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Estimada comunidad educativa:

Desde la Educacion Primaria resulta prioritario promover la alimentacién saludable
en los centros escolares, transmitiendo al alumnado y al resto de la comunidad
educativa los conocimientos adecuados para que estos alcancen la capacidad de
elegir correctamente los alimentos, asi como las cantidades mas adecuadas, que
les permitan componer una alimentacion saludable y respetuosa con el
medioambiente y, en definitiva, crear habitos de vida saludables desde edades
tempranas que perduren hasta la edad adulta.

Una alimentacion saludable se consigue con el aporte de alimentos saludables en
las cantidades y proporciones necesarias de acuerdo con la edad, el desarrollo y las
necesidades fisioldégicas del alumnado a lo largo del dia.

El habito de desayunar de manera saludable debe ser promovido desde la infancia,
ya que un desayuno nutritivo es una comida crucial para mantener una dieta
equilibrada. El consumo de lacteos, cereales integrales y frutas en el desayuno se
relaciona con patrones dietéticos mas saludables, lo que tiene un impacto positivo
en la calidad general de la dieta.

Aunqgue en Espana, al igual que en muchos otros paises, hay un alto porcentaje de
ninos y ninas que desayunan a diario, la calidad de estos desayunos puede
mejorarse, ya que hay un bajo porcentaje de estudiantes que consumen desayunos
con una alta calidad nutricional.

Para fomentar desayunos saludables, es esencial abordar los factores educativos,
sociodemograficos, culturales y econdmicos que influyen en su calidad vy
cumplimiento. La educacidén para la salud en alimentacidn saludable debe ser
implementada en toda la comunidad educativa.

El desayuno debe adaptarse a las preferencias individuales de cada persona,
priorizando la calidad nutricional y teniendo en cuenta el coste, evitando en todo
momento bebidas azucaradas y productos procesados, que suelen ser habituales
en los desayunos y contienen altos niveles de azUcar y grasas saturadas, con poco
valor nutricional.

Se recomienda complementar el desayuno que se realiza en casa con el que se
ofrece en el centro educativo.

La guia "Desayunos y Recreos Saludables", dirigida a los tres ciclos de Educacion
Primaria, forma parte del Programa ALIPA del Servicio Canario de Salud y sera una
accion especifica en el Plan de Prevenciéon de la Obesidad Infantil en menores de 12
anos en Canarias. Esta guia tiene como objetivo apoyar el disefo de desayunos
saludables para los estudiantes y para toda la comunidad educativa.

David Pablos Gonzalez José Fernando Diaz - Flores Estévez
Director General de Ordenaciéon de las Director General de Salud PuUblica
Ensenanzas, Inclusidon e Innovacion
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Introduccioén.

La Guia de Desayunos y Recreos Saludables se ha elaborado para promover
desayunos saludables desde edades tempranas. Los ejemplos que se proponen en
esta guia son adecuados, tanto para los desayunos en el hogar, como para los que se
realizan durante el recreo o a lo largo de la jornada escolar en un centro educativo.

Toda la comunidad educativa puede beneficiarse de estas propuestas ya que se
aportan recomendaciones e ideas a alumnado, docentes y familias.

Objetivos de la guia.

Promover desayunos saludables desde edades tempranas en Educacion

Primaria.
Prevencion de sobrepeso y obesidad desde edades infantiles.

Incorporar un habito de desayuno saludable en las familias.

Alimentos para un desayuno saludable.

Se recomienda elegir fruta fresca de temporada y de
proximidad

Tetrabrik de leche, de bebidas vegetales o de lacteos como
el kéfir natural, sin azdcares o edulcorantes anadidos.
Yogur natural no azucarado o de soja sin azUcares anadidos
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Frutos secos y fruta deshidratada:

- Nueces, almendras, avellanas, anacardos, castanas crudas
0 asadas, datiles, etc.
Fruta deshidratada (pasas, datiles, higos secos, orejones o
ciruelas secas, pifa seca, manzana seca, arandanos secos...).

. Garbanzos cocidos o tostados.
Edamames.

Py

Sandwiches o bocadillos:

Bocadillo, si es posible, de pan integral, o sandwich sin
azucares anadidos e integral.

¢Qué podemos anadirle?

Pavo (>80% de pechuga de pavo).
Jamon cocido.
Queso tierno en lonchas.
- Queso blanco.
- Tortilla francesa.
- Tortilla de papas.
Huevo duro.
- Pechuga de pollo desmenuzada o en filete.
- Atun.
- Sardinas.
- Hummus.
Crema de avellanas: se puede encontrar en el
supermercado sin azucar anadido, se usa el datil para
endulzar. También se puede hacer en casa.
- Crema de cacahuetes saludable: se puede encontrar en el
supermercado 100% cacahuetes triturados (sin ningun otro
ingrediente) o se puede hacer en casa solo triturando los
cacahuetes (manises).
Aguacate o guacamole.
Lechuga.
Tomate.
Pimientos de piquillo.
Cebolla.
Rodajas de pepino.
Aceite de oliva virgen o virgen extra.




- Galletas.

- Bizcochos.

- Magdalenas.
Tortitas o crepes.

=1
Galletas y bolleria caseras:
]
]

Cereales, preferiblemente integrales:

Taper con cereales integrales sin azucares.

a - Tortitas de arroz integral o maiz.

Picos o palitos integrales.

Verduras / Hortalizas:

- Trocitos de tomate o tomates cherrys.

- Pepinillos.

- Zanahoria cortada en palitos.
Aguacate.

Agua:

Usar una botella reutilizable para llevar agua al colegio con tus
desayunos.




Ejemplos practicos para un desayuno saludable.

Rodajas de manzana con canela en polvo.
Rodajas de naranja con canela en polvo.

Platano con crema de cacahuetes o solo platano.
Ardandanos y/o frambuesas.

Meldn y/o sandia cortada en trozos grandes.
Mandarinas ya peladas.

Kiwi en rodajas o partido a la mitad para comer
con una cuchara.

Pifa en su jugo.

Fruta con yogur natural no azucarado.

Botellita de kéfir natural.

Yogur natural no azucarado de leche o de soja.
Bebidas vegetales (soja, avena..) sin azucares
afadidos.

Quesitos tiernos (individuales).

Queso fresco.

Queso fresco o tierno en lonchas.

Tetrabrik de leche.

Mix de nueces, almendras y avellanas.
Nueces con datiles.

Mix de fruta deshidratada con almendras.
Avellanas.

Castanas crudas o asadas.

Datiles.

Higos secos.

10



Taper con garbanzos cocidos o tostados.
Taper con edamames.

Sandwich integral de crema de avellanas como
alternativa a las cremas de cacao azucaradas.
Sandwich integral de pavo (>80% de pechuga de
pavo) con loncha de queso tierno o fresco.
Sandwich integral de jamdn cocido.

Sandwich o bocadillo integral de tortilla francesa
con lechuga y tomate.

Sandwich integral de hummus con pimientos
del piquillo.

Sandwich integral de atun con queso de untar.
Sandwich integral de atun con pimientos del
piquillo.

Bocadillo integral de tortilla de papas (puede ser
sobra de almuerzo o cena del dia anterior).
Bocadillo integral de tortilla con calabacin
(puede ser sobra de almuerzo o cena del dia
anterior).

Bocadillo integral de pechuga de pollo
desmenuzada con queso de untar.

Bocadillo integral de pechuga de pollo con
lechuga y tomate.

Bocadillo integral de sardinas con tomate y
cebolla.

Sandwich integral de aguacate y queso blanco.
Sandwich o bocadillo integral de aguacate o
guacamole y pollo desmenuzado.

Sandwich o bocadillo integral de aguacate con
huevo duro cortado en rodajas.

n




Galletas de avena y platano.

Galletas de garbanzos.

Galletas de manzanay avena.

Trozo de bizcocho de zanahoria casero hecho
con harina integral.

Trozo de bizcocho de harina integral o harina de
avenay platano.

Magdalenas caseras con harina integral y pepitas
de chocolate.

Donuts caseros.

Magdalenas caseras de manzana (con trocitos de
manzana).

Trozo de brownie casero hecho con harina
integral.

Tortitas caseras.

Copos de maiz sin azdcares anadidos.
Muesli.

Copos integrales de trigo sin azUcar.
Copos integrales de espelta sin azUcar.
Arroz inflado integral.

Tortitas de arroz integral o maiz.

Picos o palitos integrales.

Barritas de cereales caseras.

Botella de agua reutilizable.

12
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Ideas para aprender a combinar los alimentos.

A continuacion, se muestran varias combinaciones de los diferentes grupos de
alimentos para crear desayunos y recreos saludables:

= ¥

Fruta Lacteo o bebida vegetal Cereales, preferiblemente
integrales

Ejemplo: leche con gofio y fruta / yogur o kéfir natural sin azlcares afiadidos, fruta
troceada y copos integrales de trigo o avena.

Fruta Frutos secos Bocadillos/Sandwiches

Ejemplo: sandwich integral con crema de cacahuetes y rodajas de platano.

o® B

Verduras/Hortalizas Legumbres Cereales, preferiblemente
integrales

Ejemplo: palitos de zanahoria con hummus de garbanzos y palitos integrales.

13
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Bocadillos/Sandwiches Verduras/Hortalizas Carne/Pescado/Legumbres Fruta

Ejemplo: bocadillo integral de pavo/atin/hummus con rodajas de tomate y un
platano.

Bocadillos/Sandwiches Verduras/Hortalizas Fruta

Ejemplo: tostadas integrales con aguacate, guacamole o paté de aceitunas y
mManzana.

Tubérculos Huevos Verduras/Hortalizas

Ejemplo: pinchito de tortilla de papas (sobras de alguna cena o almuerzo) con
tomates cherry.

14
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Cambiar:

Pan blanco Pan integral

Zumos Agua

Crema de cacao azucarada Crema de avellanas con
cacao no azucarada

15
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Lacteos de sabores azucarados Lacteos naturales sin
azUcares anadidos

Bricks de leche o yogur natural
de beber sin azlUcares afnadidos

Embutidos (chorizos, salami, Jamon cocido o pavo con 80%
mortadela, pavo <70%, etc.) de carne al menos, jamon serrano
(consumo mas ocasional) o pata asada

Fruta un solo dia de la semana Fruta todos los dias

>

Palitos hechos con harinas refinadas Palitos hechos con harina integral

y sin aceites refinados
16
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n Ideas de desayunos saludables.

Todas las opciones se pueden acompafar con agua.

1. Galletas caseras de avenay platano + yogur
natural de leche o de soja sin azlUcares
afadidos.

2. Sandwich integral de pavo con queso
tierno en lonchas + fruta.

3. Yogur natural o de soja sin azucares
afadidos + fruta +frutos secos.

4, Yogur natural o de soja sin azucares
anadidos + fruta +copos de avena.

5. Tostadas integrales con tomate triturado
(tumaca) + leche o bebida vegetal sin
azUucares anadidos + fruta.

6. Tostadas integrales con hummus + leche o
bebida vegetal sin azlUcares afadidos +
fruta.

7. Yogur natural de beber o kéfir natural sin
azucares anadidos + tostada integral con
aguacate + fruta.

8. Tostadas con huevo revuelto y tomate +
leche, bebida de soja, yogur de soja, yogur
natural o Kkéfir natural sin azucares
anadidos.

9. Escudilla/ bol de frutas + yogur natural o
de soja sin azucares anadidos + crema de
cacahuetes sin azucar.

10. Escudilla/bol de frutas + kéfir o yogur de
beber natural sin azlcares anadidos.

1. Tortitas caseras (harina integral, 1-2

huevos, platano escachado y leche o

bebida vegetal) + fruta troceada por

} encima + agua, bebida vegetal sin
azUucares anadidos o leche.
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12. Rodajas de naranja con canela + galletas caseras
integrales (copos de avena y platano escachado).

13. Porridge de avena (con leche o bebida vegetal sin
azUcares ahadidos) + media cucharadita de cacao
en polvo puro + fruta en cuadritos (fresas, aranda-
nos, platano...).

14. Porridge de avena (con leche o bebida vegetal sin
azUcares ahadidos) + media cucharadita de cacao
en polvo puro + anacardos.

15. Tostadas integrales con queso de untar, rodaja de
manzana y canela en polvo + vaso de leche o
bebida de soja sin azUcares anadidos.

16. Tostadas integrales con jamon serrano, tomate y
orégano + fruta + vaso de leche o bebida de soja sin
azUcares anadidos.

17. Tostadas integrales con crema de cacahuetesy
rodajas de platano + vaso de leche, yogur
natural o soja sin azUcares anadidos.

18. Tostada integral con aguacate y un huevo a la
plancha + fruta.

19. Magdalena hecha al microondas (con harina de
avena y platano escachado) + leche, yogur
natural de beber o bebida de soja sin azucares
anadidos.

20. Bocadillo de tortilla francesa + fruta.
21. Escudilla/bol de yogur natural o de soja sin
azUcares anadidos + copos de maiz sin azdcar +

fruta troceada.

22. Tortitas de arroz integral o maiz con pavo y
gueso + fruta.

23. Fajitas integrales rellenas de queso tierno y
aguacate + fruta.
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