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CONCEPTO DE ALIMENTACION DEL COLEGIO ALEMAN DE LAS PALMAS

El punto central del concepto de alimentacién es una dieta sana y saludable como base
importante para el éxito en el aprendizaje. Representa parte del programa educativo global y su
objetivo es promover un estilo de vida saludable. Se basa en los "estandares de calidad para la
alimentacién escolar" de la Sociedad Alemana para la Nutricién y la “Guia de alimentacion en
centros escolares”.

ELABORACION DEL ALMUERZO

Disefio del menu:

La informacion del mena actual tiene que estar disponible para todos antes de iniciarse el
ciclo de comidas.

El ciclo de comidas dura 4 semanas.

La descripcién de la comida es clara e inequivoca. Se evitaran nombres fantasiosos.

Se especificara la especie en el caso de servir carne o productos carnicos.

Se especificara la especie y el origen en el caso de servir pescado.

Se facilitara la participacion en la comida de los alumnos con intolerancias alimenticias o con
limitaciones en la alimentacion debidas a enfermedades.

Se respetara la estacién del afio en la planificacién de los menus.

Preparacion, mantenimiento y distribucion de las comidas:

Las comidas seran pobres en grasas (maximo dos productos fritos o empanados por mes)

Por lo general se empleara aceite de oliva. La grasa para freir se cambiard semanalmente.
La verdura se preparara de forma cuidadosa (rehogado, al vapor, al grill) y al dente.

Se utilizara poca sal yodada y azlcar.

No se utilizardn aromas, colorantes, potenciadores del sabor, conservantes, colorantes,
aromatizantes, artificiales, etc.

Se renunciara a carne conglomerada.

El tiempo maximo de mantenimiento caliente de la comida sera de 3 horas (contado desde
la finalizacion de la coccién hasta el servicio al dltimo comensal), se aspira llegar a un
méaximo de 30 Minutos.

La temperatura de distribucién de las comidas frias no superara los 7°C.

La temperatura de mantenimiento y distribucién de las comidas calientes alcanzara como
minimo los 65°C.

El tamafio de las porciones corresponderan a la edad de los alumnos.
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Seleccién de alimentos y regulacién de la frecuencia en un periodo de 4 semanas (20 dias de

comida)

e Bebidas

Siempre hay agua a disposicion de los alumnos.

e Cereales, productos de cereales, patatas, lequmbre

60% del pan ofrecido sera integral (pan integral 3 dias a la semana y pan de harina
blanca 2 dias a la semana)

8 veces patatas (patatas cocidas con piel, patatas cocidas, patatas folio, puré de
patatas, ensalada de patatas, potaje) de ello un méximo de un producto de patatas
(patatas fritas, croquetas)

4 veces arroz (preferiblemente arroz integral)

4 veces pasta (preferiblemente pasta integral) u otros productos de cereales (por
ejemplo cuscus)

8 veces legumbres (lentejas, guisantes, judias, p.ej. potaje)

e Fruta/ verdure/ crudismo

se debera optar preferiblemente por productos de la regiéon y de la estacion,

los alumnos tendran a su disposicion fruta fresca a diario (entera o cortada “adecuada
para ninos”, como ensalada de fruta, pinchitos de fruta, etc.),

verdura cruda se ofrece 3 veces ala semana como crudité para preescolar y primaria
(zanahorias, pepinos, pimientos, rabano, etc. cortados de forma “adecuada para nifios®
en palitos o rodajas). Los alumnos de la secundaria reciben ensaladas a diario.

ademas de 12 veces verdura cocinada (fresca o congelada)

e Leche y productos lacteos

4 veces de postre
se ofrecera el yogur natural o de frutas: con un contenido de grasa maximo del 1,5% >
requeson: con un contenido maximo de grasa del 20%

gueso: con un contenido maximo de grasa de del 48%
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e Carne

- 8veces carne (de ello max. 2 productos carnicos como p.ej. embutido o carne molida)

e Pescado
- 4 veces pescado de procedencia distinta a aguas de pesca en demasia (de ellos 3

veces ricos en grasa),
- orientado en las pautas del WWF

e Huevos

- 2comidas elaboradas con huevos (p.ej. tortilla, huevos revueltos, pancakes),

o Vegetariano

- 8veces (p. . lasafia de espinacas, fideos de queso, hamburguesas
vegetales, etc.)

Se aspira allegar a comprar frutay verdura de procedencia biolégicay que al menos 5% de
los alimentos procederan de producciones bioldgicas.

DEUTSCHE SCHULE LAS PALMAS Lomo del Drago, s/n 928 670 750 » 928 670 754
Ort der Begegnung seit 1920 35018 Las Palmas de G.C. www.dslpa.org



COLEGIO ALEMAN

DEUTSCHE
s c H U L I[_JAESGPI&:IA'éiNARIA

Ort der Begegnung seit 1920

CONCEPTO DE LA CAFETERIA

BEBIDAS:
e agua mineral con o sin gas
¢ infusiones de frutas, de arbusto rojo o de hierbas sin azucar
e Dbatidos de fruta caseros
e café yté negro (a partir de las clase 10)
e zumos recién exprimidos sin azucar afiadido
e zumo de fruta mezclado con agua (1 parte de zumo de fruta, 2 partes de agua)

e No se ofrecen refrescos ni bebidas energéticas.

PRODUCTOS DE PANADERIA Y CEREALES Y LEGUMBRES

e bocadillos y pulgitas (al menos 50% integrales) con huevo (tortilla), embutido, queso,
proteina vegetal (tofu) o lechuga y verduras

e cereales (avenay espelta) sin azlcar con fruta fresca o seca, yogur y toppings
e hummus

e pasteles y bolleria recién horneados

FRUTA Y VERDURA
e fruta fresca, también cortada en trozos

¢ hortalizas frescas como verduras crudas, guarniciones o ensaladas

PRODUCTOS LACTEOS:

e Leche de vacay leches vegetales o cacao con un contenido maximo de grasa del 3,5% y
un contenido maximo de azlcar de 5 g

e Yogur natural o de frutas con un contenido maximo de grasa del 1,5 %
e Queso cuajado o requesodn con un contenido maximo de grasa en materia seca del 20 %

¢ Queso con un contenido maximo de grasa del 48%.

CARNE Y EMBUTIDOS:

e un maximo del 20% de materia grasa.
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GOLOSINAS

e no se ofrecen

APERITIVOS SALADOS:

¢ No se ofrecen a excepcién de frutos secos, semillas o fruta deshidratada sin azucar ni sal
afadidos.

Se ofrecen comidas calientes en forma de menus de almuerzo recién preparados como alternativa
a los menus del comedor a partir del 5° grado durante la pausa del almuerzo.
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