisis de los menus de dichos comedores se pretende conocer qué tipo de servicio
cumple con mayor eficacia los requisitos nutricionales necesarios para los alumnos de
Educacion Primaria, asi como aportar alguna informacion sobre los beneficios o

perjuicios de la consumicién o no de determinados alimentos en la dieta.

Palabras claves: Comedor escolar, alimentacion, dieta, requisitos nutricionales, energia.

ABSTRACT

This project proposes a study about the suitability of the different types of school canteens
that are currently available, due to the important role they have acquired in the diet of

students who use this service.

The nutritional characteristic of the canteens of two public schools located in the
municipality of Marchena (Seville) has been analyzed. The first of them is the CEIP
Maestra Angeles Cuesta, with a canteen with traditional cuisine, while the second school
was CEIP Padre Marchena which has a canteen with an external catering service.

With the analysis of the menus of these canteens, it is intended to know what type of
service accomplish with more efficacy the nutritional requirements necessary for Primary
Education students. Additionally, the study will provide some information on the benefits

or harms of consuming or not certain types of foods in the diet.

Keywords: School canteen, food, diet, nutritional requirements, energy.



INTRODUCCION Y JUSTIFICACION

La alimentacion, por encima del ejercicio fisico, constituye el factor extrinseco mas
importante para el crecimiento y desarrollo del ser humano durante la infancia. El
crecimiento es un proceso madurativo influenciado por diversos factores: genéticos,
ambientales y nutricionales. Se trata ademas de un proceso continuo con diferentes ritmo

y velocidad hasta el final de la adolescencia.

Los hébitos alimentarios comienzan a establecerse a partir de los dos afios y se consolidan
en la primera década, manteniéndose en gran parte de la edad adulta, de ahi la importancia

del mantenimiento de una correcta rutina de alimentacion.

Hoy en dia, la sociedad trata de promocionar la salud, por lo que distintas
administraciones regulan las leyes educativas relacionadas con los comedores escolares,
espacios donde debe manifestarse la vital importancia de alimentarse de forma

satisfactoria.

Una adecuada alimentacion durante la edad escolar permite a los nifios desarrollarse con
salud y evitar enfermedades. De ahi la importancia de conocer de primera mano las
sucesivas etapas por las que pasan los nifios para comprender adecuadamente las pautas

alimentarias y las exigencias nutricionales de cada momento.

Actualmente, los comedores escolares ayudan a las familias trabajadoras que no se
pueden encargar de sus hijos durante la hora del almuerzo. Promueven menus saludables
adaptados a los alumnos de todas las etapas educativas, habitos de higiene y normas de

comportamiento en la mesa.

En nuestro pais, el comedor escolar es un servicio complementario que presta la
administracion educativa siendo supervisado por cada una de las Comunidades

Auténomas y regulado por diferentes leyes y reales decretos.

El TFG que voy a desarrollar trata sobre la nutricion infantil en los comedores escolares,
en concreto, en los comedores de los colegios Maestra Angeles Cuesta y Padre Marchena,
situados ambos en Marchena (Sevilla). Para ello, procederé a realizar una comparacién
entre el cumplimiento o no de los requisitos nutricionales necesarios para los alumnos en
edad escolar de un comedor con cocina tradicional y un comedor con servicio de caterin,
mediante el analisis de un ment semanal de cada colegio. El colegio Maestra Angeles

Cuesta cuenta con un servicio de comedor tradicional, en el cual la comida se realiza en



las cocinas situadas en dicho centro, mientras que el colegio Padre Marchena cuenta con

un servicio de caterin externo.

MARCO TEORICO

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES
Las recomendaciones méas aceptadas son las dadas por el “Food and Nutrition Board,

Institute of Medicine, National Academy of Sciences”. Estas recomendaciones
nutricionales se basan en los DRI (Dietary Reference Intakes), que son el estandar
nutricional, base del valor de las necesidades diarias, y han sustituido a las anteriores
dadas en EE. UU. y en Canada (Instituto de Medicina EE. UU, Comité Permanente sobre

la Evaluacion Cientifica de las Ingestas Dietéticas de Referencia, 1997).

Segun los datos del DRI, el equilibrio nutricional para los alumnos en la etapa escolar no

cambia mucho respecto al de las personas adultas.

Las necesidades energéticas varian a lo largo de las distintas etapas de la vida del ser
humano, produciéndose la necesidad de modificar la ingesta para superar estas
necesidades (Vicario, M. H., & Hidalgo, M. G. 2007).

La obtencién de energia en un organismo, vital para su subsistencia, se lleva a cabo a
través del metabolismo de las proteinas, grasas e hidratos de carbono, que constituyen el
requerimiento basico de la dieta. Si no cubrimos las necesidades enérgicas de nuestro
organismo, las proteinas, vitaminas y minerales no pueden utilizarse de forma efectiva en

las funciones metabdlicas.

En cambio, si superamos el aporte de energia necesario, el exceso de nutrientes se
acumula como grasa, hecho que ha aumentado en los Gltimos afios en la alimentacién de

los nifios debido al consumo de snacks y tentempiés.

De la ponencia de Dfia. Angela Garcia Gonzalez, pronunciada en el marco de la segunda
jornada del Ciclo Alimentacién Institucional dedicada a Alimentacion y nutricion en el
medio escolar organizada por la Catedra Tomas Pascual Sanz, recogemos que los
primeros datos de ingestas recomendadas aparecieron en 1916 en el “Farmers Bulletin”
del Departamento de Agricultura de los EEUU, donde la doctora Hunt decia que “la oferta
alimentaria de los nifios debe no s6lo cumplir las necesidades fisioldgicas, sino que,

ademas, debe de estar presentada con cuidado y de manera atractiva”.



Centrandonos en los nifios de 6 a 13 afos, el estudio enKid (1998-2002) nos muestra la
tendencia de los cambios culturales de la poblacion general, que implican un mayor
porcentaje de sedentarismo.

En Espanfia, los estudio Aladino, THAQ y Perseo, nos dejan ver que las cifras de obesidad
son extremadamente altas, siendo el pais con mayor prevalencia en Europa de obesidad

infantil.

Para el analisis que nos ocupa de los requerimientos nutricionales de los nifios en la etapa
de Educacién Primaria, nos vamos a centrar en los principales macronutrientes (proteinas,
grasas e hidratos de carbono) y micronutrientes (vitaminas y minerales). Procederé a
presentar los aspectos fundamentales de cada grupo de nutrientes, asi como la cantidad

de consumo adecuada para los nifios de la edad que analizamos.

Proteinas.

Las proteinas son necesarias para el crecimiento, desarrollo y mantenimiento de los
tejidos, participando en casi todos los procesos metabolicos del organismo. Estan en
continuo proceso de degradacion y sintesis, por lo que es necesario un continuo aporte en
la dieta. Para una dieta equilibrada, segun las recomendaciones nutricionales del DRI es
necesario que el 10-15% de las calorias procedan de las proteinas, siendo el 65% de origen

animal y el resto de origen vegetal (Vicario, M. H., e Hidalgo, M. G., 2007).

Grasas.

Las grasas contribuyen a la digestion y sabor de los alimentos y son esenciales para que
se cubran los requerimientos energéticos de vitaminas liposolubles y acidos grasos
esenciales (Vicario, M. H., e Hidalgo, M. G., 2007).

Los distintos comités de nutricion, con el objetivo de reducir las enfermedades
cardiovasculares, han realizado diversas puntualizaciones, tales como que, por debajo de
los dos afios, no es necesario ni adecuado restringir las grasas o calorias en la dieta de un
nifio sano. También, que por encima de los dos afios es conveniente modificar la dieta del
nifio reduciendo la grasa a un 30% del total de las calorias (OMS, 2018). El abuso de
alimentos ricos en grasa contribuye a la obesidad, estando Espafia a la cabeza de los paises

europeos en esta enfermedad.



Dfia. Angela Garcia Gonzélez en su ponencia comenta que aproximadamente un 22% de
los nifios espafioles tienen niveles de colesterol elevados, y de estos, el 50% tendra que
hacer uso de tratamientos farmacoldgicos en su vida adulta.

Hidratos de carbono.

La mitad del aporte energético debe proceder de los hidratos de carbono. El principal
hidrato de carbono es la lactosa. Se recomienda que el maximo aporte de azUcares
afiadidos (aquellos que no existen naturalmente en un alimento o bebida, pero se afiaden
durante el procesamiento o preparacién) se limite a menos del 25% de la energia. La fibra
estd formada por carbohidratos complejos no digeribles que influyen en el control de la
saciedad. Se estima que los efectos beneficiosos de la fibra son debidos a las vitaminas o
antioxidantes. Constituye una forma de prevenir el estrefiimiento, reduce el colesterol
total y mejora el control glucémico de los diabéticos. Se estima que la dieta debe contener,

como minimo, unos 25 gramos de fibra diaria (Vicario, M. H., e Hidalgo, M. G., 2007).

Dfia. Angela Garcia Gonzalez nos dice que la mayoria de los paises europeos cumple esta

recomendacion, pero que en Espafia solo alcanzamos el 40%.

Minerales y vitaminas.

Las vitaminas y minerales son sustancias nutritivas esenciales para la vida. En la infancia
0 adolescencia no son necesarios los suplementos de vitaminas o minerales, siendo
solamente necesario realizar una dieta equilibrada y variada, salvo en determinadas
situaciones. En los nifios, no se recomienda afiadir sal de mesa a los alimentos, ya que es
suficiente la que estos contienen. Segun el Comité de Nutricion de la Academia
Americana de Pediatria, se recomiendan suplementos de vitaminas y minerales en nifios
de familias con desorganizacion social, nifios victimas de negligencia o abuso por parte

de los padres, aquellos que presentan anorexia, apetito escaso, entre otros.



ETAPA ESCOLAR. CARACTERISTICAS

En la etapa escolar, el crecimiento es estable y lento, disminuyendo las necesidades

nutricionales y el apetito. En la preadolescencia, aumenta la grasa corporal, sobre todo en
las chicas. Los chicos tienen mas masa corporal magra, es decir, la grasa referida
exclusivamente a los lipidos que constituyen una reserva de energia para el cuerpo (Tojo

Sierra, R., y Leis Trabazo, R.).

En esta etapa, los medios de comunicacion y los amigos tienen mucha influencia. Los
padres siguen teniendo influencia en lo que los nifios comen, siendo necesaria la
supervision de estos. Por ello, se hace imprescindible la importancia de un buen modelo
de comedor donde los nifios reciben uno de los servicios mas fundamentales durante su

periodo de escolarizacion.

En la parcela alimentaria, entre el 4 y 6% de los nifios sufren unas determinadas
consecuencias desfavorables para la salud como resultado de la ingesta de determinados
alimentos o ingredientes. Estas respuestas se manifiestan de varias formas y podemos
clasificarlas de manera general como alergias o intolerancias alimentarias (aesan, agencia

espafiola de seguridad alimentaria y nutricion).

Las alergias alimentarias son producidas por una reaccién adversa del sistema inmune a
un alimento determinado (Maureen Rossel, G. y Magdalena Araya, Q., 2011) mientras
que, en las intolerancias, no interviene el sistema inmune, y su prevalencia es 5-10 veces
mayor que las de tipo alérgico (Zugasti Murillo, A., 2009), pudiéndose ingerir pequefias

cantidades del alimento o del ingrediente alimenticio sin que se den sintomas.

Una alergia alimentaria puede ser provocada por casi cualquier alimento que contenga
proteinas, siendo la leche de vaca, huevo, pescado, marisco, legumbres, cereales, frutas y
frutos secos los mas frecuentes en nifios. En cuanto a las intolerancias, pueden estar
producidas por componentes alimentarios no proteicos como la lactosa, que llega al
intestino grueso sin desdoblarse anteriormente, provocando los sintomas tipicos de gases,
malestar, dolor abdominal, etc. (aesan, agencia espafiola de seguridad alimentaria y

nutricion).



COMEDOR ESCOLAR. CARACTERISTICAS

Segun los datos aportados por el Ministerio de Educacion, Cultura'y Deporte, en el curso

2015-2016, 1.759.394 alumnos hicieron uso del servicio de comedor, representando un
12,6% del alumnado de ensefianzas no universitarias. Sin embargo, los alumnos de la
etapa de Educacidn Primaria que nos ocupa constituyen un 27,7%, conformando un total
de 862.028 comensales. En los Gltimos afios, se sigue una tendencia descendente del
namero de usuarios como consecuencia, en buena parte, de la disminucién de centros
escolares que ofrecen el servicio de comedor. Asi, desde el curso 2010-2011, el nimero

de centros que ofrecen comedor ha pasado del 63,4% al 53%.

Basandonos en los datos aportados en una investigacion llevada a cabo por la
organizacion por la organizacion Carro de Combate en 2016, obtenemos que el
presupuesto para comedores escolares de la comunidad autbnoma de Andalucia fue de
94.439.789 €, siendo el mas alto de todas las comunidades autonomas de Espafia. En
Andalucia, los centros que cuentan con cocina tradicional constituyen un 8,5% mientras
que el restante 91,5% no disponen de cocina (Mufioz, A., Villadiego, L., Castro, N.,
2016).

RECOMENDACIONES GENERALES

A continuacion, se resume una serie de recomendaciones generales para una correcta

alimentacion:

e Importancia de comer de todo y variar las comidas, tratando de hacerlas atractivas.

e Realizar cinco comidas al dia (desayuno, media mafiana, almuerzo, merienda y
cena).

e Mantener horarios regulares de comidas.

o Evitar el picoteo de snacks entre horas.

e Importancia de desayunar todos los dias. Al ser la comida mas importante del dia,
debe cubrir el 25% de las necesidades energéticas del nifio.

e Supervisar lo que comen fuera de casa para evitar excesos.

e No abusar de chucherias, dulces, snacks y refrescos.

e En caso de que el nifio acuda al comedor escolar, interesarse por los menus para
equilibrar la dieta con las comidas que se hacen en casa.

e Controlar el peso corporal adecuada para la edad y talla del nifio.



¢ No restringir productos a menos que haya una justificacion médica, y siempre bajo
la supervision de un especialista.
e Fomentar la actividad fisica.

e Cuidar la higiene bucal.

(Carbajal Azcona, A., 2013).

EL SOBREPESO. UNA EPIDEMIA AL ALZA
El sobrepeso y la obesidad tienen ya caracteristicas de epidemia. Se trata de una

enfermedad que presenta graves problemas en la edad adulta y que comienza en la etapa
de la infancia. EI 26% de los nifios y jovenes de nuestro pais tienen sobrepeso y casi el
14% son obesos (Organizacion Mundial de la Salud, OMS).

El aumento de esta “epidemia” se debe a diferentes cambios que se han producido en
nuestro pais. Las comidas tradicionales se han ido sustituyendo por dietas con mayor
densidad energética, lo que significa mas grasa y azucares afiadidos en los alimentos,
unido a una disminucion del aporte de frutas, verduras, cereales y legumbres. Asimismo,
estos cambios en la dieta (alto contenido en grasas y azUcares) se unen a una disminucién

de la actividad fisica en el colegio y en las horas de ocio (L6pez Nomdedeu, C., 2010).

Para suplir esta situacion, el Ministerio de Sanidad y Consumo puso en marcha en el afio
2005 la “Estrategia para la Nutricion, Actividad Fisica y Prevencién de la Obesidad”
(NAQS), que nace con el respaldo de mas de 80 organizaciones, y pretende invertir la
tendencia creciente de obesidad (especialmente infantil), para combatir sus repercusiones

negativas sobre la salud.

Un elemento importante de esta estrategia NAOS es el manual “La alimentacion de tus
nifios”, debido a que es en esta etapa donde se empiezan a establecer los habitos
alimentarios. Con este manual, se dispone de recomendaciones sobre alimentacion y

nutricion que ayudara a elaborar una alimentacion equilibrada y variada.

Debido al incremento de nifios con sobrepeso, es importante marcar unas pautas para una
correcta elaboracion de los diferentes menus escolares. En la tabla 1 se recogen el tamafio

recomendado de las raciones para la comunidad infantil en el comedor escolar:



Tabla 1;: Tamafo de las raciones recomendadas de diversos alimentos usuales.

Alimento Plato principal Guarnicion
Verduras y hortalizas 80-150 g 20-40 ¢
Patatas 80-150 g 20-38¢g
Pasta 40-70¢g 10-18 ¢
Arroz 40-70¢g 10-18 ¢
Legumbres 35-50 g 9-12¢g
Pan 25-50¢g
Carne Sin huesos 50-85 g
Con huesos 65-110 g
Pescado (limpio y sin espinas) 50-85 g
Huevos 64 g
Fruta 80-150 g
Lacteos Leche 100-200 g
Yogur 125¢
Queso 20-60 g

Fuente: Fundacion Espafiola de la Nutricion (FEN)

OBJETIVOS DEL TFG

Objetivo general: Realizar una comparacion entre un comedor con cocina tradicional y

un comedor con servicio de caterin externo.

Objetivos especificos:

e Comprobar si el menu semanal del comedor con cocina tradicional cumple con
los requisitos nutricionales recomendados para los nifios en edad escolar.

e Comprobar si el mend semanal del comedor con servicio de caterin externo
cumple con los requisitos nutricionales recomendados para los nifios en edad
escolar.

e Comparar ambos tipos de comedor y comprobar cual es mas beneficioso para la

salud de los nifios en edad escolar.
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METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

Analizaré dos menus escolares pertenecientes a dos colegios publicos de la localidad
sevillana de Marchena. EI primer colegio, llamado Maestra Angeles Cuesta cuenta con
un comedor con servicio de cocina tradicional mientras que la segunda escuela Ilamada

Padre Marchena, cuenta con un servicio de caterin.

Para cada comedor analizaré un mend mensual y la ficha técnica de los platos, con el
objetivo de conocer la adecuacion de los valores nutricionales recomendados para la etapa

escolar que nos ocupa, Educacion Primaria.

Para contextualizar dichos colegios, procederé a presentar brevemente la zona donde se

encuentran.

El municipio de Marchena se encuentra en el valle del Guadalquivir, en la llamada
“Campina Sevillana”, a unos 60 kilometros de la capital (Sevilla). La base de su economia
se centra en la agricultura, especialmente dedicadas al cultivo del olivar y del cereal, al
tratarse de una zona llana con tierras fértiles mojadas por el rio Corbones. (Informacién

extraida de la web del Ayuntamiento de Marchena).

En el afio 2021 contaba con una poblacion total de 19.317 habitantes, de los cuales el

porcentaje de poblacién menor de 20 afios es de un 22,4%.

Con una extension de alrededor de 377 kilémetros cuadrados, se trata de una zona muy
bien comunicada. Desde Marchena podemos acceder a Sevilla por la autovia A-92 o
mediante la linea de tren Sevilla-Malaga-Granada-Almeria, tardando unos 30-40 minutos

en cada caso (Instituto de Estadistica y Cartografia de Andalucia).

En cuanto a los colegios sujetos de estudio, el primero (CEIP Maestra Angeles Cuesta)
se encuentra ubicado en la calle Fuentes de Andalucia n°® 10, situado en el barrio “Madre
de Dios”, uno de los més populares de la poblacidn, con un nivel socioecondmico medio
mientras que, el segundo (CEIP Padre Marchena) se encuentra ubicado en la avenida
Maestro Alberto Bellido, situado en el barrio central del pueblo, siendo igualmente una

zona de nivel socioecondmico similar.

A continuacion, se muestra en la figura 1 y 2 la imagen via satélite de ambos colegios

mencionados respectivamente:
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Figura 1: Imagen via satélite del colegio CEIP Maestra Angeles Cuesta.

Vista satélite del CEIP Maestra Angeles Cuesta (Via Google Maps)

Figura 2: Imagen via satélite del colegio CEIP Padre Marchena.
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Vista satélite del CEIP Padre Marchena (Via Google Maps)
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CEIP MAESTRA ANGELES CUESTA

El colegio Maestra Angeles Cuesta posee un comedor con cocina tradicional. Su horario

es de 14:00 a 16:00 h. EI nimero méximo de plazas es de 175 alumnos. Se descontaran
ausencias aisladas en caso de enfermedad alguna otra causa justificada, siempre que se
comunique con antelacion. Todos los meses se les entregara a los padres el menu diario
via email. Este mend es Unico, excepto para los alumnos que presenten un certificado
médico demostrando tener alguna alergia. El precio estandar establecido es de 4,58€/dia,
si bien es necesario resaltar que existen unas determinadas bonificaciones (a modo de

ayudas) dependiendo de los ingresos familiares, por lo que el precio diario disminuiria.

Los alumnos que acudan al comedor deben saber comer por si solos, utilizar los servicios
y lavarse las manos, demostrando un minimo de autonomia. Asimismo, el
comportamiento del alumno en la mesa debe ser adecuado, adaptandose al mend

establecido y comiendo la cantidad que se les sirve.

Queda prohibido introducir objetos al comedor, dejando mochilas, libros, abrigos en el

lugar correspondiente.

Por ultimo, hay que destacar que, si un alumno no come con regularidad durante la

semana, se estudiara su salida.

(Informacion extraida de la reunion general de comedor realizada en septiembre de 2021

y publicada en la web del colegio).

Centrandonos en el menu escolar, el propio colegio nos indica que se realiza cumpliendo

estrictamente las normas nutricionales de EVACOLE.

El plan EVACOLE (Plan de Evaluacion de la Oferta Alimentaria en Centros Escolares
de Andalucia) es un plan que se ejecuta en el contexto escolar con el fin principal de
ayudar a la implantacion y estabilizacion de mends equilibrados y saludables,

aumentando asi la calidad de los menus escolares (Moreno Castro, F.J, 2016).

Para el analisis del cumplimiento o no de los requisitos nutricionales del meni mensual
del colegio Angeles Cuesta, haremos uso del mend de mayo del 2022. En la figura 3 se

muestra dicho men:
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Figura 3: Ment mensual mayo CEIP Maestra Angeles Cuesta.

Martes 3 Miércoles 4 Jueves 5 Viernes 6
Crema de calabacin
i Estofado de patatas con . calabacin, puerro
Salteado de pasta (hélices) con 3 P ! Cocido de garbanzos con_ ( , puerroy
sofrito de zanahoria, cebolla y ajo. alcachofas, guisantes = | patata)
§ 4 $ verduras (zanahoria
FORMA DE COCCION: HERVIDOY [ o b oo o ajoy cebollay | o= 3 FORMA DE COCCION: GUISADO
SALTEADO 4 judias verdes y patata) NO CONTIENE ALERGENOS
PRIMER PLATO falda de ternera en dados. | rorma ok coccion: Guisano APTO PARA ALERGICOS
*ALERGICOS AL GLUTEN- Pasta sin | FORMA DE COCCION: GUISADO NO CONTIENE ALERGENOS
gluten e igual sofrito. NO CONTIENE ALERGENOS APTO PARA ALERGICOS
APTO PARA ALERGICOS
Tortilla de espinacas s i Albéndigas (carne picada
acompaifiado de Pez eﬁpada (Xiphigs, de pollo y ternera, pan
Rosada (Genypterus pimientos asados con @ladiusd 2 la plancha rallado, huevo) con salsa
blacedes) con salsade | cebolla yalifiada con acompafiado de rodajas | ge yerguras (cebolla,
: ; AVOE, sal yodada de tomate alifiadas con zanahoria, pimiento rojo
limén (zumo de limén, , saly Y AVOE y sal yodad ) P joy
fumé de pescado, cebolla, | Vinagre de manzana. yaaryocada. verde, tomate y puerro)
f fiado de
ajo) acompafiado de FORMA DE COCCION: PLANCHA y acompa
A FORMA DE COCCION: HERVIDO, 2 i
SEGUNDO PLATO salteado de calabacin S5 Hom CRUDO guisantes.
n Il j
(CO cebo ay. a]O) FORMA DE COCCION: GUISADO
FORMA DE COCCION: GUISARO-+ e e e | Mo.conmene autaceNos
PLANCHA
tomo de cerdoala
3 *ALERGICOS A LA et APTO PARA ALERGICOS
t , ALBUMINA- Espinacas oY congul
It con
o elgual
acompafiamiento.
Pan blanco ALERG:::‘:AI:“(::U TEN - Pan integral Pan blanco
PAN ALERGICOS AL GLUTEN - Pas sia ALERGICOS AL GLUTEN - a ALERGICOS AL GLUTEN -
7 Pansin gluten_envasada | == snauenenaade (€9 ponsinguen eacadn | 5 an sin guten envacado
- individualmente Ineiviuaimente = individualmente - individualmente
Plitano Pera ™M N &
POSTRE ALERGICOS A LA FRUTA - Gelatina | ALERGICOS A LA FRUTA - Gelatina onaane ram
ALERGICOS A LA FRUTA - Gelatina | ALERGICOS A LA FRUTA - Gelatina
KCAL:615.78 P.25.87 L1:17.86 HC.70.87
VALORACION NUTRICIONAL COL8321 KCAL:599.8 P-23.01 U:20 4=HE68.35 COL91.20 KCAL:S65.8 P-22.8 L1193 HC.71.9 COL-89.03 KCAL:S87.1 P:24.7 L1:18.54 HC:72 COL 60 84
LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13
Lentejas con verduras :
) Y Sopa de estrellitas con Potaje de habichuelas
arroz (patata, cebolla, -
Arroz a la cubana (arroz sanahiors. calabadin werduras [caldo de pollo: | (;,41as blancas con
con salsa de tomate e muslo de pollo, patatay [ patats, cebolla, S m—
triturado y guisantes) f:f)"o\;earz ':' p.m ento zanahoria, puerro, nabo 2anahoria, puerro, apio (calabaza, puerro,
PRIMER PLATO oy , ajo) con guisantes) pllentooio v verday zanahoria y cebolla)
FORMA DE COCCION: HERVIDO y SALTEADO arroz IOH:A“O( COCCION: HERVIDO
FORMA DL COCOION: *ALERGICOS AL GLUTEN- Sopa de paita un 1 Y
Dpans ey ajo) FORMA DE COCCION: HERVIOO
APTO PARA ALIRGICOS
‘ D APTO PARA ALERGKOS
pres 0 FORMA DI COCCION; HERVIDO
,:,.., APTO PARA ALERGICOS
Merluza (Merluccius
Bacalao (ggdus merhug) a | Tortilla de patatas megluccius) en salsa Atin (tunaus) encebollado
: la plancha acompaiiad acompafiado de ensalada | yerde (fumé de pescada, | (cebolla, ajo, vino blanco de
Filetes de pechus? de de picadillo de tomate de lechuga romanilla, 2umo de limén, ajo, mesa y fumé de pescado)
pavo enéadobo (pimentdn | (copolla, pimiento verde) | tomate, cebolla, perejil) acompafado de .auc;:;p:ﬁadol «:::altel aﬁ: ?o
wolaprégano) alifiado con sal yodaday | @sParragos blancos, Maiz. [ nicrq \uuucn cetets o N oatitas -~
acompafiado de ensalada | puq alifiada con AVOE, sal i, barinfoa s vardy e | Y9
verd ceboll. s i bl
e (lechuga y cebolla m DE COCCION: GUISARG-+ yodada y vinagre FORMA DE COCCION: GUISADO y
SEGUNDO PLATO blanca) alifiada con AVOE, RATO. FORMA DE COCCION: PLANCHA
sal yodada y vinagre de FotaA oF COCCION: PLANCHA Y Q PLANCHA
e, ALchaicosar ) *ALERGICOS A LA ALBUMINA razo
ASCADD Salchichas de paso.ala
o€ ON: PLANCHA y plancha con igusl {HUEVO).Kilozas de pechuga
CRUDO acompafiamiento de pavo a ka plancha con *ALERGICOS AL PESCADO- Pinchitos de e :
Igual acompafamiento, potio con igual acompaliamiento. *ALERGICOS AL PESCADO- Tortilla
APTO PARA ALERGICOS @ o P td francesa con igual acompadiamiento,
s e anem
e
Paes Blanco Pan blarco Pae blaeco Pan imegra Pacs blanco
ALERGICOS AL GLUTEN ~ Pan s ALERGICOS AL GLUTEN ~ Pan sin ghaton— ALERGICOS AL GLUTEN - Pan 5in gistonr ALIAGICOS A% GLUTEN - Pan sin ghetea
PAN (’ ALERGICOS AL GLUTEN 0 e eommndeindvidusimerce 0 a e indhidusimence
. ey rovidusimente . 8
- Yogun
= Nararga Mrcwe ALIRGICOS friatan (naranja, pldtina, manzana)
nome AEMROOTATATIITA= Gy ALIRGICOS A LA LACTOSA - Gelating ALLRGIOS A LA FRUTA - Gelating ALIRGOS A LA TRUTA - Gelating.
[ VaomooNNUTROORAL | WAL T&3 PIA U S¥] TS 16 TINCAS IR UIT 3 1. o I T332 SPrC AL 0. T 2158 e,
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LUNES 16 MARTES 17 MIERCOLES 18 JUEVES 19 VIERNES 20
gmd:%fumé Guiso de patatas con Revuelto de bacalao,
Sopa de arroz con € pestado; tomate; cebolla, ajo.

verduras (caldo de pollo:
muslo de pollo, puerro,
judias verdes, zanahoria y

Cocido de garbanzos con
verduras (zanahoria,

pimiento rojo y verde,

puerro, cebolla y ajo)
FORMA DE COCCION: ESTOFADO

chocos (teuthida) (fumé

de pescado, cebolla, ajo)

FORMA DE
COCCION:
PLANCHA

@

PRIMER PLATO judias verdes, patata) *ALERGICOS AL GLUTEN- Fideos sin gluten ¢ FORMADE COCCION: NSO, - anily
calabaza) FORMA DE COCCION: HERVIOO o Q P Q
Ao PARARCEROROS o — - *ALERGICOS A LA ALBOMINA (HUEVO)-
FORMA DE COCCION: HERVIDO ::"m - *ALERGICOS A LOS MOLUSCOS- guiso de ;mb:oaemmmou. guisantes y cebolls y
APTO PARA ALERGICOS *ALERGICOS ALPESCADO- (A <on pechags mﬂﬁ..m:":;‘ﬁ&?:d :o:’u‘:m: i
de pollo (caldo de pollo e igual verduras) Iabacia y calabaza) *ALERGICOS AL PESCADO- Revuelto de judias
*ALERGICOS A LOS MOLUSCOS/CRUSTACEQS- <l ¥ verdes, guisantes y cebolla.
Epua con meriuza.
Croquetas de puchero
Rosada (Gequatesus, blagodes) a Tortilla de calabacin (bechamel, muslos y
Churrasco de pollo _ la marinera (fumé de pescado, acompafiada de picadillo Wg:ﬂa“l’;ggﬁ’a)
(conttamuslo y pechuga, | Simelasy gambas, cebolh, o, |  de tomate can cebolla y Pez espada (X(Rhigs, | lechuga iceherg_cebolla y maiz
uisantes, zanahorias y judias i 3 :
de pollo con orégano, 5erdes) a;mnpaﬁadosge pimiento verde alifiada gladius) ala plancha, alifiado con AVOE, sal yodada y
comino, pimentén de la pimientos asados con cebollay con AVOE, sal yodada y acompafiado de
vera, perejil y ajo) aliflados con AVOE, sal yodada, y vinagre de manzana. menestra (cebolla,
acompafado de ensalada | Vinagre de manzana. zanahoria, judias verdes,
SEGUNDO PLATO lechuga romanilla con —— ) m‘oicc:cao“’ HERVIDO, coliflor)
tomate, zanahoria y PLANCHA y SALTEADO FORMADE COCO0M: PANCI
cebolla alifiado con SALERGICOS AL PESCADO- Filetes o
de lomo a la plancha con igual
A.VOE, sal yodaday acompanarients, = *ALERGICOS A LA LACTOSA- Croquetas
vinagre. ALERGICOS A LOS CRUSTACEOS/ MARISCO- @ <ALERGICOS AL PESCADO- Filete de lomo a la con bechamel con leche sin lactosa, con
Rosada 3 1a plancha con salsa verde (ajo, pereji plancha e igual acompatamiento, igual acompafiamiento.
., ¥ 26mo e limén), con igual acompafaméento. = *ALERGICOS AL *ALERGICOS AL GLUTEN- Croguetas de
ORMA DR COC harsd HUEVO (ALBUMINA) -_Filete de pucheroﬂcon:a!rim de garbanzo e igual
APTO PARA ALERGICOS anch: SCOMPRTAIIGHLD.
’ner.luza al pl a.con *ALERGICOS A LA ALBUMINA-
espinacas ri ehmadas' Croguetas con rebozado de pan rallado
sin huevo.
#an blanco Pan integral Pan blanco.
PAN ) autreicos ﬂmﬁ‘f Pan sin glsten- O ALERGICOS n'a‘:m:: Pan sin ghsten= ALERGICOS AL GLUTEN ~ Pan 5in gizten 0 ALERGICOS AL ﬁnwrtn = Pan sin gtens ALERGICOS AL GLUTEN - Pan sin gltemr
= soveande indvdusimente = atiaastn dbiduaknants e soemedeindividusimente " coyande individualmente N savaaeds individualmente
OSTRE Mandaring o g Kiwi Pera Naranja
ALERGICOS A LA FRUTA ~ Gelatina I - ALERGICOS A LA FRUTA - Gelatina ALERGICOS A LA FRUTA - Gelatina ALERGICOS A LA FRUTA ~ Gelatina ALERGICOS A LA FRUTA ~ Gelatina
KCAL:S97 37 P:A49.56 L1:23.5 HC:42.96
VALORACION NUTR. KCAL:690.26 P:37.2501:21.16 HC93.63 COLSS I KCAL:720 P:42.97 1):22.09 HC:93,38 COL:72.00 KCAL:665.26 P:22.26 L1:29.95MC:99.79 COL:250 €0L:119.5 KCAL:632 P:16.3 L:17.3 HC:102.1 COL:239
LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27
Arroz caldoso con Potaje de chicharos Macarrones con tomate
Lentejas con verduras pechuga de pavo en (judias pintas con patatay (sofrito de zanahoria Crema fantasia (crema
% ) }
(apio, puerro, cebolla, ajo, | dados y sofrito de judias verdes) cebolla, ajo y tomate de puerros, calabacin,
tomate, pimiento rojo, | tomate, cebolla, ajo, triturado) patata, calabaza,
PRIMER PLATO zanahoria y calabaza). pimiento verde y rojoy R brécoli)
guisantes. APTO PARA ALERGICOS FORMA DE COCCION: HERVIOO y PLANCHA
FORMA DE COCCION: GUISADO FORMA DE COCCION: GUISADO
APTO PARA ALERGICOS FORMA DE COCCION: GUISADO 0 5:\::::6“5 *‘m APTO PARA ALERGICOS
APTO PARA ALERGICOS o huteny con el mismo
sofrito
. Adobo de cazén
Tortilla francesa ( .
i Galegrhioys. agleus)
acompafiada de ensalada i Salmén (sgimaninge) a la - i
s A Merluza (Mezluccius, Carne en salsa (cinta de (alifiado con comino,
de lechuga iceberg, icYoan salsa plancha acompafiado de plinanténieco
1 m i . i
zanahoria, tomate y maiz, | yerde (zumo de limén lomo) (f°" s"_’f"m de rodajas de tomate k a4 10, QLEEARR
: L cebolla, ajo y vino blanco lifad AVOE | vinagre de manzana,
alifada con AVOE, sal . il fiad alifadas con y sa 3
ajo, perejil), acompafiado | 4 fiada d harina) acompafiado de
yodada y vinagre de A verd ta slaneh e mesa) acompafiada de | yodada
B AN e verduras a la plancha alifio de pepino con salteado de calabacin con
SEGUNDO PLATO : (cat'atbacf{\. l}ertemer)ai cebolla y alifiada con FORMA DE COCCION: PLANCHA y CRUDO cebolla y ajo.
patata, pimiento rojo AVOE
: X sal yodada
mucocmn HERVIOO, PLANCHA y FORMA DE COCCION: PLANCHA Y j 9 y y i AR iR TES
HORNO vinagre de manzana.
*ALERGICOS AL PESCADO-
C" T5 -~ e Brochetas de pavo con
FORMA DE COCCION: SAHEARS - CRUDO recaco g, igual
. = A v — acompatamiento.
*ALERGICOS AL HUEVO (ALBUMINA)=Eister xiﬂ:‘zﬁmﬁmﬁm‘“ o 1O CONTIENE ALERGENOS (::;i‘:‘:::‘:: M“"::;:'l"‘“ ! — ;ﬁ:ﬁmsu :,
’ U
e polio a la plancha e igual acompakamiento, e AR i ompaiamiento. o m':“w': .
el garbanzo e igual
Jompafiamiento. |
Pan blanco
ALERGICOS AL GLUTEN - Pan sin Pan blanco Pan blanco Pan blanco Pan integral
PAN e s O AL GLUTEN = Pan sin gigten— 0 ALERGICOS AL GLUTEN = Pan sin gigtes— o ALERGICOS AL GLUTEN = Pan sin ghyben— (D ALERGICOS AL GLUTEN ~ Pan sin gluten
o — eoymands indniduslmente eopanderindidualmente exrermde indvidusimente Svraanderindridualmente
Ee Yogurt
POSTRE Mandarinas Plstano Manzana Naranjs ALERGICOS A LA LACTOSA - YOGURT
ALERGICOS A LA FRUTA - Gelatina ALERGICOS A LA FRUTA - Gelating ALERGICOS A LA FRUTA - Gelatina ALERGICOS A LA FRUTA - Gelatina SIN LACTOSA
VALORACION NUTRICIONAL KCAL:690 P:35.43 U1:20.32 HC:97.55 COL61.15. KCAL:70S #:30 11:27 HC:80 COL:180 BENDASSAT "C’é:;‘;";“s Halera KCAL609.87 9:46.10 U-25.6 HC:80.31 COL:S9 KCAL:740,13 P:45.2201:27.20 HC:92.60

P: Proteinas

oL

Menu mayo 2022 del comedor escolar del CEIP Maestra Angeles Cuesta (Via email).
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CEIP PADRE MARCHENA
El colegio CEIP Padre Marchena cuenta con un comedor con servicio de caterin externo.

La comida es servida por el céterin Luis Sosa, contratado por la Junta de Andalucia, y
consta de dos platos, pan, agua y postre (Informacion extraida de la web del colegio CEIP

Padre Marchena).

El caterin Luis Sosa es una empresa con sede en Alcala de Guadaira (Sevilla). Llevan
mas de treinta afios preparando comidas destinadas a centros de caracter educativo y
social de la provincia de Sevilla. Actualmente, prestan servicio a colegios publicos, como

es nuestro caso, guarderias y centros de mayores (Catering Luis Sosa Rodriguez).

El servicio de comedor es ofrecido de lunes a viernes con horario de 14:00 a 16:00h,
pretendiéndose que sea una continuacion sucesion de la tarea educativa. En este espacio

deben llevarse a cabo las siguientes funciones que se resumen a continuacion:

e Educar en habitos alimentarios saludables.

e Promover la adaptacion de los alumnos a diferentes menus, asi como la
adquisicion de valores como la tolerancia, el respeto, la solidaridad y la educacion
en la mesa.

e Ofrecer un plan alimentario que suministre a los alumnos los nutrientes que
necesitan para un desarrollo adecuado.

e Conseguir que la familia se integre en la medida que se facilita a los padres el
ejercicio de sus funciones laborales y sociales.

e Informar a las familias de los patrones de comportamiento en la mesa adquiridos
en el comedor del centro.

e Concienciar a los alumnos de programas y préacticas de higiene personal, tales

como aseo general, lavado de manos, manipulacion de alimentos, etc.
(Informacion extraida de la web del colegio CEIP Padre Marchena).

Las solicitudes de altas y bajas del comedor se deben realizar en la secretaria del centro
educativo, asi como la gestion de bonificaciones. El precio estandar del servicio es de
4,58€/dia, siendo las bonificaciones las recogidas en la tabla 2 que se muestra a

continuacion:
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Tabla 2: Bonificaciones comedor escolar.

Bonificacion Precios

100% 0,00€/dia
50% 2,29€/dia
42% 2,66€/dia
34% 3,02€/dia
26% 3,39€/dia
18% 3.76€/dia
10% 4,12€/dia

0% 4,58€/dia

Tabla bonificaciones comedor escolar (Via Catering Luis Sosa Rodriguez).

En cuanto a la confeccion del mend, el caterin Luis Sosa dispone del control y supervision
de un profesional con formacién “acreditada y especifica” en nutricion humana y

dietética, que analiza mensualmente dicho mend.

Tras el visto bueno del nutricionista, éste lo remite mensualmente a la Agencia Publica,

encargada de analizar, controlar y aprobar el mend.

Para los nifios que poseen alguna intolerancia o alergia alimentaria, el caterin elabora las
dietas especiales demandadas por los tutores de los alumnos siempre y cuando se aporte
la prescripcion médica correspondiente. Esta solicitud se debe hacer en el colegio, siendo
éste quien solicite al céaterin la elaboracion de la dieta especial adjuntando la

documentacién médica (Catering Luis Sosa Rodriguez).

Para proceder al andlisis de los requerimientos nutricionales del menu del comedor del
colegio CEIP Padre Marchena, haremos uso del mena del mes de mayo del 2022. En la

figura 4 se muestra dicho menu:
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Figura 4: Menu mensual mayo CEIP Padre Marchena.

Mayo 2022

2RECOMENDACION FESTIVO
Macarrones a la italiana (tomate
y cebolla)

Abadejo con zanahoria y patata al
horno (zanahoria, pimiento,
cebolla, tomate) con ensalada de
lechuga, tomate y esparragos

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:2.258/540 GT:18 GS:0 HC:72 AZ:0 PROT:23 SAL:0

9 Potaje de garbanzos con
espinacas (zanahoria, patata,
cebolla, espinacas)
Tortilla de patata y calabacin con
ensalada de lechuga, tomate y

zanahoria

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.982/474 GT:18 GS:0 HC:61 AZ:0 PROT:18 SAL:0

16

Guiso de alubias a la jardinera
(zanahoria, pimiento, patata,
arroz)

Salmoén al horno

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.720/411 GT:16 GS:0 HC:46 AZ:0 PROT:22 SAL:0

23
Ensalada de lechuga, tomate,
aceituna y remolacha
Patatas en amarillo con atun
(patata, tomate, pimiento,
cebolla, atun)

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.629/390 GT:16 GS:0 HC:45 AZ:0 PROT:19 SAL:0

| COLEGIO: CEIP PADRE MARCHENA

3
Sopa de ave con pasta (cerdo,
pollo, verdura, patata)
Tortilla de patatas con ensalada
de lechuga, tomate y remolacha
Fruta de temporada y pan

integral (eco.)
VE:2.211/529 GT:27 GS:0 HC:60 AZ:0 PROT:13 SAL:0

1Bnsalada de lechuga, tomate,
zanahoria, maiz, pimiento y
aceituna
Coditos a la bolofiesa (carne de
ternera, tomate, cebolla y

especias)
Fruta de temporada y pan
integral (eco.)
VE:2.121/507 GT:23 GS:0 HC:63 AZ:0 PROT:11 SAL:0
17
Arroz cocido con salsa de
tomate

Medias lunas de huevo con
salteado de judias verdes y
zanahorias baby
Fruta de temporada y pan

integral (eco.)
VE:1.985/475 GT:17 GS:0 HC:66 AZ:0 PROT:14 SAL:0

24
Crema de brécoli y patata
Hamburguesa (ternera y pollo)
en salsa (tomate, cebolla,
especias) con arroz pilaf

Yogur y pan integral (eco.)
VE:2.186/523 GT:23 GS:0 HC:60 AZ:0 PROT:20 SAL:0

4

Ensalada de lechuga, tomate,
maiz, zanahoria y aceituna
Alubias con chorizo (chorizo,
zanahoria, cebolla, patata)

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.661/397 GT:18 GS:0 H(:48 AZ:0 PROT:12 SAL:0

11

Crema de hortalizas (patata,
zanahoria, calabacin, judia
verde, guisante)
Merluza a la rotena (zanahoria,
pimiento, cebolla, tomate)

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.528/365 GT:10 GS:0 HC:54 AZ:0 PROT:17 SAL:0

18

Ensalada de lechuga, tomate,
pepino, zanahoria y maiz
Espirales a la mediterranea con
lubina (lubina, tomate, cebolla,
especias)

Yogur y pan (eco.)
VE:2.087/499 GT:18 GS:0 H(:69 AZ:0 PROT:16 SAL:0

29

Puchero de garbanzos con
fideos (patata, judia
verde, cebolla)

Queso fresco con tomate alinado

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:2.272/544 GT:21 GS:0 HC: 76 AZ:0 PROT:12 SAL:0

Crema parmentier (patatay
puerro)
Contramuslo de pollo al horno
con patatas asadas

Yogur y pan (eco.)
VE:1.664/398 GT:14 GS:0 HC:46 AZ:0 PROT:24 SAL:0

12
Lentejas a la riojana (patata,
zanahoria, pimiento, tomate)
Emparedado de pollo y ternera
con bechamel al horno (patata,
tomate)
Fruta de temporada y pan

VE:2.298/550 GT:19 GS:0 HC:68 AZ:0 PROT:26 SAL:0

19

Crema de patata y calabacin
Pollo asado en salsa provenzal
(cebolla, tomate, ajo,
especias) Fruta de temporada y
pan (eco.)

VE:1.582/378 GT:10 GS:0 HC:51 AZ:0 PROT:21 SAL:0

26

Fideua a la hortelana (pimiento,
cebolla, zanahoria, guisante,
tomate)- Merluza con zanahoria 'y
patata al horno -Fruta de

temporada y pan (eco.)
VE:1.503/360 GT:9 GS:0 HC:53 AZ:0 PROT:19 SAL:0

Ensalada de arroz (arroz,
zanahoria, pimiento)
Medias lunas de huevo con pisto
manchego casero

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:2.150/514 GT:11 GS:0 HC:89 AZ:0 PROT:16 SAL:0

13

Arroz a banda (bacalao,
cebolla, tomate,
especias)

Queso fresco con lechuga,
tomate y maiz
Yogur y pan (eco.)

VE:2.113/506 GT:19 G5:0 HC:68 AZ:0 PROT:16 SAL:0

20

Salmorejo casero
Tortilla de patatas

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.906/456 GT:21 GS:0 HC:58 AZ:0 PROT:10 SAL:0

27

Ensalada de pasta
Tortilla de patata y calabacin

Fruta de temporada y pan (eco.)
VE:1.544/369 GT:13 GS:0 HC:53 AZ:0 PROT:12 SAL:0

Men( mayo 2022 del comedor escolar del CEIP Padre Marchena (Via email).

RESULTADOS Y DISCUSION
CEIP MAESTRA ANGELES CUESTA

Como podemos observar en el menl aportado por el colegio CEIP Maestra Angeles

Cuesta, se encuentra dividido en 4 semanas (del primer lunes al Gltimo viernes de mayo).
La estructura del menu es siempre la misma: primer plato, segundo plato, pan y postre.
De forma general, observamos que en los primeros platos predominan las verduras y las

legumbres, en los segundos platos las carnes y los pescados y, en los postres, las frutas.

El consumo de carne es de 1-2 veces por semana, el de pescado 2-3 veces por semanay,
el consumo de verduras y hortalizas es diario. El huevo se consume 1 vez por semana

excepto en la tercera semana gue se consume 2 veces.

Respecto a los postres, el consumo de frutas es de 4 veces a la semana, consumiéndose

un lacteo (yogurt) el dia restante.

El pan es blanco todos los dias excepto uno que se proporciona integral.
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En el mend podemos observar diferentes propuestas para los alumnos que poseen alguna

alergia alimentaria, modificandoles los ingredientes de las distintas elaboraciones.

Aunque en el menu que han aportado a la familia no aparece, debido a que he estado en
este comedor durante toda mi etapa de Educacion Primaria, al tratarse de mi colegio,
puedo indicar que cada grupo de 4-6 alumnos posee una cesta con varias rebanadas de
pan para compartir (al menos antes de la pandemia Covid-19) y que, la bebida, siempre
se ha tratado de agua excepto algin dia especial que se ofrecian zumos de caja Juver.
Asimismo, todos los viernes se reparte una chocolatina Nestle a cada alumno al salir del

comedor.

Junto a los sucesivos menus semanales, el colegio también aporta una serie de
recomendaciones de cena, asi como una explicacion de los diferentes métodos de
elaboracion y unas normas de seguridad por la pandemia de la Covid-19. Esta

informacién la adjuntaré como anexo.

En la tabla 3 se realiza un andlisis de los valores nutricionales diarios del menu del
comedor, asi como su media mensual. Para ello, se analiza el aporte de kilocalorias y de
los principales macronutrientes que conforman nuestra dieta, tales como proteinas, lipidos

e hidratos de carbono.

Tabla 3: Valores nutricionales del menu del colegio CEIP Maestra Angeles Cuesta.

Dia Kilocalorias Proteinas Lipidos Hidratos de
carbono
1 654,3 20,14 17,36 69,24
2 615,78 25,87 17,86 70,87
3 599,8 23,01 20,4 68,35
4 565,8 22,8 19,3 71,9
5 587,1 247 18,54 72,0
6 748 24 25 110
7 490,22 36,75 16,72 137
8 570,92 28,12 22,93 79,65
9 392,92 33,5 22,32 43,14
10 702,29 33,31 21,96 99,2
11 690,26 37,25 21,16 93,63
12 720 42,97 22,09 93,38
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13 665,26 22,26 29,95 99,79
14 597,37 49,56 235 42,96
15 632 16,3 17,3 102,1
16 690 35,43 20,32 97,55
17 705 30 27 80
18 699,87 32,91 18,45 102,28
19 609,87 46,10 25,6 80,31
20 740,13 45,22 27,20 92,60
Media 633,84 31,51 21,75 85,3
Porcentaje energia total 22,74% 15,7% 61,56%

Tabla de elaboracion propia.

La energia total que debe consumir un alumno en edad escolar al dia es de unas 2000
kcal, siendo el 25% de la energia total en el desayuno, el 30% en la comida, el 15-20%

en la merienda y el 25-30% en la cena (Pefia Quintana, L., 2010).

La media mensual de energia que se suministra en el almuerzo proporcionado por el
colegio Maestra Angeles Cuesta es de 633,84 kcal, por lo que se cumple a la perfeccion

el porcentaje de energia media que debe proporcionarse en esta comida (30%).

PORCENTAJES MACRONUTRIENTES

M Proteinas M Lipidos Hidratos de carbono

Respecto a la distribucion calorica propuesta por (Vicario, M. H., e Hidalgo, M. G., 2007),
es necesario que el 10-15% de la energia total proceda de las proteinas, por lo que
podemos observar que en este menu el aporte de proteinas esta por encima de lo adecuado,
al contar con un 22,74% del total. El aporte de lipidos deberia ser maximo del 30%, por
lo que los requisitos de este macronutriente si se cumplen debido a que en el mend se

aporta un 15,7% de lipidos. Y, por ultimo, los hidratos de carbono deberian representar

20



minimo la mitad del aporte caldrico del mena, por lo que gracias al 61,56% del total, se

cumple e incluso se supera.

El mayor aporte calorico y, con diferencia respecto a los demas, proviene de los hidratos
de carbono. Este macronutriente tiene diferentes beneficios tales como ser el nutriente
principal del cerebro debido a la glucosa, contribuir a la salud intestinal o ayudar a reducir

el estrés.

En general, lo considero un menu bastante adecuado que cumple casi a la perfeccion todos
los requisitos nutricionales. Cabe recordar que el colegio Maestra Angeles Cuesta cuenta
con cocina tradicional en la cual sus cocineros realizan sus platos a diario, dejandonos

este analisis constancia de que se preocupan e invierten tiempo en la salud de sus alumnos.

CEIP PADRE MARCHENA
Por otro lado, como podemos observar en el ment aportado por el colegio CEIP Padre

Marchena, también se encuentra dividido en 4 semanas (del primer lunes al tltimo viernes

de mayo). Se mantiene siempre la misma estructura: dos platos, pan y postre.

De forma general, comprobamos que la mayoria platos contienen verduras, tanto como
alimento principal como complemento. Un alimento que me llama la atencion por su
frecuencia es la pasta, que se encuentra en varias ocasiones a lo largo del mes, habiendo
semanas que se repite incluso dos dias (primera y cuarta semana). En las otras dos

semanas restantes se come un dia a la semana.

Otro dato que resalto a simple vista es que la tercera semana no se comen legumbres
ningun dia, considerandolo un fallo ya que las leguminosas tienen un alto contenido en

fibra y casi no tienen colesterol.

En cuanto al pescado, éste se come una o0 dos veces en semana, mientras que la carne

(siempre pollo o ternera) se consume solo una vez.

El postre sigue siempre la misma frecuencia, siendo cuatro dias fruta y uno yogur, al igual

que el pan (siempre ecolégico), que se consume cuatro dias normal y uno integral.

Sobre la bebida no nos aporta informacion el mend, pero en la web del caterin se nos

indica que siempre se trata de agua.
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En la tabla 4 se ejecuta un analisis de los valores nutricionales diarios del menu del

comedor, asi como su media mensual. Para ello, se construye una tabla con el aporte de

kilocalorias y de los principales macronutrientes tales (proteinas, lipidos e hidratos de

carbono).

Tabla 4: Valores nutricionales del menu del colegio CEIP Padre Marchena.

Dia Kilocalorias Proteinas Lipidos Hidratos de
carbono

1 540 23 18 72

2 529 13 27 60

3 398 12 14 46

4 565,8 24 19,3 71,9

5 514 16 11 89

6 474 18 18 61

7 507 11 23 63

8 365 17 10 54

9 550 26 19 68
10 506 16 19 68
11 411 22 16 46
12 475 14 17 66
13 499 16 18 69
14 378 21 10 51
15 456 10 21 58
16 390 19 16 45
17 523 20 23 60
18 544 12 21 76
19 360 19 9 53
20 369 12 13 53

Media 445,42 16,24 16,3 58,57
Porcentaje energia total 17,82% 17,89% 64,28%

Tabla de elaboracion propia.
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La energia diaria total que debe absorber un alumno en edad escolar es de unas 2000 kcal,
encontrandose distribuida de la siguiente manera: el 25% de la energia total en el
desayuno, el 30% en la comida, el 15-20% en la merienda y el 25-30% en la cena (Pefia
Quintana, L., 2010).

La media mensual de energia que se suministra en el almuerzo proporcionado por el
colegio Padre Marchena es de 445,42 kcal, por lo que la cantidad que se suministra esta

muy por debajo de la media (que se encuentra en unas 600 kcal/dia).

PORCENTAJES MACRONUTRIENTES

M Proteinas mLipidos mHidratos de carbono

En cuanto a la distribucién caldrica propuesta por (Vicario, M. H., e Hidalgo, M. G.,
2007), se necesita que el 10-15% de la energia total proceda de las proteinas, por lo que
podemos observar que en este menu el aporte de proteinas se encuentra dentro del rango,
al contar con un 16,24% del total. El aporte de lipidos deberia ser méximo del 30%, por
lo que los requisitos de este macronutriente si se cumplen ya que en el menu se aporta un
17,89% de lipidos. Y, respecto a los carbohidratos, éstos deben representar como minimo
el 50% del aporte calérico del menu, por lo que gracias al 64,28% que se suministra, se

cumple correctamente.

Al igual que en el anélisis del colegio anterior (CEIP Angeles Cuesta), el mayor aporte

calorico se encuentra en los carbohidratos.
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COMPARACION COCINA TRADICIONAL VS CATERIN

El mayor inconveniente que se encuentra en el servicio de caterin proporcionado en el

colegio CEIP Padre Marchena respecto al servicio de comida tradicional aportado en el
CEIP Maestra Angeles Cuesta, es el insuficiente aporte de energia, encontrandose por
debajo de los valores necesarios. Esta escasez de energia la podemos relacionar con el
limitado uso de legumbres, que constituyen, desde el punto de vista energético, una fuente
importante de energia, tan necesaria en los nifios pertenecientes a la etapa de Educacion

Primaria que ocupa este proyecto.

Este hecho podemos suponer que se debe a la intencion de la empresa de reducir la
creciente obesidad infantil, ya que Espafia es uno de los paises a la cabeza de esta
enfermedad. Si bien es cierto, que los nifios consumen una alta cantidad de energia en su
dia a dia, por lo que es necesario que se cumplan los requisitos minimos para un correcto

funcionamiento, tanto fisico como psicolégico.

Otro aspecto que comentamos anteriormente es la poca variedad de platos que se ofertan
en el caterin, al consumir pasta con abundante regularidad. Este alimento se consume seis
veces al mes (dos dias durante la primera y cuarta semana, y un dia durante las semanas
segunda y tercera). Este hecho provoca que dejen de consumirse otros alimentos

importantes en la dieta tales como las legumbres, que se acaba de mencionar.

Segln una investigacion publicada en el American Journal of Epidemiology, el exceso de
pasta puede favorecer la aparicion de una futura enfermedad cardiovascular (Danxia et
al., 2013). Por otro lado, en un estudio publicado en Metabolism, se comenta que una
ingesta abundante de este alimento también aumenta el riesgo de padecer hipertension
(Radhika et al., 2009).

Otra enfermedad que se puede acabar contrayendo si se consume demasiada pasta es la
diabetes. Es una dolencia cronica que se suele diagnosticar al detectarse niveles
anormalmente altos de azucar. La Unica manera de saber con certeza si se padece es
mediante un analisis de sangre, si bien hay diversos sintomas que se pueden presentar al
principio de la enfermedad tales como la excesiva produccién de orina (poliuria) y la
continua sensacion de hambre (polifagia) y sed (polidipsia). Segun el doctor Orville

Kolterman, estos tres sintomas son llamados las ‘3P’.

La excesiva produccion de orina se produce cuando los rifiones empiezan a expulsar

mediante ésta el exceso de azlcar presente en la sangre, produciéndose asi que la vejiga
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se llene mas rapido, aumentando las ganas de miccionar. Este hecho provoca un aumento
de la sed, que puede desembocar en la presencia de sintomas de deshidratacion sino se
bebe lo suficiente.

Por ultimo, el aumento del apetito se debe a que no se segrega la suficiente insulina
(hormona que regula la glucosa en sangre), o en efecto, la segrega con normalidad, pero

no es capaz de utilizarla correctamente.

(Kelly Burch, Insider, 2020, revisado por el doctor Jason R. McKnight, médico de familia
y clinical assistant professor at Texas A&M College of Medicine).

CONCLUSIONES

En cuanto a los objetivos propuestos al inicio del TFG, puedo decir que se ha cumplido
con éxito la intencion de realizar un analisis o mas exhaustivo posible de un menu
aportado por un comedor con cocina tradicional y un men( aportado por un comedor con

servicio de caterin externo.

Desde un primer momento, la idea del proyecto era demostrar que la cocina tradicional
sigue siendo mas adecuada que las nuevas variantes de cocina llevadas a cabo por
servicios externos, ya que siempre he considerado que la cocina realizada en el lugar y
momento por cocineros es mucho mas cercanay, en consonancia, mas centrada en aportar
a las personas los requisitos nutricionales que necesitan, en este caso, a los nifios que

hacen uso del servicio del comedor en el colegio donde cursan sus estudios.

Se considera, que el trato que se dispensa de forma directa sobre la poblacién, sin la
presencia de intermediarios, serd siempre mas personal y dedicado en cuerpo y alma al
mayor bienestar posible de la sociedad, por encima de los servicios de caracter privado

sobre los cuales, queramos o0 no, pueden primar otros intereses.

Esta hipotesis sobre la cual se sustenta este proyecto ha sido comprobada gracias a la
investigacion realizada sobre estos dos menus, estudio que ha dejado a la luz la idoneidad

del comedor del colegio Maestra Angeles Cuesta frente al del colegio Padre Marchena.
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ANEXOS

Recomendaciones de cena aportadas por el colegio Maestra Angeles Cuesta, ubicadas

dentro del documento del mend mensual:

RECOMENDACIONES DE CENA

Sopa de estrellitas

Hamburguesas de pollo con
ensalada de lechuga

Fruta fresca y Pan blanco

Guisantes con jamén

Muslos de pavo al horno con
zanahoria y calabacin

Yogurt y Pan blanco

Pastel de patata y verduras
Lomo adobado a la plancha

Fruta fresca y Pan integral

Crema de puerros

Chipirones a la plancha con
salsa verde

Fruta fresca y Pan blanco

Ensalada mixta completa con
atdn

Croquetas de jamoén caseras

Fruta fresca y pan blanco

VERDURAS- AVE- FRUTA

VERDURA- AVE-LACTEO

VERDURA- CERDO-FRUTA

VERDURAS-MOLUSCOS-FRUTA

VERDURA-PRECOCINADO-
FRUTA

Macarrones con tomate y
queso

Pimientos asados

Fruta fresca y Pan integral

Verduras braseadas

Macarrones con tomate y
queso rallado

Fruta fresca y Pan blanco

Calabacin rehogado

Revuelto de patatas cocidas y
champifiones

Fruta fresca y Pan blanco

Puré de patata y zanahorias
Churrasco de cerdo

Fruta fresca y Pan blanco

Fajitas con verduras y fiambre
de pechuga de pavo

Yogurt

VERDURAS-PASTA-FRUTA

VERDURA- AVE- FRUTA

VERDURA-HUEVO-FRUTA

VERDURA-CERDO-FRUTA

VERDURAS- AVE-LACTEO

Espinacas a la crema
Calamares a la romana

Fruta fresca y Pan blanco

Sopa de pescada con verduras
Pescada

Fruta fresca y Pan blanco

Ensalada de pasta con verduras
y taquitos de jamén cocido.

Yogurt y Pan integral

Alifio de zanahorias
Merluza a la marinera

Fruta fresca y Pan blanco

Berenjenas rellenas de carne
picada de pollo y verduritas

Fruta fresca y Pan blanca

VERDURA- MOLUSCOS-FRUTA

VERDURAS-PESCADA-FRUTA

VERDURAS-PASTA-LACTEO

VERDURAS-MERLUZA-FRUTA

VERDURAS-AVE-FRUTA

Alifio de patatas
Revuelto de brécoli.

Fruta fresca y Pan blanco

Calabacin relleno de gambas y Calabacin salteado con cebolla
pifa y ajo.
Hamburguesa de ternera a la
Fruta fresca y Pan blanco plancha

Fruta fresca y Pan blanco

Menestra de verduras
Salchichas de pollo al vino

Fruta fresca y Pan blanco

Mejillones con picadillo de
tomate

Queso fresco

Fruta fresca y Pan blanco

VERDURA- HUEVO-FRUTA

VERDURA- MARISCO-FRUTA

VERDURA- TERNERA-FRUTA

VERDURA- POLLO-FRUTA

VERDURA- MOLUSCO-FRUTA

Explicaciones de los diferentes métodos de elaboracién utilizados por los profesionales
de la cocina que preparan el ment del colegio Maestra Angeles Cuesta, ubicadas dentro

del documento del mend mensual:

METODOS DE ELABORACION:

*Salteado: Frito a fuego vivo un alimento crudo o previamente cocido, de forma
que queda dorado por fuera y jugoso por dentro.

*Horneado: Poner en un horno un alimento u otra cosa para que con la accién del
calor pierda humedad y se cueza, se ase o se dore.

*Guisado: Cocinar un alimento con otros ingredientes y diversos condimentos, en
especial cuando se rehoga y después se cuece en su salsa.

*Hervido: Cocinar un alimento dentro de un liquido en ebullicién (normalmente
agua).

*Estofado: Cocinar carne u otro alimento previamente rehogados, a fuego lento y
en un recipiente bien tapado con agua, vino, caldo u otro liquido al que se afiade
ajo, cebolla y diversas especias.

*Plancha: técnica de cocina que emplea la distribucién de calor sobre los alimentos
debido a la conductividad de una plancha de metal caliente. Los alimentos puestos
sobre la placa de metal

reciben el calor y se van cocinando.

*Coccién: Mantener un alimento crudo en agua u otro liquido en ebullicién hasta

que quede tierno o blando
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Normas de seguridad a seguir debido a la pandemia Covid-19, igualmente ubicadas

dentro del documento del ment mensual del colegio Maestra Angeles Cuesta:

o A RAI N0 TOCARSE LA CARA LA
@_-; ';-_f DISTANCIA SEGURA DE
AR AL MENOS 2 METROS CON LAS MANCS SUCIAS
\ ﬂ QUEDATE EN
EL PLIEGUE DEL CODO | I CASA S|
0 EN UN PARUELO ESTAS ENFERMO
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