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6.1. Alergias e intolerancias alimentarias: identificacién y actuacion
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D. Legislacion y normativa relacionada
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1.1. OBJETIVOS DE APRENDIZAIJE

El Curso de Monitor de Comedor Escolar tiene como finalidad dotar al alumnado de los
conocimientos, habilidades y actitudes necesarias para desempeiiar de manera responsable y eficaz

las funciones propias de esta figura profesional en el &mbito educativo y alimentario.

El comedor escolar es un espacio clave no solo para garantizar una alimentacidn saludable, sino
también para reforzar habitos de higiene, convivencia, respeto y autonomia personal. El monitor o
monitora de comedor desempefia un papel educativo y preventivo fundamental, acompafiando a los

nifios y nifias en su crecimiento fisico y emocional.
Al finalizar este curso, el alumnado serd capaz de:

e Comprender el papel educativo del comedor escolar y la figura del monitor como agente

activo en el desarrollo de los menores.

e Identificar los principios basicos de nutricién infantil y aplicar criterios adecuados para valorar

menus saludables y equilibrados.

e Conocery aplicar medidas de higiene y seguridad alimentaria, tanto en la manipulacién de

alimentos como en el entorno del comedor.

e Reconocer las necesidades alimentarias especiales (alergias, intolerancias, dietas culturales o

religiosas) y saber actuar ante ellas.

e Gestionar de forma positiva la dindmica del grupo, fomentando el respeto, la convivencia y el

desarrollo personal de los menores.

e Actuar correctamente en situaciones de emergencia o primeros auxilios relacionadas con la

actividad en el comedor escolar.

e Colaborar con el equipo educativo y las familias para ofrecer un servicio de calidad centrado

en el bienestar infantil.

Este curso persigue no solo la adquisicién de conocimientos tedricos, sino también el desarrollo de
competencias practicas que permitan al futuro monitor o monitora ejercer su labor con seguridad,

empatia y compromiso.
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1.2. ¢ESTE CURSO A QUIEN VA DIRIGIDO?

Este curso estd dirigido a todas aquellas personas interesadas en trabajar como monitoras o
monitores en comedores escolares, asi como a quienes ya estan desempenando esta funcién y desean

ampliar sus conocimientos y competencias profesionales.
En particular, el curso puede resultar de especial interés para:
e Personas que buscan una salida laboral en el ambito educativo, social o alimentario.

e Profesionales del sector educativo (auxiliares, monitores, cuidadores, etc.) que deseen ampliar

su perfil profesional.

e Personas que trabajan en empresas de servicios de comedor escolar y desean formarse de

manera estructurada y especializada.

e Estudiantes o titulados en areas como Educacion Infantil, Educacién Primaria, Nutricidn,

Trabajo Social o Integracidn Social, entre otras.

e Madres, padres o familiares que desean comprender mejor el funcionamiento de los

comedores escolares y la atencidon que reciben los menores.

No se requieren conocimientos previos especificos, aunque es recomendable tener una actitud
positiva hacia el trabajo con la infancia, interés por la educacidn en habitos saludables y disposicidn

para el aprendizaje practico.

Este curso te preparara para desarrollar una labor profesional responsable, centrada en el bienestar

infantil, la educacién en valores y la seguridad alimentaria.
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El comedor escolar es mucho mads que un lugar donde se sirven alimentos. Constituye un espacio
educativo fundamental en la vida diaria del alumnado, donde se consolidan hébitos, se fortalecen
valores y se promueve la convivencia. En este entorno, el papel del monitor o monitora de comedor es
clave para garantizar no solo una correcta alimentacion, sino también un ambiente sano, respetuoso y

formativo.

Durante el tiempo de comedor, los nifios y nifias interactdan fuera del contexto estrictamente
académico, lo que permite trabajar aspectos tan importantes como la autonomia personal, la
responsabilidad, la convivencia en grupo, la educacién en habitos saludables y el respeto por la
diversidad cultural y alimentaria. La persona que ejerce como monitor actia como referente,

acompafiando al menor no solo en el acto de comer, sino también en su desarrollo personal y social.

Ademas, el comedor escolar es un lugar de inclusién, en el que deben atenderse las diferentes
necesidades del alumnado: desde intolerancias o alergias alimentarias hasta situaciones emocionales o
conductuales. El monitor, en colaboraciéon con el equipo docente, el personal de cocina y las familias,
tiene el deber de detectar, prevenir y actuar adecuadamente ante cualquier situacion que pueda

surgir.

Este mddulo profundiza en la funcion educativa del comedor, el rol profesional del monitor/a, la
normativa aplicable en este ambito y la necesidad de una buena coordinacién con el resto de agentes
implicados. A través de este conocimiento, el alumnado podrd comprender la importancia de su labor

y adquirir herramientas para desempefiarla con responsabilidad, empatia y eficacia.



formacionline.com

2.1. ROL DEL COMEDOR EN EL ENTORNO EDUCATIVO

El comedor escolar forma parte del proyecto educativo de los centros, siendo un espacio
complementario al aula que contribuye al desarrollo integral del alumnado. No se trata Unicamente de
un servicio de manutencién, sino de una oportunidad para educar en valores, en habitos saludables y

en normas de convivencia.

1. Espacio de aprendizaje y socializacion
Durante la comida, los nifios y nifias interactdan entre si en un contexto mas relajado que el aula, lo que
permite reforzar habilidades sociales como:
e Lacomunicaciény el respeto entre iguales.
e Eltrabajo en grupoy la colaboracién.
e Laresolucidn de conflictos de manera pacifica.
e Laempatiay latolerancia hacia las diferencias.
El comedor se convierte asi en un espacio privilegiado para observar conductas, reforzar actitudes

positivas y promover la inclusion.

2. Formacion en habitos de vida saludables
El comedor escolar es clave para educar en una alimentacién equilibrada, fomentar el consumo de frutas
y verduras, y promover una actitud positiva hacia los nuevos alimentos. Ademas, permite reforzar otros
habitos fundamentales:

¢ Lavado de manos antes de comer.

e Correcta postura en la mesa.

e Uso adecuado de los cubiertos.

e Respeto por los horarios y tiempos de comida.

e Rechazo al desperdicio de alimentos.
Estos aprendizajes, adquiridos desde la infancia, tienden a consolidarse y mantenerse durante toda la

vida.

3. Igualdad de oportunidades

El comedor escolar también cumple una funcién social y compensadora. Garantiza al alumnado una
comida diaria saludable, especialmente en aquellos casos en los que existen dificultades familiares,
econdmicas o de atencién. Para muchos nifios y nifias, la comida del colegio puede ser la mas completa

del dia.
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Ademas, fomenta la equidad y la cohesidn, permitiendo que todos los nifios, independientemente de su

entorno familiar o cultural, compartan los mismos habitos, normas y rutinas.

4. Integracion dentro del centro educativo
Cada vez mas centros incluyen el comedor dentro del proyecto educativo global. Esto implica que el

equipo de monitores no trabaja de forma aislada, sino que colabora con el equipo docente, el personal

de cocina y las familias para construir una experiencia educativa coherente y enriquecedora.
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2.2. FUNCIONES DEL MONITOR/A DE COMEDOR

El monitor o monitora de comedor es una figura esencial en el buen funcionamiento del comedor
escolar. Su papel va mucho mas alld de la supervisiéon durante la comida; es un referente educativo que

acompafia, guia y vela por el bienestar fisico, emocional y social del alumnado durante este tiempo.

Las funciones de este perfil profesional pueden agruparse en tres grandes bloques: funciones

organizativas, funciones educativas y funciones asistenciales.

1. Funciones organizativas

Estas tareas estan relacionadas con la gestidn practica del servicio de comedor y el cumplimiento de las

normas del centro. Algunas de ellas son:

e Supervisar la entrada y salida del alumnado al comedor, asegurando que se hace de forma

ordenada y segura.
e Controlar los turnos de comida, organizando al alumnado por edades o grupos establecidos.

e Colaborar con el personal de cocina para coordinar el servicio de los menus, especialmente en

casos de dietas especiales.

e Garantizar el cumplimiento de las normas de higiene y seguridad, tanto personales como del

espacio.

¢ Informar de incidencias relevantes al equipo docente, al equipo directivo o a las familias cuando

sea necesario.

e Llevar un registro de asistencia, anotando ausencias, cambios de dieta o incidencias sanitarias.

2. Funciones educativas

El comedor es un espacio con gran potencial pedagdgico. El monitor debe fomentar aprendizajes y

habitos positivos:

e Educar en habitos alimentarios saludables, animando al alumnado a probar nuevos

alimentos, comer con moderacién y no desperdiciar comida.

10
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e Promover normas basicas de comportamiento en la mesa, como el uso correcto de los

cubiertos, hablar con un tono adecuado o permanecer sentado.

e Fomentar la autonomia del alumnado, dejando que participen en pequefias tareas (servirse

agua, recoger su bandeja, limpiar su espacio, etc.).

e Enseiar valores de convivencia, como el respeto, la empatia, la colaboracién y la resolucién

pacifica de conflictos.

e Ser un modelo de referencia, mostrando en todo momento un comportamiento ejemplar,

tanto en lenguaje como en actitud.

e Potenciar la integracion e inclusion, ayudando a que todos los nifios y nifas se sientan

participes, incluidos los que tienen necesidades especiales o barreras culturales o lingtisticas.

3. Funciones asistenciales y preventivas
Estas funciones tienen que ver con la seguridad, la salud y el bienestar fisico del alumnado:

e Acompanar y asistir a los menores durante la comida, especialmente a los mas pequefios o

con dificultades motoras o cognitivas.

e Detectar posibles signos de malestar, enfermedades o alteraciones del comportamiento, y

actuar segun el protocolo del centro.

e Controlar las dietas especiales por alergias, intolerancias o motivos culturales, asegurando

que el alumnado reciba la comida adecuada.

e Actuar con rapidez y eficacia ante accidentes o emergencias (atragantamientos, caidas,

reacciones alérgicas...), activando los protocolos de primeros auxilios.

e Aplicar medidas higiénico-sanitarias como el lavado de manos, uso de gel hidroalcohdlico, y

desinfeccién del material comun si es necesario.

El monitor de comedor debe tener, ademas, una actitud empatica, paciente y observadora. Debe ser
capaz de anticiparse a los conflictos, saber mediar con firmeza, pero sin violencia, y mantener un

entorno seguro y afectivo para todos los menores.

Es importante recordar que el tiempo de comedor forma parte de la jornada educativa, y como tal, el

monitor/a debe ejercer su labor en estrecha colaboraciéon con el resto del personal del centro. Solo asi

11
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se garantiza un servicio educativo de calidad, coherente y centrado en el bienestar integral del

alumnado.

2.3. NORMATIVA BASICA SOBRE COMEDORES ESCOLARES

El comedor escolar es un servicio complementario dentro del sistema educativo, regulado por
normativa estatal y autondmica que establece los principios de calidad, seguridad y equidad en la
prestacion del servicio. Aunque cada comunidad auténoma puede tener sus propias disposiciones

especificas, existen criterios comunes que rigen el funcionamiento de estos espacios educativos.

En este apartado se explican los principales marcos legales que afectan al comedor escolary al

personal monitor, ademas de ejemplos que ayudan a comprender su aplicacion practica.

1. Legislacion estatal de referencia

A nivel nacional, varias normas generales inciden en el funcionamiento de los comedores escolares,

entre ellas:

e Ley Organica 2/2006, de Educaciéon (LOE) y su modificacion por la LOMLOE (Ley Organica
3/2020)
- Reconoce el comedor como un servicio complementario que contribuye al desarrollo
integral del alumnado y fomenta la equidad.

- Fomenta habitos de vida saludables como parte del curriculo educativo.

e Ley17/2011, de Seguridad Alimentaria y Nutriciéon
— Art. 40y 41: Los centros escolares deben fomentar una alimentacion saludable y
equilibrada.
-> Prohibe la venta y distribucidn en escuelas de alimentos y bebidas con alto contenido en
grasas, sal y azlcares.

-> Establece la obligaciéon de incluir frutas y verduras diariamente en los menus escolares.

e Real Decreto 126/2014, por el que se establece el curriculo basico de Educacién Primaria
-> Reafirma la importancia del comedor como espacio educativo y promotor de valoresy

habitos saludables.

12
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Ejemplo practico:

Un menu escolar que ofrece todos los dias postres azucarados (natillas, flanes, yogures azucarados)

incumple la Ley 17/2011. Segln esta normativa, se deben priorizar frutas frescas como postre habitual.

2. Normativas autondmicas

Cada comunidad auténoma regula aspectos como:

Criterios nutricionales de los menus.

Supervisién sanitaria.

Gestion del servicio (propia o externalizada).

Formacién y funciones del personal monitor.

Inclusién de menus adaptados (sin gluten, sin lactosa, etc.).

Protocolo de alergias alimentarias.

Ejemplo en Cataluiia:

El documento “Guia para los comedores escolares de Catalufia” recomienda incluir dos veces

por semana legumbres y un minimo de tres raciones de fruta a la semana.

Se prioriza el uso de productos de temporada y proximidad, y se limita el uso de alimentos

precocinados.

3. Normativa sanitaria aplicable al comedor escolar

El comedor esta sujeto a las normas generales de higiene alimentaria y manipulacién segura de

alimentos. Algunos marcos clave:

Reglamento (CE) 852/2004 sobre higiene de los productos alimenticios.

-> Obligacion de aplicar sistemas de autocontrol como el APPCC (Andlisis de Peligros y Puntos
Criticos de Control).

-> Exige el control de temperaturas, fechas de caducidad, limpieza, conservacion y trazabilidad

de los alimentos.

Real Decreto 3484/2000, sobre normas de higiene para la elaboracién, distribucién y comercio
de comidas preparadas.

13
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-> Obliga a mantener registros de temperaturas, garantizar el transporte seguro de comidas y

el uso correcto de utensilios.

Ejemplo practico:
El monitor debe conocer que un puré que ha sido preparado por la mafana y se va a servir en un
colegio a 14:00 h debe mantenerse a una temperatura minima de 65 °C para garantizar su seguridad.

El incumplimiento puede suponer una intoxicacién alimentaria y una infraccion sanitaria.

4. Normas sobre inclusion y atencion a la diversidad
e Ley 8/2015 de modificacion del sistema de proteccidn a la infancia y adolescencia.

e Ley 11/2003 de Servicios Sociales (en muchas CCAA).
Estas leyes aseguran que el comedor sea un espacio inclusivo y que ningln nifio/a quede

excluido por razones econdmicas, alimentarias o culturales.

Ejemplo practico:
Un centro no puede negar el acceso al comedor a un alumno con alergia al huevo, sino que debe

ofrecer un menu adaptado siguiendo el protocolo sanitario correspondiente.

5. Normas laborales del monitor/a de comedor

Aunque el monitor/a de comedor no siempre estd incluido en el personal docente, su figura esta
regulada por convenios colectivos y disposiciones internas del centro o empresa que gestione el

servicio.

e Convenio colectivo estatal de ocio educativo y animacidn sociocultural (cuando se

subcontrata el servicio).
e Derechos laborales: contrato, jornada, formacién continua, prevencion de riesgos.
e Deberes: confidencialidad, atencién, puntualidad, actuacion ante emergencias.

Ejemplo practico:
El monitor estd obligado a respetar la confidencialidad de los datos médicos del alumnado (por
ejemplo, alergias o enfermedades), y no puede compartir esta informacién con otras familias ni en

espacios no autorizados.

14
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2.4. COORDINACION CON EL EQUIPO DOCENTE Y LAS FAMILIAS

Una de las claves para que el comedor escolar funcione como un verdadero espacio educativo y de
bienestar es la colaboracién estrecha entre el equipo de monitores/as, el personal docente y las
familias. Esta coordinacién no solo mejora la calidad del servicio, sino que también permite detectar y
prevenir posibles problemas relacionados con el comportamiento, la salud o la integracién de los

menores.

1. Coordinacion con el equipo docente

Los monitores forman parte del entorno educativo, aunque no siempre del claustro docente. Por ello,
es esencial establecer canales fluidos de comunicacion con el profesorado, especialmente con los

tutores y tutoras, para:

e Compartir informacidn relevante sobre el comportamiento del alumnado durante el

comedor (actitudes agresivas, aislamiento, rechazo a la comida, etc.).

e Dar continuidad educativa a las normas de convivencia establecidas en el aula (respeto,

turnos de palabra, normas de higiene...).

e Detectar posibles seiiales de alerta sobre situaciones de malestar, bullying, necesidades

especiales no atendidas o cambios en la conducta.

e Organizar actividades conjuntas o reforzar dindmicas pedagdgicas desde el comedor (por

ejemplo, semanas tematicas sobre alimentacion saludable).

Ejemplo practico:
Si un nifio se niega sistematicamente a comer y muestra una actitud de retraimiento, el monitor debe

comunicarlo al tutor para valorar si se trata de un problema alimentario, emocional o social.

15
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2. Coordinacion con las familias

El vinculo entre el comedor escolar y la familia debe ser bidireccional, respetuoso y constante. Los
padres y madres confian en que sus hijos estaran bien atendidos durante este tiempo, y a su vez, los

monitores necesitan conocer las necesidades especificas de cada menor.

Funciones clave en esta relacion:

e Informar a las familias sobre el ment mensual, facilitando asi que puedan complementar la

dieta en casa de forma adecuada.

e Comunicar cualquier incidencia (nifios que no comen, alergias mal identificadas, actitudes

preocupantes, etc.).

e Recoger informaciodn util de las familias, como habitos, alergias, intolerancias, costumbres

culturales o cambios emocionales.

e Involucrar a las familias en actividades del comedor (jornadas de puertas abiertas, talleres de

desayuno saludable, etc.).

e Tratar a cada familia con empatia y profesionalidad, evitando juicios o confrontaciones.

16
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Ejemplo practico:
Una madre comunica que su hijo tiene una alergia leve a los frutos secos, pero no aporta informe
médico. El monitor debe derivar la situacion a la direccion del centro o al coordinador/a del comedor,

explicando a la familia que para aplicar una dieta especial es necesario un certificado médico.

3. Herramientas para una buena coordinacion

Para que esta comunicacidn sea efectiva, se pueden utilizar diferentes recursos:

Agenda escolar o cuaderno de comedor, donde anotar aspectos diarios relevantes.

¢ Reuniones periddicas con tutores y responsables del comedor.

¢ Reuniones informativas con familias al inicio del curso para explicar normas, funcionamiento

y protocolos de actuacion.

e Canales digitales de comunicacién autorizados (correo del centro, plataforma educativa,

aplicacion de comedor).

e Fichas personalizadas del alumnado, donde consten datos médicos relevantes, tipo de dieta,

observaciones pedagdgicas, etc.

17



formacionline.com

4. Actitud del monitor/a ante la coordinacion

Mas alla de las herramientas, lo mas importante es la actitud del monitor/a, que debe ser:

Proactiva: anticiparse a los conflictos o necesidades.

e Colaborativa: ver al equipo docente y a las familias como aliados.

e Discreta: mantener la confidencialidad en todo momento.

e Empatica: comprender las distintas realidades familiares y educativas.

e Responsable: cumplir los protocolos y transmitir la informacién de forma clara y objetiva.

En conclusidn, la coordinacidn con docentes y familias no solo mejora la experiencia en el comedor,
sino que garantiza que el menor reciba una atencién integral. Cuando el monitor actia como puente
entre el aula y el hogar, se convierte en un verdadero agente educativo, capaz de contribuir de forma

positiva al desarrollo y bienestar del alumnado.

18
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La alimentacidn es uno de los pilares fundamentales del desarrollo fisico, cognitivo y emocional en la
etapa infantil. Durante los primeros anos de vida se establecen las bases nutricionales que influirdn
directamente en la salud presente y futura de la persona. En este contexto, el comedor escolar juega
un papel esencial como entorno educativo donde no solo se proporcionan alimentos, sino que

también se modelan héabitos alimentarios duraderos.

Histéricamente, la preocupacidn por la nutricién infantil ha evolucionado de manera significativa. En
Espaia, la aparicion de los primeros comedores escolares en el siglo XX respondié inicialmente a una
necesidad social: garantizar al menos una comida diaria completa a nifios en situacién de
vulnerabilidad. Con el tiempo, estos espacios se consolidaron como servicios complementarios al
sistema educativo, y hoy en dia forman parte de estrategias integrales de salud publica, como Ia
Estrategia NAOS (Nutricidn, Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad), impulsada desde 2005 por

la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién (AESAN).

Los datos actuales siguen poniendo de manifiesto la necesidad de intervenir en los habitos
alimentarios desde edades tempranas. Segun estudios recientes, alrededor del 40% de la poblacidn
infantil en Espafia presenta exceso de peso (sobrepeso u obesidad). Este fenédmeno esta relacionado
con una alimentacidn desequilibrada (alto consumo de azlcares, grasas saturadas y productos
ultraprocesados) y una disminucién de la actividad fisica. El comedor escolar es, por tanto, una
herramienta clave para contrarrestar estas tendencias mediante la promocidn de menus equilibrados y

la educacion alimentaria.

En este mddulo se abordaran los conceptos basicos de nutricion infantil, los grupos de alimentos, la
distribucion energética adecuada por edades y las claves para identificar una alimentacion saludable.
Se explicard también el papel que desempefian los distintos nutrientes (proteinas, hidratos de
carbono, grasas, vitaminas, minerales) en el crecimiento, asi como la importancia de la variedad y la

moderacion en la dieta diaria.

Para el monitor o monitora de comedor escolar, tener conocimientos basicos de nutricion no significa
ser especialista en dietética, pero si implica entender por qué es importante que un niiio coma fruta
de postre en lugar de un flan, por qué hay que respetar una dieta sin gluten, o cdmo actuar si un
menor rechaza sistematicamente las verduras. Comprender los fundamentos de una alimentacion
equilibrada permite no solo garantizar el cumplimiento del menu escolar, sino también contribuir de

forma activa al aprendizaje de habitos saludables.
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3.1. PRINCIPIOS BASICOS DE LA NUTRICION INFANTIL

La nutricidn infantil es el conjunto de procesos mediante los cuales el organismo en crecimiento obtiene,
transforma y utiliza los nutrientes necesarios para su desarrollo fisico, cognitivo y emocional. Durante la
infancia, especialmente entre los 3 y los 12 afios, las necesidades nutricionales son elevadas y
especificas, ya que el cuerpo experimenta cambios rdpidos y constantes. Alimentarse correctamente
durante estos afios no solo garantiza un crecimiento adecuado, sino que también previene
enfermedades y sienta las bases de los habitos alimentarios que acompafiaran a la persona en la edad

adulta. 1. Necesidades nutricionales en la infancia

Durante la etapa infantil el cuerpo esta en crecimiento continuo, lo que implica unas altas demandas de
energia y nutrientes. Estas necesidades varian en funcién de la edad, el sexo, el ritmo de crecimiento,

el nivel de actividad fisica y otros factores como la genética o el entorno.

1. ¢Qué entendemos por nutricidn equilibrada en la infancia?

Una alimentacién equilibrada infantil es aquella que:

e Aporta la energia suficiente para cubrir las necesidades de crecimiento y actividad fisica.
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e Incluye todos los nutrientes esenciales, en cantidades y proporciones adecuadas.

e Favorece la formacion de habitos saludables, tanto en la eleccién como en la forma de

consumir los alimentos.

e Tiene en cuenta el entorno del nifio o nifia, incluyendo factores sociales, culturales,

econdémicos y familiares.

Ejemplo practico:

Un nifilo que desayuna con frecuencia bolleria industrial y zumo envasado puede parecer saciado, pero
su dieta estard cargada de azucares simples y grasas poco saludables. En cambio, un desayuno
compuesto por pan integral, aceite de oliva, una pieza de fruta y un vaso de leche aporta energia de

mejor calidad, sacia mas tiempo y contribuye al desarrollo.

2. Necesidades nutricionales segtn la etapa escolar

A medida que el nifio crece, cambian sus requerimientos nutricionales:

e De 3 a6 afios: etapa de crecimiento estable pero constante. Se recomienda una dieta rica en

frutas, verduras, cereales integrales y lacteos.

e De 6a 12 afios: etapa de mayor gasto energético. Se incrementan las necesidades de

proteinas, hierro y calcio. Aparece mayor autonomia y cambios en los gustos alimentarios.

e Pubertad (a partir de los 10-12 afios): en nifias, comienza antes. Aumentan las necesidades
energéticas, de hierro (especialmente en mujeres) y de calcio para alcanzar una buena masa

Osea.

Es importante destacar que en estas edades el organismo no tiene “reservas” como en la edad adulta.
Las carencias nutricionales pueden reflejarse rapidamente en forma de fatiga, dificultad de

concentracidn, retraso en el crecimiento o problemas de conducta.

3. Macronutrientes y su papel en la dieta infantil

e Hidratos de carbono (50-60% del aporte energético total):
Fuente principal de energia. Se recomiendan los complejos (cereales integrales, legumbres,

verduras) frente a los simples (aztcares, golosinas, bolleria).
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Proteinas (12-15%):
Imprescindibles para el crecimiento. Se encuentran en carnes magras, pescados, huevos,

legumbres y lacteos.

Grasas (30-35%):
Deben ser principalmente insaturadas (aceite de oliva, frutos secos, pescado azul). Se debe

limitar el consumo de grasas saturadas (embutidos, mantequilla, productos procesados).

4. Micronutrientes esenciales en la infancia

Hierro: previene la anemia y favorece el desarrollo cognitivo. Presente en carnes rojas,

legumbres y yema de huevo.

Calcio: fundamental para el crecimiento éseo. Presente en leche, yogures, queso y pescados

con espinas.

Vitaminas A, Cy D: refuerzan el sistema inmune, la visién, la piel y los huesos. Se obtienen de

frutas, verduras y exposicion solar controlada.

5. La importancia de la hidratacién

El agua es un nutriente esencial. Los menores deben beber agua frecuentemente, aunque no tengan

sed. Se debe evitar sustituir el agua por refrescos, zumos azucarados o bebidas energéticas.

6. Papel del monitor/a en la promocion de la nutricion saludable

Aungque el disefio de los menus corresponde al centro o empresa gestora, el monitor tiene un rol muy

activo en:

Fomentar que el alumnado pruebe todos los alimentos del mend.

Detectar posibles rechazos o preferencias excesivas (por ejemplo, nifios que solo comen pan

o postre).
Transmitir la importancia de una dieta variada y equilibrada en un lenguaje cercano.

Colaborar con las familias si se detectan habitos poco saludables o carencias importantes.
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Ejemplo practico:
Un nifio que siempre deja el pescado puede estar manifestando un rechazo por la textura o el sabor. El
monitor puede reforzar positivamente cuando lo prueba o ayudar a presentarlo de forma mas

atractiva (mezclado, troceado, con salsa suave...).

Los principios basicos de la nutricion infantil no deben limitarse a una lista de alimentos permitidos o
prohibidos. Lo importante es fomentar una relacién positiva con la comida, ensefiar a comer con
moderacion, variedad y equilibrio, y crear un entorno donde el nifio o nifia se sienta acompafiado en

su desarrollo. El monitor/a tiene una posicion privilegiada para contribuir activamente a este proceso.

3.2. NUTRIENTES ESENCIALES: FUNCIONES Y FUENTES

Los nutrientes son sustancias que el organismo necesita para funcionar correctamente. Estan presentes
en los alimentos y se dividen en dos grandes grupos: macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas
y grasas), que aportan energia, y micronutrientes (vitaminas y minerales), que no aportan energia, pero

son fundamentales para multiples funciones vitales.

Conocer los principales nutrientes y sus fuentes ayuda al monitor/a de comedor a identificar menus
equilibrados, a entender las necesidades de los menores y a detectar posibles desequilibrios

alimentarios.
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1. Hidratos de carbono

Funciodn:
Son la principal fuente de energia. Permiten a los nifios mantenerse activos fisica y mentalmente. El

cerebro, por ejemplo, necesita glucosa de forma constante para funcionar.

Tipos y fuentes:

e Simples (azucares): bolleria, refrescos, golosinas, zumos azucarados. Se deben consumir con

moderacion.

e Complejos (almidones): pan, pasta, arroz, legumbres, patatas, cereales integrales. Son los mas

recomendables.

Ejemplo practico:
Un menu con pasta integral, lentejas y fruta proporciona hidratos de carbono complejos y fibra, frente

a un menu con pan blanco, flan y zumo, que ofrece azucares rapidos pero poca calidad nutricional.

2. Proteinas

Funcidn:
Son los "ladrillos" del cuerpo. Intervienen en la formacion y reparacion de tejidos, el crecimiento

muscular y el sistema inmunitario.

Fuentes de origen animal: carnes magras, pescados, huevos, leche y derivados.

Fuentes de origen vegetal: legumbres, frutos secos, soja, cereales integrales.

Combinacion vegetal eficiente:
Legumbres + cereales (por ejemplo, lentejas con arroz) proporcionan proteinas completas de alta

calidad.

3. Grasas (lipidos)

Funcion:
Aportan energia concentrada y ayudan a absorber vitaminas liposolubles (A, D, E y K). Son necesarias

para el desarrollo del cerebro y el sistema nervioso.

Tipos y fuentes:
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e Grasas saludables (insaturadas): aceite de oliva, aguacate, frutos secos, pescados azules

(salmodn, sardina, atun).

e Grasas poco saludables (saturadas y trans): bolleria industrial, embutidos grasos, snacks,

comida precocinada.

Ejemplo practico:
Un bocadillo de pan integral con atun y tomate aporta grasa saludable y proteina, mientras que un

croissant de chocolate aporta grasa saturada y azlcares.

4. Vitaminas

Son micronutrientes imprescindibles para que el cuerpo funcione correctamente. No aportan energia,

pero su carencia puede producir enfermedades.

Vitaminas clave en la infancia:

Vitamina Funcidn Fuentes principales

A Visién, piel y sistema inmune Zanahoria, espinaca, lacteos, higado

C Refuerzo inmunolégico, absorcién de hierro Frutas citricas, kiwi, pimiento, tomate

D Formacion dsea, absorcidn de calcio Luz solar, pescado azul, huevos, lacteos

E Antioxidante, protege tejidos Frutos secos, aceites vegetales, semillas

Grupo B Sistema nervioso, energia, crecimiento Cereales integrales, legumbres, carnes, platano

Nota: La vitamina D también se obtiene mediante exposicién solar moderada.

5. Minerales

Funciones generales: formacion de huesos y dientes, transporte de oxigeno, funcién nerviosa, equilibrio

de liquidos.

Minerales clave en la infancia:
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Mineral Funcién Fuentes principales
Calcio Formacion dsea y dental Lacteos, almendras, sardinas, brécoli

Hierro  Transporte de oxigeno, prevencion de anemia Carnes rojas, legumbres, espinacas

Zinc Sistema inmune, cicatrizacion Pescados, carnes, legumbres

Yodo Funcion tiroidea Pescado, sal yodada, marisco

Magnesio Musculos, nervios, energia Legumbres, frutos secos, platano

Ejemplo practico:

Una merienda con yogur natural y frutos secos cubre necesidades de calcio, proteinas, vitamina E y

grasas saludables.

6. Fibra alimentaria

Funcion:
Mejora el transito intestinal, reduce el riesgo de obesidad y enfermedades cardiovasculares, y

contribuye a la sensacion de saciedad.

Fuentes:

Verduras, frutas con piel, legumbres, cereales integrales, frutos secos.

Importancia en el comedor:
Un nifio con dieta pobre en fibra (pan blanco, dulces, sin fruta ni verdura) puede sufrir estrefiimiento y

falta de energia sostenida.

Conocer los nutrientes esenciales permite al monitor de comedor entender mejor los menus escolares
y su impacto en la salud infantil. Esta comprension facilita una labor mas consciente, coherente y

educativa, ayudando a guiar al alumnado hacia una alimentacion equilibrada y placentera.
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3.3. LA DIETA MEDITERRANEA Y SU ADAPTACION AL MENU ESCOLAR

La dieta mediterranea es reconocida a nivel mundial como uno de los modelos alimentarios mas
saludables, equilibrados y sostenibles. En 2010 fue declarada Patrimonio Cultural Inmaterial de la
Humanidad por la UNESCO, no solo por sus cualidades nutricionales, sino también por su valor social,

cultural y ambiental.

Este patrén alimentario tradicional en paises como Espaia, Italia o Grecia promueve el consumo
variado de alimentos frescos, locales y de temporada, con una base vegetal y un uso moderado de
productos animales. Su aplicacidn en los comedores escolares es una herramienta eficaz para mejorar

la salud del alumnado y fomentar habitos alimentarios sostenibles desde la infancia.

1. Caracteristicas principales de la dieta mediterranea:

e Alto consumo de frutas, verduras, legumbres, cereales integrales y frutos secos.

e Uso principal del aceite de oliva como grasa culinaria.

e Consumo frecuente de pescado, especialmente azul.

e Ingesta moderada de productos lacteos, preferentemente fermentados como yogur o queso.
e Consumo ocasional de carnes rojas y embutidos.

e Incorporacion de hierbas aromaticas y especias para dar sabor, reduciendo la sal.

e Importancia del agua como bebida principal.

e Valoracién de la comida como acto social, cultural y educativo.

2. Beneficios para la salud infantil

e Favorece un crecimiento saludable y previene el sobrepeso y la obesidad.

e Mejora la concentracidn y el rendimiento escolar.

e Disminuye el riesgo futuro de enfermedades cardiovasculares, diabetes y ciertos tipos de
cancer.

e Favorece un mejor transito intestinal y una mayor diversidad de la flora intestinal.

e Potencia una relacién positiva con la comida y el entorno natural.

3. éComo se adapta la dieta mediterranea al comedor escolar?

La dieta mediterranea puede aplicarse facilmente en los menus escolares a través de decisiones

coherentes en la planificacion semanal. Algunos ejemplos:
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Elemento clave Aplicacion practica en el menu escolar

Verduras y hortalizas Presentes en todos los primeros platos (ensaladas, cremas, sopas) o

como guarnicion.

Legumbres 2-3 veces por semana: lentejas estofadas, garbanzos con arroz,

ensalada de alubias.

Fruta fresca Postre habitual. Evitar zumos industriales o natillas como opcién
diaria.

Cereales integrales Introducir pan integral, arroz integral o pasta integral 1-2 veces por
semana.

Pescado azul Al menos una vez por semana (sardina, atun, caballa, salmén).

Aceite de oliva Usado como grasa principal para alifios y cocinado.

Reduccién de fritos y Evitar alimentos ultraprocesados y frituras frecuentes.

precocinados

Lacteos saludables Yogur natural o queso curado como complemento ocasional.

4. Ejemplo de menu semanal basado en la dieta mediterranea:

Lunes

e Lentejas con verduras

e Tortilla de espinacas

e Fruta de temporada

Martes

e Ensalada de arroz integral
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e Merluza al horno con patatas

e Yogur natural

Miércoles

e Crema de calabacin

e Pollo guisado con zanahoria

e Manzana

Jueves

e Garbanzos con espinacas

e Tortilla francesa

e Platano

Viernes

e Pastaintegral con tomate natural

e Sardinas al horno con ensalada

e Meldn o sandia

5. Rol del monitor/a en el fomento de este modelo alimentario:

El monitor puede:

e Fomentar la aceptacion de platos nuevos como legumbres o pescado, animando con actitud

positiva.

e Explicar brevemente qué alimentos estan comiendo y por qué son buenos para su salud.

e Dar ejemplo comiendo de forma equilibrada y mostrando interés por los menus.

e Evitar comentarios negativos sobre platos tradicionales o saludables que puedan influir en el

rechazo del alumnado.
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Ejemplo practico:

III

Si un nifio dice “jesto no me gusta!” al ver un plato de lentejas, el monitor puede responder:
" / I la pri 'Y si hoy | b  tal?

Es normal que a veces algo no nos guste a la primera. ¢Y si hoy las pruebas y me cuentas qué tal? Yo
antes tampoco las comia mucho y ahora me encantan, sobre todo cuando estdn bien hechas como

n

hoy.".

La dieta mediterranea no es solo una opcidén saludable, sino también una herramienta educativa y
cultural. Aplicarla en el comedor escolar refuerza la identidad alimentaria del alumnado, mejora su
salud a largo plazo y les enseiia a disfrutar de la comida de manera consciente, equilibrada y
sostenible. El monitor/a juega un papel clave en transmitir estos valores desde el ejemploy la

cercania.

3.4. RECOMENDACIONES DIETETICAS SEGUN EDADES

1. Etapas de desarrollo y necesidades generales

De 3 a 6 afios — Etapa preescolar

Crecimiento constante pero moderado.

e Necesidades energéticas: entre 1.300 y 1.600 kcal/dia.

e El estdmago es pequeiio: las raciones deben ser mas frecuentes y controladas.

e Necesidad de educar en habitos: masticar bien, probar nuevos sabores, comer sentado, etc.

e Rechazo frecuente a ciertos alimentos (por textura, color, etc.) = importancia de la

presentaciéon y la actitud del monitor.

Recomendaciones clave:

2-3 raciones de fruta y 2 de verdura al dia.

e 2-3 raciones diarias de lacteos.

e 1-2raciones de carne, pescado o huevos al dia (siempre alternando).

Uso habitual de cereales y legumbres.
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Ejemplo practico:
Un nifio de 4 afios que come solo el pan y el postre puede necesitar ayuda del monitor para iniciarse
en platos nuevos como cremas de verduras o pescado al horno, en pequefias cantidades y con

refuerzo positivo.

De 6 a 12 afios — Etapa escolar

e Crecimiento mas acusado (especialmente a partir de los 9-10 afios).

e Necesidades energéticas: entre 1.600 y 2.200 kcal/dia.

e Mayor autonomia alimentaria y exposicidon a habitos poco saludables (bolleria, refrescos,

snacks).

Aumenta la necesidad de hierro, calcio y vitaminas del grupo B.

Recomendaciones clave:

Fomentar el consumo diario de alimentos ricos en calcio: leche, queso, yogur.

Asegurar el aporte de hierro: carne roja, legumbres, pescados, huevos.

5 comidas al dia, incluyendo media mafiana y merienda saludables (fruta, pan integral, frutos

secos).

Mantener el equilibrio energético con el nivel de actividad fisica.

Ejemplo practico:
Una nifa de 9 afios muy activa puede necesitar una racion completa de lentejas con arroz y fruta,
mientras que un nifio mas sedentario puede requerir porciones mas ajustadas. El monitor debe

observar, pero sin hacer juicios ni forzar la comida.

De 12 a 14 aiios — Inicio de la adolescencia (pubertad)

e Etapa de grandes cambios hormonales y fisicos.

e Necesidades energéticas: entre 2.000 y 2.800 kcal/dia, dependiendo del sexo y actividad.

e Aumento de la masa muscular (en chicos) y necesidades de hierro (en chicas por la

menstruacion).
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e Peligro de aparicidn de dietas restrictivas, consumo emocional o alteracion de la imagen

corporal.

Recomendaciones clave:

e Asegurar un buen desayuno y almuerzo para evitar el picoteo poco saludable.

e Introducir variedad de proteinas: pescado, legumbres, huevos, carne blanca.

e Priorizar alimentos saciantes ricos en fibra y moderar los azucares rapidos.

e Favorecer la hidratacién con agua y reducir bebidas energéticas o azucaradas.

Ejemplo practico:
Un adolescente que rechaza sistemdticamente los lacteos podria presentar un déficit de calcio
importante. El monitor puede animarlo a elegir yogur o queso como alternativa, o informar al centro

para revisar su menu adaptado.

2. Tamanos de racion recomendados (orientativos)

Grupo de alimento Racion infantil (3-6 afios) Racidn escolar (6-12 aiios)

Verduras cocidas 50-80 g 80-120 g
Fruta fresca 100 g (1 unidad pequeiia) 150-200 g
Arroz / pasta 30-50 g (en crudo) 50-70 g
Legumbres 35-40 g (en crudo) 50-60 g
Carne / pescado 40-60 g 60-90 g
Huevos 1 unidad 1 unidad
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Pan 20-40g 40-60 g

Leche 200 ml 250 ml

Nota: Las raciones deben ajustarse siempre al apetito y al ritmo de crecimiento del nifio o nifia. No se

recomienda forzar a comer, pero si ofrecer alimentos variados.

3. Papel del monitor/a en la adecuacion a la edad

El monitor no decide el mendu, pero si puede:

Identificar si las raciones son adecuadas para la edad del nifio.

e Animar a probar nuevos alimentos, adaptando el discurso segun la etapa.

e Evitar comparaciones entre alumnos (ej. “mira como se lo come él y tu no”), que pueden

afectar la autoestima o generar presion.

e Detectar signos de carencias o excesos: debilidad, sobrepeso, palidez, cansancio,

hiperactividad, etc.

La alimentacidn infantil no es uniforme: debe evolucionar con la edad, el desarrollo y las caracteristicas
individuales. El monitor/a debe estar preparado para comprender estas diferencias y acompafiar al
alumnado con sensibilidad, conocimiento y flexibilidad. Una atencién adecuada en el comedor

contribuye directamente a una infancia mas saludable, equilibrada y feliz.

33



formacionline.com

La planificacion de los menus escolares es un aspecto esencial dentro del funcionamiento de los
comedores educativos. No se trata solo de decidir qué se sirve a diario, sino de disefar un plan
alimentario equilibrado, saludable, variado y adaptado a las necesidades del alumnado, tanto desde el

punto de vista nutricional como cultural o sanitario.

El menu escolar es, en muchos casos, la principal fuente de alimentacién completa para los menores.
Por ello, su correcta elaboracién tiene un impacto directo en la salud presente y futura del nifio o nifia.
Un mend mal planificado puede provocar carencias, excesos energéticos, sobrepeso o incluso
situaciones de exclusién si no se contemplan las particularidades de cada alumno (alergias, intolerancias,

costumbres culturales o religiosas).

La responsabilidad de elaborar el menu suele recaer en profesionales con formacién en nutricién,
dietética o salud publica. Sin embargo, el monitor o monitora de comedor debe conocer los criterios que
guian esa planificacién, ya que sera quien supervise su aplicacion y lo transforme en una experiencia

educativa y positiva para el alumnado.

Desde las administraciones publicas se han desarrollado distintas guias técnicas para ayudar a los
centros educativos a disefiar menus equilibrados. Entre los documentos mas utilizados en Espafia se
encuentran las recomendaciones de la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién (AESAN),
asi como las guias autondmicas, como la “Guia de comedores escolares saludables” del Ministerio de

Sanidad o las especificas de comunidades como Catalufia, Andalucia o Castilla-La Mancha.

Estas guias abordan aspectos como:

Frecuencia semanal de los distintos grupos de alimentos.

e Tamafos de racion orientativos segln la edad.

e Uso preferente de productos frescos, locales y de temporada.

e Reduccidn de frituras, procesados y azucares afadidos.

e Alternancia equilibrada de carnes, pescados, huevos y legumbres.

e Inclusién diaria de frutas y verduras.
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En este mddulo abordaremos los principios bdsicos de la planificacion de menus, los elementos que hay
gue tener en cuenta para su elaboracién, cémo se estructura un menu semanal o mensual y cémo se

puede adaptar a las distintas necesidades del alumnado.

El objetivo no es que el monitor elabore el mend, sino que entienda su estructura, sepa leerlo

criticamente, y pueda actuar como figura clave en su correcta implementacion, en la deteccion de

errores y en la comunicacion con las familias y el equipo educativo.
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4.1. REQUISITOS NUTRICIONALES Y ENERGETICOS

Los menus escolares deben disefiarse para cubrir parte de las necesidades nutricionales diarias del
alumnado, de forma saludable, equilibrada y adaptada a su edad. El comedor escolar suele aportar entre
un 30% y un 35% de la energia y nutrientes diarios de los nifios y nifias, ya que representa una de las

cinco comidas del dia.

Conocer los requisitos energéticos y nutricionales es esencial para valorar si un menu esta bien
planificado, y también para que el monitor/a pueda identificar posibles deficiencias, excesos o

desequilibrios en la alimentacidn de los menores.

1. ¢Qué es el requerimiento energético?

Es la cantidad de energia (calorias) que necesita el organismo para funcionar correctamente: crecer,
moverse, estudiar, jugar y mantener sus funciones vitales. Esta necesidad depende de la edad, el sexo,

el nivel de actividad fisica y el estado de salud.

Recomendaciones energéticas diarias aproximadas:

Edad Calorias recomendadas/dia

3-5afios 1.300 - 1.600 kcal

6-8 aflos  1.500 — 1.800 kcal

9-12 aflos 1.800 — 2.200 kcal

13-14 afios 2.200 — 2.800 kcal

El almuerzo escolar debe aportar entre 500 y 800 kcal, segtin edad.

2. ¢Qué nutrientes debe aportar el menu escolar?

El mend escolar debe ser equilibrado, es decir, contener las proporciones adecuadas de

macronutrientes y cubrir parte de las necesidades de micronutrientes.
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Proporciones recomendadas (sobre el total diario):

e Hidratos de carbono: 50-60% —> arroz, pan, pasta, legumbres, verduras

e Proteinas: 12-15% —» carne magra, pescado, huevo, legumbres

e Grasas: 30-35%, principalmente insaturadas - aceite de oliva, pescado azul, frutos secos
Micronutrientes clave a cubrir en el menu diario:

e Calcio: desarrollo 6seo = lacteos, brdcoli, sardinas

e Hierro: formacién de gldbulos rojos = carne, lentejas, espinacas

e Vitamina A: piel, vista, defensas - zanahorias, huevo, calabaza

e Vitamina C: sistema inmune - naranja, kiwi, tomate

e Fibra: digestion y saciedad - frutas, verduras, legumbres

Ejemplo practico de distribucién energética en un menu escolar diario:

Plato Nutriente principal

Lentejas estofadas Hidratos + proteinas + hierro + fibra

Merluza al horno  Proteina + yodo + grasa saludable

Ensalada de tomate Fibra + vitamina C + hidratacion

Fruta fresca (pera) Fibra + vitaminas + agua

Pan integral Hidratos complejos + fibra

3. ¢COmo saber si un menu esta bien equilibrado?

Un buen menu escolar debe:
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e Incluir diariamente:

o Verduras y/o hortalizas

o Fruta fresca

o Hidratos de carbono complejos (pan, arroz, pasta, legumbres)

o Aceite de oliva como grasa principal

e Ofrecer de forma equilibrada durante la semana:

o Legumbres: 2-3 veces

o Arroz o pasta: 2-3 veces

o Pescado: 2 veces

o Carne magra: 2 veces

o Huevo: 1-2 veces

o Lacteos como complemento (yogur o queso, no postre diario)

e Evitar o limitar:

o Frituras mas de 1 vez/semana

o Rebozados frecuentes

o Postres azucarados a diario

o Productos precocinados (croquetas, nuggets, pizzas)

4. Papel del monitor en relacion a los requerimientos nutricionales

El monitor/a no disefia el mend, pero debe:

e Comprender la ldgica detras del plato servido: si hay lentejas, no debe haber carne también, ya

que las lentejas ya aportan proteinas.

e Observar si un menor no come ciertos grupos (ej. no come fruta o rechaza proteina).

38



formacionline.com
e Evitar sustituir alimentos saludables por otros menos nutritivos (ej. no cambiar fruta por yogur

azucarado si el nifio no quiere fruta).
e Transmitir habitos saludables de forma positiva y ejemplarizante.
e Colaborar con familias y tutores si detecta desequilibrios frecuentes en lo que come el menor.

Ejemplo practico:
Si un alumno no prueba la fruta nunca y solo quiere pan o postre dulce, el monitor puede plantearlo al
coordinador/a para buscar una solucién: cambio de presentacidn, refuerzo positivo o incluso apoyo

familiar.

Entender los requerimientos nutricionales y energéticos permite al monitor/a de comedor escolar
desempenar su funcidn con mayor conciencia y criterio. Aunque no es responsable directo de la
elaboracion del mend, si es una figura clave para garantizar su correcta aplicacién, detectar posibles

desequilibrios alimentarios y acompaiiar al alumnado en la adquisicidon de habitos saludables.

Al comprender qué necesita un nifio o nifia en funcién de su edad y nivel de actividad, el monitor no
solo puede actuar con mayor eficacia en el comedor, sino también convertirse en un agente educativo

gue promueve una alimentacién equilibrada, responsable y adaptada a cada etapa del desarrollo.

4.2. COMPOSICION EQUILIBRADA DE MENUS

Disefiar un menu escolar equilibrado implica tener en cuenta no solo el valor nutricional de los
alimentos, sino también su frecuencia de consumo, la combinacién entre grupos alimentarios, la
variedad y la presentacion. La planificacidon debe asegurar que, a lo largo de la semana, se cubran las

necesidades nutricionales del alumnado sin caer en repeticiones, excesos o carencias.

Aungque los menus suelen ser elaborados por dietistas o nutricionistas, el monitor o monitora debe
conocer los criterios que guian su estructura para poder identificar errores, resolver dudas del

alumnado y actuar como agente educativo.
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1. Estructura tipica de un menu escolar

Un menu equilibrado suele estar compuesto por:

e Primer plato: fuente principal de hidratos de carbono y/o fibra. Suele incluir legumbres, arroz,

pasta o verduras (en crema o ensalada).

e Segundo plato: fuente de proteina (carne magra, pescado, huevos o legumbres).

e Guarnicion: verdura cocida, ensalada, arroz o patatas, complementando o equilibrando el

plato principal.

e Postre: fruta fresca como opcién habitual. El yogur natural puede ser alternativo ocasional.

e Pany agua: el pan debe ser preferentemente integral; el agua es la Unica bebida

recomendada.

2. Principios de composicion equilibrada

e Variedad: no repetir alimentos principales varios dias seguidos.
Ejemplo: evitar pollo lunes y martes; combinar carne, pescado, legumbres y huevo de forma

alterna.

e Alternancia proteica: evitar combinar dos alimentos ricos en proteina en la misma comida.

Ejemplo: no juntar lentejas con chorizo y carne empanada; mejor lentejas con arroz y verdura.

e Equilibrio energético: asegurar que la comida aporta entre 500 y 800 kcal, en funcién de la

edad.

e Raciones adaptadas: adecuar las porciones a la edad y apetito del alumnado (no es lo mismo

un nifio de 4 afios que uno de 11).

e Colory textura: utilizar combinaciones que hagan el plato atractivo y facil de comer.

Ejemplo: verduras en bastones crujientes, purés suaves, fruta troceada.
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3. Frecuencia recomendada de alimentos (por semana escolar)

Grupo de alimentos Frecuencia recomendada

Verduras y hortalizas  Diarias (en primer plato o guarnicion)

Fruta fresca Diaria (preferiblemente en el postre)

Legumbres 2-3 veces/semana

Arroz/pasta/patata 2-3 veces/semana

Carne magra 2 veces/semana

Pescado blanco o azul ' 2 veces/semana

Huevo 1 vez/semana (como segundo plato)

Lacteos (opcional) 2-3 veces/semana (mejor yogur natural sin aztcar)
Fritos y rebozados 1 vez/semana como maximo

Precocinados Evitar o muy puntualmente

4. Ejemplo de menu equilibrado (Lunes a Viernes)

Primer plato Segundo plato Guarnicion Postre

Lunes Lentejas estofadas con  Verdura cocida - Manzana
arroz
Crema de calabaza Merluza al horno Ensalada verde Yogur
natural
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Ensalada de pasta Pollo guisado
integral
Garbanzos con Huevo duro con tomate
espinacas natural
Viernes Arroz con verduras Hamburguesa casera de
pavo

5. Errores comunes a evitar en la composicion del menu

e Uso excesivo de embutidos como proteina principal.

Zanahorias al

vapor

Pan integral

Ensalada de col

e Incorporar postres industriales o lacteos azucarados como opcidn diaria.

Platano

Naranja

Pera

Repetir alimentos o técnicas de coccidn varios dias seguidos (ej. fritos o rebozados).

e Combinar platos muy caldricos sin equilibrio (ej. arroz con nata + croquetas fritas).

e No contemplar platos de cuchara suficientes (legumbres, caldos, cremas).

6. Rol del monitor en relaciéon con la composicion del menu

El monitor o monitora:

Debe conocer el menu semanal y anticiparse a posibles rechazos alimentarios.

e Puede explicar al alumnado por qué un plato es importante para su salud.

e Debe reforzar la variedad alimentaria y no permitir sustituciones arbitrarias.

e Puede colaborar en la deteccidn de patrones repetitivos que afecten a la dieta (nifios que solo

comen pan, postre o dejan siempre la verdura).

e Debe participar activamente en la creacién de un entorno donde los alimentos se valoren

como parte del cuidado personal.
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Una correcta composicidon del menu escolar no solo cubre las necesidades nutricionales del alumnado,
sino que también educa en salud, responsabilidad y diversidad alimentaria. El monitor/a, como figura
cercanay activa durante el momento de la comida, tiene el poder de transformar cada plato en una

oportunidad para aprender a comer mejor.

4.3. TAMANOS DE RACIONES Y FRECUENCIA DE ALIMENTOS

Los tamanios de racidn y la frecuencia con la que se sirven los distintos alimentos son dos elementos
fundamentales para garantizar una alimentacion equilibrada y adaptada a las necesidades del
alumnado. No se trata solo de qué alimentos se ofrecen, sino también de cuanto y con qué frecuencia,

aspectos que deben ajustarse a la edad, el apetito y el nivel de actividad fisica de los nifios y nifias.

Para el monitor o monitora, conocer las cantidades recomendadas es clave para entender el mend,
detectar posibles excesos o déficits y fomentar buenos habitos sin forzar.
1. {Qué es una “racion”?

Una racién es la cantidad estandar de alimento recomendada para una persona en funcién de su edad
y caracteristicas. No se trata de “obligar” a comer una cantidad exacta, sino de tener una referencia

sobre lo que seria nutricionalmente adecuado.

2. Tamanos orientativos de raciones segun edad

A continuacidn, se muestran raciones promedio para el comedor escolar (referidas a cantidad en crudo

o neta, salvo que se indique lo contrario):

Grupo de alimentos 3-6 afos (preescolar) 6-12 aiios (escolar)

Verduras cocidas 50-80 g 80-120 g

Fruta fresca 100 g (unidad pequefia) 150-200 g
Arroz / Pasta (crudo) 30-40 g 50-70 g
Legumbres (crudo) 3540 g 50-60 g
Carne magra 40-60 g 60-90 g

Pescado blanco/azul 50-70 g 70-100 g
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1 unidad 1 unidad

20-40 g 40-60 g
Leche o yogur 200 ml o 1 yogur 250 ml o 1 yogur
VLN G YER (GG EVN 1 cucharada (10 ml) 1-2 cucharadas

Nota: Estas raciones pueden variar ligeramente segun el crecimiento del nifio, su apetito o necesidades
especiales. No se debe forzar a comer, pero si animar a probar todo.
3. Frecuencia recomendada de consumo semanal

El equilibrio no se consigue en un solo dia, sino a lo largo de la semana. Estas son las frecuencias

orientativas recomendadas:

Grupo de alimentos Frecuencia semanal recomendada
Verduras y hortalizas Todos los dias (min. 1 comida)
Fruta fresca Todos los dias

Legumbres 2-3 veces/semana
Arroz/Pasta/Patatas 2-3 veces/semana

Carne magra 2 veces/semana

Pescado (blanco o azul) 2 veces/semana

Huevo 1-2 veces/semana
Lacteos (complementarios) 2-3 veces/semana
Fritos/Rebozados 1 vez/semana (maximo)

Precocinados Evitar
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4. Errores comunes en las raciones y frecuencias

Raciones excesivas o insuficientes: servir un gran filete de carne a un nifio de 4 afos, o una

racion minima de legumbres a un nifio en plena pubertad.
Monotonia alimentaria: repetir arroz, patatas o pollo varios dias seguidos.

Uso abusivo de lacteos como postre diario: yogures o natillas azucaradas sustituyendo la

fruta.
Poca presencia de pescado y legumbres por rechazo del alumnado.

Raciones desproporcionadas de pan como forma de “llenar” en lugar de completar la comida

equilibradamente.

5. Papel del monitor/a frente a las raciones

Aungue no sirve ni pesa la comida, el monitor puede:

Observar si las raciones son adecuadas a la edad del grupo.

Informar si hay alumnos que sistematicamente comen menos o repiten solo ciertos alimentos.
Fomentar una relacién saludable con la comida: animar a probar sin forzar.

Detectar si un nifio/a pide repetir pan o postre porque no ha comido el plato principal.

Colaborar con cocina y coordinaciéon para reajustar si hay desviaciones evidentes.

Ejemplo practico:

Si se observa que en una semana el menu incluye carne 4 veces, el monitor puede comunicarlo al

responsable del comedor, ya que se estd superando la frecuencia recomendada y afectando al

equilibrio del menu.

Tener referencias claras sobre las cantidades y frecuencias adecuadas de los alimentos permite al

monitor/a entender y supervisar mejor el funcionamiento del comedor escolar. No se trata de ser

rigido con las cantidades, sino de acompafar al alumnado en el desarrollo de una relacién equilibrada,

variada y positiva con la comida.
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4.4. MODELOS DE MENUS ESTACIONALES (INVIERNO/VERANO)

Uno de los principios de una alimentacion saludable y sostenible es el consumo de productos de
temporada. Adaptar los menus escolares a las estaciones del afio no solo favorece una mejor calidad
nutricional y un menor impacto ambiental, sino que también permite aprovechar mejor las propiedades

de los alimentos, reducir costes y ofrecer preparaciones acordes a la climatologia.

La estacionalidad en el menu escolar también es una oportunidad para diversificar la dieta y ensefar al

alumnado el valor de los ciclos naturales de produccién.

1. ¢Por qué adaptar el menu a la temporada?

Aprovecha productos en su mejor momento: mas sabor, mayor valor nutricional y menor coste.

e Mejora la aceptacidn de los platos: en invierno apetecen platos calientes y reconfortantes; en

verano, comidas frescas y ligeras.
e Reduce el desperdicio alimentario: al trabajar con productos locales y disponibles.

e Fomenta la educacion ambiental y alimentaria: ensefia el vinculo entre alimentacién,

agricultura y sostenibilidad.

2. Caracteristicas de un menu escolar de invierno
e Platos calientes y energéticos: caldos, sopas, cremas de verduras, guisos.
e Mayor aporte caldrico (especialmente en zonas frias), sin perder el equilibrio nutricional.

e Frutas y verduras de temporada: naranja, mandarina, manzana, pera, col, espinaca, brdécoli,

calabaza.

e Técnicas de coccion: guisos, horno, hervido, estofado.
Ejemplo de ment de invierno (miércoles):

e Crema de calabacin con patata

e Albdndigas caseras con salsa de tomate natural

e Arrozintegral con guisantes como guarnicion

e Mandarina de postre

e Panintegralyagua
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3. Caracteristicas de un menu escolar de verano
e Platos frescos y digestivos: ensaladas completas, platos frios, frutas acuosas.
e Mayor hidratacion: agua, frutas con alto contenido liquido (meldn, sandia).

e Verduras y frutas de temporada: tomate, pepino, lechuga, zanahoria, calabacin, sandia, cereza,

albaricoque, meldn.
e Técnicas de coccion: plancha, vapor, salteado ligero, coccidn breve.
Ejemplo de menu de verano (lunes):
e Ensalada de garbanzos con tomate, huevo duro y zanahoria
e Pescado a la plancha con arroz blanco
e Sandia de postre

e Panyagua

4. Menus transitorios y flexibles

Los cambios entre estaciones no son inmediatos. En otofio y primavera es habitual usar menus
intermedios que mezclan caracteristicas de ambos extremos climaticos. Ademads, en zonas con climas
muy suaves (por ejemplo, Andalucia o Canarias), los menus pueden mantenerse mas constantes todo el

afio, aunque se introduzcan variaciones sutiles.

5. Rol del monitor en los menus estacionales
e Explicar al alumnado por qué cambia el menu con el paso del tiempo.

e Fomentar el consumo de frutas y verduras nuevas o menos conocidas (ej. caqui, remolacha,

calabaza).
e Observar si hay menor aceptacion de ciertos platos y sugerir mejoras a cocina o coordinacion.
e Educar en la sostenibilidad y en el respeto por los ritmos de la naturaleza.

Ejemplo practico:
Cuando se introduce una ensalada fria de lentejas en mayo, el monitor puede explicarles a los nifios:
"Hoy las lentejas no estdn en guiso porque hace mds calor. Frias también estdn muy buenas y ayudan a

hidratarnos. ¢ Te animas a probarlas asi?"
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Adaptar los menus escolares a las estaciones no es una cuestién estética, sino una herramienta poderosa
para ofrecer comidas mas nutritivas, sostenibles y aceptadas por el alumnado. El monitor/a, como figura

cercana y educativa, puede ayudar a que estos cambios se entiendan, se disfruten y se valoren.

4.5. DETERMINACION DE PUNTOS CRITICOS DE CONTROL (PCC)

Aunque el comedor escolar proporciona una parte fundamental de la alimentacion diaria del nifio o
nifia, no es la Unica comida relevante. Para mantener un equilibrio nutricional a lo largo del dia, es
importante que las demas ingestas —especialmente el desayuno, la merienda y la cena—

complementen adecuadamente lo que se ha consumido en el almuerzo del colegio.

El monitor/a de comedor puede tener un papel indirecto, pero relevante, en este equilibrio,
orientando a las familias y observando posibles patrones desequilibrados que repercutan en la

conducta o la salud del alumnado.

1. El desayuno: empezar el dia con energia

El desayuno debe ser una comida completa, variada y equilibrada. Un mal desayuno —o su ausencia—
puede provocar fatiga, irritabilidad, bajo rendimiento y mayor deseo de consumir alimentos caldricos a

media mafiana.
Caracteristicas de un desayuno saludable:
e Fuente de hidratos de carbono complejos: pan integral, avena, cereales sin azucar.
e Fuente de proteina: leche, yogur, huevo, queso fresco, frutos secos.
e Fruta natural: pieza entera o en trozos, nunca zumo envasado.
Ejemplo de desayuno equilibrado:
e Panintegral con aceite de oliva y tomate
¢ Unvaso de leche o bebida vegetal enriquecida
e Una pieza de fruta (platano o mandarina)

Evitar bolleria, galletas azucaradas, zumos industriales o bebidas con cacao azucarado como desayuno

habitual.
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2. La merienda: recargar energia de forma saludable

Es un momento clave para reponer fuerzas sin comprometer el apetito en la cena. Debe ser ligera pero

nutritiva, evitando el consumo de productos ultraprocesados.
Opciones saludables para la merienda:
e Bocadillo pequefio de pan integral con queso, jamdn cocido o hummus
e Fruta fresca o yogur natural sin azucar
e Frutos secos naturales (sin sal ni fritos), especialmente en nifios mayores
e Unvaso de leche o batido natural casero

Ejemplo practico:
Si un nino merienda bolleria y un refresco, es probable que no tenga hambre para la cena y esté

sobrealimentado con calorias vacias.

3. La cena: equilibrar lo que se ha comido durante el dia

La cena debe complementar lo que se ha ofrecido en el comedor, no repetirlo. Si se ha comido

legumbres y carne al mediodia, por ejemplo, en la cena conviene introducir vegetales y pescado.

Recomendaciones para la cena:

Incluir verduras (al vapor, salteadas o en ensalada).

e Alternar fuentes de proteina (huevo, pescado blanco, tofu, etc.).

e Evitar frituras y comidas copiosas.

e Finalizar con fruta fresca.

e Mantener un horario adecuado (preferentemente antes de las 21:00).
Ejemplo de cena equilibrada si al mediodia hubo pasta con carne:

e Puré de calabacin con patata

e Tortilla francesa o pescado blanco

e Yogur natural o fruta

4. Coordinacion entre las comidas del dia
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Las comidas deben entenderse como un conjunto complementario. El comedor puede ser una
herramienta para educar también a las familias, transmitiendo menuds mensuales con sugerencias

para completar el resto del dia de forma equilibrada.
Rol del monitor/a en esta coordinacion:

e Observar patrones: nifios que llegan sin desayunar, que no comen porque “ya han merendado

mucho”, etc.
e Comunicar al tutor o coordinador si detecta desequilibrios alimentarios persistentes.
e Aportar ejemplos practicos si se organiza una reunidn o taller con familias.

e Promover, si es posible, desayunos saludables en el centro (en colaboracién con AMPAs o

programas de salud).

Una correcta alimentacidon no depende de una sola comida, sino del equilibrio global de la jornada.
Desayuno, merienda y cena deben alinearse con lo que se ofrece en el comedor escolar para
garantizar el bienestar del alumnado. El monitor, como figura de referencia, puede ayudar a

sensibilizar, orientar y educar en esta vision integral de la alimentacién infantil.
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En el entorno escolar, la alimentacién no solo debe ser equilibrada y adecuada desde el punto de vista
nutricional, sino también segura e higiénica. Los comedores escolares atienden a un colectivo
especialmente vulnerable —nifios y nifias en etapa de crecimiento— que requiere de una atencidn
rigurosa en la manipulacion, conservacion y distribucion de los alimentos. La higiene y la seguridad
alimentaria no son opcionales: son obligaciones fundamentales para proteger la salud del alumnado y

garantizar la calidad del servicio.

A lo largo de la historia, las enfermedades transmitidas por alimentos han sido un problema de salud
publica importante. Hoy en dia, aunque los sistemas de control han avanzado mucho, siguen

produciéndose casos de intoxicaciones alimentarias en entornos colectivos, muchas veces debidas a
fallos en la temperatura de conservacién, la manipulacidn incorrecta o la contaminacidon cruzada. Un
pequefio descuido puede tener grandes consecuencias, especialmente si afecta a varios menores a la

Vez.

Por este motivo, existen normativas especificas —como el Reglamento (CE) 852/2004 sobre higiene de
los productos alimenticios— que obligan a los centros escolares y empresas de catering a aplicar
medidas preventivas como el sistema APPCC (Analisis de Peligros y Puntos Criticos de Control). Aunque
el personal de cocina es el principal responsable de estas medidas, el equipo de monitores también
tiene un papel esencial, ya que esta en contacto directo con la comida servida, el alumnado y el

entorno del comedor.
Este mddulo tiene como objetivo dotar al alumnado de los conocimientos basicos sobre:
e Higiene personal y del entorno en el comedor escolar.
e Manipulacién segura de los alimentos.
e Conservacioén y transporte adecuados.
e Limpieza, desinfeccion y gestidn de residuos.
e Prevencién de contaminaciones e intoxicaciones alimentarias.

Ejemplo practico:

Si un monitor observa que un alumno se sirve con sus propias manos directamente del recipiente
comun de ensalada, debe intervenir de inmediato, explicar por qué eso no es higiénico y ensefiar cémo
utilizar los utensilios adecuados. Este tipo de intervenciones no solo evita riesgos, sino que educa en
responsabilidad y respeto hacia los demas.
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A través de este mddulo, el futuro monitor o monitora aprendera que la seguridad alimentaria no es
solo una cuestion de salud, sino también de compromiso, educacion y prevencién. Su labor diaria
contribuye directamente a que el comedor escolar sea un lugar seguro, saludable y ejemplar.

A% y

\

5.1. MANIPULACION SEGURA DE ALIMENTOS

La manipulaciéon de alimentos es una de las etapas mas sensibles dentro del proceso de alimentacidn
escolar. Una mala practica, por pequefia que parezca, puede derivar en contaminaciones que afecten a
la salud de los menores. Por eso, es fundamental que tanto el personal de cocina como el equipo de

monitores/as conozcan y apliquen unas normas basicas de higiene en todo momento.

Aungue el monitor/a no suele cocinar ni preparar los alimentos directamente, si puede estar implicado
en tareas como servir, ayudar a los mas pequeiios, recoger bandejas, manejar cubiertos o repartir
segundos platos. Todo ello exige tener una base sélida sobre cdmo manipular los alimentos de forma

segura.

1. Normativa basica sobre manipulacién de alimentos

El marco legal de referencia en Europa es el Reglamento (CE) 852/2004, que obliga a todos los
manipuladores a garantizar practicas higiénicas desde la produccion hasta el consumo. En Espafia,
ademas, el Real Decreto 3484/2000 establece normas especificas para comidas preparadas, como las

que se sirven en comedores escolares.
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Estas normativas exigen que toda persona que esté en contacto con alimentos:

e Conozca los riesgos de contaminacion.

e Siga normas estrictas de higiene personal.

e Utilice utensilios limpios y adecuados.

e Evite en todo momento la contaminacion cruzada.

2. Peligros mas comunes en la manipulacion de alimentos

e Contaminacion bioldgica: causada por microorganismos (bacterias como Salmonella, E. coli o

Listeria).

e Contaminacion fisica: objetos extrafios como pelos, trozos de pldstico, cristales o grapas.

e Contaminacidn quimica: restos de productos de limpieza, pesticidas o envases inadecuados.

e Contaminacion cruzada: cuando se transmiten bacterias de un alimento a otro (por ejemplo,

de carne cruda a verdura lavada).

Ejemplo practico:
Usar la misma cuchara para servir lentejas y después ensalada puede ser un foco de contaminacion

cruzada si no se ha lavado correctamente entre usos.

3. Normas basicas de manipulacién segura para el monitor/a

Aunque no se trabaje en cocina, el monitor debe:

Lavarse las manos correctamente antes de tocar cualquier alimento o utensilio.

e Cubrirse heridas con apdsitos impermeables y guantes si es necesario.

e Evitar estornudar, toser o tocarse la cara durante el servicio.

¢ No llevar pulseras, relojes ni anillos durante la manipulacién.

¢ No tocar los alimentos directamente con las manos si se pueden usar cubiertos o pinzas.
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e Avisar a cocina si detecta que un alimento esta a temperatura inadecuada o tiene mal

aspecto/olor.

Secuencia correcta para el lavado de manos:

1. Mojar con agua caliente.

2. Aplicar jabdny frotar palmas, dorsos, dedos, unas y muiiecas.

3. Aclarar bien.

4. Secar con toalla de papel desechable o aire caliente.

Se recomienda lavarse las manos al menos: antes de servir, después de ir al bafio, después de toser o

tocar la cara, y tras recoger platos o utensilios sucios.

4. Uso correcto de utensilios y bandejas

e Los utensilios deben estar limpios y secos.

e No usar utensilios de cocina para tareas no alimentarias (ej. sujetar una puerta, rascar una

mesa...).
e Siun cubierto cae al suelo, debe sustituirse, no reutilizarse.

e Las bandejas deben mantenerse limpias, sin restos de comida acumulada, y desinfectarse

diariamente.

5. éQué hacer ante una posible intoxicacion alimentaria?

Si un nifio/a manifiesta sintomas como vomitos, diarrea, fiebre o dolor abdominal, especialmente si

hay varios casos similares, el monitor debe:

Avisar inmediatamente a coordinacidn y al personal sanitario, si lo hubiera.

No permitir que siga comiendo o que otros compartan su comida.

Identificar qué alimentos ha consumido.

Registrar la incidencia y colaborar en la activacidn del protocolo del centro.
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e Informar a las familias lo antes posible si se confirma el problema.

La seguridad alimentaria comienza en la cocina, pero se mantiene y se refuerza durante todo el
proceso hasta que el nifio o nifia termina su comida. El monitor/a, como figura intermedia entre
cocina, alumnado y familias, debe actuar con responsabilidad, higiene y atencidn constante. Una

buena practica hoy puede evitar una enfermedad mafiana.

5.2. HIGIENE PERSONAL Y DEL ENTORNO

En un comedor escolar, la higiene no es solo una cuestidn estética o de orden, sino un factor clave
para prevenir enfermedades y garantizar la seguridad alimentaria. Tanto la higiene personal de los
profesionales como la limpieza del entorno donde se sirven los alimentos deben seguir criterios

rigurosos para evitar cualquier riesgo de contaminacion.

Este subapartado se centra en las normas que deben observar los monitores y monitoras de comedor,

asi como en las buenas practicas para mantener un espacio seguro y saludable para todos.

1. Higiene personal: una barrera de proteccién fundamental

Cada persona que trabaja en contacto con alimentos o utensilios debe adoptar una serie de habitos
higiénicos basicos. El objetivo es evitar que se transmitan microorganismos a la comida o al alumnado

a través del contacto fisico.

Principales normas de higiene personal para monitores/as:

e Lavado frecuente de manos, especialmente antes de manipular alimentos, después de ir al

bafio, toser, estornudar o recoger bandejas sucias.

e Udas cortas y limpias, sin esmalte ni uiias postizas.

e Cabello recogido y cubierto si se va a servir comida directamente.

e Ropa limpia y adecuada (bata o uniforme si lo exige el centro).

e Evitar joyas, relojes o pulseras durante el servicio.

¢ No comer, mascar chicle ni fumar en la zona de comedor o servicio.
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e  Cubrir heridas o cortes con apdsitos impermeables y, si es necesario, guantes.

Ejemplo practico:
Un monitor que se toca el pelo constantemente o se suena la nariz mientras ayuda a servir debe
retirarse temporalmente del servicio hasta lavarse correctamente las manos y recuperar las

condiciones higiénicas necesarias.

2. Higiene del entorno: orden, limpieza y prevencién

El espacio del comedor escolar debe mantenerse en condiciones éptimas de limpieza, ordeny
ventilacién. No basta con “que se vea limpio”: debe estar libre de microorganismos que puedan

transmitirse a los alimentos o utensilios.

Zonas a mantener especialmente limpias:

Mesas, sillas y superficies de servicio.

e Carros de transporte de comida y utensilios.

e Lavabos, grifos y puntos de acceso al agua.

e Suelosy papeleras (deben vaciarse a diario).

e Utensilios y bandejas, una vez recogidos.

Buenas practicas ambientales:

Ventilar adecuadamente el comedor antes y después del uso.

e No usar productos de limpieza durante el servicio (evitar contacto con alimentos).

¢ Mantener los productos de limpieza alejados de la zona de comida.

e Utilizar paiios, fregonas y cubos diferenciados por colores y espacios (por ejemplo, no usar el

mismo trapo para limpiar la mesay el bafio).

Registrar las tareas de limpieza si el protocolo del centro lo exige.

Ejemplo practico:

Después de una jornada, un carro de comida debe desinfectarse con productos autorizados, dejarse
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secar al aire y guardarse en un lugar limpio. No debe quedar restos de comida ni liquidos que

favorezcan el desarrollo de bacterias.

3. Senales de alerta en el entorno

El monitor debe saber identificar si el entorno no cumple con los requisitos minimos de higiene:

e Olores desagradables persistentes.

e Presencia de restos de comida seca o acumulada en rincones.

e Superficies pegajosas o con grasa.

e Utensilios mal lavados o con restos visibles.

e Insectos o sefiales de plagas (hormigas, cucarachas, etc.).

Ante cualquiera de estas situaciones, debe comunicarlo inmediatamente a coordinacion o al personal

de limpieza y mantenimiento.

4. Educacidn en higiene hacia el alumnado

El monitor también tiene una funcidn educativa. No se trata solo de aplicar normas, sino de

transmitirlas al alumnado para que desarrollen buenos habitos:

Reforzar el lavado de manos antes y después de comer.

e Corregir conductas como lamer cubiertos, comer con las manos sin lavarse o dejar restos por

las mesas.

e Ensefar laimportancia de mantener limpio su espacio de comedor.

e Utilizar mensajes positivos: “Lavarse las manos también es una forma de cuidarte”.

La higiene personal y del entorno son elementos esenciales en el comedor escolar. Mas alla del
cumplimiento de normas, representan una actitud de respeto, prevencion y compromiso con la salud
colectiva. El monitor/a, como figura de referencia para el alumnado, debe mantener una conducta

ejemplar y participar activamente en la creacién de un entorno limpio, seguro y educativo.

57



formacionline.com

5.3. CONSERVACION, TRANSPORTE Y SERVICIO DE COMIDAS

Para que los alimentos Ileguen al comedor en condiciones dptimas, es esencial que se respeten una
serie de normas de conservacidn, transporte y servicio. Cualquier fallo en alguna de estas fases puede
comprometer la calidad de la comida e incluso provocar intoxicaciones alimentarias. Aunque estas
tareas suelen estar a cargo del personal de cocina o de empresas externas, el monitor/a también tiene

un papel relevante como observador, garante y educador durante el momento del servicio.

1. Conservacion de alimentos

El correcto almacenamiento de los alimentos es la primera barrera para evitar su deterioro. Existen

dos tipos principales de conservacién:
a) Conservacion en frio

Productos refrigerados: deben mantenerse entre 0 °Cy 4 °C.

e Productos congelados: a -18 °C o menos.
e Nunca deben romperse las cadenas de frio (es decir, pasar del frio al calor y viceversa).

e Las frutas y verduras frescas también deben almacenarse en condiciones adecuadas, evitando

la humedad excesiva.
b) Conservacion en caliente (comida ya elaborada)

e Unavez cocinados, los alimentos deben mantenerse por encima de 65 °C hasta el momento de

servir.
e Sise enfrian, deben ser recalentados rdapidamente y solo una vez.

e Eltiempo entre la coccidn y el consumo no debe superar las 2 horas si no hay conservacion

activa.

Ejemplo practico:
Si llega un carro de comida caliente y al abrir la bandeja se percibe que esta tibia (no humea, ni estd a
temperatura adecuada), el monitor debe notificarlo inmediatamente. No debe servir platos que

puedan suponer un riesgo.
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2. Transporte de comidas

En muchos centros escolares, el servicio de comedor se realiza mediante catering externo. La comida
se cocina en otro lugar y se transporta al colegio. Este proceso debe cumplir unas condiciones

estrictas:

e Uso de vehiculos isotermos o frigorificos autorizados para el transporte de alimentos.

e Transporte en contenedores cerrados, homologados, limpios y separados por tipo de

alimento.

e Registro de temperaturas durante el transporte, tanto para comidas calientes como frias.

e No mezclar alimentos crudos y cocinados.

e Entregay recepcion controlada por el personal del centro o del comedor.

Importante para el monitor:

e No manipular ni abrir los envases antes de que lo haga el personal autorizado.

e No mezclar bandejas o utensilios de comida sin saber su procedencia.

e Avisar si detecta envases mal cerrados, rotos o alimentos con aspecto/sabor alterado.

3. Servicio de comidas

Una vez los alimentos estan en el comedor, el servicio debe realizarse bajo condiciones higiénicas,
organizadas y seguras. El monitor/a puede intervenir activamente durante este momento, ya que

suele ayudar a:

Repartir platos y utensilios.

Servir segundos platos o postres.

e Supervisar que el alumnado coma de forma adecuada.

Atender a menores con dietas especiales.
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Normas basicas durante el servicio:
e Mantener los alimentos protegidos hasta el momento de servir.
e Utilizar siempre utensilios limpios y especificos para cada alimento.
e No dejar los alimentos expuestos durante mucho tiempo.
e Mantener separados los alimentos para dietas especiales.
e Controlar la temperatura y aspecto visual de los alimentos servidos.

e Servir primero a los mas pequenos o al alumnado con necesidades especiales, si asi se

establece.

Ejemplo practico:
Si hay dos bandejas de arroz, una normal y otra sin gluten, deben estar claramente identificadas. El

monitor debe asegurarse de no intercambiar utensilios y verificar qué nifio/a debe recibir cada una.

4. Rol preventivo del monitor/a

Aunque no es el responsable directo de la cocina ni del transporte, el monitor/a puede actuar como

agente de control:
e Observando aspectos andmalos (olor, color, temperatura, textura).
e Comunicando incidencias al coordinador del comedor.
e Asegurando el correcto servicio (especialmente en menus adaptados).

e Promoviendo el respeto al alimento y evitando su manipulacién innecesaria por parte del

alumnado.

e Participando en protocolos si se detecta algun fallo de conservacién o un posible foco de

riesgo.

Garantizar que los alimentos llegan al plato en perfectas condiciones es una responsabilidad
compartida. La conservacion, el transporte y el servicio son eslabones clave de la cadena de seguridad
alimentaria. El monitor/a, al estar en contacto directo con el momento del consumo, debe conocer

estos aspectos y actuar con rigor, prevencion y sentido comun.
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5.4. GESTION DE RESIDUOS Y LIMPIEZA DEL COMEDOR

Una correcta gestion de residuos y una limpieza eficaz son claves para mantener un comedor escolar
seguro, higiénico y agradable para el alumnado. La limpieza no es Unicamente una cuestion de imagen,
sino una herramienta fundamental para prevenir la proliferacion de bacterias, evitar malos olores,

impedir la aparicidn de plagas y garantizar la salubridad del entorno alimentario.

El personal de limpieza suele ser responsable de las tareas mas técnicas, pero el equipo de
monitores/as también desempefia un papel importante en el mantenimiento basico del ordeny la

limpieza durante y después del servicio.

1. Tipos de residuos generados en el comedor escolar
e Restos organicos: sobras de comida, pieles de fruta, pan, huesos, etc.
e Residuos inorganicos: envases de yogur, bricks, pldsticos de un solo uso, latas.

e Desechos especiales: productos de limpieza, materiales de cocina deteriorados, pequefios

utensilios rotos.
e Residuos reciclables: papel, carton, plasticos, vidrio (cuando se usan).

Ejemplo practico:
En un dia de servicio de pescado, se generan mas restos orgdnicos (espinas, piel), por lo que es

importante que los cubos estén vacios antes del servicio y que se retiren rdpidamente tras el mismo.

2. Normas para una correcta gestion de residuos

Utilizar contenedores diferenciados por tipo de residuo (orgdnico, plastico, papel, etc.).

e Disponer de cubos con tapa y pedal, facilmente lavables.

e Vaciar los cubos al finalizar el servicio o antes si se llenan.

e Evitar la mezcla de residuos (ej. no tirar restos organicos en el contenedor de envases).

e Lavary desinfectar los cubos diariamente.
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e Retirar los residuos de manera ordenada, sin dejar bolsas abiertas ni restos accesibles.

Importante:
El monitor debe asegurarse de que el alumnado tira los residuos en el lugar correcto y que no

manipulan basura ajena por juego o error.

3. Limpieza basica del comedor

Tareas que deben realizarse entre servicios:

e Limpieza de mesas, sillas y superficies de contacto con productos desinfectantes alimentarios

autorizados.

e Barrido y fregado del suelo.

e Desinfeccién de carros, bandejas y utensilios.

e Revision de grifos, lavabos y zonas de lavado de manos.

e Reposicidn de papel, jabdn y bolsas de basura.

Tareas a realizar por los monitores durante el servicio:

e Mantener las mesas sin restos acumulados durante el almuerzo.

e Limpiar pequefios derrames o caidas con papel desechable y desinfectante.

e Auvisar al personal de limpieza si se requiere una intervencién puntual.

e Acompaiiar al alumnado en la recogida ordenada de platos y cubiertos.

e Fomentar el respeto por el material y el espacio compartido.

4. Educaciéon ambiental y habitos de higiene

Ademas de mantener limpio el comedor, el monitor también educa en responsabilidad:

e Ensefiar a tirar cada residuo en el contenedor correcto.

e Fomentar la recogida individual del puesto de comida tras terminar.
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e Reforzar el ahorro de papel, agua y productos de un solo uso.
e Transmitir el valor de cuidar los espacios comunes.
e Promover el uso de productos reutilizables cuando el centro lo permita.

Ejemplo practico:
Si un nifio derrama agua en el suelo, el monitor puede implicarlo (segun la edad) para que avise y
ayude a solucionarlo: “Vamos a secarlo para que nadie se resbale. Asi mantenemos el comedor seguro

para todos.”

La gestion de residuos y la limpieza no son solo tareas operativas, sino también una forma de educar
en valores como el orden, el respeto por el entorno y la sostenibilidad. El monitor/a de comedor tiene
la oportunidad de ensenar a los nifios y ninas, con el ejemplo y la participacién, que mantener un

espacio limpio es responsabilidad de todos.
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En cualquier comedor escolar es habitual que exista alumnado con necesidades alimentarias
especificas, ya sea por motivos de salud, creencias religiosas, cultura o preferencias familiares. La
atencién adecuada a estas necesidades no solo es una exigencia legal y sanitaria, sino también un

compromiso con la inclusion, la seguridad y el respeto a la diversidad.

Cada vez es mas frecuente encontrar nifios y nifias con alergias alimentarias, intolerancias,
enfermedades crénicas o pautas dietéticas especiales. Por otro lado, también hay que atender las
particularidades culturales, como dietas halal, vegetarianas o restricciones durante ciertas
festividades. Todos estos casos requieren una actuacién cuidadosa, coordinada y empdtica por parte

del personal del centro, incluyendo al equipo de monitores/as.

El comedor debe ser un espacio seguro para todos. Un error en la entrega del plato, un intercambio de
utensilios o la simple presencia de trazas de un alimento no permitido puede provocar graves

consecuencias, desde reacciones leves hasta emergencias médicas.

Ejemplo practico:
Un nifio con alergia al huevo no debe recibir el mismo postre que el resto si contiene trazas de huevo.
El monitor debe conocer su situacidn, verificar el menu adaptado y supervisar su entrega, evitando

cualquier contacto cruzado.

Este mddulo tiene como objetivo preparar al monitor/a para:

Reconocer y comprender los diferentes tipos de necesidades alimentarias especiales.

e Actuar de manera correcta en el momento del servicio.

e Coordinarse con cocina, familias y equipo docente para garantizar la seguridad alimentaria.

e Tratar con sensibilidad y respeto las particularidades culturales y personales del alumnado.

e Contribuir a la integracidon del menor en el comedor sin discriminaciones ni estigmas.

Ademas de garantizar la salud, el trato correcto de las necesidades alimentarias contribuye a que
todos los nifios y nifias se sientan incluidos, seguros y respetados, favoreciendo asi una convivencia

positiva en el entorno escolar.
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6.1. ALERGIAS E INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS: IDENTIFICACION Y
ACTUACION

Las alergias e intolerancias alimentarias son una de las necesidades especiales mas comunesy
delicadas en los comedores escolares. El manejo correcto de estas situaciones es esencial para evitar
riesgos graves para la salud del alumnado. Un solo error —como entregar un plato incorrecto o usar el
mismo cubierto entre comidas— puede provocar desde una reaccién leve hasta una emergencia

médica.

Este subapartado tiene como objetivo que el monitor/a entienda la diferencia entre alergia e
intolerancia, sepa reconocer los sintomas mas habituales y actle con rapidez y seguridad si se

presenta una reaccién adversa.
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1. Diferencia entre alergia e intolerancia

Concepto

Causa Reaccion del sistema inmunoldgico

Reaccion Inmediata, incluso con trazas
Urticaria, dificultad respiratoria,
vomitos

Alergia alimentaria

Alimentos

Leche, huevo, frutos secos, pescado,

comunes gluten

Puede ser mortal (anafilaxia)

Ejemplo practico:

Intolerancia alimentaria

Problema en la digestion o

metabolismo

Suele ser progresiva y depende de la

cantidad

Hinchazoén, gases, diarrea, malestar

digestivo

Lactosa, gluten, aditivos, fructosa

No suele ser peligrosa pero si molesta

Un nifio con alergia a los frutos secos no puede consumir ni siquiera galletas que contengan trazas. En

cambio, un nifio con intolerancia a la lactosa podria tomar productos sin lactosa sin mayor problema.

2. Alimentos de declaracion obligatoria (alérgenos)

Segun la legislacion europea (Reglamento UE 1169/2011), existen 14 alérgenos de declaracion

obligatoria que deben estar identificados en los menus:

1. Cereales con gluten

2. Crustaceos

3. Huevos

4. Pescado

5. Cacahuetes
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6. Soja

7. Lechey lactosa

8. Frutos de cascara (almendras, avellanas, nueces...)
9. Apio

10. Mostaza

11. Sésamo

12. Sulfitos

13. Altramuces

14. Moluscos

El monitor debe conocer esta lista y saber en qué platos o ingredientes pueden aparecer estos

elementos.

3. Actuacion preventiva: ¢qué debe hacer el monitor/a?

e Conocer con claridad los casos de alumnado con alergias o intolerancias.
o Disponer de una ficha actualizada por alumno.
o Tener clara la dieta especial (sin huevo, sin gluten, sin lacteos...).

e Verificar el menu antes del servicio.
o Comprobar que el plato entregado corresponde al menu adaptado.
o Revisar que el alumno reciba el plato correcto.

e Evitar contaminacién cruzada.
o No usar los mismos utensilios ni bandejas.
o No permitir que el alumnado comparta comida o cubiertos.

e Supervisar que el menor no consuma alimentos ajenos.
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Ejemplo practico:
Si un nifio alérgico al huevo trae un postre de casa, el monitor debe comprobar que realmente no

contiene huevo antes de autorizar su consumo o consultar a coordinacién o familia si hay dudas.

4. Sintomas comunes de reaccidn alérgica

Los sintomas pueden variar en intensidad, pero los mas comunes incluyen:

Enrojecimiento o urticaria en la piel

e Hinchazén de labios, cara o lengua

e Dificultad para respirar, tos o voz ronca

e Dolor abdominal, nauseas o vomitos

e Mareo o pérdida de conciencia (en casos graves)

Importante:

Una reaccion grave puede derivar en anafilaxia, que requiere atencién médica urgente.

5. ¢COmo actuar ante una reaccion alérgica?

1. Permanecer tranquilo, pero actuar con rapidez.

2. Avisar inmediatamente al personal de coordinacién o responsable del centro.

3. No dejar al menor solo bajo ningiin concepto.

4. Comprobar si tiene medicacion prescrita (autoinyector de adrenalina).

o Sise haformado para ello y estd autorizado, puede ayudar a administrarla.

5. Llamar al 112 si no hay personal sanitario en el centro o si la reaccién es grave.

6. Informar a la familia tan pronto como sea seguro hacerlo.

7. Registrar la incidencia conforme al protocolo del centro.

Conocer las alergias e intolerancias del alumnado no es opcional: es una cuestidn de responsabilidad y
seguridad. El monitor/a debe actuar con maxima precaucion, atencion al detalle y comunicacién
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constante con cocina, coordinacién y familias. Su implicacién puede evitar errores graves y garantizar

gue todos los nifos y nifias puedan comer tranquilos, seguros y en igualdad de condiciones.

6.2. DIETAS ESPECIFICAS (CELIACOS, SIN LACTOSA, DIETA BLANDA...)

Ademas de las alergias e intolerancias alimentarias, en los comedores escolares es habitual atender a
nifios y nifias que, por prescripcion médica o necesidad puntual, requieren dietas especificas o
adaptadas. Estos menus deben planificarse y entregarse con el mismo rigor que cualquier otro,

asegurando que sean nutricionalmente equilibrados y, sobre todo, seguros.

El monitor o monitora no disefia estos menus, pero tiene un papel esencial en su verificacién, entrega

y supervision, especialmente en lo que se refiere a evitar errores o contaminaciones cruzadas.

1. Dieta sin gluten (para personas celiacas)

La enfermedad celiaca es una patologia crénica que provoca una reaccién inmunoldgica al gluten,

proteina presente en trigo, cebada, centeno y, en algunos casos, avena.

Claves para el comedor:

e Todos los platos deben estar libres de gluten (pan, pasta, salsas, rebozados, etc.).
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e Los alimentos deben estar identificados claramente y servirse por separado.
e No deben usarse los mismos cubiertos o bandejas para platos con y sin gluten.
e El monitor debe conocer con exactitud qué alumno/a sigue esta dieta.

Ejemplo practico:
Una sopa con fideos normales no puede darse a un alumno celiaco. Aunque la cantidad sea minima,

puede provocar dafos intestinales incluso sin sintomas visibles inmediatos.

2. Dieta sin lactosa

La intolerancia a la lactosa es la incapacidad de digerir este azlcar presente en la leche y derivados. No

es una alergia, pero puede causar malestar digestivo (gases, diarrea, dolor abdominal).
Claves para el comedor:

e Sustituir leche, yogures y quesos por versiones sin lactosa.

e Cuidar la presencia oculta de lacteos en salsas, postres o purés.

e Verificar bien los ingredientes si se usa puré de patata instantaneo, margarina, etc.

3. Dieta blanda

Se utiliza de forma puntual, habitualmente tras una enfermedad gastrointestinal, cirugia o cuando lo

indica el pediatra.
Caracteristicas de la dieta blanda:

e Alimentos de fécil digestién: arroz blanco, puré de patata, pollo cocido, manzana rallada,

zanahoria hervida...
e Evita: fritos, grasas, lacteos, alimentos crudos o picantes.
e Textura suave y sin condimentos fuertes.
Ejemplo practico:

Un niflo que ha tenido gastroenteritis puede volver al comedor con una dieta blanda durante 2 0 3
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dias, indicada por su pediatra o por la familia con justificante. El monitor debe estar informado y

supervisar que reciba el menu correspondiente.

4. Otras dietas especificas comunes

Hiperproteica / Hipocalérica: en casos de patologias o bajo peso.

¢ Dieta sin sal afiadida: por hipertensidn o control médico.

o Dieta sin huevo / sin pescado: si hay intolerancia leve o razones culturales.

e Dieta pobre en fibra: para colitis, procesos inflamatorios intestinales.

e Dieta triturada: para alumnado con dificultades de masticacién o deglucion.

5. Actuacion del monitor/a ante estas dietas

Verificar a diario qué alumnos tienen dietas adaptadas.

e Comprobar que reciben el plato adecuado.

e Evitar errores de entrega, intercambios de bandejas o utensilios.

e Supervisar que no compartan alimentos con otros compafieros.

e Notificar al coordinador/a cualquier incidencia o anomalia.

e Acompaiiar con sensibilidad al alumno, sin estigmatizarlo ni hacerlo sentir “diferente”.

Ejemplo practico:
Si un alumno con dieta sin lactosa se siente excluido por no recibir postre igual que el resto, el monitor
puede explicarle que su yogur especial también es saludable y necesario para él, reforzando una

actitud positiva.

Las dietas especificas son una realidad cotidiana en los comedores escolares. El monitor/a debe
conocerlas, respetarlas y actuar con rigor, empatia y coordinacién. Atender bien a un nifio con
necesidades alimentarias especiales es una forma concreta de cuidar su salud, fomentar su autoestima

y construir un comedor verdaderamente inclusivo.
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6.3. CONSIDERACIONES CULTURALES Y RELIGIOSAS

Los comedores escolares, al igual que las aulas, reflejan la diversidad cultural y religiosa de la sociedad
actual. En este contexto, es frecuente encontrar alumnado cuyas familias siguen determinadas normas
alimentarias vinculadas a creencias religiosas o costumbres culturales. Respetar y atender estas
particularidades no solo es una muestra de sensibilidad y tolerancia, sino también un deber del centro
educativo y de los profesionales que forman parte de su comunidad, incluyendo a los monitores y

monitoras de comedor.

La diversidad cultural debe verse como una riqueza educativa que ofrece oportunidades para ensenar

al alumnado el respeto, la empatia y la convivencia.

1. Principales pautas alimentarias por motivos culturales o religiosos

A continuacidn, se describen algunas de las practicas alimentarias mas comunes que pueden afectar a

la planificacién o servicio de los menus escolares:

a) Dieta halal (Islam):

e Prohibe el consumo de cerdo y sus derivados (jamén, chorizo, embutidos, gelatinas con origen

porcino).

e Requiere que la carne consumida sea sacrificada segun el rito halal (aunque esto no siempre se

exige en comedores).

e En muchos casos, las familias optan por menus vegetarianos o sin carne en el comedor como

alternativa segura.

b) Dieta kosher (Judaismo):

No permite mezclar carne y lacteos en la misma comida.

Prohibe el consumo de cerdo y mariscos.

Carne y pescado deben estar certificados como kosher.

e Como en el caso anterior, algunos optan por una dieta vegetariana en el comedor.
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¢) Vegetarianismo o veganismo (por cultura, filosofia o religién):

e Vegetarianos: no consumen carne ni pescado, pero si huevos, leche y derivados.

e Veganos: no consumen ningun alimento de origen animal.

e Pueden requerir menus completamente vegetales, ricos en legumbres, verduras, cereales y

frutas.

d) Ayunos o restricciones temporales:

e Durante Ramadan (islam), algunos alumnos mayores pueden ayunar durante el dia.

e Algunas religiones tienen dias de abstinencia de carne o comidas especiales en festividades

concretas.

2. C6mo debe actuar el monitor/a

e Conocer qué alumnos siguen una pauta cultural o religiosa especifica.

e No juzgar ni banalizar estas costumbres; el respeto es clave.

e Asegurarse de que reciban su menu alternativo sin errores.

e Supervisar que no haya intercambios de comida que puedan generar conflictos o

transgresiones involuntarias.

e Tratar el tema con naturalidad y respeto, sin marcar diferencias que puedan generar

exclusioén.

Ejemplo practico:
Si un nifio no puede comer cerdo por su religion y un compafiero le ofrece un trozo de su bocadillo de
jaman, el monitor debe intervenir con calma y explicar que cada persona tiene sus normasy es

importante respetarlas.

3. Comunicacion con las familias y el equipo educativo

e Las familias deben informar al centro al inicio del curso si su hijo o hija necesita un menu

adaptado por motivos culturales o religiosos.
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e El centro debe recoger esta informacidn en la ficha del alumno y transmitirla al personal del

comedor.

e El monitor debe estar informado por el coordinador/a y mantener una actitud colaborativa,

sin tomar decisiones por su cuenta.

e Ante cualquier duda, es preferible consultar antes que improvisar.

4. Fomento del respeto y la convivencia

El monitor/a, como figura educativa, puede aprovechar esta diversidad para:

Promover el respeto hacia otras culturas en la hora del comedor.
e Evitar comentarios ofensivos o burlas entre comparieros/as.

e Incluir mensajes positivos como: “Todos comemos diferente, pero compartimos el mismo

espacio con respeto.”
e Hacer del comedor un lugar seguro también desde el punto de vista emocional y cultural.

El respeto a las consideraciones culturales y religiosas en la alimentacion es parte del compromiso de
cualquier centro educativo con la inclusion. El monitor/a de comedor, desde su cercania diaria con el
alumnado, tiene la oportunidad de actuar como agente de respeto, comprension y ejemplo de

convivencia. Cuidar lo que come cada nifio o nifia es también cuidar su identidad.

6.4. DISENO DE MENUS ADAPTADOS

Los menus adaptados son aquellos que han sido modificados para ajustarse a las necesidades
alimentarias especificas de determinados alumnos. Estas adaptaciones pueden deberse a motivos
médicos (alergias, intolerancias, enfermedades), a situaciones temporales (dieta blanda tras una

gastroenteritis) o a razones culturales o éticas (religion, vegetarianismo).

Aunque el disefio técnico del menu adaptado suele corresponder al equipo de cocina o a un dietista-
nutricionista, es fundamental que el monitor/a comprenda cémo funcionan, sepa reconocerlos, y

garantice que cada alumno reciba el menu correcto, sin errores ni confusiones.
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1. Caracteristicas de un menu adaptado

Un buen menu adaptado debe ser:

e Seguro: libre del alimento restringido o peligroso.

e Equilibrado: con el mismo aporte nutricional que el menu general.

e Variado y apetecible: para evitar el rechazo.

e Claramente identificado: con etiquetas, bandejas de distinto color o sefalizacidn especifica.

e Documentado: debe constar en los registros del centro.

Ejemplo practico:
Un nifio con alergia al pescado no debe simplemente “quedarse sin segundo plato” ese dia. Su menu
debe incluir una proteina alternativa (huevo, carne o legumbre), en una racién equivalente a la del

resto.

2. Tipos de menus adaptados mas frecuentes

Tipo de menu Adaptacion necesaria

Eliminar trigo, cebada, centeno (usar pasta y pan sin gluten)

Sin lactosa Sustituir leche, quesos y yogures por versiones sin lactosa

Evitar cualquier preparacion con huevo o trazas

DI RSB ELEN Excluir carne y pescado; compensar con legumbres, huevo o soja

Dieta sin cerdo Sustituir jamadn, embutidos y platos con derivados de cerdo

Dieta blanda Coccidn suave, sin fritos ni fibra insoluble, con bajo contenido en grasa

Dieta triturada Textura adaptada para problemas de masticacion o deglucion
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3. Supervision del monitor/a en la entrega de menus adaptados

El monitor/a no prepara el plato, pero debe ser extremadamente cuidadoso al:

Verificar la identificacion del menu y del alumno/a.

e Confirmar que se ha usado el utensilio adecuado y no compartido con otros platos.

e Supervisar visualmente que el contenido del plato se corresponde con la pauta indicada.

e Evitar errores por sustituciones improvisadas (ej. dar pan normal a un celiaco si se ha agotado

el especial).

¢ Informar de inmediato si observa confusiones o errores.

Ejemplo practico:
Si el menu del dia incluye macarrones con bechamel, el monitor debe asegurarse de que el nifio sin
gluten reciba macarrones especiales y de que el nifio sin lactosa no reciba la bechamel, o que se le

ofrezca una version alternativa con bebida vegetal.

4. Coordinacion con cocina y familias

La cocina debe conocer y preparar correctamente los menus adaptados.

e El coordinador/a del comedor debe tener una lista actualizada de alumnos con menus

especiales.

e Las familias deben informar por escrito (y con informe médico si aplica) de la necesidad de la

dieta.

e El monitor debe comunicar cualquier incidente o duda.

5. Educar sin estigmatizar

Es fundamental que el alumnado que recibe un menu adaptado:

e No se sienta diferente o excluido.

e Entienda que su comida es también saludable y esta hecha con el mismo cuidado.
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e Sea tratado con la misma naturalidad que los demas.

e No sufra comparaciones ni bromas de otros compafieros.

Ejemplo positivo:
Si varios alumnos tienen mendus distintos, el monitor puede decir: “Cada uno tiene su comida especial,

porque todos somos diferentes, y eso estd bien. Lo importante es que comamos bien y estemos sanos.”

El disefio y servicio correcto de los menus adaptados es una parte esencial del funcionamiento del
comedor escolar. El monitor/a debe actuar con responsabilidad, atencion al detalle y sensibilidad hacia
el alumnado, asegurando que comer diferente no signifique estar en desventaja. Su labor es clave
para que todos los nifios puedan disfrutar de una comida segura, equilibrada y respetuosa con sus

necesidades.
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El comedor escolar no es solo un espacio para alimentarse, sino también un escenario privilegiado
para el aprendizaje de habilidades sociales, normas de convivencia y valores fundamentales como el
respeto, la tolerancia y la cooperacidn. En este entorno, el monitor o monitora de comedor actua
como modelo de referencia y mediador educativo, guiando al alumnado en sus interacciones diarias y

en la gestidn de sus emociones y comportamientos.

En muchas ocasiones, el momento del comedor es uno de los pocos espacios en los que los nifios y
nifias se relacionan fuera del marco académico. Aqui comparten, se comunican, expresan emociones,
resuelven conflictos y aprenden a convivir en la diversidad. Por eso, es fundamental que el monitor/a
cuente con herramientas para gestionar el grupo de forma positiva, fomentar una buena dinamica

colectiva y favorecer un clima de confianza y seguridad emocional.

Este mddulo estd dedicado al desarrollo de habilidades interpersonales clave para el rol del monitor:

Escucha activa, comunicacidn clara y lenguaje positivo.

e Resolucién de conflictos cotidianos entre iguales.

e Gestion de normas y limites con firmeza y empatia.

e Dinamicas grupales para fomentar la cohesion.

e Inclusién de alumnado con necesidades educativas o sociales.

Ejemplo practico:

III

Si dos nifios discuten porque uno ha ocupado “su sitio habitual” en la mesa, el monitor puede
intervenir con calma, mediar entre ambos, proponer una solucidn y explicar por qué compartir

espacios también es parte de convivir.

Ademas, se trabajaran estrategias para motivar al alumnado, reforzar conductas positivas y prevenir
situaciones de tensidn. Estas competencias son especialmente valiosas en grupos numerosos,

heterogéneos o con nifios/as que presentan dificultades conductuales o emocionales.

En definitiva, este mdédulo proporciona al monitor/a herramientas no solo para mantener el orden en
el comedor, sino para transformar ese espacio en un momento educativo de alto valor social, donde

comer también es una oportunidad para crecer.
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