
  

Completa su alimentación en casa 

 
Debemos completar la alimentación de nuestros hijos e hijas en casa 
según lo que coma en la escuela. Esta supone un 35% aproximadamente de 
la ingesta diaria 
Lo mejor para ellos es una dieta equilibrada y sana que incluya todos los 
alimentos indispensables: Carne, pescado, verduras, legumbres, huevos, fruta, 
etc. 
Si conoces el menú escolar mensualmente podrás organizar las cenas de 
manera correcta. La variedad es muy importante y repetir la misma comida no 
solo aburre a los niños, sino que también puede acabar siendo negativo para su 
alimentación. 
Te proponemos que cada semana planifiques y combines las cenas según el 
menú de medio día.  
Recuerda que diariamente debes de consumir: 

- 2/3 frutas maduras 
- 2 verduras 1 de ellas cruda 
- 2/3 raciones de lácteos naturales como yogur, queso y leche 
- 2/3 raciones de proteínas: huevos, pollo, pescado, legumbres 
- 2/3 raciones de cereales integrales, pan, pasta, arroz y tubérculo como 

la patata. 
- 1 puñado de frutos secos naturales 
- Agua como única bebida 

En cuanto a la cantidad, cada uno debemos comer la cantidad necesaria para 
cubrir nuestras necesidades, según el ejercicio y la actividad física que 
hacemos. 
Evita comer habitualmente galletas, bollería, snaks, productos procesados como 
salchichas, nuggets, palitos de pescado, mejor elabora tu mismo ese tipo de 
recetas con alimentos naturales y caseros. 

 
 

 

 


