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RECOMENDACIONES GENERALES PARA 
LAS MERIENDAS Y CENAS. 

El comedor escolar es un marco educativo ideal para que los niños adquieran 

una serie de hábitos saludables que les servirán durante toda las vida. En nuestro 

centro se elaboran menús equilibrados con el fin de que los alumnus consuman 

alimentos de alto valor nutritive, aprovechando cada comida para inculcar el valor 

de una buena alimentación. 

Es muy importante entender que la responsabilidad de que la dieta sea 

complete, nuritiva y equilibrada recae sobre profesores, dietistas y los propios 

padres. En cada comida se debe hacer comprender a los pequeños la importance 

de la alimentación correcta y saludable. 

Por ello, los padres reciben el menú mensual para que puedan ajustar el 

desayuno, el tentempié de media mañana, la merienda y la cena para que su dieta 

diaria sea completa y equilibrada. 

La comida proporciona a los pequeños alrededor del 35% de la energía diaria 

que necesitan y la cena hasta un 25%, desayuno un 20%, media mañana un 10% 

y merienda otro 10%, por lo tanto, la cena debe ser más ligera y baja en alimentos 

grasos. Sin embargo, debe cumplir la misma distribución que la comida principal: 

dos platos y postre. 

Para que los padres sean capaces de construir un menú equilibrado, es 

necesario que conozan la frecuencia de consume de los diferentes grupos de 

alimentos y tengan en cuenta lo que sus hijos han comido al mediodía en el 

colegio, para ello a continuación detallamos varios cuadros indicativos donde 

siguiendo sus indicaiones podrán hacer una alimentación saludable y equilibrada 

todos los días complementando el menú escolar (Datos obtenidos del programa 

PERSEO, ESTRATEGIA NAOS). 

Lo más indicado es que la cena siempre incluya un plato de verdura, tanto 

cocinado como cruda en ensalada. Los primeros platos de la cena en caso de que 

el niño al mediodía haya comido de plato principal pasta, arroz o legumbres 

conviene ofrecerle para cenar un plato de verdure en ensalada o cocida. Es 

primordial que este plato resulte atractivo a los pequeños ya que en la edad 



 2 

escolar los niños ya tienen unos gustos y preferencias muy forjados, y la verdure 

no suele ser un plato que les resulte gustoso y apetecible. 

En caso de que en el colegio hayan comido una ensalada o verdure cocida en 

el plato principal, se deberá poner por ejemplo un plato de pasta, arroz o tortilla 

de patata para cenar, y la ración de verduras correspondiente. 

Los segundos platos de la cena tambiénirán en concordancia con los de la 

comida, aunque los de la noche no serán tan abundantes como los del mediodía. 

Si la comida ha consistido en carne, por la noche se les debería preparer un plato 

de pescado o huevo, y si han comido pescado o huevo se deberá ofrecer carne, 

aunque es preferable elegir recetas no tan contundentes como un filete de 

ternera, sino recetas como pavo, pollo, etc., como indicamos anteriormente 

acompañado de verduras. 

El postre es un buen momentos para que los niños coman una pieza de fruta, 

tanto entera como cortada en Macedonia, en batidos o incluso lácteos. Es 

aconsejabe no ofrecer dulces de forma habitual. 

Para cualquier duda, consulta o solicitar recetas y técnicas de cocinado no 

duden en ponerse en contacto a través de nuestro correo 

sportandcookssl@gmail.com.  
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A) RECOMENDACIONES DIETÉTICAS EN LA INFANCIA 

Raciones recomendadas para la población infantil 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Un DESAYUNO equilibrado ha de estar compuesto por: 

 

 

 

 

 

 

 

 

El desayuno puede realizarse en una o dos tomas pudiendo ser la segunda el 

tentempié de media mañana. 
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Opciones al ALMUERZO DE MEDIA MAÑANA y MERIENDA 

 

 

 

 

 

 

 

Hay que adaptar la cantidad de alimentos a la de la actividad física que se 

vaya a realizer durante la tarde. 

 

Opciones de CENAS: 

La cena ha de complementar el resto de las ingestas del día, por lo que deberá 

estar compuesta por gruos de alimentos que no se hayan consumido en al 

comida. 

 

 

 

 

 

 

La cena siempre ha de ser complete pero ligera, para favorecer un descanso 

reparador y contribuir a la ingesta adecuada de energía. 

Se deberá huir de preparaciones culinarias muy calóricas (precocinados fritos, 

guisos grasos) y se elegirán formas de cocinado que no añadan mucha grasa: 

plancha, horno, etc. 
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