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Tanto los padres de familia como

el centro educativo desempeñan

un papel fundamental en la

creación de buenos hábitos de

alimentación de los niños. 

Un menú saludable no solamente

contribuirá en que los niños

alcancen un crecimiento y

desarrollo adecuado, sino también

que de forma indirecta los niños

fomenten esos buenos hábitos de

alimentación a corto como largo

plazo. 

Es por esta razón que ADEC

contrató los servicios de la

nutricionista pediátrica Katherine

Asch Paniagua, con el fin de

asegurarse que los niños reciban

diariamente la mejor alimentación

según su edad. 



C O N S I D E R A C I O N E S  I M P O R T A N T E S



AL ELABORAR SE CONSIDERO

1

Cada preparación del menú fue pensando de tal
manera que los niños y adolescentes obtengan
no solo variedad de alimentos, texturas y
sabores, sino también que obtengan una
cantidad adecuada de energía, vitaminas y
minerales. 

2

Está demostrado que el consumo excesivo de
azúcares libres en la alimentación de los niños y
adolescentes no solo contribuye al aumento de
peso, obesidad, caries dental, diabetes, entre
otros, sino también que los niños rechacen
nuevos alimentos como verduras, carnes o
leguminosas. 

Las distintas asociaciones de pediatría
recomiendan que las instituciones académicas
limiten el azúcar libre en sus preparaciones. Es
por esta razón que ADEC limita la cantidad de
azúcar añadida en sus preparaciones.

MENÚ VARIADO Y BALANCEADO

ADIÓS A LA AZÚCAR AÑADIDA

3

En caso de que su hijo tenga una alergia alimentaria, es importante que se hable con la
institución y se presente un dictamen médico para que ustedes como padres puedan enviar las
sustitución de la merienda o almuerzo. 

4 FRUTAS EN MERIENDAS Y VEGETALES EN EL ALMUERZO TODOS LOS DÍAS

Las frutas y vegetales son los alimentos con mayor cantidad de vitaminas y minerales,
componentes que los protegerá de enfermedades, ya que actúan a nivel del sistema inmunológico
aumentando las defensas del organismo. Además, estos alimentos favorecen la digestión por su
contenido de fibra. 

EN CASO DE ALERGIAS



5

Los alimentos procesados industrialmente contienen cantidad importante de azúcares, grasas y
sodio, por lo que ha contribuido no solo al incremento de obesidad en los niños, sino también
aumenta el riesgo de enfermedades no trasmisibles como lo es la diabetes, hipertensión y
enfermedades cardiovasculares. Es por esta razón que se evita incluir estos productos en el
menú de almuerzos.

EN EL MENÚ DE ALMUERZOS DE EVITAN LOS ALIMENTOS PROCESADOS

6 LEGUMINOSAS TODAS LAS SEMANAS

Las leguminosas son un excelente alimento para el crecimiento y desarrollo de los niños, esto
se debe al aporte de carbohidratos, proteínas y contenido de hierro, calcio, fibra y vitaminas del
complejo B.

7

Está demostrado que el consumo excesivo de carne roja puede traer consecuencias negativas en
la salud. Es por esta razón que se considera solamente 1 vez por semana las carnes rojas ya sean
de res como de cerdo. 

NO MÁS DE 1 VEZ POR SEMANA CARNE ROJA

8 LAS BEBIDAS EN LA ESCUELA

A partir de este año se inicia a ofrecer en todos los almuerzos aguas saborizadas para que los
niños y adolescentes aumenten el consumo de esta bebida. 
Se seguirá ofreciendo bebidas naturales pero con menos cantidad de azúcar añadida y se dejará
una opción sin azúcar añadida. 

Es importante que todos los días enviemos a nuestros hijos una botella de agua y fomentemos
el consumo de esta bebida en casa.



M E N Ú  A L M U E R Z O S



M E N Ú  M E N S U A L  -  M E S  F E B R E R O



M E N Ú  M E N S U A L  -  M E S  M A R Z O



M E N Ú  M E N S U A L  -  M E S  A B R I L
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