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GUIA DE RECOMENDACIONES
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Menus en Campamentos y Escuelas de Verano

1. Objetivo

Garantizar que la oferta alimentaria en campamentos y escuelas de verano:

e Sea equilibrada, variada y adaptada a la edad y sexo

e Promueva habitos saludables (Dieta Mediterranea)

e Cumpla la normativa vigente en seguridad alimentaria y calidad nutricional
e Atienda necesidades especiales (alergias, intolerancias, etc.)

Objetivos Clave para la Alimentacion
en Campamentos de Verano

Calidad Nutricional y 7 Seguridad e Inclusion
Habitos '

Dieta Equilibrada y
Adaptada: Ments
variados ajustados segun
la edad y el sexo de los
participantes.

Cumplimiento de la
Normativa Vigente:
Garantia total de

”  seguridad alimentaria y
estdndares de calidad
nutricional legalmente
requeridos.

Fomento de la
Dieta Mediterranea:
Promocién activa de
habitos saludables

4 basados en patrones
= nutricionales
mediterraneos.

Atencion a
Necesidades
Especiales: Adaptacion
rigurosa de menus para
alergias, intolerancias y
otros requerimientos
dietéticos.




2. Requisitos generales de la oferta alimentaria

e Las empresas deben estar inscritas en:

o RGSEAA o registro autonémico correspondiente
e  Cumplir normativa vigente de:

o Higiene

o Seguridad alimentaria

o Calidad nutricional

Ademas:

e La planificacion del menu debe coincidir con lo servido

e Supervision por personal con formacién en nutricion

e Informacién a familias (incluyendo orientacién de cenas)

e Disponibilidad de menus adaptados (alergias/intolerancias)

Registro Sanitario: Inscripcion vigente en

RGSEAA o registro autondmico correspondiente.
J Normativa Integral: Cumplimiento de protocolos
de higiene, seguridad alimentaria y calidad.

Coherencia Estricta: La planificacion del menu
debe coincidir exactamente con lo servido.

Aviso a Familias

Transparencia Obligatoria:
Es imperativo facilitar
informacion a las familias,
incluyendo orientacion para
las cenas y garantizando la
disponibilidad de menus

Supervision Experta: Disefio del men( avalado adaptados.

por personal con formacién en nutricion.




3. Principios nutricionales basicos

Alimentacion saludable

e Basada en la Dieta Mediterranea

e Ricaen:
o Frutasy verduras
o Legumbres
o Cereales integrales
o Aceite de oliva

Hidratacion

e Agua como Unica bebida
e Acceso libre y gratuito (jarras o fuentes)

Sostenibilidad

e Alimentos:
o De temporada
o De proximidad
e Reduccion de ultraprocesados

Dieta Mediterranea Hidratacion Pura

Q - Protagonismo absoluto de Q - Agua como Unica bebida
origen vegetal. permitida.

- Alta presencia de frutas, Q - Acceso libre, constante y

verduras, legumbres y gratuito (jarras o fuentes).

cereales integrales.

@ - Uso exclusivo de aceite de
oliva como grasa principal.

Sostenibilidad

- Prioridad a alimentos de
temporada y de proximidad.

- Reduccion drastica de
productos ultraprocesados.




4. Criterios de elaboracion y materias primas

Grasas y aceites

e Aceite de oliva virgen: cocinar, freir y alifiar
e Permitido:

e No recomendados: otros aceites

O

[e]

Aceite de oliva
Girasol alto oleico

Sal
e Uso moderado
e Siempre sal yodada
Si Con X Evitar
(Prioridad) Moderacion
Grasasy Aceite de Oliva Virgen Aceite de Oliva refinado, & Otros aceites vegetales
Aceites (Para cocinar, freir y alifiar). Girasol alto oleico. no especificados.
(< & Uso estrictamente Exceso de sal afiadida
Sal B Siomptesalyocaca: moderado en cocciones. en mesa.
Versiones integrales Cereales refinados
Cereales (Pan, arroz, pasta). blancos. -
& Nota Operativa: La patata nunca debe considerarse como la tnica racién de verdura del plato.




5. Frecuencias recomendadas de consumo

Planificacion Semanal: Primeros Platos y Guarniciones

Dias por Semana 1| ? ? zll 5|+

Primeros Platos
Legumbres S < Prioridad como plato principal o combinado <
Hortalizas [N
Arroz I \Vaximo 1 vez/sem
Pasta [ M:ximo 1 vez/sem

Guarniciones
Ensaladas I -4 veces/sem
Otras (verduras, patata) [N
Fritos | \\éximo 1 vez/sem ¢ Moderar

Planificacion Semanal: Proteinas y Postres

Maximo 3 veces/mes

Postres

Fruta fresca 4-5 veces/sem
Lacteos sin azlcar 0-1vez/sem

X Fritos (Segundos):
Méaximo 2 veces/semana

Segundos Platos PO IO IIII

W 120 3 4 B¢ Limites Rojos ’
Pescado 1-3 veces/sem ’

X Carne roja:
Carne blanca 1-3 veces/sem ’ Maximo 1 vez/semana
¥ Carne procesada:

Hustos L2 eces/zem ’ x Méximo 2 veces/mes
Proteina vegetal U : g’;z /2 o ’ Precocinados:

Postres dulces: Solo en
ocasiones especiales

V & & & oY 4

N
AR s v\




Sintesis Operativa: El Plato Ideal del Campamento

Verduras y Hortalizas
presentes en todas las

O

Proteina de Calidad:
Prioridad a las legumbres,
pescado y carne blanca.
Limites estrictos a procesados.

Hidratacion:
Exclusivamente Agua.

comidas principales.

Cereales: Prioridad absoluta a
versiones integrales (arroz,
pasta, pan).

Cocciodn y Alifio: Aceite
de Oliva Virgen.

6. Recomendaciones especificas clave

e Priorizar legumbres (plato principal o combinado)
e Introducir versiones integrales (pan, arroz, pasta)

e Evitar considerar patata como Unica racion de verdura

e Limitar carnes procesadas
e Moderar frituras
e Incluir verduras en todas las comidas

Elecciones de Base Vegetal e Integral

Pasate a lo integral

Sustituye el pan, el arroz y la pasta
por sus versiones integrales.

Prioriza
las legumbres

Utilizalas como plato
principal o combinadas en

tus comidas habituales. Verduras en

cada plato
Asegurate de incluir
raciones de verdura

en todas las comidas
del dia.

Moderacion y Control

La patata no es
la unica verdura

Evita que la patata sea tu Unica fuente
de vegetales en el plato.

Limita carnes y frituras

Reduce el consumo de carnes
procesadas y modera la ingesta de
alimentos fritos.



7. Oferta en maquinas expendedoras y cafeterias

Opciones recomendadas

e Agua

e Fruta fresca

e Frutos secos sin sal/azlcar
e Lacteos adecuados

e Bocadillos saludables

e Zumos naturales

Criterios nutricionales (por racion)

e <200 kcal

e Grasas: < 35%

e Saturadas: £ 10%

e Azlcares afadidos: < 5 g
e Sal<05g

e Sin grasas trans

Entrada Sugerida

\ 2 2
Frutos secos '\ (‘L4cteos adecuados )
: (sin sal/azticar) /

(Bocadillos saludables) /

Zumos naturales /1

Filter 1: Energia: < 200 kcal ——e \|

Filter 2: Grasas: = 35%
(Saturadas < 10%, Trans 0%)

{ Restricciones Absolutas \

- Productos con

@ cafeina

v

Filter 3: Azlcares anadidos: < 5 g —— ﬁ:
Filter4:Sal: <059 —— g:r

- Bebidas o snacks
estimulantes




8. Recomendaciones practicas para campamentos

e Ajustar raciones al nivel de actividad fisica

e Ofrecer:
= Snacks saludables (media manana/merienda)
e Evitar:

*= Exceso de calorias en dias de menor actividad
e Refuerzo de hidratacién en:

= dias calurosos

» actividades deportivas

Actividades
Deportivas y
Excursiones

e N\
Accién: Ajustar raciones
Dh? ‘?e Menor al alza segun desgaste. ( )
Actividad Integrar snacks saludables Dias Calurosos \'/_
(Dias tranquilos) amedia mafiana y (Picos de -C )=
merienda. G
Accion: Evitar el exceso de temperatura)

calorias. Ajustar raciones
a la baja y evitar platos
excesivamente

Accion: Refuerzo
sistemético y obligatorio

Intervenciones Operativas

pesados. de hidratacion. oS
"""""" Multiplicar las L3
paradas para beber LY 0
agua. .a 00
-
= . J

Intensidad del Entorno



10. Conclusién

Una correcta planificacion nutricional en campamentos:

e Mejora salud y rendimiento
e Educa en habitos saludables
e Reduce riesgos alimentarios

El Retorno de una Nutricion Excelente

S

Salud y Rendimiento Educacion Continua Reduccion de Riesgos
Maximiza la energia fisica y Transforma el comedor en un aula. Garantiza la tranquilidad de las
cognitiva, permitiendo a los nifios Inculca hébitos saludables basados familias al minimizar cualquier
disfrutar plenamente de las en la Dieta Mediterréanea que riesgo de seguridad alimentaria o
actividades del campamento. perduran toda la vida. crisis alérgica.

10
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