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ALIMENTACIÓN DE 7-10 AÑOS
Hojas de Información Sanitaria (HIS)

El niño en edad escolar presenta un crecimiento lento y mantenido. Su aumento de altura normal gira en torno a 
los 5-6 cm anuales. El peso aumenta aproximadamente unos 2 Kg. anuales durante los 2-3 primeros años de 
este período y unos 4 Kg. anuales al acercarse el cambio de la pubertad. Su actividad intelectual y la práctica 
deportiva aumentan gradualmente y, en consecuencia, también su gasto calórico.

Este aumento del gasto es compensado generalmente con una aumento progresivo de la ingesta, aunque el 
niño no siempre puede comer cuando tiene hambre ya que debe adaptar sus comidas al horario escolar y con 
frecuencia consume extemporáneamente alimentos de baja calidad nutritiva. En este período el niño suele 
rechazar la carne, el pescado, las verduras y el queso, por lo que la ingesta de proteínas, calcio y vitaminas A y 
C no suele ser la mejor. Para evitar las carencias nutritivas es básica la información, en la escuela y el hogar, 
sobre la mejor forma de utilizar los alimentos para obtener un crecimiento satisfactorio.

LA DIETA: VARIADA Y COMPLETA

Se deben incluir alimentos de los cuatro grupos principales: leche y derivados, carnes, pan y cereales, frutas y 
verduras. Es importante alcanzar una regularidad en las comidas. Los suplementos vitamínicos no suelen ser 
útiles aún en los períodos de máximo crecimiento, y nunca sustituyen a una dieta bien equilibrada.

Los nutrientes deben distribuirse del siguiente modo: 10-15% proteínas,  30-35% grasas, 50-60% hidratos de 
carbono. El desayuno debe revalorizarse y aportar un 25% de las calorías diarias. La comida corresponderá a 
un 30%, la merienda a un 15% y la cena a un 30%. 

Equivalencias entre alimentos

• 200 ml de leche equivalen a 2 yogures, o 2 quesitos, o 40 g de queso manchego, bola o gruyère,o 100 g 
de queso fresco o requesón.

• 50 g de carne equivalen a 60-70 g de pescado blanco, o 50 g de pescado azul, o 40 g de jamón dulce, 
30 g de jamón salado, o 1 huevo grande o 2 pequeños, o 60 g de pollo.

• 40 g de pan equivalen a 4 biscotes, o 4 galletas, o 30 g de cereales, o 115 g de patatas.

• 100 g de patatas equivalen a 30 g de pasta, o 30 g de legumbres, o 30 g de arroz, o 20 g de cereales, o 
35 g de pan.

EJEMPLOS DE COMIDAS

Desayuno

250 cc leche, 10 g azúcar, 50 g cereales, 40 g jamón York o serrano, ó 
200 cc leche, 15 g cacao en polvo, 6 galletas, 100 cc zumo natural con 10 g azúcar, 1 huevo pasado por 
agua, ó 250 cc zumo natural con 15 g azúcar, 50 g pan con 15 g margarina, 75 g queso Burgos

Merienda

40 g pan, 40 g jamón York o serrano, 200 cc zumo natural, ó 50 g queso Burgos con 15 g miel, 25 g jamón 
York o serrano, 40 g pan, ó 1 yogur, 4 galletas, 200 cc zumo natural.



Primeros platos

• Panaché verduras (100 g alcachofas, 100 g espárragos, 25 g guisantes).

• Lentejas con arroz (50 g  lentejas, 20 g arroz).

• Macarrones con tomate y queso (50 g macarrones, 50 g tomate frito, 10 g queso rallado).

• Arroz blanco con salsa de tomate y huevo frito (50 g de arroz, 50 g salsa de tomate, 1 huevo).

• Judía tierna con patata y zanahoria (100 g de judía tierna, 100 g de patata y 50 g zanahoria).

• Potaje de garbanzos (50 g de garbanzos, 10 g arroz, 50 g espinacas).

• Espinacas o coliflor con bechamel (100 g de espinacas o    coliflor, 10 cc leche, 10 g harina, 5 g 
margarina mantequilla).

• Paella (50 g de arroz, 100 g de pollo, 25 g de calamares, 25 g de gambas, 25 g de pimiento, 25 g de 
guisantes, 15 cc de aceite).

• Sopas de pasta o arroz (200 cc caldo magro y 30 g de pasta de trigo duro o arroz).

• Puré de patatas con sobrasada y huevo (150 g de puré, 25    g sobrasada, 1 huevo).

• Ensaladilla rusa (50 g patata, 50 g zanahoria, 25 g guisante, 50 g judía tierna, 15 g mayonesa).

Segundos platos

• 125 g pollo asado con 100 g patata asada.

• 150 g pescado blanco plancha o rebozado con 100 g tomate crudo.

• 100 g filete de ternera con 100 g patatas fritas.

• Tortilla de queso (2 huevos, 10 g queso).

• Tortilla de calabacín y patata (2 huevos, 50 g calabacín, 50 g patata).

• 2 huevos revueltos con tomate.

• 100 g chuletas de cordero lechal magras con 75 g tomate crudo y 50 g lechuga.

• 100 g pescadilla frita con 50 g zanahoria rallada.

• 100 g hamburguesa de ternera con 100 g patatas chips.

• 100 g pollo frito con 100 g tomate crudo.

• Croquetas de pollo o jamón (50 g pollo o jamón).

• 125 g gallo con 100 g patata.

EJEMPLOS DE MENÚS

1er Menú

Comida: Panaché de verduras, pollo asado con patata asada, 200 g peras, 30 g pan, 15 cc aceite.
Cena: Sopa de fideos con 20 g jamón picado, gallo plancha o rebozado con tomate crudo, 125 g plátano, 30 
g pan, 15 cc aceite.
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2º Menú

Comida: Lentejas con arroz, filete ternera con patatas fritas, 2oo g melocotones, 30 g pan, 10 cc aceite.
Cena: Sopa de pasta, tortilla de queso, 1 yogur con azúcar, 100 cc aceite, 200 cc zumo natural, 30 g pan.

3er Menú

Comida: Macarrones, chuletas de cordero con tomate crudo, 5 cc aceite, 30 g pan, 150 g peras.
Cena: Puré de patata y zanahoria, pescado hervido con mahonesa, 200 g manzanas asadas con 10 g azúcar, 
30 g pan, 150 cc zumo natural.

4º Menú

Comida: Arroz blanco con tomate y huevo, 75 g queso Burgos con 20 g miel, 30 g pan, 100 cc zumo natural, 5 
cc aceite.
Cena: Sopa fideos con 30 g pollo cocido y picado, croquetas de pescado, tomate crudo, 150 g melocotones 
almíbar, 30 g pan.

5º Menú

Comida: Potaje garbanzos, hamburguesa ternera con puré de patata, 100 g manzana asada con 10 g azúcar, 
30 g pan, 10 cc aceite.
Cena: Sopa tapioca, gallo con patatas fritas, 100 g uvas, 200 cc zumo natural, 30 g pan, 10 cc aceite.

6º Menú

Comida: Espinacas con bechamel, pollo frito con tomate, 150 g piña en almíbar, 30 g pan, 10 cc aceite.
Cena: Sopa de fideos, croquetas de jamón con tomate crudo, 200 g peras hervidas con 20 g azúcar, 30 g 
pan.

7º Menú

Comida: Paella, 100 g naranja con 50 g plátano en rodajas con 10 g azúcar, 30 g pan.
Cena: Puré de patata, 1 huevo escalfado, 75 g queso Burgos, 20 g miel, 200 cc zumo natural, 30 g pan.
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