EDUCACION EN ALIMENTACION Y NUTRICION

MINUTAS

APLICABLES A LOS
COMEDORES ESCOLARES,
ESCUELAS HOGAR

Y CENTROS DE

VACACIONES ESCOLARES

Editorial OSCAR, S. L.
Colomer, 7 - Teléf. 255 84 53

Madrid, 1873

Impreso en Gréficas REY, 8. A, Depésito Legal: M-1427-1973




Estudio
divulgador

Escrito per ol Dr. J. M. de PALACIOS MATEDS
Profesor Jefe del Servicie de Endeerinelogia y Nutricién
de Ia Ciudad Sanitaria Previncial Francisco Franco, de
Madrid.

Tepdunlo FoLL U35
R. 3 446

b13UY2R80 CUARTA EDICION
A 15564125



INTRODUCCION

Los comedores escolares persiguen, como es sabido, una serie de fines, en-
tre los que destaca el de crear en los escolares el hibito de consumir una dieta
variada y equilibrada, en la que figuren alimentos de los siete grupos, que les
aporten, en cantidades éptimas, las sustancias nutritivas que necesitan recibir.
Sirven, al mismo tiempo, para demostrarles la realidad de las ensefianzas de
Alimentacién que se les imparten, dando ocasién, al explicarles el por qué se
les ofrece cada alimeuto, de realizar una ensefianza préctica de gran utilidad
y que ha de hacerles més immpacto que la mera exposicién teérica. Por otra
parte, les acostumbra a comer una serie de alimentos Gtiles, a veces nuevos
para ellos por no consumirse en sus casas, que al principio muchas veces re-
chazarin, por desconocerlos, pero que pronto aceptarin con agrado: por ejem-
plo, verduras, frutas, higado, etc. Y simultineamente, y aunque ése no sea su
principal objetivo, no cabe duda de que llenan una importante funcién al ali-
mentar correctamente a los nifios, suministrdndoles lo que necesitan y en las
cantidades adecuadas. Mis de una vez esto corregirid carencias, mis o menos
larvadas, que vinieran padeciendo como consecuencia de recibir en sus casas
dietas inadecuadas, en general en calidad, pero a veces también en cantidad.

Todo ello hace necesario que las minutos que se sirvan en los comedores
escolares estén muy cuidadosamente planeadas y calculadas, para que lenen,
al tiempo, los objetivos de ser adecuadamente alimenticias y aquilibradas, di-
dActicas, agradables y variadas.

La experiencia de varios afios ha venido a demostrar que la total uniformi-
dad de unas minutas para todo el pafs no es recomendable. Una cierta uni-
formidad es indudablemente necesaria para evitar desviaciones excesivas, que
podrian conducir a errores considerables. Pero, al mismo tiempo, la variedad
de las regiones espafiolas es ta] que dificilmente pueden ser sometidas a un
patrén finico. Las diferencias del clima, de costumbres, de idiosincrasia hace
que minutas bien aceptadas en unos lugares no resulten gratas en otros. Lo que
es agradable para un levantino no despierta demasiado entusiasmo en un vasco.
Y la minuta que incluya gazpacho ser4 criticada al norte del paralelo de Madrid
y elogiada al sur del mismo.

Esto no quiere decir que tengamos que regionalizar las minutas, pues pre-
cisamente uno de los objetivos del comedor escolar es ensefiar a los nifios a
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comer alimentos desacostuinbrados para ellos, savando asi a las poblaciones
de la rutina alimentaria que de mmodo secular padecen, Pero si es aconsejable
que sobre el armazén bésico de las minutas clésicas, que hemos ds conservar
todo lo posible, se puedan intercalar minutas regionales, que indudablemente
agradaridn a los nifios de esa regién, y que en las demas permitirdn celebrar,
de tiempo en tiempo, un dia de Valencia, y comer paella, o un dia de Canarias,
y comer rancho canario, etc.

Al mismo tiempo, las minutas regionales pueden resultar, en cada zona,
in4s baratas y algunas veces inis faciles de realizar que las generales.

Por ello, junto a la veinte minutas cldsicas, corregidas con arreglo a las ob-
servaciones que henios recogido a través de multiples contactos con delegados
provinciales, diplomados, directores de comedores, etc., se incluyen varias mi-
nutas regionales que nos han sido propuestas por los diplomados de Educacién
en Alimentacién y Nutricién de distintas zonas y que hemos aceptado con
muy pequefias modificaciones. Las veintiocho minutas regionales ofrecen opor-
tunidad de eleccién a aquellos directores de comedor que por alguna razén
quieran apartarse, de cuando en cuando, de las veinte minutas béisicas o mi-
nutas generales.
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VALOR ALIMENTICIO DE LAS MINUTAS

Las necesidades alimenticias de los nifios estdn hoy en dia bien estudiadas
v puede calcularse muy exactamente con arreglo a su edad, al clima en que
viven, a su actividad, etc., si bien, dando un margen de seguridad adecuado,
puede atenderse sélo al factor edad, simplificando asi el célculo.

In Espafia hemos adoptado, por estar en concordancia con nuestros pro-
pios célculos, los valores recomendados por el National Research Council, de
los Estados Unidos, en 1958, aunque los aportes de calcio nos parecen exce-
sivos. Sin embargo, preferimos atenernos a ellos que a los mucho méis bajos
preconizados por un Comité de F. A. O, (1961) y que creemos demasiado pe-
quefios. También el aporte de vitamina C que aconsejan nos parece elevado;
pero en Espafia eso no nos preocupa demasiado, pues nuestra alimentacién

-es tradicionalmente rica en esa vitamina en casi todas las regiones. Lia disminu.-
cién del aporte calbrico propuesto por el National Research Council en 1964
no nos parece adecuado para nuestro pais y menos para las zonas rurales.

La costumbre de hacer un desayuno mas bien ligero, una comida amplia,
una merienda (que en los nifios no suele faltar) pequefia y una cena de regular
volumen tiene sus pros y sus contras; pero no podemos ir contra ella, pues
seguramente fracasariamos. Sobre todo, no es esa nuestra intencién ni nuestro
objetivo presente.

Por lo tanto, las minutas correspondientes a los almuerzos exclusivamente,
que sera la comida que el escolar haga cuando sean aplicadas a los comedores
escolares, deben proporcionarle por lo menos el 40 por 100 de lo que necesitan.
Ahora bien, como no estamos seguros de que en sus casas van a recibir un
desayuno, merienda y cena 6ptimos, hemos creido oportuno elevar, como «mar-
gen de seguridadn, las cantidades de la comida, hasta que aporten alrededor
del 50 por 100 de sus necesidades. Este margen de seguridad se suma al que
va tienen los aportes aconsejables; de este modo, con lo que comen en la
escuela los nifios tienen cubierto pricticamiente siempre el minimo vital y aun-
que comieran poco o malo en sus casas quedarian suficientemente alimentados.
Por ello estas minutas estdn calculadas de modo que cubran aproximadamente
el 50 por 100 de las necesidades de los nifios de cada edad, no bajando nunca
del 40 por 100. Cuando las minutas sean aplicadas en su totalidad (cuatro co-
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midas), por tratarse de Escuelas Hogar o Centros de Vacaciones Escolares, le
proporcionarin la totalidad de sus necesidades,

Como es frecuente que en el comedor escolar almuercen nifios de trece-
quince afios, y desde luego han de comer algunas personas adultas, conviene
indicar que la cantidad de alimentos que deben presupuestarse para ambos gru-
pos es: si son varones, de un 128 por 100 respecto a los nifios de doce afios,
es decir, racién y cuarto, que puede elevarse a racién y media (o sea, tres ra-
ciones de doce aiios por cada dos adultos) si éstos son hombres jévenes. Las mu-
jeres, sea cual fuere su edad, no necesitan nunca méis de lo que come un nifio
de doce afios. De todas formas si por motivos psicolégicos («no tasarles la co-
miday, «darles una racién abundante») se cree oportuno, puede elevarse su
racién a 1/4 mis que la de un nifio de doce afios. Si se diera el caso de
tratarse de una madre lactante, su racién se calcularid en 1 1/2 respecto a la
del nifio de doce afios.



NINOS DB NINOos DR

9-10-11 afos

NINOS DR
12-18-14 aARos
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CUADRO I

Aporte medio que recibe cada nifio diarfamente y comparacién con el aporte recomendable

Aporte recomendable ...

Aporte real ... ... ...

e

Aporte recomendable ...

Aporte real ... ... ...

vee

Aporte recomendable ...

Aporte real

e g Proleinas’  Protelsas CALCIO FE VIT. A vIT. B, VIT. 8, NIACINA  VIT.C
ar. o mgr. mgr. UL mgr. mgr. mgr. mgr.
2.100,— 15— 45— 600 10— 8.500 L1 1,5 14,— 60
e
60,—
277945 47,90 = 42,30 11078 15,— 7.234 1,29 2,62 13,65 145,5
90,20
2.500,— 17,50 52,50 700,— 12,— 4.500 1,3 1,8 17,— 75
70,—
8.110,25 53,36 48,35 1.174,— 17,14 7.904 1,43 2,79 15,76 155,8
e —— ™
101,70
3100~  21,— 64— 800,— 15— 5.000 1,6 2,1 21— %
T e ™
85,—
3.892,70 59,74 54,50 1.245,— 19,57 8.562 1,58 2,96 18,02 165,5
114,24



III
COMO SE CALCULAN LAS MINUTAS

Puede hacerse de diversas maneras. Una de ellas es calcular las calorfas,
proteinas, vitaminas, etc., que queremos dar al nifio en x dfas, traducirlas a
alimentos (conociendo la composicién de éstos) y llegar asi a saber: en tantos
dias un nifio de tal edad tiene que tomar x gramos de carne, x litros de leche,
x cantidad de verduras, x huevos, etc, Sabido esto, se reparten estos alimen-
tos entre las comidas, haciendo con ellos menfis agradables y equilibrados.

Otra técnica, también WGtil y quizd mas ficil, es planear una serie de co-
midas agradables y ldgicas, basindose en el conocimiento de las costumbres
espafiolas y de las cantidades que come un nifio segin su edad. Hecho esto
se traducen los alimentos a calorias, proteinas, grasas, calcio, vitaminas, etc.,
y se ve qué defectos (en mis o en menos) tienen esas minutas, afiadiendo ali-
mentos o quitdndolos y subiendo o bajando cantidades hasta lograr que cum-
plan los fines propuestos. Siempre es mejor no intentar adaptar cada minuta
a los aportes deseados para un dia, sino sumar varias y ver si la media se adap-
ta a ellos.

Naturalmente este resultado no se logra de primera intencién (aunque con
un poco de costumbre se llega a aproximarse mucho), siendo frecuente que
resulte deficiente algin aporte. No es entonces sino cuestién de elegir uno o
varios alimentos ricos en la sustancia nutritiva que escasee y ver en cuéles
de las minutas se puede afiadir (0o a cual de los platos proyectados primero
puede sustituir) en la cantidad adecuada para elevar el aperte de la sustancia
deficitaria hasta lo deseado. Por ejemplo, si nos hemos quedado cortos en vita-
mina A afiadiremos lechuga o zanahoria a alg@in plato. Si es en calcio, procu-
raremos introducir queso en un postre o aumentar la leche; si son las protei-
nas afladiremos pescado o huevo a una ensalada, etc. Pero no basta con tener
en cuenta estos aspectos. Es preciso considerar también que los platos propues-
tos han de ser econémicamente factibles y al tiempo facilmente realizables en
la practica. Es decir, hay que procurar escoger alimentos baratos (que pueden
ser nutricionalmente mejores que muchos caros) y combinarlos formando pla-
tos agradables y de fécil preparacién.

Si en algin lugar es posible, econémicamente, mejorar la calidad de los pro-
ductos, debe hacerse: por ejemplo, la carne picada se incluye porque es més
barata que una buena carne de primera, aunque ésta sea mas agradable. Y si
hablamos de pescadilla es porque la merluza es mas cara.
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CUADRO 1I

VALOR ALIMENTICIO DE LAS MINUTAS A-l1 a A-20

(Nifios de cuatro, cinco y secis afos)

.
<

Grupo 2

Grupo 3

Grupo 4

Grupo 6 6p.5

Grupo 7

M

|
M
|
|

£ e B & “ <. - VITAMINAS
% o @ o Q3 = Z o <4 o C F z -
ALIMENTOS f &5 SE >~ @B QE o - A B 8 NACKA  C
o o o & =5 - 6 4 o o mg. mg. 1 »
v ) < o oo U. L mg. mg. mg. mg.
v o
Leche poho ... ... 190 — 490 1715 176 5 5.880 3.0 196 1.72 9,31 4,90 30
Queso ... ... ... ... 65 - 65 201 15 15 260 0.6 195 0.30 0,03 0,26 —
+ Carne picada semi-

UASA poi wwe swaiesn 365 —_ 365 912 65 69 36 9.1 146 0,22 0,58 13,50 ==
Mortadela ... 60 — 60 114 12 7 9 1,2 - 0,12 0,03 1,50 —
Chorizo ... ... ... 45 — 15 99 A S 13 1.5 — 0,09 0,06 1,35 =
Higado! o oo 50 — 50 65 10 2 5 7.0  3.500 0,20 2,25 7,50 5
Pescadilla similar. 200 100 100 75 17 - 28 0.8 -= 0,06 0.08 2,20 =
Sardinas frescas 70 20 50 80 10 3 50 1,5 50 0,04 0,10 1,50 —)
Bonito cn aceite ... 50 — 50 150 11 11 21 0.6 50 0,02 0,10 5,00 —
Sardina luta ... ... 200 —_ 200 600 50 44 680 44 200 0,10 0,72 14,00 =
Bacalao seco p 50 15 35 108 2] ] 32 0.8 — 0,04 0,08 2,10 —
HUeVos: Ji3 Fos s 300 — 300 480 36 36 180 9.0 3.000 0,44 0,90 0,25 —
Lenteias ... o 60 — 60 192 13 1 36 4.2 60 0,24 0,12 1,20 —_—
Palatas; ... oo wos 1.410 216 1.224  1.040 24 | 122 7.3 — 1,22 0,36 18,36 244
Garbanzos ... ... ... 80 — 80 294 16 5 104 6.4 120 0,36 0,14 .« 1,28 —
JOdias: vy svo: mem e 70 — 7 231 14 2 91 4,9 21 0,24 0,14 1,40 ==
Zanahorias ... . : 195 39 156 62 2 — 62 1,1 15.600 0,09 0,06 1,09 8
Lechuga ... ... .. 545 163 382 61 5 —_ 114 3,0  7.640 0,15 0,30 0,76 68
Tomate: «: .. ... 755 22 733 146 8 - 80 44  7.330 0,51 0,29 3,66 146
Cebolla ... ... ... .. 35 5 30 12 — - 10 0.3 15 0,01 0,01 0,07 2
AcClgas v niw i 60 10 50 11 1 —- 50 1,2 1400 0,02 0,03 0,20 17
Pimiento ... “ 90 18 72 21 1 o 8 0.5 720 0,05 0,06 0,72 72
Narania ... ... ... ... 1.900 570 1.330 558 13 - 439 5.3 2.660 1,06 2,66 2,66 731
Accitunas ... ... ... 50 10 10 54 — 5 40 0,8 120 0,01 0,03 0,20 —
PAN siasc i waw vesns 5,000 — 2.000 5.600 160 16 600 28.0 — 2,20 1.20 22,00 —
Macarrones,

Pasta, sopa

Yoharina oo v 400 — 400  1.440 410 2.4 80 4.0 — 0.48 0,20 4,00 —
ATTOZ v win s ; 270 — 270 972 19 2 27 2.9 — 0,21 0,08 4,60 —_—
Aceite: v v i v 405 — 105 3.580 - 101 — — — — — == =
Toeino &5 i Si 15 —_ 15 114 — 12 — — — 0,02 — 0,13 —_
Mantequilla ... ... .. 10 — 10 72 — 8 1 — 324 — — - —

TOTAL: i ivin. sus wun . s 19.054 www 653 9.058 113,8 43.343 10,20 19,92 118,44 1.323
A=

MEDIA POR COMIDA o v s 952 ww 32 453 56 2.167 0,51 0,99 5,91 66
A= 21,
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NECESIDAD DEL ARTE CULINARIO

Todo lo anterior, de base escncialmente cientifica, no cumplird su fin si
luego falla el arte culinario. L,a minuta méis perfecta serd rechazada. sistema-
ticamente por los nifios si quien ha de prepararla no sabe condimentarla de
modo agradable o no se preocupa de hacerlo,

La experiencia que ya tenemos nos lo confirma plenamente, Una misma
minuta «gusta mucho» en un comedor y «es rechazada» en otro, simplemente
porque el primero posee una cocinera competente y el segundo no. De ahi
que sobre estas bases que damos los médicos (que no sabemos demasiado de
cocina) tengan que trabajar personas que sepan guisar para llevar a la préctica
nuestras sugerencias. Por otra parte, ellas pueden indicarnos a .su vez modifi-
caciones de detalle: sustituir una verdurz por otra, afiadir una guarnicién,
quitar una salsa, basindose en razones pricticas, como es el trabajo que supo-
ne la preparacién de un plato, el mejor aspecto que pueda tener, el consumo
de combustible, etc. Por ejemplo, a los médicos nos gusta mucho hacer platos
a base de boquerones, por ser una excelente fuente de proteinas y de calcio.
Pero, al parecer, limpiar estos pescaditos es tarea ardua y laboriosa que con-
sume demasiado tiempo; ahi entra la dietista para decirnos: «No, doctor; no
abuse de los boquerones, pues en la prictica no son aconsejables por estas
razones.»

Por eso este folleto de minutas hecho por un médico tiene que ser tradu-
cido a la préctica en forma de recetas, en las que, conservando los alimentos
indicados y sus cantidades, se afladan condimentos (sin gran valor alimenticio,
pero que son la gracia de la ccmida) y consejos sobre de qué modos (pues cabe,
naturalmente, mis de uno) pueden prepararse cada uno de los platos que se
indican en las minutas, procurando siempre que los guisos sean similares a los
que se emplean en las casas de los nifios. Es decir, una cocina sencilla, casera,
que los nifios aceptan mas facilmente y facilita igualmente el que las madres
adopten en sus casas platos que al nifio le han dado en la escuela,

Este es el objetivo de otro folteto de esta misma serie preparado por per-
sonas capacitadas para ello por su conocimiento de este dificil arte culinario.
(Folleto: «Cien recetas de cocina aplicables a los comedores escolares».)
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MINUTAS PARA EL ALMUERZO ESCOLAR

1.—ALMUERZOS GENERALES A-1 A A-20

Las minutas aqui recomendadas pueden ser aplicadas en el comedor escolar,
en el que el nifio participa en térininos generales cinco dias a la semnana, o sea,
veinte dias al mes; durante todo e] curso en las Escuelas Hogar, y durante
veinte dias en los Centros de Vacaciones Escolares. Fin todos los casos esti
aregurada la variacién de la aplicacién de las minutas, pues por ser 20 almuer-
zos y 20 cenas los Comedores Escolares podran variar todos los dias del mes y
los Centros de Vacaciones Escolares todos los dias de cada turno, y en el caso
de las Escuelas Hogar, sélo diez dias habra necesidad de repetir alguna. A con-
tinuacién indicamos la composicién de cada comida y las cantidades que se
deben comprar de cada alimento para cada nifio de cada edad, de tal modo
que, al descartar los desperdicios, quede del producto limpio la cantidad que
aporta las sustancias nutritivas que deseamos suministrar,

En ellas no se indican sino los alimentos bisicos, dejando para la parte
de preparacién culinaria la indicacién de los condimentos, especies, etc. (ajo,
sal, laurel, etc.), csencialcs para hacer agradable una comida,

Las cantidades de todos los alimentos pueden aumentarse siempre que los
medios econémicos lo permitan y los nifios los consuman. Lo que no deben
es disminuirse en ningtin caso, pues aungue las niinutas estidn calculadas con
amplitud, las disminuciones serian siempre peligrosas.

Las condiciones del mercado pueden hacer dificil la aplicacién de alguna
minuta en ciertos momentos. En ellos no hay inconveniente en sustituirla
{cualquiera que sea) por otra cualquiera de las veinte o bien por alguna de
las que se indican como regionales (aunque a veces no lo sean totalmente) y
cuyo valor alimenticio es similar.

Como fruta se indica sisteméiticamente una naranja pequefia (100 gramos),
y siempre que sea posible se dar4d ésta. Cuando no puede ser asi, se sustituird
por otra fruta (no por dulces, compotas ni mermeladas), siguiendo las indica-
ciones de la tabla de equivalencias de frutas que se inserta al final.

Quiero insistir en el hecho de que no pretendemos imponer con una rigidez
absoluta estas minutas, pudiéndose introducir en ellas todas las pequefias mo-
{ificaciones que las circunstancias locales hagan aconsejable. Asf, si en una
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minuta figura carne con acelgas, y en ese pueblo, o en esa estacién del aiio,
no existe tal verdura, seria absurdo concluir que esa minuta «no es aplicable».
Lo que hay que hacer es sustituirla por otra lo més parecida posible. Con objeto
de facilitar estas sustituciones incluimos, al final de] folleto (Apéndice), las
Tablas de Composicién de Alimentos espafioles, que hemos confeccionado el
doctor Vivanco y yo. En ellas los alimentos aparecen agrupados siguiendo nues-
tros siete grupos, y seiialando en cada uno qué tanto por ciento de desperdicio
tiene y cudl es la composicién de 100 gramos del alimento ya limpio. Usindo-
las, resulta fAci] encontrar sustituto para el alimento que falte, buscando, den-
tro de los del mismo grupo, uno que se encuentre en esa poblacién y cuyos va-
lores sean similares (y no importa que no sean idénticos) a los del indicado en
la minuta.

Igual falta de rigidez queremos dar a la ordenacién de los platos que in-
dicamos. Con tal de que el nifio reciba los alimentos enunciados, importa
poco cémo se presenten, si con ello se cree mejorar su aceptacién y consumo.
Por ejemplo : si en la minuta A-4 se indica arroz con tomate y carne, y huevo
frito con patatas, igual puede darse arroz con huevo y tomate y carne con pa-
tatas. El orden de factores no altera el producto.
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DESAYUNO Y MERIENDA RECOMENDABLES
DESAYUNO

Leche - cacao - mantequilla - pan

EaChE iox 1o v wis Tin o v w3 Sxpisew i
Cacao ... ... ... CoRl ek e e Ste o Y e e 10 gr.
AZOCAT wix 5us sxv w35 S4n 650 a8 08 &35 Wep s was @vh waa 20 gr.

PAD 50 ... 56 e S5 s Weave W0 R B e 85 &3 E 50 gr.
MAREEGRINE .oy woc v wvoiomsurmeaciesm we we s 20 gr.

MERIENDA

En todas :

LBOHG ooy woeme: sxe memvsn: Gist @96 OREOW 965 e

PRI o comms ste S5 DINIOMETIAL Yo W SUNAGEY KA UAN wssciower gus 75 gr.
ATHCHL c.ovirioon swon: mobammmmesndssadsnss diepass aon 58 o s 20 gr.

(Si se quiere puede afiadirse cacao.)

Ademés tomar4n algumo de los siguientes alimentos :

OBOYO: 5. ses no5 o B45. e 685 QEEI3FE ee S48 49 955 50 gr.
CHOCOMATE susivin: s5x s mwriesmnnm sos Pemomswmee ive 2 onzas
SalchichOn i sis iy s 538 o Wi mnraes W W 30 gr.
HIG08 SECOS, v ewwencsss mwm sueiessons ws oon o5s wes ove 50 gr.

Hiafibre o | G s e R R W 30 gr.
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DIETA NUM. 1
ALMUERZO

Lentejas con patatas y zamahorlas.
Pescadilla con lechuga.
Leche. Fruta, Pan,

. ARTICULOS A COMPRAR Nifos DB Niffos DB NINOs DB NINOS DR
(SRAMOS) 3-4-5 ARos 6-7-8 Afos 9-10-11 Afos 12-13-14 ANOS

Lentejas (pueden aumen-

tarse) . sondie S8 Bee 30 40 60 75
Zanahorms ......... 30 30 35 40
Patates ..c .. v wa an 40 50 60 70
Pescadilla ... ... ... ... ... 100 150 150 200
Lechuga ... ... ... ... coe oee 40 40 40 A0
Aceite ... ... .o eer e e 20 20 25 30
Teohe owiawumaisenins wis 200 200 200 200
FOAt® i i G s wid 100 100 100 100
Pan v ses wea 100 100 130 150
AzBcar ... ... .o e eer e 20 20 20 20

Norta : En esta minuta, y en todas las siguientes, no se comsignan los condimentos espe-
cias, etc., necesarios para los guisos.

CENA

Puré de guisantes con zanahorias y patatas.
Mortadela (u otro fiambre),

Fruta, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DFE
(GrRAMOS) 6-7-§ ANOS 9-10-11 ARos 12-13-14 aRoOs
Guisantes secos ... ... .. . 50 60 70
Zanahorias . Vei 1w 40 40 45
Patatas: . i e s ave 50 60 70
Mortadela ... ... ... ... ... 80 100 119
Aceite ... ... ... ci eee e 25 25 25
BEuta oen: wse snw: s e e . 100 100 100
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DIETA NUM. 2

ALMUERZO

Macarrones con tomate, chorizo y queso.

Albéndigas,
Naranja. Leche, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR NINOS DR
(GrRAMOS) 3-4-5 aANOS 6-7-8 ANoOS 9-10-11 ANOS 12-13-14 ANOs
Macarrones ... ... 30 50 60 70
Tomate ... ... ... 30 30 30 35
CROPIZO v i i v e 10 20 20 25
Queso rallado . 10 10 10 15
Carne picada ... ... ... ... 50 60 70 80
Aceite ... ... ... ... .. ... 20 25 25 25
Leche .. 200 200 200 200
Naranja: oy ... @ w6 sssia 100 100 100 100
Pan’ o s ues 100 100 130 150
AZUCEE covm san owvovian ue 20 20 20 20
CENA
Acelgas rehogadas.
Tortilla de patatas,
Queso. Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DE
{GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANOS 12-18-14 ANos
Acelgas: i ., i i s e 200 225 . 250 ’
HUeVO i ive o5 wse. dow lees 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Patatas ... ... ... .. 150 175 200
ACOHE =i -oin wis tess oow ans 25 25 30
OUEBO:sivsavsiviin avsrabis toieniié 40 50 60
PO oo @ G 950Gl ¥ e 100 100 120




DIETA NUM. 3

ALMUERZO

Ensalada de lechuga, tomate y sardinas de lata.
Came picada en filetes con patatas fritas,

Flan, Pan.
ARTiCULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DB NINOS DR NINOS Dg
(GRAMOS) 8-4-5 Affos 6-7-8 ANOS 9-10-11 aNos 12-13-14 ANOS
Lechuga ... ... ... ... ... ... 80 90 100 110
Tomate ... ... ... e 8 90 100 100 110
Sardinas en aceite ... 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
Carne picada ... :vi v wie 40 50 60 70
Patatas ... ... ... ... ... ... 150 150 150 175
Aceite ... ... .. ool L. 20 20 23 30
AZACAE: v svwives v o e 50 50 0
Leche . & 150 150 150 150
Pan ... ... ... 100 100 130 150
CENA
Puré de lentejas con zanahorias.
Tortilla a la francesa.
Fruta, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DE
(GRAMOS) 6-7-8 ANOs 9-10-11 ANOS 12-13-14 ANOS
Lentejas :i: wiv ... sve cos, ous 50 60 70
Zanahorias ... ... ... ... ... 25 25 30
Huevo ... ... S Y AR 1 pieza 1 pieza 1 pieza
ACCIE oo sy wii swn isn seaees 25 25 25
Prata v v ssiines G 100 100 100
Pan .. .. .o vh en aen aee 100 100 120
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DIETA NUM. 4

ALMUERZO

Arroz con tomate, pimiento y carnme.
Huevo frito con patatas fritas,

Fruta. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR Niffos DB NINOS DE ! Ni1fNos DB NINOS DE
(GRAMOS) 8-4-5 aftos 8-7-8 aRos 9-10-11 afos 14-13-14 aRos
ADNOR: ew wore i wEsiien aEs 60 60 70 80
Tomate ... ... ... cce ver oae 75 80 80 90
Pimiento ... ... ... .., «. ... 25 25 25 30
Carne: i i i wey v iee 30 30 40 50
HUEYO vovvee, oecsamsians: coas 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Patatas ... ... ... .o . 100 100 150 150
ACEItE i wiv. wiv weniioni see 30 30 30 30
Leche: .o v e Gieiess e 200 200 200 200
Pan ... ... A e ke (RS T 100 100 130 150
Fruta ... see sus see X 100 100 100 100
Azficar ... ... . 20 20 20 20
CENA

Puré de patata con zanahoria.

Filete de higado.

Fruta. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DE NINOS DE
(GrRAMOS) 6-7-8 ARNos 9-10-11 aRos 12-18-14 ARoOs

Patatas - .. e sse seaiponiave 100 125 150
Zanahorias ... ... ... vsiive 50 50 50
Filete de higado . e 80 90 100
PRI us woe s wns sneriows pee 100 100 120
ACCIE: cio e wve: soo won eos 25 25 25
PYULR. vic Giv eie win aus Tave 100 100 100




DIETA NUM. 5
ALMUERZO

Patatas con bacalao.
Fiambre,
Leche, Naranja. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DB NINOS DB Nifos DE
{GRAMOS) 3-4-5 afos 6-7-8 aNos 9-10-11 ANOsS | 12-13-14 afos
Patatas ... ... ... .. 140 160 180 200
Bacalao ;i wruiias ... s 15 20 25 30
Fiambre ... ... ... : 60 80 90 100
Aceite ... ... ... 20 20 20 20
Pan ... ... ... ... . 100 100 130 150
Naranja ... o i s oio e 100 100 100 100
LeChe i vvvivasiine osntavoisie 200 200 200 200
AZACAT v iuw woe swaersns 20 20 20 20
CENA
Sopa de pasta,
Boquerones fritos u otro pescado.
Queso. Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NIifos DB NINOS DB NIfoS DE
(GRAMOS) 6-7-8 afNos 9-10-11 afNos 12-13-14 ANos
Pasta de sopa ... ... ... 40 50 55
Boquerones u otro pesca-

O sos eust smtion Sen) Weariess 100 120 150
ONES0 ov: woerivene ervigna wiv 40 50 60
P 100 100 120
Aceite ... v wis e 25 25 30
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DIETA NUM. 6

ALMUERZO

Cocido (sopa, garbanzos, zarahoria, chorizo).
Carne del cocido en croquetas con acelgas u otra verdura
Natillas, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS3) 3-4-5 aNos 6-7-8 AROs 9-10-11 aNos 12-13-14 aNos
Garbanzos (pueden au-
mentarse) ... ... ..o ev oee 40 50 60 70
Pasta de sopa ... ... ... ... 40 40 50 55
Chorizo ... ... 10 15 20 25
Zanahorias) ivwi wi i s 30 30 30 30
Caene:sn i i o ) 30 40 50 60
Verdura ... ... ... ... ... ... 30 30 30 30
HATINA: oo s oo 5% mas 40 40 50 60
TRCNE = v v v St e 150 150 150 150
Azleay v | W wsEE N 50 50 50 50
BOTE v nnni s pamionss sox iaes 100 109 130 150
Aceite 20 | 20 20 20
CENA
Ensalada de lechuga con tomate y pimiento,
Huevo frito con patatas,
Fruta, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DE
(GRAMOS) 6-7-8 ANos 9-10-11 aNos 12-13-14 aNos
TRCHOGR ivrvvvssraus v s 80 90 100
TOMAE: -cx: v s wonisions iase 80 90 100
Pimiento ... W e 80 80 80
HUuevos ... ... «oo ... sas wee 1 pieza 1 pieza 1 pieza
PRIGYAS) v, o swe ersives 100 125 150
Fruta ... G Y WA Teee 100 100 100
PaAN! o0 w3aqi e W% S5 100 100 120
Acedte i w s i aehe 20 25 25
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DIETA NUM. 7

ALMUERZO

Ensaladilla rusa con huevo duro.
Sardinas fritas o pescado similar

Fruta, I.eche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NiNos DE ’ NINOS DE
(GRAMOS) 3-4-5 aNOS 6-7-8 ANos 9-10-11 ANOS ‘ 12-13-14 ARNOs
[
Patatas (pueden aumen-
tatse) e s os wsvoms G 90 100 120 150
Lechuga ... ... ... 90 50 50 S0
Tomate ... ... ... .. wer ... 100 50 60 70
Bonito ... 5 W 10 10 10 10
TAMICHE0 e ns s vyn sy e 10 10 10 10
Hnevowas si iy o5 e e 1 huevo por cada cuatro nifios
Sardinas 70 100 125 150
NCOIE oo cony wise 250 seva 5 20 40 45 50
BEOEY i o v e mas 100 100 100 100
Leche 200 200 200 200
Pan: i i . 100 100 130 150
Azicar ... ... . 20 20 20 20
CENA
Sopa de pasta,
Filetes picados con patatas.
Fruta, Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DB
(GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANOS 12-13-14 afos
Pasta de sopa ... ... ... ... 40 50 556
Carne picada ... ... ... ... 50 60 75
HATIR wos cowe: son oo sawes ol 25 30 40
Patatas e o wenies aon 80 100 120
Acelte: siw i wee ssv wenidn 25 25 25
Brnta .. .ocie 305 Gir.ona S48 8 100 100 100
PAN: ovv wewiconioon lape opusass 100 110 120
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DIETA NUM. 8
ALMUERZO

Judias con chorizo y tocino.
Ragout de carne con patatas y zanahorias
Naranja. Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NIiNos DR NINOS DR NINOS DR NINOS DR
{GRAMOS) 3-4-5 ANOS 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANos 12-13-14 ANos
Judias ipueden aumentar-

Cy R e S e 35 40 50 60
TOCMIO v iz wss 355 pass s 3 10 10 10
Chor1z0: ooy s swisinavens si 15 20 25 30
Carne @i as e W% B s@ 40 50 60 75
PAPATAY: v ov. vup oy senvczvmn swe 60 S0 100 120
Zanaliontias .. v s we 30 40 40 40
NCEITE: o wimnew wan, wver o 20 25 25 25
Y1) 111§ R e S R 100 100 100 100
BBCHEL o wuo wmn: gon susn: son 200 200 200 200
PN .wen: om mos wwmimes wed 100 100 130 150
NFOCAE oo soe Giwames so 20 20 20 20

CENA

Puré de guisantes con zanahorias y patatas.
Pescadilla frita.
Queso. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS Dy NINOS DE
{GRAMOS) 6-7-8 ANOs 9-10-11 aNos 12-13-14 ANOs
Guisantes ... ... ..o .. ... S50 60 70
Zanahorias ... ... ... ... ... 40 45 50
PAWAS, oy o s ises s v S0 75 100
Pescadillac s oo s ws e 100 125 150
ACCIte 5% i i B WG ew 25 30 30
CMESH: v e S cstesimen mvs 40 50 60
Bal s o s3n Gracass wis oo 100 100 120
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DIETA NUM. 9

ALMUERZO

Macarrones con tomate, chorizo y queso.
Carne picada (albéndigas) con fechuga,
Membrillo. Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DE NIXOS DE
(GrRAMOS) 3-4-5 ANOs 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANoOS 12-13-14 ASO0s
Macarrones (pueden au-

Mentarse) i i o wiwsie 30 30 €0 70
Tomate ... ... ... cev vee ore 20 30 35 40
ChoTizo ... ... oo e er was 20 20 25 30
Queso rallado ... ... ... 10 10 10 15
CAYINS wix v sox 400 ove o Wty 30 30 30 6
Harina . 10 13 20 25
Lechuga ... ... ... ... ... ... 49 40 30 60
Aceite .. 15 25 25 25
Membrillo ... ... ... ... ... G0 60 70 St
Tiethie o5 ... va e G5 sea 3% 200 200 200 200
Pan ... ... .. ... oL 100 190 130 150
Aztcar ... 20 20 20 20

CENA
Acelgas con patatas.
Fiambre,
Fruta. Pan.
NINOS DR NINOS DE NIROS DE

ARTICULOS A COMPRAR

12-13-14 ANOS

{GRAMOS) 6-7-8 ANOsS 9-10-11 ANOS
Acelgas e wi e g . 250, 225 250
Patatas ..cve.. aiv 506 ees e 90 110 130
Fiambre ... ... .o. vev cen vue S0 100 100
Aceite ... SO SN - 20 25 30
PERLR s e save 100 100 100
PRI i 5 Serass o soeidie 109 100 120




DIETA NUM. 10

ALMU

ERZO

Lentejas con chorizo y zanahorias,
Bacalao al pil-pil o como se prefiera.

Fruta. Leche. Pan.

ARTICU'LOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS) 8-4-5 aNoOs 6-7-8 ANOS 9-10-11 aNos 12-13-14 afNos
Lentcjas (pueden aumen-
tarde) i s, R ga 89S 30 40 50 60
CHOLIZO v & bobven @36 Sos 10 10 15 15
Zanalorias ... ... ... ... ... 20 30 35 35
Bacalao . 35 50 60 70
Harina .. 35 WY S 15 15 20 25
TOMALE: iy wis cor wiv ive s 15 15 20 25
Cebolla ... ... ... ... ... ... 10 10 10 10
Aceite . 15 15 20 25
T'ruta 100 100 100 100
Lecliesss o5 v o 68 ... 5% 200 200 200 200
AzZOCAT ..o e o e 20 20 20 20
PaN wovsaws vy mewcseay $9 100 100 130 150
CENA
Ensalada de lechuga, tomate y sardinas de i{ata.
Tortilla a la francesa,
Fruta, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DB NINOS DB
(GRAMOS) 6-7-8 afNos 9-10-11 aNos 12-13-14 aRos
TEChURa; L siw von o sue 5 90 100 120
TOMRLE i wumvaapses: we wos 100 120 140
Sardinas en aceite ... 2 piezas 2 piezas 2 piezas
HUuevo ... voo ver ver ver & 1 pieza 1 pieza 1 pieza
ACEME o oo 1w 20 20 20
FInta oo w00 R R 100 100 100
PATl s wve S 9aviss v wes 100 100 120
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DIETA NUM. 11
ALMUERZO

Sopa de pasta con huevo

duro.

Higado empanado con lechuga.

Helado. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS Dk NINOS DE NINOS DR
(GRAMOS) 3-4-5 ANOs 6-7-8 aNos 9-10-11 aNos 12-13-14 ANOs
Pasta de sopa ... ... ... ... 40 40 50 55
Huevo ... .o ver er wer aes 1/2 pieza 1/2 pieza 1/2 pieza 1/2 pieza
Higado: vawo v svsvam o 50 60 70 80
LEechaga: o «s wov @i oo 40 40 50 60
Pan rallado . ... ... ... ... 20 20 20 20
Aceite ... ... ... e er e 15 20 20 25
Heladdo e o s sxsizapaswns Cantidad adecnada
Leche ovins s veve swiwes 150 150 150 150
PAN: .. 5o a8 85 5 e 100 100 130 150
AZBCAT ... tih cer eer een aee 20 20 20 20
CENA

Arroz blanco con tomate y pimiento.

Boquerones (o pescado similar) fritos,

Fruta. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DR
(GRAMOS) 6-7-8 aNos 9-10-11 aNoOs 12-13-14 ANoOs

ATTOZ] o Boos Gasy 1000 T55) 1998 50 60 76
TOMALe onvman: von wavsmasyww 80 90 100
Pimiento .., ... ... v 80 80 80
Boquerones ... ... .cv e see 100 120 150
Fruta ... S 100 100 100
PO cio: ove conrase: ans paviiovs 100 100 120
ACCIE o e v ssue wesvmen 25 25 30
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Potaje de garbanzos, arroz, patatas, chorizo y tecino.

DIETA NUM. 12

ALMUERZO

Pescadilla frita con lechuga.

Naranija, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NIXNOS DE NINOS DE NINOS DE NINOS D
(GRAMOS) 3-4-5 aNos 6-7-8 ANOS 9-10-11 AXOS 12-13-14 AKos
Garbanzos (pueden au-
mentarse) .. .. ... .. 30 60 70 80
AFEOZ - e yary 25 30 33 40
Patatas 60 60 70 80
Chorizo . 10 10 10 15
Aceite ... ... 15 15 20 20
Pescadilla ... .. ... ... ... 100 150 175 200
Lechuga 75 80 S0 S0
Pafi..; .o 100 100 130 150
Naranja 100 100 100 100
Leche ... 200 200 200 200
Azicar 20 20 20 20
Tocino 5 | 10 10 10
CENA
Puré de judias (blancas o pintas).
Huevo frito con patatas,
Queso. Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DE NINOS DB
(GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANOS 12-13-14 ANOS
Judias . ... ..o . 50 60 70
Huevo .. . 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Patatas ... .. 80 100 120
Aceite . ... ... .. 25 25 25
Queso . .. ... .. .. 40 5 60
PAN o ooe 100 100 120
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DIETA NUM. 13

ALMUERZO

Macarrones con tomate y chorizo.

Filctes de carne con lechuga.

Fruta. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS D NINOS DR NINOS DR NINOS DE
(GRAMO S} 3-4-5 ANOs 6-7-8 ANOS 9-10-11 aNos 12-13-14 ANOS
Macarrones (pueden au-
mentarse) 30 50 60 70
Tomate e 135 wanmss o 20 30 33 40
Chorizo 20 20 20 25
Carne 5% ey 1B TREEh 60 S0 100 120
1 E° 2] | 1117 40 50 60 70
Aceite ... 15 25 25 25
Fruta . 100 100 100 100
Leche ... . ey 55 200 200 200 200
AR o seswpies: un) 2oRimes 20 20 20 20
PR ws wos wwsnnss S wvisss 100 100 130 150
CENA
Acelgas con patatas.
Croquetas de carne.
Fruta, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 aNoOS 12-13-14 aNOs
ACEITHS wcuiviinisvis g, wivieen 200 225 250
Patatas .. oo sas see see wne 20 110 130
Carne ... ... ... 40 50 60
Haring’ o sse sty ges we 40 50 60
ACEItE i v siv wie o s 25 25 25
Bruta oo i wen see. s % 100 100 100
Pan ... ... ... .. e R 1o 100 100 100




DIETA NUM. 14

ALMUERZO

Patatas estofadas.

Sardinas de lata,

Melocoton en almibar. Leche. Pan.
| ~
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DR NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS) 3-4-5 ANOS 6-7-8 ANOs 9-10-11 aNos 12-13-14 ANOs
PAERAS: o v wscias o 1 200 200 250 300
Cebolla .. K 10 10 15 15
Aceite S i A eee: 356 10 10 15 20
Ajo, perejil, canela, pi-
miento, vino blanco, sal
y pimienta ... ... ... ... cantidad  adecnada
Sardinas en lata ... ... ... 2 piezas 2 piezas 2piezas 2 piezas
PAY .....con son ese snpsee: ass 100 100 130 150
Melocotén en almibar ... 3 mitades 3 mitades 3 mitades 3 mitades
TeChE wi s wos sme wl o wen 200 200 200 200
AZOCAL, i wn v e o | 20 20 20 20
|
CENA
Sopa de pasta;
Filete de higado con lechuga y tomate.
Fruta, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR l NINOS DE NINOS DE NIROS DE
(GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANos 12-18-14 ANos
Pasta de sopa ... ... ... ... 40 50 35
Filete de higado ... . . o 60 70 S0
Lechuga o i we sencaseinns 50 60 70
Tomate wiivinsivis i v ase 50 60 70
Aceite ... ... ...ove oee L .. 5 15 20 25
PERA. oo o 005 sewasmssaisiiss 100 100 100
PAR: o cas wswsmvsie ik wad 100 100 120
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DIETA NUM. 15
ALMUERZO

Arroz con tomate, pimiento y chirlas (o similares) o menudillos.
Albéndigas,
Naranja. Lche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DR NINOS DB
(GRAMOS) 3-4-5 ANOS 6-7-8 aNOs 9-10-11 aNos 12-18-14 ARos

ATEOZ i v i ssaiig 60 60 70 80
Tomate ... ... 75 75 90 100
Pimiento ... ... ... ... ... 25 25 30 35
CRIFIAS o mo wwssins svs wes En cantidad adecuada

Carne ... ... 50 50 60 70
BRariiac is i oes we oS 20 20 25 30
Aceite ... ... ... ... ... ... 25 25 25 25
NAranja: o o e sis s s 100 100 100 100
TacHE: o oiv s nss san s 200 200 200 200
AZOCAL isang Sy vl 350 A 20 20 20 20
Pan ... ... ... ... . oo 100 100 130 130

CENA

Puré de guisantes con zanahorias.
Pescadilla con lechuga.

Queso, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NIfos De
(GRAMOS) 6-7-8 Aftos 9-10-11 AROS 12-13-14 ARfOs
Guisantes secos ... ... ... 50 60 70
Zanahorias ... ... ... ... ... 40 45 50
Pescadilla ... ... ... ves ous 120 150 200
Lechuga ... ... ... A 40 50 60
TS | 25 30 30
OUES0: w wn st ovs wis ke 40 50 60
Pan o 100 100 120
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DIETA NUM. 16

ALMUERZO

Judias con patatas, zanahorias y ¢ocino.
Huevos fritos con tomate y chorizo.

Fruta, Leche. Pan.,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS) 3-4-5 ANOS 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANoOS 12-13-14 aNos
Judias (pueden aumentar-
se) ] 35 40 50 60
Patatas ) 50 50 60 80
Zanmahorias:: o . & w5 25 25 30 35
Tocino .. . .. ... ... .. 5 10 10 10
Huevos 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Toinate 30 30 40 50
Chorizo 10 10 20 30
Aceite . 30 30 30 35
Fruta .. 100 100 100 100
Leche .. e 200 200 200 200
Azicar 20 20 20 20
Pan ... .. ... ... ... .. .. 100 100 130 150
CENA
Patatas con zanahorias, aceifunas y mahonesa.
Filete de carne picada con lechuga.
Fruta. Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NIKOS DR Niffos DR
(GRAMOS) 6-7-8 ANOs 9-10-11 ANos 12-13-14 aARNos
P’atatas 100 120 150
Zanalorias 30 35 40
[6: T 1 T 60 70 80
Lechuga B i 50 60 70
ACBIE o ww mowsne v ww 40 45 50
Briota:  coogsswom e 100 100 100
Pan .. 100 100 120




DIETA NUM. 17

ALMUERZO

Gazpacho. Ensalada con tomate, pimiento, pepino, efc.
Ragout de carne con patatas y zanahorias,

Fruta,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DR NINOS DE
(GRAMOS) 3-4-5 ANOS 6-7-8 aNoOs 9-10-11 aNoOs 12-13-14 ANOs
Pan (gazpacho) ... ... 65 70 75 S0
Huevo (mahonesa) I por cinco comensales
Aceite (mahonesa) 20 20 20 20
Carpe v wi e e e v 40 50 65 80
Patatas ... ... ... oo cee eee 60 80 100 120
Zanahorias ... ... oo .iv seo 80 40 40 40
ACEIES o o vaw wsn e v 25 25 25 25
Bratas i aois 6o we i% o 100 100 100 100
PO sovcoem: om mymiesssiogn sav 100 100 130 150
CENA
Puré de lentejas.
Tortilla francesa.
Arroz con leche,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DR NINOS DR
(GrRAMOS) 6-7-8 ANOs 9-10-11 afos 12-13-14 aNOs
Lentejas ... ... » o 50 60 70
BIURVO8: vicivse o iwost adivains 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Acelbe v i B e e W 25 25 25
Leche ... .. co ven er vee vee 150 150 150
ATTOL vov vus SO S 50 50 50
klz‘t?fa‘:- cantidad adecuada
257:% « A 100 100 100
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DIETA NUM. 18

ALMUERZO

Arroz blanco con tomate, pimiento y hueve frito.
Pescado en aceite con lechuga,
Naranja. Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR NINOS DR

(GRAMOS) 3-4-5 ANOS 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANOS 12-13-14 ANOs
ALLOZ 5 5008 W5 406 ... 5PN 60 60 70 80
Huevo ... ... ceo ver vee e 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
XCOIEE on, v on ey, owe s 20 20 25 25
TOMALE wos wiosiswwe aow oo 80 9% 100 110
Pimienito: i s i wew wwe 20 20 20 20
Bonito o similar en con-

BEEVA. sva sos iewgwan dwe jowe 50 60 70 80
Lechuga . oo s oas wis win 80 90 100 110
Paf: o5 oo w sesrmis v wa 100 100 130 150
I.eche o s, b e 200 200 200 200
AZUCAL o0 ntee Ty v G52 ‘oue 20 20 20 20
Naranja .. 100 100 100 100

CENA

Acelgas u otra verdura similar, con patatas.

Croquetas de carne,

Fruta. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DR
(GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANoOs 12-13-14 ANos

Xcelgas .., o asiiie ooe wes 200 225 250
Patatas ... .. e cer eer ves 100 120 130
Carne picada ... ... ... ... 40 50 60
HAting e o wsswessess oo 25 30 35
Pan ... ... I e 100 100 120
ACEItE .ev ver e eer eee eee 25 25 25
BEnta, e ses Son e e 100 100 100
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DIETA NUM. 19

ALMUERZO

Patatas con zanahorias, aceitunas, mahonesa y sardinas en lata.
Carne en albondigas con tomate,
Queso. Naranja, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DR NINOS DE
(CRAMDS3) 3-4-5 ANOS 6-7-8 ANOsS 9-10-11 ANOS 12-13-14 ANOs
Patatas v ovee wee wis wen eis 160 180 200 230
Aceitunas e e e 50 50 50 50
Zanahorias ..: . aseessiees 40 40 40 40
Sardinas en lata ... ... ... 1 pieza 1 pieza | 1 pieza 1 pieza
Huevos At G s 1 por cada cnatro nifios
Aceite (. Dlahoumesa) 30 30 35 40
Carne picada ... ... ... ... 40 50 60 70
Harina ... ... ... ... «o .ua 15 15 20 25
Tomate 40 40 50 60
Pant: .« 100 100 130 150
Fruta 100 100 100 100
Queso ... ... i oeer e s 35 40 50 60
CENA
Puré de judias.
Pescado frito (boquerones, sardinas).
Fruta, Pan,
NINOS DE NINOS DE NINOS DE

ARTICULOS A COMPRAR

(GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANOs 12-13-14 ANOs
Judias .. 50 60 70
Pescado ... ... ... ... ... ... 100 120 150
Aceite 25 25 25
Fruta .. 100 100 100
PRt i w5 % Redonss v i 100 100 120




DIETA NUM. 20
ALMUERZO

Cocido madrilefio.
Pescadilla con lechuga.
Natillas, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NiNos DE NINOS DR
(GRAMOS) 8-4-5 aNos 6-7-8 ANos 9-10-11 aNos | 12-13-14 aNos
Gabahzos (pueden aumen-

LArSE) «ix vov wewisiee aws 40 50 60 70
CHOTIZO: .u: sai wvavvssiiave, oo 10 15 20 25
Zanahorias ... ... ... ... . 30 30 80 35
Pescado ... ... ... ... 100 100 125 150
Lechuga ... ... 75 50 60 70
AZUCAT o, s b aus, Tonvt vy 50 50 50 50
Leche ... ... - S e 150 150 150 150
31 I R 100 100 130 150
Aceite ... ... ... . 20 20 20 20

CENA

Sopa de pasta.

Huevo frito con patatas.

Fruta, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANOS 12-13-14 afos

Pasta de sopa ... ... ... 40 50 55
Huevo .. o %iiiaie v s 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Patatas ... ... ... ... ... ... 60 80 100
ACOItE .covvw wav wew o wee 25 25 25
Brata: . seasssrnmsavmeis S 100 100 100
Pan: ... ox S5 55 e on 100 100 100




2. FRrurtas

La fruta ideal para los comedores escolares es la naranja, dado su precio
y su alto contenido en vitamina C, Pero existen épocas y lugares en los que la
naranja no puede adquirirse y es preciso sustituirla por otra fruta,

El contenido en vitamina C de las minutas A-1 a A-20, que incluyen una
naranja pequena (100 gramos, equivalentes a 70 gramos después de limpia,
conteniendo 38 miligramos de vitamina C) es muy amplio, sobrepasando en
mucho lo necesario. Creo, sin embargo, que debe mantenerse asi, puesto que
la naranja es fruta nada cara y muy agradable.

Con contadas excepciones, las demés frutas son mucho mis pobres en vi-
tamina C, por lo que si quisiéramos mantener ese aporte tendriamos que dar
a los nifios cantidades exageradas de ellas. Creemos que, dada la restante com-
posicién de las minutas, con que la fruta (que no debe faltar nunca) aporte
10 miligramos de vitamina C es suficiente. Y aun asi, con muchas frutas hay
que dar a los nifios cantidades muy amplias.

En el siguiente cuadro expongo la cantidad de cada fruta (segiin se com-
pra, o seca, sin descontar desperdicio) que contiene 10 miligramos de vitamina C.

CUADRO III

Cantidad, en gramos, de cada fruta (tal y como se compra) que contiene
10 miligramos de vitamina C.

PresOn oy s soviee 5 506 R Aot Wi 11 gramos
NATANTA: v wus avn cn oo oviotim wos duls wh 25 »
NEATAACIBAL cnn nonn 100 orconsn s Somcwes Fws 28 »
Meldn ... oo cov cir e e e e e e 55 »
COLOZAS cuov ove wws 555 oo W40l aas 355 553 74 »
Albaricoque ... ... .o ... s e awe wes 108 »
MeEloCOtOM sus: woism wun sve vom swar sowomee VA4S »
PlAtano ... ... vvo ver cee eee e s eee e 178
TUVAS ven e won swmome ons: snsiions woe Sisines 22D »
Pera;sos .. oo w5 wae iy We sesex 248 »
Cirtelas: v v s wae swwmves wd swvess 200 »
Manzanas «cc -wi: wws sse wsw sve v ow vy ST »
Sandfa ... cer vt et e ee eee e ee ... 400 »
Higos frescos ... .o vev wev e woe e oo 526 »
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3. ALMUERZOS REGIONALES

Las siguientes minutas han sido seleccionadas entre las propuestas por los
Diplomados de Educacién en Alimentacién y Nutricién de las zonas Canta-
brico-Navarra, Meseta Norte, Catalufia-Aragén, Levante-Baleares, La Mancha-
Extremadura, Andalucia y Canarias, agrupados en equipos en los que han
actuado como coordinadores los Diplomados de Navarra, Burgos, Barcelona, Va-
lencia, Toledo, Milaga y Tenerife. A todos ellos, y en especial a los coordinado-
res, que han llevado el peso de esta tarea, les agradecemos su muy valiosa co-
operacién. Igualmente he de expresar nuestra gratitud a los delegados provin-
ciales por su colaboracién y ayuda en esta labor,

I.as minutas seleccionadas han sido revisadas y aceptadas con ligeras mo-
dificaciones, ya que cubrian perfectamente sus objetivos, De tener algtin defecto
(como toda obra humana) es, en general, el de ser demasiado abundantes,
ya que sus aportes medios sobrepasan ampliamente el 50 por 100 de las nece-
sidades de los nifios de cada edad. Pese a ello he preferido respetar las inicia-
tivas de sus autores, haciendo sélo en este lugar la advertencia de que si
alguna minuta resultara demasiado cara puede reducirse hasta en un 10 por 100
las cantidades de sus compomnentes de mayor precio (carne, pescado, verduras)
sin que por ello la minuta deje de ser satisfactoriamente alimenticia.



ALMUERZOS REGIONALES

1) REGION CANTABRICO-NAVARRA.—Minutas propuestas para las provincias
de Asturias, Santander, Vizcaya, Guiptizcoa, Alava, Logroio y Navarra. Coordi-
nador: Diplomado de Educacién en Alimentacién y Nutricién de Navarra, don
Ratael Gurrea Indurain.

A. R, - 1-1

Judias con patatas y zanahoria picada.
Pescadilla (o similar) en salsa.
Naranja. Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DE NINOS DE NINOS DE

(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 ANoOS 10-12 aNos 13-14 aNos
Judias SRR WO 40 50 60 75
Pavatas o s see weavvess 50 50 60 75
ZANAhOFIA .vv v 35 wuoiwes 25 25 30 40
Pescadilla ... .. ... ... .. 100 150 2 250
Aee 55, ass 4h0 S aes HeE 15 20 25 30
FIATING =ov: s soas o5 2dsiess 10 10 15 15
WNATANTA o e s sl meese 100 100 100 100
TEOHE oo viwss nss sower weaeny 200 200 200 200
Pan ... ... ... ... cor eee eee 100 100 150 180

A. R, - 12

Puré de habas y patatas con chorizo y pan frito.
Huevo duro con tomate,
Naranja. Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DR NINOS DE
{GRAMOS) 4-6 aNos 7-9 ANOS 10-12 aNos 13-14 aNos
Ilabas secas ... ... ... ... 35 40 50 65
PAtatas .. wo wveere essrives 40 50 60 75
CHOTIZO 5 siavnie s susviase 15 20 25 30
HUuevo < is viees 56 eee 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Tomate ... ... ... .. ceu uun 20 25 30 85
Aceite ... ... ... i eer e 15 15 20 20
Naranja .. o s o oo 100 100 100 100
Tieche s i v wear &9 200 200 200 200
) 17: (- SSRGS 120 130 180 180




A. R, - 13

Lentejas con arroz y chorizo.
Tortilla de patatas en salsa,
Naranja. Leche., Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DR NINOS DE
{GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 aNos 10-12 aNoOS 13-14 aNos
Lentejas ... 30 40 60 75
ATTOZ i v w38 aws dws e 20 20 30 40
ChOTIZO o G5a.mis woo s6s 5% 10 15 20 25
Huevo ... .. 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
I’atatas ... 120 150 180 225
AReIte: viv mis: wen wew we e 15 20 20 25
ITARING il 53 S 355 e 10 10 15 15
Naranja ... ... coo eee 2o o 100 100 100 100
LECHE sox s wsn pwosne e 200 200 200 200
Pal g 305 wesas o ov 100 100 150 180
A. R - 14

Garbanzos «en vigilia»,

Pescadilla (o similar) albardada. Lechuga.

Naranja. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DB NINOS DE NINOS DR
(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 ANOS 10-12 ANoOs 13-14 afos

Garbanzos: . <o s s s 50 60 70 80
FIEINA: ic3 oo aime maed tons 10 15 20 25
XCOItE vy svvsi svi saew was wuw 15 20 25 30
Pescadilla ... ... ... «c0 <o 100 150 200 250
HUeVO icviis wis &350 dve a¥ I por cada 5 comensales
LECHUER i ans woe wos wsh,ove 70 70 70 80
NATADJA uiic wemn s58 ans wve oo 100 100 100 100
Teche: .o e s awvavens 200 200 200 200
PRIy we e et o8, e 100 100 150 180




2) MESETA NORTE.—Minutas propuestas para las provincias de Soria, Segovia,
Avila, Salamanca, Valladolid, Palencia y Burgos. Coordinadora: Diplomada de
Educacién en Alimentacién y Nutricién de Burgos, sefiorita Rosario Rojo Peraita.

A. R. - 21

Pisto.
Filetes de higado rebozados con patatas fritas,
Naranja. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DR NINOS DB
(GRAMOS) 4-6 ANoOS 7-9 ANos 10-12 ANOS 13-14 ANos
Tomatesc s v o s 150 180 200 250
Cebolla e 80 90 100 110
Pimiento verde @u 100 100 100 100
Calabacin .. s e g 100 120 140 160
Higado wwicss o g e 50 60 80 100
Huevo .. ... ... ... ... .. I por 5 comensales
Patatas . ... ... ... ... ... 60 70 80 100
Aceite v v s s e aw 40 40 50 50
Natafija o s g i5s 100 100 100 100
Tedhe . .= oo s o, wd 200 200 200 200
PANE vor o omr o wins 100 100 150 180
A.R. -22

Cocido castellano,
Naranja. Leche. Pan.

ARTfCULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DE NINOS DE

(GRAMOS) 4-6 ANos 7-9 aNos 10-12 ANOS 13-14 ANoOS
Garbanzos ... ... ... ... ... 40 50 70 100
Patata i o s aor 68w 80 100 120 150.
Repollo ... ... 100 115 120 150
ZanghotIa, .. s i wwsvens 30 30 30 40
Morellla ..: & sessivsnims 30 40 40 40
TOCINO: wiv. & vibs e A 10 15 15 15
Chorizo ... ... ... ... oo ... 15 15 15 15
CarNe v s wom e so “ean 40 50 60 75
Tomate oovn ovv e meus 25 0 30 30
Acette i <V an s ses e 10 10 10 10
Naranja ... ... ... oo ouo ous 100 100 100 100
Leche ... .. ... 200 200 200 200
P e xn i wasy s o8 Ve 100 100 150 180




A. R. - 23

Porrusalda.

Carne en albondigas con tomate.
Naranja. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR NINOS DR

(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 aNos 10-12 aRos 13-14 ANos
Patatas .. v s 5o ee 4% 100 120 140 160
Zanahoria . ... ... ... ... 20 25 30 40
Bacalao ... 15 20 20 30
Puerros 100 120 150 180
Aceite ... 30 35 40 40
Carne ... ASNEII 40 50 60 80
Tomate ... .. 80 90 100 100
Harina ... 15 15 20 29
Naranja 100 100 100 100
Leclie .. 200 200 200 200
Pan . 100 100 150 180

3) LEVANTE.—Minutas propuestas para las provincias de Baleares, Castellén, Ali-
cante, Murcia y Valencia. Coordinadora: Diplomada de Educacién en Alimenta-

cién y Nutricién de Valencia, sefiorita Dolores Colvee Guillén,

A.R. - 31

Paella de pescado y verdura,
Ensalada de lechuga, tomate y pescado em aceite.
Naranja. Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NTNOS DB NINOS DE NINOS DR

(GRAMOS) 4-6 ARos 7-9 ANoOs 10-12 ARNoOs 13-14 ARNos
Arroz .. 50 60 70 80
Chirlas o similares ... 100 100 100 100
Cangrejos .. . .o eee . 50 50 60 60
Hortalizas . 100 120 140 160
Lechuga ... 70 80 90 100
Tomate i wivoaos i % 80 90 100 110
Sardinas en aceite |, 40 50 60 70
Aceite .. 20 25 30 30
Naranja . o sic 53 v 100 100 100 100
Leche ... ... 200 200 200 200
Pan .. .. 100 100 150 180
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A. R, - 32

Paella con pollo y hortalizas

Ensalada de lechuga y tomate.
Naranja. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DR NISOS DR
(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 ANoOS 10-12 ANoOs 13-14 ANOs
AYEOZ. onq coan wasy Goa reniss S 50 60 70 90
POllO: cov wwaws ove ova ovnn waw 100 120 140 179
Hortalizas ... ... ... e Vod S0 90 100 125
Tomate ... ... ... . .wun 160 180 200 250
ToeChuRa: ... conesinisin win wos 70 80 90 110
Aceite ¥ weh awed 9ee 20 25 25 25
Naranja s seenesuyoaw we 100 100 100 100
LECheE ... i us. oo ‘usn: aiw 200 200 200 200
PO xS 5% S0 s 100 100 150 180
A R ~33
Arroz con acelgas y iudias
Huevo frito con patatas fritas.
Naranja, Leche, Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR NISOS DR
(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 afos 10-12 ANos 13-14 ANos
BIXOZ !, .. S s s vk 30 35 40 30
Judias blancas ... ... ... ... 20 25 25 30
ACRIZAS: iisin pee wemnses 20 20 20 30
Caracoles ... ... ... ... (cantidad adecuada al guiso)
HHeVO 555 i 555 e, Soiaas 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Pafatas ... =u oo ens wrsivams 150 150 200 250
KCBUWE oovvwon somnesn oo 20 20 25 25
Naranja e aa ase oiees 100 100 100 100
Leche ... A & 200 200 200 200
PAN 4.0 w5 ety 58 WROees 100 100 150 180




Arroz caldoso con despojos de pollo, chirlas y hortalizas,

A. R - 34

Pollo en salsa con patatas y zanahoria.
Naranja. Leche. Pan.,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DE NINOS DE NINOS DE
(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 aNos 10-12 ANos 13-14 aNos
ATTOZ i 55 Wisl v S v 30 40 50 50
Chirlas .. 100 100 100 100
Hortalizas ... ... ... ... ... 80 100 120 150
Despojos de pollo ... ... ... Los correspondientes a los pollos adquiridos
Pollo: .iivvisiinsns oun ovii 50 100 129 130 140
Patatas ... ... ... ... ... ... 100 120 140 160
Zanahorias ... ... ... ... ... 50 60 70 80
Tomate ... ... ... ... ... ... 30 40 50 GO
Aceite*... ... ... . . .. 20 20 20 20
Naranja ... ... ... ... ... ... 100 100 100 100
Leche ... ... oo oo wes 200 200 200 200
PN oivn: won 0% avaniade 100 100 150 180

4) ANDALUCIA.—Minutas propuestas para las provincias de Cérdoba, Jaén, Se-
villa, Huelva, Granada, Cadiz, Almeria, Mdlaga. Coordinador: don José Pareja
Mestres. Diplomado de Educacién en Alimentacién y Nutricién de Madlaga.

A. R. - 4-1

Gazpacho (pan y mahonesa),
Higado en salsa de cebolla con patatas fritas.
Naranja, Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE | NINOS DE NINOS DR
(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 ANoS 10-12 aNos 13-14 ANOS
Pan (gazpacho) ... 65 70 75 80
Huevo (mahonesa) 1 por 5 comensales
Aceite (mahonesa) 20 20 : 20 20
Higado ... ... ... 50 60 80 100
Cebolla ... . 50 60 60 70
Patatas o o wer s e 150 150 180 200
Aceite v, @il ... W55 o vees 20 20 25 25
Naranja ... ... oo cer we s 100 100 100 100
3 7 01 VN S 200 200 200 200
BaR v ws soveiesa woe oweioens 100 100 150 180
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A.R. - 42

Cazuela de fideos con bacalao, tomate, pimiento patatas y eebolla.

Tortilla de patatas,

Naranja. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DB Niffos Dz
(GRAMOS) 4-8 ANos 7-9 ANos 10-12 aRos 13-14 aARos
PIACOS: ov. cwrs: sme cmer e awe 40 40 50 50
Bacalao ... iiweersie sve wse 20 25 30 40
Tomate: i sy s oo W 25 30 35 40
Pimiento ... ... ... ... ... 25 30 35 40
Patatas (primer plato) ... 30 50 60 60
Cebolla s w55 rwencmes soa wue 15 20 25 30
Huevo ... 1 pieza 1 pieza 1 pieza I pieza
Patatas (segundo p]ato)... 120 150 180 200
Aceite ... ... ... . 20 25 25 25
Naranja .. .. 100 190 100 100
Leeher v s waw sov % 200 200 200 200
PAn i &3 &0 s v s 100 100 150 180
A . R -43
Ensalada de lechuga.
Cocido andaluz.
Naranja. Leche. Pan,
ARTfCULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR N1R0S DR NIfos D
(GRAMOS) 4-6 aNoOs 7-9 ANOS 10-12 ARos 18-14 aRos
Garbanzos ... ... ... oo .o 40 50 60 70
Patatas: . cswosey ww sesvens 80 190 120 140
Calabaza ... ... 30 40 50 60
Verdura (acelgas o cole=
o judias verdes) 190 100 120 149
TOCINO ssrmwom wos vowe: sas oo 10 15 15 15
Morcilla ... .. ... ... ... 20 30 30 30
Carne s G v AR 40 50 60 70
Lechuga ... ... N 70 S0 90 100
REEIE. wos vaws wis cown: aim mw 10 10 10 10
NATANIB :civsis v wan Selssvow 100 100 100 100
Leche 200 200 200 200
Pan ... ... ... o och e .. 100 100 130 180
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A R. - 44

Migas con ajo, morcilla y chorizo.
Sardinas fritas con lechuga.

Naranja, Leche, Pan.
ARTCULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS D8 NINOS Df NINOS DR
(GRAMOS) 4-6 ANos 7-5 ANOS 10-12 ANOS 13-14 ARNOs
Pan (primer plato) S0 100 120 120
Norcills = 73 ot wemivsrats 15 20 25 25
_ ChOFIZOY seviows: wsw wid wweniope 15 . 15 20 20
AJOS LRt e S8 A los que requiera el guiso
Sardifas: .. . .. sisivi s mie 70 100 120 140
PECHR. os S # 0 oo St Ak 70 S0 90 100
Aceite ... ... ... o 30 39 35 40
Aceitunas ... ... ... .. . 50 60 70 30
Naranja ... ... o vi6 oo s 100 100 100 100
Leche ... ... A 200 200 290 200
Pan .. - 100 100 150 180
A. R. - 45
Gazpacho.
Carne picada con patatas.
Naranja. Leche, Pan,
ARTfCULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DE NINOS DR
(GRAMOS) 4-6 ANos 7-9 aNos 10-12 aNos 13-14 aNos
Tomate ... ... . 150 175 200 225
Pan (gazpacho) A 69 70 80 90
PEPINO - ovs: me sobdes w5 w5 60 70 80 90
Pimiento . 20 25 30 35
Aceite (gazpacho) . 25 25 23 25
Carne picada . ) 30 60 70 80
Patatas ... ... .ovoeve smp wew 30 100 110 120
Aceite .. .. 15 15 20 20
Naranj@ e ws e o 100 109 190 100
Xeeche i = wo 5o wi o sie 200 200 200 200
PAN. cov ons 53 qon conn: supieip 100 100 150 180
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5) CANARIAS.—Minutas propuestas para las provincias de las Palmas y Tenerife.
Coordinador: don Antonio Herndndez Gutiérrez, Diplomado de Educacién en
Alimentacién y Nutricién, de Tenerife.

A. R. - 5-1

Rancho canario.
Sardinas de lata con ensalada.
Naranja. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE N1NOS DR NIXOS DR
{GRAMOS) 1-6 aNos 7-9 aNos 10-12 aNos 13-14 afos
PALAIAR. .coomn vus wes:ione 60 70 80 80
Macarrones ... ... ... ... oo 15 25 30 35
Garbanzos ... . 5 s 15 20 25 30
Carne: .i; 6 Bl s e e 20 20 25 30
ChOrizo ... «v. cev wer wue aes 10 10 10 10
Sardinas lata ... ... . 2 piezas 2 piezas 3 piezas 3 piezas
Lechuga ... 60 70 80
Toigte sy s wis i ase 80 90 100 130
Cebolla ... ... cve ver van e 10 10 10 10
Aceitunas .. 50 50 50 50
ACBIte wiir 1y wvws i awes wes 20 20 25 25
Naranja .. o oo wveiios o 100 100 100 100
Leche ... ... ... ... .. 200 200 200 200
Pan .. 100 100 150 180
A. R.-5-2

Potaje de judias,

Pescado salado con tomate y lechuga,

Naranja, Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR N1S0S DE NINOS DR NINOS DE ~NIN¥0S DB
(GrAMOS) 4-6 aNos 7-9 aNos 10-12 ANOs 13-14 ANos

Judias . e e e 20 25 25 30
Patatas 5 oo oo mse e e 80 100 120 140
Calabaza ... 50 60 70 S0
Zanahoria ... ... ... ... ... 25 25 30 35
Pescado salado ... ... ... 70 80 90 100
Tomate o e wis wosess o 100 110 120 130
Techuda <o o swuncosm e 60 70 80 90
Aceite S SR 25 30 30 35
Naranja ... ... coo oo 00 eee 100 100 100 100
Leche ... ... ... 200 200 200 200
PAN: .o sex sows ane soevmassiees 100 100 150 180
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6) CATALUNA-ARAGON.—Minutas propuestas para las provincias de Zaragoza,
Huesca, Teruel, Gerona, Lérida, Tarragona y Barcelona. Coordinadoras: sefio-
ritas Concepcién Roca Baré y Dolores Gémez Pérez, diplomadas de Educacién
en Alimentacién y Nutricion de Barcelona,

A. R, - 6-1
Arroz con bacalao, mejillones, tomate, pimiento y queso.

Huevo frito con patatas,
Naranja, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS) 4-6 aANOS 7-9 ANos 10-12 ANos 13-14 aRNos
AXTOZ: oo nus cwesas 9o waeand 50 60 70 80
Bacalao: i ;i s weesioviives 30 30 30 30
Mejillones ... ... .. wer wue 3 unid. 4 unid. 4 anid. 4 unid.
Tomate ... ... .c. vee eee oee 30 35 40 45
PIMMEHEO oo so0 0sn wss one 20 20 30 30
Queso rallado .. ... ... ... 10 10 10 10
Aceite v 56 v W iRk 25 30 35 40
Huevo ... .. .ov ver vee ous 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Patatan: ....co- oo sur assiiee 150 150 200 200
NATANIA v wovivassvivae v 100 100 100 100
Leche ... ... ... 200 200 200 200
Pal. ... .ccoove oo 953 ane: sen 100 100 150 180
A, R, - 6-2

Fideos a la cazuela,
Bonito en aceite con lechuga.
Naranja, Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DR NINOS DR NINOS DR

(GRAMGS) 4-6 ANOs 7-9 afos 10-12 aRos 13-14 ANos
Fideos -« ... .. oo wiv wie 40 S 60 60
Tocino magro ... ... ... ... 10 20 20 20
Salchicha ... ... ... ... ... 20 30 30 40
Manteca de cerdo ... ... ... 10 15 15 15
Tomate ... ... ... -vv wev .o 30 40 50 60
Queso rallado .. ... .. 10 10 10 10
Bonito en aceite ... ... ... 50 60 75 80
Aceite i o e we e e 10 10 10 10
Lechuga ... ... ... ... .o .. 60 70 80 90
Naranja ... ... ... =+ wer ooa 100 100 100 100
) Eo] [ R 200 200 200 200
Pan: oo s 5 e ciee o 100 150 150 180




A.R. - 63

Habas a Ia catalana,
Pescado frito con lechuga.
Naranja. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DK NINOS DE ] NINOS DR NINOS DX

(GRAMOS) 4-6 aNOS 7-9 aRos 10-12 aNos 18-14 ANOS
Habas frescas ... ... ... ... 150 180 220 2350
TOCHO wiv save: s sty o 10 10 20 20
Salchicha . =i v wov was 15 20 25 30
Manteca ... v.. vee ven ens soe 10 15 15 15
Cebolla ... ... o ... vee vee 10 15 15 30
Tomate ... o s e 30 40 50 60
PesBado o csvsnaias e wis 100 150 200 220
Lechuga ... ... ... e bin 0 50 50 60 60
KCBTNE! v om Joumic i 29me:: (958 20 20 25 25
NALAMIAR .vs mvnvercans v e 100 100 100 100
Leche o v o oo s wes see 200 200 200 200
PR o Se S waees % 100 100 150 180

A. R, - 64
Sopa de rape.

Tortilla de patatas con lechuga.
Naranja. Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DR NINOS DE
(GRAMOS) 4-6 aNos 7-9 ANos 10-12 ANOS 13-14 aNos

RAPE i voe ore wovvmosionm one 20 20 30 49
Gambas ... R R 3 por comensal
MefilloNes i ow wew 3 por comensal
Pasta s so s w6 25 30 35 40
Cebolla ... ... ... ... ... ... 30 30 30 49
Tomate ... ... oo weo crr ves 40 10 50 60
Aceite . SR e B 25 25 25 25
FRUEVO: wiss o, v g T 1 pieza por comensal
Palatas i iiei vev wos wve o 120 150 180 200
FRCHURA ..o vrooensssveesony 30 40 40 50
NATANTA vix s s iwsiiceer s 109 100 100 100
Fraele i s v 200 209 200 200
Pan: e s 5 70 89 565 we 100 100 150 180
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A. R. - 65

Arroz a la catalana,

Tortilla con salsa de tomate

Naranja, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DB NINOS DR
(GRAMOS) 4-6 aNos 7-9 ANos 10-12 ANos 13-14 aNoOs
SEPIAY ot ave, MG e B8 25 40 50 60
Carne de cerd e 20 30 40 50
Mejillones ... ... ... ... ... 2 piezas por comensal
Gambas: i v i 2 piezas por comensal
AYTOZ sae . shechss Gas. Woki08% 50 60 70 80
Tomate (refrito) ... ... ... 30 30 30 30
Pimiento rojo ... ... ... ... 5 5 10 10
Cebolla (refrito) ... ... ... 20 30 35 40
Harina (con el tomate) ... 5 5 5 5
HUCYO cos: s0a soner aoe somiiaas 1 pieza por comensal
Tomate (con el huevo) ... 75 80 ‘ 85 90
ATCIEE i sus s mawrves 30 30 | 30 30
Naranja . .. sielsiiees e 100 100 100 100
Leche ... ... ... .. v . 200 200 200 200
PAR: v swovsen v wve savswes 100 100 150 180

6.—LA MANCHA Y EXTREMADURA.—Minutas propuestas para las provincias
ds Madrid, Cuenca, Albacete, Badajoz, Cdceres y Toledo. Coordinador: sefiorita
Rosario Vaquero Montemayor, diplomada de Educac'én 2n Alimentacién y Nu-

tricion de Toledo.

A. R. - 7-1

Macarrones con tomate y queso.
Albéndigas de bacalao com lechuga.
Naranja, Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DB NINOS DR
(GRAMOS) 4-6 ANoOs 7-9 aNos 10-12 aRos 13-14 aNos
Macarrones ... ... ..o eer ... 30 40 50 60
Queso rallado ... ... ... ... 10 15 20 25
Tomate ... :.u we wie sae soe 30 40 50 60
Bacalao ... ... ... ... 40 50 70 100
HUBYO) cuv: sws swamiioss 1 pieza por cada 10 comensales
Harina ... ... 10 15 20 25
AceIte Giiiuin .. e & wee 20 20 25 30
Lechuga 40 50 50 60
NIFatIJa: oov sus svs 560 wosaso 100 100 100 100
Leche ... ... 200 200 200 200
PAD: 5iv i6i dsniaae 100 100 150 180
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A,

R. - 7-2

Lentejas con zanahoria, chorizo y tocino.
Frité extremeiio.
Naranja, Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR NINOS DE
(GRAMOS) 4-6 aNos 7-5 afos 10-12 aNos 13-14 aNos
Lentejas ... ... ... .o eee wee 30 40 60 80
Zanahorias ... ... ... .ee eee 20 30 30 40
CHOLIZO) ve: wwwas avs awawwm 10 10 10 10
TOCINO: v winpis: vow gowiwas 10 10 15 20
Carne de cordero ... ... ... 60 70 80 90
Patatas ... ... coo .t oeer oeee 100 100 120 140
BCEIte wuu s5p vy wei e cive 25 30 35 40
Cebolla, ajo, etc. ... ... ... cantidades adecuadas para el guiso
Naranja .. <o soieviassi e 100 100 100 100
Leche ... ... .. wer e e 200 200 200 200
PRI vov sowaenrions san weonieen 100 100 150 180
A.R.-173
Migas manchegas,
Huevos duros con tomate.
Naranja, Leche, Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINOS Dg NINOS DE Nifos DR NINOS DE
(GrRAMOS) 4-6 afNos 7-9 aNos 10-12 aRos 13-14 aNos
Pan (migas) ... ... ... 60 70 80 80
ACRIte oo von oee gee wee 25 30 30 30
SArdinas: v sy s i awscses 50 50 0 90
FUeYO: i wis wos ies wadivans 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Tomate ... ... oo cer wer s 60 60 70 80
Naranja ... ... coo cer eer aen 100 100 100 100
Leche .ivwe wisiowss wveisne 200 200 200 200
PO s won wisises @n wealave 100 100 150 180




A. R, - 74

Gazpacho extremeiio.

Higado con lechuga.
Naranja. Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR Nifos DR NINoSs DE NINOS DB NINOS DR
(GRAMOS) 4-6 afNos 7-5 ARos 10-12 aRos 18-14 ARos
Pan (gazpachoj ... ... ... ... 60 70 80 90
TOMALE ivs. 5ad 55 whoreevsione 150 175 200 225
ACOIERY s vos wnar s ssecrun 20 20 25 30
Carne i -aiv woswe i vaie 25 25 25 25
(o en su lagar haevo) ... 1 pieza por cada 2 comensales
BUGAAO) ccoone. san 255 avs e 50 60 80 100
Lechuga ... .. o e 40 40 40 40
Naranja . wo wovaesvoss o 100 100 100 100
Leche ... oo soiviasawiness 200 200 200 200
PATL oo: ot Be Ge, oiess 100 200 150 180
A.R. - 75
Patatas guisadas con bacalao.
Caldereta de cordero.
Naranja, Leche, Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NiNos DE NINOS DE NINOS DB
(GRAMOS) 4-6 ARos 7-9 aNos 10-12 affos 18-14 aRos
Patatas ..o wiii ove sed e ves 150 : 160 200 240
Bacalao i s o vewtees 10 15 15 20
Carne de cordero ... ... ... 70 80 90
Laurel, pimentén, etc. ... cantidades adecuadas para el guiso
Aceite ... ... .ei er eee ane 20 25 25
Naranja ... ... ... ... «er oo 100 100 100 100
Leche: .o v i ses oo % 200 200 200 200
Pan v v sesasgrmn v G 100 100 150 180
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