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ESQUEMA BASICO MENUS

E moi importante recordar os
sobre as

do RD 315/2025 e o que nos indica

A explicacion completa esté no
dossierinformativo.
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Gramaxes axeitados por idades

O dossier informativo inclie tdboas
completas cos pesos recomendados para
cada grupo de alimentos.

Todos os menls van acompariados de
fichas técnicas para cocifig, nas que se
calculan as cantidades por comensal
para garantir que se cumpran 0s
requisitos nutricionais necesarios.

JSTRICLES

NUTRICOLES
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Criterios minimos
RD 315/2025
1 vez @ semana peixe. Isto inclle peixe azul e
branco, asi como crustdceos e moluscos.
1vez & semana carne. Preferiblemente aves e
coello.
1vez @ semana proteinas vexetdais. Isto inclle

leguminosas e produtos de soia.
lvez @ semana ovo.

Oquintodia, o menGalternaentre
carne vermella e peixe.

Jomees

Carnee
RD 315/2025

¢ Méaximo unha racién de carne
vermella por semana.

* Méaximo duas raciéns de carne
procesada ao mes.

A carne procesada definese como
a carne que foi transformada
mediante salgadura, curado,
fermentacion, afumado ou outros
procesos para mellorar o seu sabor
ou conservacion. Isto inclie todos
os embutidos.
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AVISOS IMPORTANTES

Sobremesa

En canto aos tipos de sobremesa ofrecidos, o Real Decreto 315/2025 establece que
se ofrecer@n de catro a cinco raciéons por semana de froita fresca;, e outras
sobremesas, preferentemente iogur e callada sen azucre engadido ou queixo
fresco maximo unha vez @ semana.

En todos os menus do comedor do Colexio San Jorge, non se indica expresamente a
froita porque non sempre é posible cumprir cunha planificacion pechada, debido &
disponibilidade do produto no punto 6éptimo de maduracidn para o consumo.

Como variedade de iogur se usard iogur natural ou iogur natural grego, ambos
Casos sen azucre.

Peixe

Ao igual que no caso da froita, non sempre aparece definido o tipo de peixe, para
que se poida consumir peixe fresco e de tempada e asi escoller o de mellor calidade.

Como se indica na guia La_alimentacion saludable en la _primera _infancia: “Es
conveniente diversificar el tipo de pescado tanto blanco como azul ,
preferentemente, de pesca local y sostenible. Por el contenido elevado en mercurio,
hay que evitar servir pez espada, emperador, atin rojo (Thunnus thynnus), cazoén,
marrajo, mielgas, pintarroja, tintorera y lucio en los menus para nifios/as menores de
10 arios (y para mujeres embarazadas y que amamantan). Y es preciso limitar
también el consumo de estas especies a 120 gramos por mes en criaturas de 10 a 14
anos”.

Cereais

Usarase pan, arroz, pasta e farifas, preferentemente, integrais. Procurarase usar pan
de panadaria e evitarase, na medida do posible, o pan de supermercado e pan de

molde. Sempre se tentard garantir o minimo establecido no apartado.3 do art.9 do
RD que indica:

e Polo menos dlas veces d semana ofrecerase pan integral.
e Polo menos catro veces ao mes o arroz ou a pasta serd integrall.

Ingredientes ensaladas do men{

En todas as ensaladas pdédese utilizar un so tipo de folla ou unha mestura delas, tal e
como se indica na listaxe. Estas ensaladas poden sufrir pequenos cambios por
disponibilidade de producto, polo que se substituirdn as follas por leituga, candnigos,
raculg, escarolq, espinaca, lombarda ou repolo.

e Ensalada Arco da Vella Nutricoles: leituga, tomate, lombarda, cenoria, millo e

cebola ().
e Ensalada completa: leituga, tomate, queixo fresco e olivas (5,7).
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e Ensalada con froita de tempada: leituga e froita (5).
e Ensalada con mazd e pasta: leituga, mazd, cenoria e pasta (2,5).
e Ensalada con gueixo: leituga, remolacha, cenoria, millo e cebola (5)

e Ensalada de garavanzos: leituga, cenorig, garavanzos e cebola (5).

e Ensalada de laranxa: espinacas, queixo de Burgos, cenoria e laranxa (5,7).

e Ensalada sinxela: leituga e tomate (5).

Alcol

Non estd permitido o uso de vido ou calguera outra bebida alcohdlica para o
cocifiado. O baixo punto de ebulicibn do alcol en comparacidn coa auga non

garante que este se evapore durante o proceso de coccion. A coccidn produce unha
perda parcial, pero non total, de alcol. A porcentaxe da perda depende da
intensidade da aplicacion de calor ou doutros factores que favorecen a
evaporacion. Débense extremar as precaucions coas elaboracidns que vaian ser
consumidas por crianzas, embarazadas, mulleres durante o periodo de lactacion,

alcohdlicos abstinentes ou persoas sensibles ao etanol.

Variacié .

F posible que algun dia teria que haber pequenas variaciéns no mend pola
disponibilidade de produto no mercado ou cambio na técnica de cocifiado, debido
ds condicions meteoroloxicas. Estes cambios tefilen que cumprir as seguintes
condicions:

e Calquera cambio dun grupo de alimentos, ten que ser por outro do mesmo
grupo. Por exemplo: se unha semana non hai coliflor podemos cambiala por
repolo ou brécoli, pero non por chicharos (son legumes). Tampouco podemos
cambiar 0s ovos por carne ou peixe.

® Calquera cambio por condicidons meteoroldxicas, debe estar na mesma lifna.
P6dese cambiar un potaxe de garavanzos por unha ensalada de garavanzos,
pero no por unha ensalada con ovo e peixe. Sempre intentando manter o
posto No punto anterior.

As elaboracions @ prancha pddense modificar por forno ou salteado, cando as
caracteristicas das instalacions o impidan ou dificulten.

Alérxenos

Nos menus estdan os alérxenos indicados con nimeros entre paréntese. Abaixo estd a
lenda dos alérxenos.
1. Cacahuete e produtos a base de cacahuete

2. Cereaqis que conterien glute

3. Crustéceos
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4. Moluscos

5. Didxido de xofre e sulfitos (Algunhos marcas de olivas poden conter sulfitos)
6. Froitos de cdscara

7. Leite ou produtos lacteos

8. Ovo

9. Peixe

10. Soia

1. Apio

12. Sésamo

13. Mostaza

14. Altramuz
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COMPLEMENTAR AS CEAS

Como se explicou no apartado MENU ESCOLAR do dossier de inicio de curso, o prato
saudable é a ferramenta bdsica que se pode utilizar para equilibrar o mend da casa.

Para que as ceas complementen axeitadamente as comidas do centro escolar,
recoméndase revisar o esquema “COMPLEMENTAR A CEA” onde se indican os puntos
chave a ter en conta. Ademais, é preciso ter claras as frecuencias de consumo dos
alimentos que achegan proteinas.

Na seguinte tdboa estdn as recomendacions adecuadas, tendo en conta as
comidas de toda a semana (7 comidas e 7 ceas, 14 en total):

e Carne. Entre 2-4 racidns @ semana, priorizando carne branca e como maximo
2 carne vermella & semana.

e Peixe. Entre 2-4 racions @ semana, variando entre peixe azul, branco e
mMarisco.

e Ovo. Entre 3-4 racidns & semana.

e Proteina vexetal (inclGe legumes e todos os derivados). Entre 3-7 raciéns &
semana. Polo seu gran valor nutricional pddense considerar prato Unico

acompanando os legumes de hortalizas e/ou verduras.

As receitas e ideas rdpidas de legumes nunca sobran, por iso, ademais das que
podes consultar no dossier, deixamos agqui unha listaxe moi completa.:

e Garavanzos estufados

. )

Ensalada de garavanzos e remolacha

Salteado de fabas e verduras con salsa de soig

e Hamburguesas de cabaciig, espindcas e garavanzos
Arroz con tofu e verduras

Como non sé de proteinas vive a especie humana, hai que lembrar que no prato
tamén se tefien que atopar alimentos que acheguen hidratos de carbono:

e Cereais de gran enteiro.
e Tubérculos, como a pataca ou a pataca doce.

E por suposto, unha parte fundamental son as hortalizas e/ou verduras. Escolle
sempre que poidas, alimentos frescos e de tempada, variando a técnica de
cocifado respecto ao que se toma na comida e inclie sempre moitas cores, xa que
nos aseguran a achega dos micronutrientes adecuados para un correcto
crecemento e desenvolvemento.
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Deixamos alglns recursos mais con ideas vexetais:

e b patés vexetais para toda a familia.

e 5 ideas fdaciles para aproveitar verduras,
e b receitas con espinacas para crianzas.

e As salsas gue necesitan as tlas ensaladas para triunfar.

Se queres buscar ou ter mds ideas, tes varios ebooks que podes descargar de balde
na nosa web: recursos gratuitos. Atopards moitas receitas de ideas doces e
salgadas, para todas as horas do dig, e actividades para promover un ambiente
saudable para os mais cativos da casa.

Podes seguirnos en Instagram ou Facebook, onde compartimos moitas mdais

receitas, ideas e trucos.
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