
 
 

«Siembra un pensamiento, cosecha una acción; 
 siembra una acción, cosecha un hábito.  
Siembra un hábito, cosecha un carácter;  
siembra un carácter, cosecha un destino»   

 

 
 
PROMOCIÓN DEL CONSUMO DE HORTALIZAS EN EL MENE  
 
JUSTIFICACIÓN  
 
Como parte de una dieta saludable baja en grasas, azúcares y sodio, la OMS recomienda 
consumir más de 400 gramos de frutas y verduras al día para mejorar la salud general y reducir 
el riesgo de determinadas enfermedades no transmisibles.  
A pesar de que en el comedor se ha incrementado el consumo de hortalizas, los niños siguen 
resistiéndose a comerlas.  
Los niños que habitualmente comen hortalizas en sus casas, lo hacen sin problema en el 
comedor. Y en sentido contrario también, los niños que comen mal estos productos en casa, 
también lo hacen en el colegio.  
En el comedor para facilitar el consumo de hortalizas se elaboran platos a base de purés o 
cremas de verduras o incorporadas a otro producto que les atrae más como el arroz, las 
legumbres o las patatas. Las guarniciones también suelen ser a base de hortalizas, pero los 
niños no las comen bien, porque no están acostumbrados a comerlas enteras.  
Ante estas evidencias, desde la enfermería del colegio se plantea este proyecto de promoción 
del consumo de verduras en el comedor.  
 
OBJETIVO GENERAL: 
 
Fomentar hábitos de vida saludable del alumnado incrementando el CONSUMO DIARIO DE 
HORTALIZAS  
 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
Que el alumnado conozca de diferentes formas la riqueza nutricional de hortalizas. 

Que el alumnado usuario del comedor incremente el consumo real de hortalizas. 

Que el alumnado descubra diferentes modos y momentos en el consumo de hortalizas.  

Que el alumnado tenga una actitud abierta a conocer y probar nuevos sabores, adquiriendo el 
“gusto” por las verduras y haciendo de su consumo un momento agradable y divertido.  

Que el alumnado sea capaz de poner en valor las hortalizas elaborando platos con ellas.  
Que las familias de los alumnos participen activamente en el proyecto 
Que las familias tomen conciencia de la importancia del consumo de hortalizas a través de las 
herramientas y recursos que se les proporcionan desde el colegio.  
 
PARTICIPANTES:  
 
Toda la comunidad educativa: profesorado, familias, alumnos, personal de comedor y de 
cocina…  
 
ACTIVIDADES  
 



 
 

1.- LA HORTALIZA DEL MES.  
 
Según las hortalizas de temporada se elegirá la verdura protagonista del mes.  
 
Alrededor de ella se realizan las siguientes actividades:  
 

 Presentación de la hortaliza del mes de forma creativa por parte de Sodexo 
 

OCTUBRE GUISANTE 

NOVIEMBRE PIMIENTO  

DICIEMBRE PUERRO  

ENERO COLIFLOR / BRÓCOLI 

FEBRERO CALABAZA 

MARZO  ESPINACAS 

ABRIL  TOMATE 

MAYO  CALABACÍN / BERENJENA 

 

 Participación de las familias:  
 
Información e invitación a todas las familias sobre las propiedades de esa hortaliza 
para la salud, recetas fáciles y atractivas, actividades que pueden hacer con sus hijos 
entorno a esa verdura, etc.  
 

 Concurso de recetas. 
 

 Los alumnos pueden poner recetas en un buzón habilitado en el comedor y entre 
todas ellas se elegiría una que se trataría de preparar en el comedor escolar durante el 
curso. 
 

 Inclusión de la verdura del mes en el menú del comedor de forma regular 
 

 En el resto de los menús se incorporarán de forma habitual las verduras ya 
introducidas: zanahoria, calabacín, berenjena, calabaza, judías verdes, acelgas  y 
brócoli.  

 
 
2.- PHOTOCALL VERDURITAS  
 
Los alumnos traen fotos preparando y/o comiendo verduras y se adorna el comedor con una 
exposición con todas las fotos que van trayendo.  
 
3.- RECETARIOS DE HORTALIZAS:  
 
En las aulas cada alumno (de forma voluntaria) trae una receta con la verdura del mes y se van 
recopilando. Al final de curso se escanean todas las recetas y se envía a las familias un 
recetario de cada verdura/hortaliza trabajada para que puedan prepararlas en casa. 
  
4.- RECREOS SALUDABLES: 
 
Invitar a las familias a que las verduras y hortalizas también se pueden comer en el recreo. 
Tomates cherry, zanahoria cruda, pepino, maíz.  



 
 

 
EVALUACIÓN  
 
La comisión de comedor se reunirá trimestralmente para evaluar el funcionamiento de las 
actividades. Al final de curso, enviar un cuestionario de satisfacción a todas las familias y al 
alumnado usuario del comedor.  
 
 
(Experiencia validada en otro centro de la Comunidad de Madrid: CEIP Miguel Delibes de Leganés) 


