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La ALIMENTACION

SCULTISMO

En el movimiento scout tenemos una gran responsabilidad con la alimentacion
infantil, primeramente, porque pasamos mucho tiempo con nuestras y nuestros
educandos. Si sumamos todas las acampadas y reuniones nos encontramos
con que compartimos entre el 8 y el 10% de las ingestas del afio. iCasi un mes
comiendo juntas y juntos! Seremos probablemente, por detrds de la familia y
la escuela/instituto, el tercer espacio en el que mas tiempo pasan comiendo.

Es para pensarselo éverdad?

Y aunque muchas personas puedan pensar “en tan pocos dias no vamos a cam-
biar los habitos alimentarios de un nifo”, realmente es lo que intentamos inculcar,
éno? Lo hacemos con todo, no solo con la alimentacion: nos esforzamos en com-
batir el odio, las faltas de respeto a otras formas de pensamiento, el poco res-
peto al medio ambiente, las drogodependencias... ¢por qué no ibamos a hacerlo
también con la comida? Ademas, el entorno en el que se desarrollan nuestras ac-
tividades es ideal para poder inculcar buenos habitos alimentarios, de igual ma-

nera que inculcamos rutinas de higiene personal, de autocuidado o de reciclaje.




Constituimos ademas un ejemplo para nuestras y nuestros educandos, por
lo que compartir comida saludable, en un ambiente saludable y en un en-
torno saludable puede marcar la diferencia para que entiendan la comida
sana de una forma diferente a la que ven en casa o0 en su centro educativo.
Por eso es buena idea hacernos algunas reflexiones como educadoras y

educadores:

iEs el mend de nuestro campamento saludable?
iPromovemos que asi lo sea?
iQué acciones estamos haciendo para ello?

iQué ejemplo damos las y los scouters en el campamento?
iComemos lo mismo que educandas y educandos?
iTenemos una actitud positiva frente a un meni saludable?

iQue premios damos a educandos en las actividades?
iQué actitud tenemos ante la comida saludable?
¢Y ante la malsana?

iEsta nuestro Kraal concienciado con esta problematica de grupo?
¢Y el comité o personas voluntarias de cocina?

Todas estas preguntas pueden ser un buen punto de partida para sa-

ber qué relacion tiene nuestro grupo scout con la alimentacién saludable.




Mas alla de la SALUD

CONERENCIA SCOUT

En nuestro movimiento no solo nos preocupamos de la salud de nuestra infancia
y juventud, sino que tenemos otros ambitos educativos que estan intimamente
relacionados con la alimentacion, por ejemplo, el consumo responsable, el me-

dio ambiente, la educacién para la paz y el desarrollo e incluso la espiritualidad.

Nuestra dieta no solo tiene impacto en nuestro organismo, sino que tam-
bién repercute en el tejido socio-econdmico que nos rodea, en los recur-
SO0s que se necesitan para producir los diferentes alimentos que nos lle-
gan a la mesa, en las condiciones laborales de la gente que trabaja en
este sector, en el sufrimiento animal que puede implicar nuestro mode-

lo de consumo o la contaminacidn que generamos con nuestros envases.

No es objeto de esta publicacion abordar estos otros aspectos de la alimentacion

por lo que nos vamos a centrar sobre todo en la salud.

Sin embargo, no debemos olvidar que la alimentacion es nuestro acto rutina-
rio de consumo que mas importancia tiene y quizads desde nuestros kraales

podriamos hacer las siguientes reflexiones:

e (¢En qué establecimientos estamos comprando? é¢Estamos apoyando al pequefio
comercio o a grandes superficies? ¢Qué impacto generamos en los pueblos

alld donde vamos?

e ¢De donde vienen los alimentos que compramos? ¢Son de cercania? éSon
nacionales? ¢Como tratan esas compaiiias a sus profesionales?

e (Estamos consumiendo un exceso de alimentos de origen animal? ¢Es
necesario tener carne todos los dias en el mend?

e (.Compramos un nimero excesivo de envases? ¢COmo gestionamos estos
residuos?

Si queremos crear un mundo mejor un gran modo de hacerlo
es empezar por lo que comemos cada dia.



La importancia de la

ALIMNTACION tvLa SALUD

La alimentacion es la rutina diaria que mas repercute en la salud, y es facilmente
entendible porque comemos varias veces al dia durante toda nuestra vida.

De lo que comamos dependen nuestras estructuras y el funcionamiento de nues-
tro cuerpo.

Especialmente en la infancia y la adolescencia esto cobra un papel todavia mas
importante, ya que el cuerpo esta en una etapa de crecimiento y de desarrollo,
ademas de estar inculcdndose nuestros habitos de vida.

En nuestro entorno actual tenemos diferentes problemas de salud asociados a la
alimentacién. En el caso de la poblacién infanto-juvenil, nos encontramos con que
una gran proporcion estd malnutrida (que no desnutrida: nos referimos concreta-
mente a una gran cantidad de la poblacién que estd desarrollando problemas de
salud por no tener una dieta adecuada).

Los paises mediterraneos son los que tienen una mayor tasa de sobrepeso y obe-
sidad en Europa. ¢Qué ha pasado con nuestra dieta mediterrdnea?
Sencillamente que se ha ido abandonando progresivamente en esta Ultima transi-

cién alimentaria. Las causas han sido:

e Las familias le dedican menos tiempo a la cocina.

e Se han reducido los ingresos de las familias.

e Se realizan mas comidas fuera de casa.

* No siempre hay una persona encargada de la economia y gestion doméstica.
* Hay una oferta barata y accesible de alimentos malsanos.

Paraddjicamente y a pesar de tener fantasticos alimentos en Espafa, la dieta que
estamos siguiendo no es la mas saludable. El problema alimentario principal que
afecta a la poblacidn infanto-juvenil en Espafia es el sobrepeso y obesidad, siendo
superior al 40% el nimero de menores que se encuentran en una u otra condi-
cion. Esta situacidon viene agravada por otro problema social y de salud publica,
gue es el de nifios y nifias en situacion de pobreza infantil. Puede que no sea el
perfil principal de personas que tenemos en nuestros grupos scout, pero es impor-

tante que conozcamos la realidad alimentaria.



La alimentacion infantil

sNCOMPLICACION

Existe en muchas ocasiones la creencia de que la alimentacién infantil es algo
muy complicado de una faceta de la vida que solo se puede cubrir de manera
muy técnica y con alimentos especialmente disefiados para la infancia. A este
mito han contribuido especialmente la publicidad y el marketing de muchos pro-
ductos infantiles: alimentos que han estado tan presentes en nuestros medios de
comunicacion que nos han hecho creer que hace falta de manera imperiosa incluir
alguno de ellos en nuestra alimentacion.

Por tanto, ningln niflo o nifa necesita productos que estén necesariamente diri-

gidos a publico infantil.

Las Unicas adaptaciones que deberiamos tener en cuenta en nuestro menu

deberian ir mas ligadas al acto propio de comer que a la atencion nutricional.

¢A qué nos referimos? A cuestiones como las siguientes:

o ;Podran llevarse los castores esta bandeja con sopa sin derramarla?
o ;Podra la manada pelar esta fruta?
* Si pongo estos trozos tan grandes, ;seran capaces de partirlos con sus cuchillos?



Algunos MITOS sobre la
alimentacion infantil:

Mito 1: “ El desayuno es la comida mas
importante del dia”

No, no lo es. De hecho, si analizamos los alimentos que suele haber en el
desayuno infantil podemos concluir que muchas veces es de las ingestas
menos saludables que se mantienen: galletas, cereales azucarados, bati-
dos, bolleria... El desayuno puede ser la comida mas importante del dia,

pero no con estos ejemplos.

Mito 2: “El azucar es necesario para
rendir adecuadamente”

No, no lo es. Es mas, équé habria sido de la humanidad entonces hasta el
procesamiento de la cafia de azucar o de la remolacha azucarera? Lo que es
necesario consumir es hidratos de carbono, pero estos nutrientes estan en
muchos alimentos: frutas, verduras, hortalizas, lequmbres, cereales, tubér-

culos... No hace falta tomar refrescos ni batidos para rendir mejor.




Mito 3: “La LECHE es imprescindible
para el crecimiento y el desarrollo”

No, no lo es. Lo que es necesario es tomar nutrientes que estan en los lac-
teos o en otros muchos alimentos. La leche es famosa por su contenido en
proteina y calcio, pero estos nutrientes estan en muchos otros alimentos.
Pensadlo, ¢tenéis en vuestro entorno a alguien con alergia a la proteina

lactea? Vivo ejemplo de que no es imprescindible sino un alimento mas.

Mito 4: “La CARNE es imprescindible
para el crecimiento y el desarrollo”

No, no lo es. Al igual que pasa con la leche, los nutrientes por lo que es fa-
mosa la carne (hierro y proteinas) se pueden encontrar en muchos otros
alimentos. No hay que alertarse si un menu es vegetariano o no tiene
carne cada dia. Lo que si que no es un mito es que la carne es el alimento
mas contaminante que tenemos en nuestro entorno por la

cantidad de residuos que genera su produccion.

Mito 3: “"Hay que comer 3 veces al dia”

No, no necesariamente. No hay ningliin nimero de ingestas concretas que
haya que tomar de manera diaria. Puedes tener una vida saludable con 2,
3, 4, 5 0 6 ingestas, lo importante es que esa alimentacidn esté compues-

ta por alimentos saludables.



Con esto no queremos decir que haya que dejar de ha-
cer estas cosas, simplemente que no son imprescindibles
y podemos romper con esas falsas creencias. Nuestro
menu puede tener perfectamente 5 ingestas, incluir algo
de carne, lacteos y azlcar de manera eventual y que sea

saludable. Pero también puede ser saludable un menu

con 3 ingestas al dia que no tenga carne, lacteos y esté

exento de azucar. Lo importante es que ambos estén

correctamente disefados.




Elaborando un

NU SALUDARL

En Espafia se ha utilizado durante muchos afios como referencia para compartir
lo que es una alimentacion saludable una guia alimentaria muy conocida: la pira-
mide alimentaria.

Sin embargo, esta guia ha entrado en desuso, ya que por lo general la gente no
sabe llevar a la realidad lo de comer alimentos malsanos con moderacidn e incluso
la presencia de alguno de ellos en la propia pirémide hace que podamos creer que
hay que consumirlos si o si.

Ademas, su elaboracion ha recibido muchas criticas por haber sido disenada bajo
conflictos de interés por parte de la industria alimentaria. Esto nos deja por tanto
mejores alternativas para tomar de referencia, y también para usar en nuestras

actividades:

1. Plato de Harvard
2. Guia alimentaria de Canada
3. Guia: “Pequefios cambios para comer mejor”




1. Plato de HARVARD

e Usa aceites saludables (como aceite de oliva) para cocinar, en ensaladas y

o ~ Ul

en la mesa. Limita la margarina (mantequilla). Evita las grasas trans.

e Mientras mas vegetales y mayor variedad, mejor. Las patatas (papas) y las

patatas fritas (papas fritas/papitas) no cuentan como verdura.

e Come muchas frutas, de todos los colores. LPANOS

e Toma agua, té, o café (con poco o nada de azucar). Limita la leche y los ‘NT[(,DA‘_LS
lacteos (no mas de 1-/2 raciones al dia) y el zumo (1 vaso pequefio como

mucho al dia). Evita las bebidas azucaradas.

e Come variedad de cereales integrales (como pan de trigo integral, pasta

\ ’
de granos integrales, y arroz integral). Limita los cereales refinados (como DPOTUNA

arroz blanco y pan blanco). SN_UDAPL[

e Escoge pescados, aves, legumbres (habichuelas/leguminosas/alubias)
y nueces: limita las carnes rojas y el queso; evita el bacon, charcuteria

(fiambres) y otra carnes procesadas.



2. Guia alimentaria de CANADA imagen mrads e ot



MAS MENOS

FRUTAS Y AGUA SAL
VERDURAS ,
ALIMENTOS AZUCARES
LEGUMBRES INTEGRALES
CARNE ROJA
FRUTOS SECOS ACEITE DE OLIVA Y PROCESADA
VIRGEN EXTRA
VIDA ACTIVA ALIMENTOS
Y SOCIAL ALIMENTOS DE ULTRAPROCESADOS
TEMPORADA Y N
PROXIMIDAD Y

Generalitat de Catalufa. Este mismo organismo elabord en el 2020 una de las
guias mas completas de alimentacién infantil, La alimentacion saludable en la

etapa escolar, que te aconsejamos ver con detenimiento.




ELMENU en un

(AMPAMINTO SCOUT

i Por queé no nos vale siempre un comedor escolar?

Nuestras actividades muchas veces se desarrollan en ciertos contextos que no
siempre hacen valido un menu escolar convencional. Estas son las diferencias

principales:

El menl de un campamento suele estar elaborado (y muchas veces también di-
sefiado) por personas voluntarias, que tienen la mejor de sus intenciones pero no

siempre son profesionales de ese sector.

En los campamentos muchas veces estamos limitados en espacio de almace-
namiento. También solemos tener utensilios limitados, tanto a la hora de servir
como de cocinar. Por eso debemos priorizar grandes cacerolas u ollas, es muy

comodo y practico tanto para cocinar como transportar al comedor la comida.

En los campamentos suele haber un espacio reducido de manipulacién que no nos
permite tener mucha superficie, ni de manipulacion ni de elaboraciéon (ojo con
preparaciones a la plancha que impliquen hacer 200 filetes o 200 tostadas en una

plancha con espacio limitado).

Algunas de nuestras actividades: rutas, marchas, raids, excursiones... tienen
unas particularidades propias a la hora de cocinar: agua limitada, recipientes

pequeios, alimentos no perecederos...



; Como suele ser un MENU

ot CAMPAMINTO TIDICO 2

Por lo general, nuestro plato suele contener mas carencias que virtudes. Es fre-
cuente que el sector de las verduras no tenga el protagonismo que se merece.
No se consumen en todas las ingestas y, si se hace, es en cantidades mucho

menores que las recomendadas.

Las fuentes proteicas son poco variadas: existe un predominio de la carne y un
excesivo y preocupante consumo de carne roja procesada. Ademas, sigue en pie
el dogma de “carne o pescado para comer y cenar”, el cual no deja demasiado
espacio a alimentos que nos aporten otros nutrientes esenciales o proteinas de

otra indole.

Los cereales que consumimos son eminentemente refinados, hay muy poca pre-
sencia de las versiones integrales vy, si la gente las compra, no siempre contienen
una verdadera formulacion integral. El consumo de pasta, arroz, harina y pan
blanco estd mas que instaurado y constituye el principal aporte energético de la

dieta occidentalizada.

En definitiva, nuestras comidas principales suspenderian el examen de una dieta

saludable y casi en ninglin caso cumplen las directrices de una ingesta adecuada.

En cambio, équé solemos hacer bien?

Tres cuestiones que son importantes para mejorar parte del dia a dia:
En nuestro vaso siempre hay agua
De postre tomamos fruta por lo general

Nuestro aceite de adicion y cocina suele ser aceite de oliva

Estos tres pequefios pasos generan ya un beneficio muy importante, dado que
estamos desplazando de esas posiciones a otros alimentos menos sanos como

refrescos, postres dulces o aceites de mala calidad.



;Como deberia ser el MENU

i CAMPAMINTO IDIAL?

Deberiamos atender por tanto a dos cuestiones que hemos desarrollado hasta
ahora:

1. Que sea saludable (y a poder ser lo mas scout o coherente posible).

Consideraciones antes de empezar con el menu:

La Verdura. Es mucho mas que una guarnicién o una ensalada. Si

interiorizamos bien este concepto, veremos que un sofrito, un guiso, una
crema, una tortilla, un gazpacho o una sopa son también otras formas de
consumir verdura. No podemos entender esto como algo ocasional, este grupo
de alimentos debe formar parte de cada comida (importante el volumen,

porque algo lleve tomate frito no lo convierte en una racién de verdura, évale?).

7
La protEIna. Debemos desterrar la concepcion clasica de que las fuen-

tes proteicas son solo carne o pescado. Si le damos protagonismo a las legum-
bres obtendremos un plato mucho mas nutritivo, también si utilizamos con mas
frecuencia los huevos tendremos una gran fuente proteica, o si tomamos lacteos
en sus versiones saludables para fortificar alguna preparacion veremos que to-

mamos mas proteina de la que a priori pensabamos.




Si hacemos una distribucién sencilla de diferentes fuentes proteicas y de hidra-
tos de carbono para alternarlas durante los dias, podemos tener un esquema

muy parecido a este:

Ejemplo de distribucion de mena

— B _ = — 1

\l
(

|
\ |
| - - N 3B N
C |
=3 legumbres d d | legumbre
=3 verdura pescado | carne | pescado | verdura
S verdura verdura verdura r
| | i
| ‘ ~ '
1) 1 1 legumbre | 1
'—1 | ; ‘ :
o pollo i] huevo ! verdura } huevo : pollo
| o verdura 3 verdura verdura ! verdura

Como podéis observar, hay menos raciones de pasta o de carne que las que acos-
tumbra tomar la poblacién infantil en Espafia. Ademas, tenemos mas protagonis-
mo de huevos o legumbre, y por supuesto verdura en cada comida.

Si os dais cuenta, cuando hacemos la eleccion de legumbre como fuente proteica
no hace falta que incluyamos una fuente especifica de hidratos de carbono, dado

que las legumbres nos aportan ambos nutrientes.

Es decir, si vais a comer un dia lentejas de plato principal, no pongamos en el
menU espaguetis de primero y prioricemos una ensalada. Como podéis ver, es
mucho mas facil de lo que parece y si lo hacemos siguiendo estos pasos/estruc-
tura, no hace falta caer ni en productos malsanos ni en una complejidad alta.

Al final era tan sencillo como comer comida. Cuando ademas lo vamos constru-

yendo paso a paso nos encontramos con que las recetas salen solas.



2. Que sea un menii logisticamente facil y comodo para la actividad que
estamos haciendo

Algunas claves para empezar:

1 . Minimiza preparaciones y recipientes. Intenta incluir en el menu platos que se

puedan hacer en un mismo recipiente: ensaladas, guisos, arroces...

2. Si tenéis pocas personas voluntarias prioriza cosas sencillas de preparar. Por
mucho que nos guste a muchos grupos tener tortillas de patatas, croquetas, file-
tes empanados... son preparaciones que consumen muchas horas.

En esta situacion es ademas muy Util tener preparaciones que se puedan dejar
hechas con tiempo para poder dedicarnos a otras tareas. Por ejemplo, una crema

de verduras se puede dejar reposando mientras haces otras cosas en cocina.

3. Si hay pocos scouters en el Kraal prioriza platos faciles de servir y montar. No
es el mejor contexto para una fajitas por ejemplo.
Utiliza de forma simultanea distintos recipientes. No pongamos en el menud dos

comidas que necesiten los mismos utensilios.

Ejemplos de lo que debemos evitar:

- Filete a la plancha + verduras salteadas (dos planchas o dos sartenes)
- Guiso de legumbres con crema de verduras (dos ollas o cacerolas).

Mejor alterna recipientes, ganaras espacio en cocina, en el menu habra

contraste de texturas y temperaturas y podras ganar tiempo. Ejemplos:

- Ensalada de verduras + lentejas
- Sopa de pollo + revuelto de huevo con verduras



5. Intenta utilizar pocos alimentos que necesiten refrigeracién o congelacion
previa para poder planificar mejor el mend y no depender tanto del espacio del
frigorifico o el arcon. Es mas practico comprar judias verdes en bote (abrir y
servir, no necesitan refrigeracién) que no frescas (hay que pelar las vainas) o

congeladas (mucho plastico y ocupa espacio de congelacién).

6. Involucrad a los educandos hasta el punto que tu grupo se encuentre co-
modo: rellenar jarras de agua, servir al resto de la seccidn. Estas claves pueden
marcar la diferencia en tu campamento: asi tanto scouters de seccion como la
persona que lo coordina se podran centrar en la parte educativa.

También la seleccion de los alimentos puede ser clave a la hora de tener una

buena logistica de campamento.

7. Enfoque de media maiana o merienda:

100 platanos de merienda son saludables, no necesitan manipulacién, los pode-
mos llevar comprados desde destino, no necesitan refrigeracion. Casi todo venta-
jas. En cambio, 100 bocadillos (muchas veces son de pan blanco y rellenos poco
saludables), necesitan trabajo para elaborarlos, hay que comprar ingredientes
(al menos pan en destino), el relleno suele necesitan refrigeracion, el transporte

hasta el grupo suele requerir al menos un envoltorio. No es lo mas sencillo.

8. Enfoque de postres:

100 ciruelas de postre son saludables, no necesitan manipulacidon (salvo el lava-
do), las podemos llevar compradas desde destino, no necesitan refrigeracion, no
necesitan cubiertos y no generan envases. Casi todo ventajas.

En cambio, 100 yogures suelen ser azucarados, hay que ir a comprarlos durante
el transcurso del campamento, ocupan mas de medio frigorifico para ellos solos,
mancharan las cucharillas de todo el grupo y generan muchos envases de plasti-

co. Casi todo inconvenientes.



Adaptaciones a M NUS

Ya elaboramos una publicacién especifica para adaptar menus por motivos de
alergias e intolerancias. Se trata del Manual para el manejo de intolerancias y
alergias alimentarias. Las adaptaciones de los menUs por decision propia de las
educandas y los educandos (frecuentemente, las dietas vegetariana y vegana)

son las que vamos a ver en esta ocasion.

Cabe hacer aqui un parén para refexionar sobre la tolerancia que debemos tener
quienes somos scouts ante opciones alimentarias menos frecuentes. Si las pro-
pias carreras biosanitarias tienen en su propio codigo deontoldgico respetar las
creencias y decisiones personales, adaptandose siempre a cada paciente, tiene

mas sentido todavia que en un movimiento como el scout lo hagamos, éno?

Si en tu grupo scout hay preocupacion sobre si estas opciones alimentarias son
completas o saludables, podemos decir que no hay nada que temer: son tipos
de alimentaciéon que bien planificados son perfectamente saludables (igual que
la dieta convencional, que si no planificas correctamente te puede pasar como

en Espafia, donde el 40% de la poblacion infantil tiene sobrepeso u obesidad).

¢Qué particularidad deberiamos seguir en dieta vegetariana o dieta vegana?
Mas sencillo de lo que parece. Solo nos cambia la fuente proteica de nuestro
menu saludable.

e En el caso de la dieta vegetariana tenemos para elegir: legumbre, huevos y
lacteos.

e En el caso de la dieta vegana optaremos siempre por legumbres.

MITO A diferencia de lo que se suele creer, la dieta vegetariana o vegana no de-
berian incluir mas cantidad de verduras. El aporte de verduras debe ser el mismo

para una dieta convencional que una dieta vegetariana o vegana.

ADAPTACIUNES PUCU ADECUADAS En muchos grupos scout, por desco-

nocimiento, se hacen adaptaciones en las que no se cubre la fuente proteica de

las dietas vegetarianas y veganas. Por eso mismo es muy frecuente encontrarse:
e Ensaladas que no tienen atin

e Arroces a los que se le quita el pollo
® Pasta a la que se le quita la carne picada



En muchas ocasiones la adaptacion consiste tan solo en quitar el alimento de
origen animal. Y en otras tantas, cuando se hace una sustitucién, no siempre es

de otra fuente proteica, quedando una alternativa insuficiente como:

® Ensalada como la del resto de grupo, pero sin atin
e Arroz con verduras
* Pasta con verduras

¢Coémo deberia ser una correcta adaptacién? Aquella en la que sustituyamos la

fuente proteica por otra apta. Algunos ejemplos:

e Ensalada con lentejas

e Arroz con garbanzos
* Pasta con soja texturizada / tofu

e Ensalada con lentejas

Un cambio de enfoque:
Hay veces que pensamos que las dietas vegetarianas y veganas necesitan de
productos especiales y se intenta sustituir el menu a base de hamburguesas

vegetarianas, salchichas vegetarianas... Estos productos no siempre tienen un

perfil saludable. Aunque hay productos que son geniales herramientas y facili-
tan mucho el menu: tofu, soja texturizada, seitan... no es necesario recurrir a
ellos cada dia. Con una fuente de legumbre es sufciente.Tampoco hace falta que

siempre tenga que haber dos preparaciones en paralelo:

® Arroz con carne / arroz con garbanzos
e Cocido con jamon / cocido sin jamon

Si en el grupo preparais para todo el mundo comidas vegetarianas y veganas
os daréis cuenta de que facilitan el trabajo tanto en la cocina como a la hora de

servir a todo el mundo. Por ejemplo, tener de menu:

e Gazpacho
e Garbanzos con espinacas

No solo es un menu saludable sino que es apto para vegetarianas/os, menu
vegano, kosher, halal, sin gluten, alergia al huevo, alergia a la proteina lactea e
intolerancia a la lactosa. Si buscamos hacer mas comidas inclusivas lo tendre-

mos mas facil en todos los sentidos.



Consejos (tiles para el COMEDOR

i CAMPAMINTO

1 . Recuerda las normas establecidas a la hora de comer que tengais

en el grupo:

e Usar correctamente los utensilios del comedor.

o [ltilizar las servilletas, masticar con la boca cerrada.

* No hablar con la boca llena.

e Pedir las cosas por favor y dar las gracias.

® No correr por el comedor. Entrar y salir de manera ordenada.
e Mantener un tono de voz adecuado en el comedor.

2. Trabajemos habitos de higiene antes y después de las comidas (lavarse las
manos antes de comer, retirar platos y cubiertos después de comer, lavarse los

dientes después de cada comida...)

3. No pongamos saleros o salsas encima de la mesa. Tampoco es buena idea
servir demasiado pan, o hacerlo antes de la comida, ya que se llenan de un

alimento superfluo.




ll'. Evitemos que tengan comida malsana en la tienda de campafia/habitacion
como chucherias, snacks y aperitivos. Puedes proponer que esto sea una norma

de campamento para las familias.
5. Mantén una actitud positiva.

6. Felicita a quienes prueben cosas nuevas, quienes progresen... Presenta los

platos de manera atractiva y diferente.

7. No castigues con la comida ni con tareas que son responsabilidades, como

fregar o limpiar.

8. Sirve primero a quienes les gusta ese tipo de comida: conseguiras que el

resto no sienta rechazo al ver como hay quienes normalizan el mendu.

9. Evita tensiones o conflictos en el comedor. iLa comida es un momento agra-
dable! Debemos despertar la curiosidad e intentar que se prueben las cosas, pero

sin gritar ni forzar a comer.



Decalogo sobre

COMPRAS/SOSTENIILIDAD

1. Compra en los comercios locales del entorno del campamento/acampada.
Ayudando a la economia de zonas rurales damos vida a los pueblos y combatimos

la despoblacidn.

2. Adquiere productos locales y de proximidad, o al menos que no sean de
importacion. Reduces el impacto ambiental que produce el transporte de los ali-

mentos.

3. Escoge frutas y verduras de temporada. Reduces el impacto ambiental que
genera la produccion forzada de productos fuera de temporada o su transporte

desde lugares remotos. Ademas, ison mas baratas!

ll-. Compra productos a granel o en envases retornables y, si no se puede, en el
envase de mayor tamafio posible. Disminuyes el impacto ambiental que producen

los residuos de los envases.

5. Prioriza alimentos que no necesitan refrigeracion en frigorificos, cdmaras o
congeladores: frutas, verduras, conservas, leche, pasta, arroz, etc., frente a car-
nes, yogures, precocinados. Reduces el impacto ambiental del consumo de ener-

gia necesaria para la conservacion de los alimentos.




6. Siempre cumpliendo con las normas de higiene y seguridad alimentaria, intenta
sacar el maximo partido a los alimentos; por ejemplo, comprando piezas grandes y
cortandolas en cocina, haciendo caldos o sopas, aprovechando pan del dia anterior
para tostadas en el desayuno, etc. Produces menos residuos y desperdicias menos

comida.

7. Da prioridad a alimentos vegetales sobre carne y derivados carnicos: reduces el

impacto ambiental que genera la produccion de carne.

8. Vigila las cantidades de comida que se preparan, ajustandolas al consumo real

del campamento.

9. Cocinar platos como guisos, legumbres, sopas, etc. Mancha menos que preparar

fritos, letes, etc. Consumirds menor cantidad de agua y productos de limpieza.

1[] Recicla los residuos de la cocina. Se pueden aprovechar cartones y plasticos
para actividades, aceites usados para hacer jabdn, los residuos organicos se pueden
ofrecer a gente del entorno para hacer compost, etc. Utiliza los contenedores de
reciclaje aunque el acceso a ellos sea mas dificil que en las ciudades, itenemos que

dar ejemplo!



Buenas practicas de manipulacion

para EL FQUIPO DECOCINA

Practica buenos habitos de higiene:

e L dvate las manos antes de manipular los alimentos.

¢ Protege bien cortes o heridas.

e Lava las manos después de tocar alimentos contaminados (como verduras
frescas sin lavar) o de ir al bano.

e Mantén limpia la ropa de trabajo.

e Evita toser o estornudar en la zona de manipulacion de alimentos.

* No fumes ni comas en los lugares de manipulacién de alimentos.

* Mantén escrupulosamente limpias todas las superficies de trabajo.

¢ Evita la contaminacién cruzada por contacto entre alimentos crudos y

cocinados.

¢ Procura que la coccidn sea superior a los 70 °C para eliminar los gérmenes.

e Mantén cerrados los cubos de basura y lavate las manos después de
manipularlos.

¢ E| pelo siempre debe estar recogido evitando que caiga sobre la cara.

¢ Si hay posibilidad, descongela los alimentos en el frigorifico, evitando

descongelarlos a temperatura ambiente.
e Cocina los alimentos con la menor antelacién posible a su consumo.
e Desinfecta bien toda la fruta y la verdura antes de su preparacion.
* Revisa y respeta la fecha de caducidad de los alimentos envasados.
¢ No vuelvas a congelar alimentos una vez descongelados.

e Consume los alimentos cocinados lo antes posible.

Almacena correctamente los alimentos:

¢ Los que necesiten frio, bien tapados y a la temperatura adecuada:
Refrigerados: entre 4 °C y 8 °C
Congelados: por debajo de -18 °C

e Aquellos que no necesiten frio, almacénalos de manera que

no toquen el suelo.



Propuestas para D[:SAVUNOS
NVILO

“Hay que ponerse las
pilas cuanto antes”

Galletas
Batidos industriales
Zumos industriales

Bolleria industrial
Bolleria casera
Cereales
azucarados
Mermelada

Chocolate

NViL@

“Tenemos que
mejorar cosas”

Cereales
Mantequilla
Tostada con jamén
Fiambres - Embutidos

NViL©

“iLo estamos haciendo

muy hien!”

Batido de frutas
Pan integral
Cereales integrales
Copos de avena
Muesli sin aziicar
Macedonia de fruta
Aceite de oliva
Tostada de queso
fresco (burgalesa)
Huevos revueltos
Tostada tomate
Tostada de queso
Yogurt natural



Propuestas para M[P“:NDAS
VL@ NViL @ \NViL©

“Hay que ponerse las “Tenemos que “iLo estamos haciendo
pilas cuanto antes” mejorar cosas” muy bien!”

Bolleria casera Minibocadillo Manzana
Galletas de embutido 2 Ciruelas
Zumos industriales Jamon Rodaja de meldn
Batidos industriales Fiambre Rodaja de sandia
\. Platano
Peras
Melocoton
Nectarina
2 Albaricoques
Naranja
Zanahoria
Batido de frutas
Macedonia

Hay que tener agua a disposicion de todo el campamento durante todo el dia. Hay grupos en los
que llenan garrafas y se colocan en los rincones de seccion y lugares de actividad para que esté a

mano y como recordatorio de que hay que beber agua.



O

Propuestas para LX(UPS‘ON[S / AQAMDADAS en las que no se cocina

SN N

Comida para llevar desde casa el
Desayunos:

Bocadillos saludables + fruta +

zumos naturales + cremas de frutos secos +

patés vegetales + batidos caseros.

Medias mananas y meriendas: ver las propuestas anteriores
(la fruta es lo mas cémodo porque no requiere preparacion

y su transporte es sencillo).

ANEXO0 DE BOCADILLOS

Propuestas de platos Unicos para llevar en taper/fiambrera

(utilizar como referencia “el plato de Harvard”):

e Ensalada de arroz con atiin o pollo
¢ Tortilla de patata con ensalada

e Filetes con ensalada

e Ensalada de patata/campera

e Ensalada de pasta

¢ Ensalada de garbanzos

e Tabulé / cous-cous con vegetales




Adaptaciones de ment

TARIANAS y VEGANAS

VEGANAS VEGETARIANAS

e Puré de patatas e Tortilla de patatas + ensalada

e Arroz con tomate e Ensalada de arroz + quesitos

e Cous-cous + legumbre + verduras e Ensalada de pasta con huevo cocido

e Latas de legumbres con hortalizas e Bitoques de carnita y queso

e Verduras deshidratadas e Tortilla de calabacin y queso

e Arroz con espelta e Croquetas de espinacas y roquefort

e Sopas de verduras deshidratadas e Crepes con huevos revueltos con espinacas,

¢ Nuggets de tofu + quinoa salteada nata, frutos secos y pastas
e Ensaladilla rusa con sojanesa

e Filetes empanados de seitan

e Ensalada de garbanzos

e Ensalada de lentejas con zanahorias y bulgur

e Tallarines con brécoli salteado

e Pisto con tofu ahumado y arroz hervido

e Filetes rusos de tofu y avena al aroma de curry
e Tabulé vegetal

e Pastas

e Rissoto

e Barritas protéicas

e Fiambre vegetal

e Chocolate

e Frutos secos




Ejemplos de MENU de ruta

VIGETARING

a1 l »

l

gw Tortilla de patatas Lata de legumbres Rissoto de setas Bocadillo de !

E Quinoa Hummus con pan Frutos secos fiambre vegetariano,
o Fruta Fruta Fruta aguacate y queso |
e Fruta |
— = — — |
Ensalada de arroz Puré de patatas Sopa de miso con |
s con verduras Salchichade soja | fideos y huevo cocido 1

D |  Queso con pasas Fruta Queso




3 Ensalada de arroz, Bocadillo de tortilla Sobre de pasta Bocadillo de fiambre § |
- E lentejas y verdura y rodajas de tomate tres quesos vegetariano,
o Frutos secos Fruta Frutos secos aguacate y queso
=i Pasas Fruta
- Hum:lnus c:n baritas | setca ?su:esflfll:lsr actt::l as | St:lpa I:h; vetrtLura
B|  ruosseres |+ ioedembamns T ‘
o Yogur de soja

con semillas Fruta




Ejemplos de adaptaciones a

MINU VEGETARIANO

l)‘ — —— — ——m. — S —— —_— =
"
“ _ — —— — = J — - - - J- — S —
I
l“) f Pollo ala plancha con Espaguetis concarne  § Menestra de verduras | Ensalada de irar::ea;;:g: 3";?::
. patatas panaderas y picada y salsa de tomate y patata con pescado alubia roia con . :
g , i Lentejas ejtofadas gazpacho andaluz con sofrito de verduras ala andaluza verduras d]e hojas Tomll? (:Ie [:iat?lta. . mﬂa‘fz,iﬂ.'::: o
— con verduras, ' con ensalada de hojas,
E f lg ensalada de Tofu encebollado con Espaguetis con cuatro ¥  Menestra de verduras tm,natg ralla_do, tomate, zanahoria, Arroz a la cubana con
{ | ‘ ; ~ bracoli, pepino ; .
9 tomate patatas panaderas y quesos con sofrito de y patatacon tofu » pepino, pepino, maiz. .. camnita y salsa de
o gazpacho andaluz | verduras H al curry manzana y nueces H tomate con sofrito
I de verduras
i " - = e — S — - — S—— s S— -
‘ '} - ,
Sofrito de cebolla y Sopa de pescado con |
| Arroz salteado con pimientos con pollo, Merluza encebollada, sofrito de cebolla,
P \ Tostada con rodajas § setasy merluzaen 3 Mojeyhummus | Sopadeverduras §  arroz zanahoriay } I:ian ylcrhema ’ fideos, almejasy
- W de tomate y salsa con verduritas de garhanzos con con huevo y fideos, guisantes e calabaza pescado desmenuzado
8 | reveeltodehuevo | Arozsatteadocon | palitos dezanahoria | ensaladadehojas, | oty de cehollay |  Tofuencebollado, |  Sopa de miso con
conajetesysetas | setasensalsade  f | Pepinoytomate  {  pimientos con frutos f pany crema  sofrito de cebolla,
v sojaconverduritas  \ b » Secos, arroz, zanahoriay de calabaza + y fideos y tofu
4 i ! ‘ guisantes i huevo cocido b
- m " - — i = _——:— _

Opcion de meni convencional l§ Opcion de meni vegetariano
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|
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Ragout de pavo con o |
patatas, zanahoria y Ensalada de judias Ensalada de Ensalada de patata, Carne con tomate y |
Guiso de judion pimiento y ensalada de Lasafia de verduras verdes con patatas y garbanzos con huevo, manzana, arroz con champifiones N
con calabaza tomate con orégano con carne picada pescadilla rebozada tomate, pifiay maiz, brocoli y guisantes |
y verduras Estofado de seitan con Lasafia de verduras Ensalada de judias pepino a dados, lechuga en juliana, Carnita con tomate y |
zanahoria, pimiento y con bechamel de vertes con patatas y ceholleta picada zanahoria, salsade Y arroz con champifiones
( patatas y ensalada de queso gratinado fiambre vegetariano Yy maiz yogurt casera H y guisantes
tomate con orégano |
= = *# e s— S— S— o S— o ‘
Ensalada de arroz con Cama de arroz al |
ast:ﬂegﬁ'f;';t::a,f:ﬂ:l:f Sopa de verduras vapor con pollo alajille §  Tostadas con caballa Macarrones con atiin
Sandwich vegetal § cremafriadepepinocon §  C€on garbanzosy Sofrito de cebolla y crema de zanahoria y rodaja de tomatey ¥ y salsa casera de fomate
(4] pep . . . n ienaibr vichyssoise Y “con sofrito de verduras |
- con huevo y verduritas y ensalada de hojas y pimiento rojo y con jenglore d
8 | salteado de Ensalada de arroz con con manzana, p,epil_m \ verde con espaguetis Cama de arroz al vapor Tostadas con queso Macarrones con salsa
brécoli con maiz 5 guisantes, cebolla * y flores de brcoli y huevo rallado ' con tofu al ajillo y crema y rodaja de tomate y casera de tomate con
! salteada y zanahoria ! (alvapor o salteadas) de zanahoria con vichyssoise . sofrito de verduras
. ycrujientes de sojay | ‘ ienaibre quisantes gratinados con queso
crema fria de pepino ‘ jengiore g

Opcion de meni convencional l§ Opcion de menil vegetariano



Crema fria de calabacines

y patata, merluza a la
plancha y ensalada de
lechuga con maiz

Crema fria de
calabacines y patata
y cachopo de
berenjena y queso

Sopa de huevo y
fideos con perejil y
ensalada de hojas
con pifa, pepino y

zanahoria

Ensalada de alubias

con verdura de hoja,

huevo, manzana,
zanahoria, tomate,
pepino y queso

Salteado de judias
verdes con arroz y
pollo a la plancha

Salteado de judias
verdes con arroz y
salchichas de soja

Salmorejo y tortilla
de patatas con
ensalada de col cruda
(col, tomate, pepino,
rabanitos).

Ensalada de arroz con
maiz, pepino,
zanahoria y brocoli

y pollo a la naranja

Ensalada de arroz con
maiz, pepino,
zanahoria y bracoli
y filete de seitan
encebollado

Crema de verduras
Merluza a la plancha
con verdura salteada

Crema de verduras
Tofu a la plancha con
verduras salteadas

Fideua de verduras
y moje con huevo cocido

Arroz con
garbanzos

Opcion de meni convencional § Opcion de menu vegetariano




JL | o = = . — -
o | o | datichets o Cocos dopaticon | Pl e vty
- | Me?lﬂza ala theﬁa verduras. Ensalada salteado de huevo, con atL’lnIJ
) E | de tomate y ajetes y setas
o | ‘ Patata_s a_liﬁadas con queso fresco Paella de verduras
o tomate, pimiento y cebolla. y algas y ensalada completa
Filetes de seitan con frutos secos

1° sopa de cocido
2° cocido de garbanzos

Tortilla de patatas,
pimientos y cebollas

) Arroz salteado con verduras
Y

Arroz tres delicias con
pimiento y ensalada de
pepino, tomate y maiz

y huevo y ensalada de
pepino, tomate y maiz

Y

Crema de verduras.
Filete de mero con patatas
al vapor (o cocidas)

Crema de verduras
Cachopos de tofu y
queso

Sopa de pescado con
pescado fideos.

Sopa de miso con
fideos con huevo
cocido troceado

Opcion de meni convencional l§ Opcion de meni vegetariano




CONCLUSION

Aunque hemos querido que esta publicacion satisfaga de manera agil esa necesi-
dad que muchas veces tenemos desde los grupos de “nos hace falta un mend” o
“necesitamos unas ideas para ruta”, esperamos de verdad que puedas encontrar

en este documento mucho mas:

o Insplracmn para seguir mejorando la alimentacion que ofrecemos en nues-

tras actividades

e Autocritica para ver nuestras incoherencias que tenemos como scouts y el

margen de mejora que podemos recorrer
e Motivacion para empezar a emprender un cambio progresivo y ambicioso,

o Perspectiva para conseguir coordinar nuestras areas de salud, medio am-

biente y consumo responsable

Conseguir cambiar un tema tan arraigado como nuestros menuds de campamento
requiere de mucha reflexion y ganas de mejorar, esperamos poder sembrar esa
pequefia semilla en vuestro kraal o comité de personas voluntarias de campa-
mento para poder lograrlo.

Las sensibilidades con la alimentacién han cambiado mucho durante las uUltimas
décadas y es crucial como movimiento que somos el poder adaptarnos a los

nuevos tiempos.

iQue aproveche!




AItOI‘ SanChEZ es dietista-nutricionista y tecnélogo alimentario. Ha sido

presidente y director de la Escuela de Formacién de Scouts de Castilla-La Man-
cha. En el ambito de las publicaciones de Scouts de Espafa, ha coordinado el
Equipo de Educacion para la Salud y de Menus de Campamento.

Es autor de diferentes libros y guias alimentarias sobre nutricion y dietética.
Trabaja como divulgador cientifico en TVE y RNE, destaca su trabajo digital en su

canal de YouTube, sus charlas TEDx y su portal @MiDietaCojea.
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