ESTUDIO NUTRICIONAL DEL MENU ESCOLAR A SERVIR POR COLEGIO MONTSERRAT
DURANTE EL MES DE OCTUBRE DE 2026

1. VALORACION COMPOSICION DEL MENU ESCOLAR

En la tabla 1 (pdgina 2) se presenta la evaluacion de la composicion del menu escolar a servir

durante el mes de octubre de 2026 por COLEGIO MONTSERRAT.

2. VALORACION NUTRICIONAL
En la tabla 2 (pagina 3) se recoge la valoracién nutricional, del menu escolar de octubre de

2026:
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N consal

Sequridad Alimentaria

Verduras y Hortalizas plato principal (1-2 raciones semana) .
Pasta (1 racion / semana)
Arroz (1 racién / semana)

Legumbres ( 1- 2 raciones / semana)

Carne ( max. 3 raciones / semana)
Pescado ( 1-3 raciones / semana)
Huevos ( 1-2 raciones / semana)

Proteina vegetal (1-5 raciones/ semana)

Carne procesada (max 2/ mes)

Ensalada (5.4 acines fsomane)

Otras guarniciones ( 1-2 raciones / semana )

Fruta ( 4- 5 raciones / semana)

Otros postres ( 1 racién /semana ) j%

Pan (5 raciones / semana) mm——
- | |

Pan integral (2 raciones /semana) E
Integral (arroz o pasta) (4 raciones /mes) %

Fritura (max. 1/ semana)

Precocinado (1 racion /mes)

H Raciones recomendadas Semana1l ®SemanaZ2 M®ESemana3 MESemanad4 ®Semanab

0 1 2 3 4 5

Tabla 1. Composicion del menu escolar octubre 2026
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Dia Menu energia (kcal)| proteinas (g) [grasa (g)|h. carbono (g)
1 Arroz tres delicias - Huewvos reweltos con ajetes - ensalada lechuga y maiz - Yogur - Pan integral 738 28 31 88
2 Guisantes rehogados - Magro con tomate - Patatas fritas acompafiamiento - Fruta - Pan 647 30 35 53
5 Macarrones integrales a la bolofiesa - Ensalada mixta con huewvo y atun - Fruta y Leche - Pan 713 28 31 48
6 Arroz con tomate - Palometa al horno - Ensalada maiz y zanahoria - Fruta y Leche - Pan integral 733 23 30 93
7 Lentejas ecoldgicas con zanahoria - Burger vegetal de soja - Ensalada guarnicién - Fruta - Pan 638 26 25 76
8 Crema calabacin - Pollo filete plancha - Ensalada verde - Yogur - Pan integral 680 34 41 44
9 Judias pintas con calabaza - Bacalao al hormno - lechuga, tomate y aceitunas - Fruta y Leche - Pan 719 36 33 63
12 Crema de calabaza - Estofado de ternera con alcahofas - ensalada - Fruta y Leche - Pan 629 31 34 50
13 Arroz blanco - Huewvos reweltos con esparragos - Fruta y Leche - Pan integral 742 20 33 92
14 Sopa integral de cocido - Garbanzos ecolégicos con pollo - Ensalada guarnicion - Fruta y Leche - Pan 741 30 30 67
15 Judias verdes con tomate - Merluza rebozada - Ensalada de lechuga, maiz y zanahoria - Yogur - Pan integral 684 28 40 53
16 Judias pintas con chorizo - Sardinas en conserva - Lechuga y zanahoria - Fruta - Pan 717 27 42 59
19 Paella valenciana - Huewvo cocido - Lechuga y pepeino - Fruta y Leche - Pan 809 29 34 97
20 Macarrones integrales con tomate - Bacalao a la vizcaina - Lechuga, maiz y zanahoria - Fruta - Pan integral 703 28 29 36
21 Judias pintas con arroz - Lomo de cerdo a la plancha - Ensalada guarnicion - Fruta y Leche - Pan 800 32 40 79
22 Espinacas rehogadas - Potaje garbanzos ecoldgicos - Lechuga, tomate y maiz - Yogur - Pan integral 719 28 35 69
23 Puré de verduras - Pastel de carne con bechamel - Ensalada lechuga - Fruta - Pan 744 19 45 56
26 Lentejas eco riojana - Huevos reweltos con bacon - Ensalada de lechuga - Fruta - Pan 761 25 47 59
27 Arroz con tomate - Merluza al homo - Verduritas guarnicién - Fruta y Leche - Pan integral 716 23 27 94
28 Guisantes rehogados - Pollo asado - lechuga, tomate y maiz- Fruta - Pan 683 26 42 51
29 Macarrones integrales carbonara - Ensalada mixta con huewvo y atin - Yogur - Pan integral 831 31 43 79
30 Crema de calabaza - Garbanzos bolofiesa - Lechuga y tomate - Fruta - Pan 687 24 36 63

Tabla 2. Valoracidn nutricional del menu escolar octubre 2026
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En la tabla 3 se presentan los siguientes valores:

12 fila: ingesta diaria recomendada de energia y nutrientes para la poblacion espanola, nifios y
nifias de edades comprendidas entre 6 y 9 afos. Departamento de Nutricion de la Universidad
Complutense de Madrid (2006).

22 fila: ingesta diaria procedente de la comida escolar, obtenida como media de todos los
valores.

32 fila: porcentaje de energia y nutrientes que aporta la comida escolar con respecto a las
cantidades recomendadas al dia en la citada norma para nifios y nifias de 6 y 9 afos.

Energia Proteinas  Grasa  H. carbono

(keal) (o) @) @)
Dpto. Nutricion (U.C.M) 2000 36
nifios y nifias 6 - 9 afos
Media 720 28 35 67
% nifios y nifias 6 - 9 afios 36 76

Tabla 3. Menu octubre 2026

3. CONCLUSIONES

e La programacion del menu escolar a servir por COLEGIO MONTSERRAT durante octubre
2026, cumple con las frecuencias de consumo para los diferentes grupos de alimentos y el
resto de requisitos nutricionales establecidos en el Real Decreto 315/2025, de 15 de abril,
para el fomento de una alimentacion saludable y sostenible en centros educativos,
considerando que la primera semana no consta de 5 dias y que en la cuarta semana faltaria

una guarnicién distinta a ensalada.

e Las recomendaciones nutricionales establecidas por los organismos de referencia, indican
que el aporte correspondiente a la comida del mediodia deber ser de entre el 30 y el 35%
de los requerimientos nutricionales diarios. El menu a servir por COLEGIO MONTSERRAT

durante el mes de octubre de 2026 cubre dichos requerimientos.
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