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I
INTRODUCCION

Los Comedores Escolares persiguen, como es sabido, una serie
de fines, entre los que destaca el de crear en los escolares el habito
de consumir una dieta variada y equilibrada, en la que figuren ali-
mentos de los siete grupos, que les aporten, en cantidades dptimas,
las sustancias nutritivas que necesitan recibir. Sirven, al mismo tiem-
po, para demostrarles la realidad de las ensenanzas de Alimentacion
que se les imparten, dando ocasién, al explicarles el porqué se les
ofrece cada alimento, de realizar una ensehanza practica de gran
utilidad y que ha de hacerles mas impacto que la mera exposicién
tedrica. Por otra parte, los acostumbra a comer una seric de ali-
mentos utiles, a veces nuevos para ellos por no consumirse en sus
casas, que al principio muchas veces rechazardn, por desconocerlos,
pero que pronto aceptaran con agrado: por ejemplo, verduras, frutas,
higado, etc. Y simultidneamente, y aunque ése no sea su principal ob-
jetivo, no cabe duda de que llenan una importante funcién al ali-
mentar correctamente a los ninos, suministrandoles lo que necesitan
y en las cantidades adecuadas. Mds de una vez esto corregira ca-
rencias, mas o menos larvadas, que vinieran padeciendo como con-
secuencia de recibir en sus casas dietas inadecuadas, en general en
calidad, pero a veces también en cantidad.

Todo ello hace necesario que las minutas que se sirvan en los
Comedores Escolares estén muy cuidadosamente planeadas y calcu-
ladas, para que llenen, al tiempo, los objetivos de ser adecuada-
mente alimenticias y equilibradas, diddcticas, agradables y variadas.
Asi se ha procurado hacer desde el principio, mediante las die-
ciocho minutas hasta ahora en uso.

Pero la experiencia de varios anos ha venido a demostrar que
aquellas minutas adolecian de algunos defectos, siendo quizd el mas
importante el de su uniformidad para toda Espafia. Una cierta uni-
formidad es indudablemente necesaria, para evitar desviaciones ex-
cesivas, que podrian conducir a errores considerables. Pero, al mismo
tiempo, la variedad de las regiones espafolas es tal que dificilmente
pueden ser sometidas a un patrén tnico. Las diferencias de clima,
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de costumbres, de idiosincrasia, hace que minutas bien aceptadas
en unos lugares no resulten gratas en otros. Lp que es agradable
para un levantino no despierta demasiado entusiasmo en un vasco.
Y la minuta que incluia gazpacho ha sido casi undnimemente criti-
cada al norte del paralelo de Madrid y elogiada al sur del mismo.

Esto no quiere decir que tengamos que regionalizar las minutas,
pues precisamente uno de los objetivos del Comedor Escolar es
ensenar a los ninos a comer alimentos desacostumbrados para ellos,
sacando asi a las poblaciones de la rutina alimentaria que de modo
secular padecen. Pero si es aconscjable que, sobre la armazén bésica
de las minutas ya cldsicas (perfeccionadas ahora y ampliadas has-
ta 20), que hemos de conservar todo lo posible, se puedan intercalar
minutas regionales, que indudablemente agradaran a los ninos de
esa region y que en las demds 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, mds baratas y algunas veces mds fdciles de realizar que
las generales.

Por cllo, en esta revision y puesta al dia, junto a las veinte mi-
nutas cldsicas (numeradas A-1 a A-20), corregidas con arreglo a las
observaciones que hemos recogido a través de multiples contactos
con delegados provinciales, diplomados, directores de comedores,
etcétera, se incluyen varias minutas regionales que nos han sido
propuestas por los diplomadticos de Educacién en Alimentacién y
Nutricién de distintas zonas y que hemos aceptado con muy peque-
fias modificaciones. Las veintiocho minutas regionales son ya sufi-
cientes para ofrecer oportunidad de elecciéon a aquellos directores
de Comedor que por alguna razén quieran apartarse, de cuando en
cuando, de las veinte minutas basicas o minutas generales.



I
VALOR ALIMENTICIO DE LAS MINUTAS

Ha de ser el adecuado para la comida del mediodia de los ninos
de las diversas edades.

Las necesidades alimenticias de los nifios estdn hoy en dia bien
estudiadas y puede calcularsc 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 calculo.

En Espaia hemos adoptado, por estar en concordancia con nues-
tros propios cdlculos, los valores recomendados por el National Re-
search Council de los Estados Unidos en 1958, aunque los aportes de
calcio nos parecen excesivos. Sin embargo, preferimos atenernos a
cllos que a los mucho mds bajos preconizados por un Comité de
FAO (1961) y que creemos demasiado pequeiios. También el aporte
de vitamina C que aconsejan nos parece elevado; pero en Espana
€s0 no nos preocupa demasiado, pues nuestra alimentacién es tradi-
cionalmente rica en esa vitamina, en casi todas las regiones. La dis-
minucién del aporte caldrico, propuesto por el National Research
Council en 1964 no nos parece adecuada para nuestro pais, y menos
para las zonas rurales.

La costumbre de hacer un desayuno mds bien ligero, una co-
mida amplia, una merienda (que en los ninos no sucle faltar) pequena
y una cena de regular volumen, tiene sus pros y sus contras; pero
no podemos ir contra ella, pues seguramente fracasarfamos. Sobre
todo, no es ésa nuestra intencién ni nuestro objetivo presente.

Adaptindonos a ella, tenemos que considerar que, en general, la
comida del mediodia debe aportar alrededor del 40-45 por 100 de
las necesidades del nino: la cena, el 30-35 por 100, y entre el desayu-
no y la merienda, el 20-30 por 100. Por tanto, las minutas del Co-
medor Escolar deben proporcionar al nino por lo menos el 40 por 100
de lo que necesita.

Ahora bien: como no estamos seguros de que en sus casas van
a recibir un desayuno, merienda y cena éptimos, hemos creido opor-
tuno elevar, como “margen de seguridad”, las cantidades de la co-
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mida, hasta que aporten alrededor del 50 por 100 de sus necesidades.
Este margen de seguridad se suma al que ya tienen los aportes acon-
sejables; de este modo, con lo que comen en la escuela, los ninos
tienen cubierto, pricticamente siempre, el minimo vital, y aunque co-
mieran poco o malo en sus casas, quedarian suficientemente alimen-
tados. Por ello, estas minutas estdn calculadas de modo que cubran
aproximadamente el 50 por 100 de las necesidades de los ninos de
cada edad, no bajando nunca del 40 por 100. En el cuadro 1 indico
cudles son estas cantidades (40 y 50 por 100 de las necesidades dia-
rias) para los tres grupos de edad (cuatro-seis, siete-nueve, diez-doce
anos), consignando al tiempo el aporte medio diario que suministran
las minutas A-1 a A-20.

Dividimos a los ninos en estos grupos de edades por ser los gene-
ralmente admitidos. Los designamos con las letras C, D y E por ser
éstas Jas que les corresponden en una sistematizacion de todas las
edades :

Lactantes:iaam s wiwaws o i
Uno-tres anos ...

Cuatro-seis anos

Siete-nueve afios
Diez-doce afios ... ... ... ... ...
Trece-quince afios ... ... ... ...
Dieciséis-diecinueve anos ... ...
Adultos ... ... ... .. ool .l
Embarazadas ... ... ... ... ... ...
Madres lactantes ...

T AN O® >

Como es frecuente que en el Comedor Escolar almuercen ninos
de trece-quince anos y, desde luego, han de comer algunas personas
adultas, conviene indicar que la cantidad de alimentos que deben
presupuestarse para ambos grupos es, si son varones, de un 128
por 100 respecto a los ninos de doce anos, es decir, racion y cuarto,
que puede elevarse a racién y media (o sea, tres raciones de doce
anos por cada dos adultos) si éstos son hombres jovenes. Las mu-
jeres, sea cual fuere su edad, no necesitan nunca mdas de lo que
come un nino de doce anos. De todas formas, si por motivos psico-
l16gicos {"no tasarles la comida”, “darles una racién abundante”) se
cree oportuno, puede elevarse su racién a 1/4 mds que la de un
nino de doce anos. Si se diera el caso de tratarse de una madre
factante, su racién se calculard en 1 1/2 respecto a la del nifio de
doce anos.
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III

COMO SE CALCULAN LAS MINUTAS

Puede hacerse de diversas maneras. Una de ellas es calcular las
calorfas, protefnas, vitaminas, etc., que queremos dar al nifio en
x dias, 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 alimentos entre las
comidas, haciendo con ellos menus agradables y equilibrados.

Otra técnica, también util y quiza mds fdcil, es planear una serie
de comidas agradables y légicas, basindose en el conocimicento de
las costumbres espanolas y de las cantidades que come un nifio se-
gun su cdad. Hecho esto, se traducen los alimentos a calorias, pro-
teinas, grasas, calcio, vitaminas, etc., y se ve qué defectos (en mds
0 en menos) tienen esas minutas, anadiendo alimentos o quitdn-
dolos, y subiendo o bajando cantidades hasta lograr que cumplan
los fines propuestos. Siempre es mejor no intentar adaptar cada
minuta a los aportes deseados para un dia, sino sumar varias (en
nuestro caso 20) y ver si la media se adapta a ellos.

Como ejemplo, incluyo el cdlculo del valor alimenticio de las
minutas A-1 a A-20 (cuadros II, III y IV). Como puede verse, tra-
ducidos los alimentos (descontados los desperdicios) a sustancias
nutritivas, sumadas éstas y divididas por 20, resultan aportes muy
concordantes con lo que desedbamos dar, esto es, del 40 al 50
por 100 de las necesidades diarias de cada grupo de nifios (cuadro 1).

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 algiin aporte. No es enton-
ces sino cuestion de elegir uno o varios alimentos ricos en la sus-
tancia nutritiva que escasee y ver en cudles de las veinte minutas
se puede afladir (o a cudl de los platos proyectados primero pueden
sustituir) en la cantidad adecuada para elevar el aporte de la sus-
tancia deficitaria hasta lo deseado. Por ejemplo, si nos hemos que-
dado cortos en vitamina A, anadiremos lechuga o zanahoria a algin

8



plato. Si es en calcio, procuraremos introducir queso en un postre
o aumentar la leche; si son las proteinas, afiadiremos pescado o
huevo a una ensalada, etc.

* * *

Pero no basta con tener en cuenta estos aspectos. Es preciso
considerar también que los platos propuestos han de ser econdémi-
camente 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 for-
mando platos agradables y de facil preparacion.

El primer aspecto nos ha preocupado mucho al hacer las minu-
tas, pues de €l depende que todo el Plan de Comedores Escolares
sea una realidad o una utopia. Creemos haberlo logrado (aunque
el cdlculo econdémico no es de mi competencia) a base de indicar
comidas buenas, alimenticias y creo que agradables, pero modestas.
Si en algun lugar es posible, econdmicamente, mejorar la calidad
de los productos, debe hacerse: por ejemplo, la carne picada se
incluye porque es mdas barata que una buena carne de primera,
aunque ésta sea mds agradable. Y si hablamos de pescadilla es por-
que la merluza es mas cara.

Para facilitar la preparacién de las minutas, y siguiendo la indi-
caciéon de muchos directores de comedor, hemos introducido con
frecuencia en el segundo plato alimentos en conserva o fiambres
que simplifican notoriamente el trabajo de la cocina.
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IV
NECESIDAD DEL ARTE CULINARIO

Todo lo anterior, de base esencialmente cientifica, no cumplira
su fin si luego falla el arte culinario. La minuta mas perfecta serd
rechazada sistematicamente por los ninos 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 compe-
tente y el segundo no. De ahi que sobre estas bases que damos los
médicos (que no sabemos demasiado de cocina) tengan que tra-
bajar personas que sepan guisar para llevar a la prdctica nuestras
sugerencias. Por otra parte, ellas pueden indicarnos a su vez modi-
ficaciones de detalle: sustituir una verdura por otra, anadir una
guarnicién, quitar una salsa, basindose en razones prdcticas, como
es el trabajo que supone 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 pa-
recer, limpiar estos pescaditos es tarca 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 traducido a la practica en forma de recetas, en las que, conser-
vando los alimentos indicados y sus cantidades, se anadan condi-
mentos (sin gran valor alimenticio, pero que son la gracia de la
comida) y consejos sobre de qué modos (pues cabe, naturalmente,
mas de uno) pueden prepararse cada uno de los platos que se in-
dican en las minutas, procurando siempre que los guisos sean simi-
lares a los que se emplean en las casas de los ninos. Es decir, una
cocina sencilla, casera, que los nifios aceptan mads fdcilmente y fa-
cilita 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 folleto de esta misma serie escrito
por personas capacitadas para ello por su conocimiento de este di-
ficil arte culinario (Folleto C. E. 4: “70 recetas de cocina aplicables
a los Comedores Escolares”).
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\Y
MINUTAS PARA EL ALMUERZO ESCOLAR

L-ALMUERZOS GENERALES A-1 a A-20

En términos generales, el nifio almuerza en la escuela cinco dias
por semana, o sca veinte dias al mes. Por eso hemos fijado el ni-
mero de estas minutas en veinte para que cada una no se sirva sino
un dia de cada mes, asegurando asi la variedad de la alimentacidn.
Teniendo esto en cuenta, se han ordenado de modo que, ¢n lo po-
sible, no se repitan los mismos platos dentro de cada semana.

A continuacién indicamos la composicion de cada comida y las
cantidades que sc 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 desecamos suministrar,

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

Las cantidades de todos los alimentos pueden aumentarse siem-
pre que los medios econdémicos lo permitan y los ninos los con-
suman. Lo que no se debe es disminuir en ningun caso, pues aun-
que las minutas estin calculadas con amplitud, las disminuciones
serfan siempre peligrosas.

Las condiciones del mercado pueden hacer dificil la aplicacién
de alguna minuta en ciertos momentos. En ellos no hay inconve-
niente 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 sistemdticamente una naranja pequena (100
gramos), y siempre que sea posible se dard ésta. Cuando no vuede
ser asi, se sustituird por otra fruta (no por dulces, compotas ni mer-
meladas), siguiendo las indicaciones de la tabla de equivalencias de
frutas que se inserta al final.

Quiero insistir en el hecho de que no pretendemos imponer con
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una rigidez absoluta estas minutas, pudiéndose introducir en ellas
todas las pequenas modificaciones que las circunstancias locales
hagan aconsejable. Asi, si en una minuta figura carne con acelgas,
y en ese pueblo, o en esa estaciéon del afio, no existe tal verdura,
serfa absurdo concluir que esa minuta “no es aplicable”. Lo que
hay que hacer es sustituirla por otra lo mdas parecida posible. Con
objeto de facilitar estas sustituciones incluimos, al final del folleto
(Apéndice), las Tablas de Composicién de Alimentos espanoles que
hemos confeccionado el doctor Vivanco y yo. En ellas los alimentos
aparecen agrupados siguiendo nuestros siete grupos, y senalando en
cada uno qué tanto por ciento de desperdicio tiene y cudl es la
composién de 100 gramos del alimento ya limpio. Usdndolas re-
sulta facil encontrar sustituto para el alimento que falte, buscando,
dentro de los del mismo grupo, uno que se encuentre en esa pobla-
cién y cuyos valores sean similares (y no importa que no sean idén-
ticos) a los del indicado en la minuta.

Igual falta de rigidez queremos dar a la ordenacién de los platos
que indicamos. Con tal de que el nino reciba los alimentos enun-
ciados, importa poco ¢émo 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 patatas. El
orden de factores no altera el producto.

15



ALMUERZO 1 (A-1)

Lentejas con patatas v zanahoria.
Pescado (de prefevencia boquerones) frito, con lechuga.
Naranja. Leche, Pan.

ARTfCULOS A COMPRAR . NINOS GRUPO C NINOS GRUPO D ' NINOS GRUPO E
(GRAMOS) S (3)-4-5-6 aNos 7-8-9 alos 10-11-12 aRos
i . |
. N - SN . R

Lentejas (pueden aumentar- :
30 40 60

las si desearn) -
ZANaNoTIaS wue vos vew won wisl] 30 ; 30 30
Patatas: .z uos o s we s ! 0 3 50 60
Pescadoras mu wws aws wy waad 100 ! 150 200
Lechuga ... ... ... ... ...° 40 ! 40 40
ACEITE .ou: e ome e ome o 20 : 20 ! 25
E 21711 1 |- SRR 100 ' 100 i 100
Leche en polvo ... .. ...° 25 25 : 25
BRO v oy i Saa v sl 100 100 : 150
1

NoTA: En esta minuta, y en todas las siguientes, no se consign2a los condimentos,
especies, etc., necesarios para ios guisos.

ALMUERZO 2 (A-2

Macarrones con tomite, chorizo y queso.,
Tortitla de patatas (o huevo frito con patatas).
Naranja. Lecehe. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR . NINOS GRUPO C : NINOS GRUPO D NINOS GRUPO F
(GRAMOS) (3)-4-5-6 aN0s 7-8-9 aXos 10-11-12 ARos
o - PR et — v — - — ‘ -
. : T _i_ e oot v
Macarrones ... ... ... ... ... 30 ) 50 ! 60
Tomate ... ... e e 0 : 30 2 40
Chorizo ... ... ... ... ... ... 10 20 i 20
Queso rayado ... ... ... ... 10 ! 10 ! 10
Patatas ... ... e 120 [ 150 i 180
HUBVOS svowwus s wve @i ow ) 1 pieza 1 picza i 1 pieza
Aceite o o 20 25 i 30
Cebolla ... ... ... .. ... .. : 15 25 ! 25
Naranja ... ... ... ... ... ..., 100 i 100 { 100
Leche en polvo . S | 25 i 25 25
2 N N 100 } 100 150
|
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ALMUERZO 3 (A-3)

Ensalada de lechuga, (omate p sardinas de lata.

Carne picada en filetes con pataias fritas.

Naranja. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

NINOS GRUPO C
(3)-4-5-6 ARNOS

Lechuga
Sardinas, en aceite

Tomate Lomss v o s

Carne picada ...
Patatas ... ... ... ... oo ...
ACEIE i svn suws o @om vows
Naranja ... ...
Leche en polvo o

80

2 piezas |

90
40
150
20
100
25
100

|

NINOS GRUPO D
7-8-9 ARNos

90
2 piezas
100
40
175
20
100
25
100

NINOS GRUPO E
10-11-12 ARos

110
3 piezas
100
60
175
25
100
25
150

ALMUERZO 4 (A-4)

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

Naranja. Leche. Pan.

ART{CULOS A COMPRAR

NINOS GRUPO C

(GRAMOS) (3)-4-5-6 ANOS
ATFOT v wvsr v 2aew us 60
Tomate: .o wasiosie wasries & 75
Pimiento ... 25
Carne ... i lE v e 30
Huevo ... ... ... .. ... ... 1 pieza
Patalas oo sy wuoness wus 150
ACBITe i www wwin wws awe s 30
Naranja :.oooiw e wes S e 100
Leche en polvo ... 25
RAN oiavs ouids 100

|

NIROS GRUPO D
7-8-9 aNos

70
80
25
30
1 pieza
150
30
100
25
100

NINOS GRUPO L
10-11-12 ARos

80
100
30
30
1 pieza
150
30
100
25
150




ALMUERZO 5 (A-5)

Patatas con bacalao.

Filetes de carne con lechuga.

Naranja, Leche.

ARTICULOS A COMPRAR

NINOS GRUPO C

NINOS GRUPO D

NINOS GRUPO E

(GRAMOS) | (3)-4-5-6 a%os 7-8-9 ANos 10-11-12 ARos
., i o e, e
Fatatas yi: s 5w o 9o ) 140 160 200
Bacalao ... ... .. ... ... ... 15 20 20
Carne picada ... ... ... ...‘ 50 60 | 75
Lechuga ... ... ... oo oo oin ] 100 100 ‘ 100
Aceite ... ... . 30 30 | 40
Harina ... ... . l 25 25 ; 25
Huevo ... ... . 1 por cada 10 1 por cada 10 ; 1 por cada 10
Naranja ... .. 100 100 100
Leche en p()lvo 25 25 25
AN, ;ourzan : 100 100 i 150

1

ALMUERZO 6 (A-6)

Cocido (sopa, garbanzos, patatas, zanahorvia y chorizo).
Carne del cocido en croquetas (o filetes rusos) con acelgas u otra verdura.

Naranga. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

Pasta de sopa ... ...
Garbanzos (pueden aumcn-
tarlos si quieren) .
ChoTizo s wocam sy s
Patata ...
Zanahoria ...
Carne ... ... ... .o oo ...
ACRIEAS: v wivwes wewwmy Ko
Haring: w.oes s
Aceite ... ... ...
Naranja ... .. .
Leche en pOI\o
BAN 5o wewn wnmvsi wvrian e

|
1

NINOS GRUPO C
(3)-4-5-6 aANoOs

40

0
10
70
30
20
30
10
20

100
25

100 _

|

NINOS GRUPO D
7-8-9 aNos

40

50
15
80
30
40
30
40
20
100
25
100

10-11-12 afos

50

70
25
90
30
50
30
! 45
i 20

100
: 25
i 150

NINOS GRUPO E

18



ALMUERZO 7 (A-7)

Ensalada de patatas, aceitunas, lechuga y tomate.
Sardinas fritas (o pescado similar).

Naranja. Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

NINOS GRUPO ‘c
(3)-4-5-6 AROS

Patatas (pueden aumentar-
Se) (oo mans ww
Aceitunas ... S eE
LechUga ivia an winsava s
Tomate i wvmes s ol Wi
Sardinas i i v e sae
Aceite ... ... ...
Naranja ... ... ... ... ... ...
Leche en polvo ...

—

100
100

~ NIROS GRUPO D

7-8-9 ARos

100
50
90

100

100
25

100
25

100

[l

l

NINOS GRUPO E

10-11-12 ARos

120
60
100
100
150
25
100
25
150

ALMUERZO 8 (A-8)

Sopa de pasta con huevo duro.
Carne con patatas y zanahoria.

Arroz con leche. Pan.

ART{CULOS A COMPRAR

NINOS GRUPO C

NINOS GRUPO D

NINOS GRUPO L

(GRAMOS) (3)-4-5-6 ANOS 7-8-9 aNos 10-11-12 aRos
Pasta de sopa ... ... ... ... 40 40 50
Huevo ... ... ... 1/2 pieza 1/2 pieza | 1/2 pieza
Carne ... ... ... ... ... ... 50 60 75
Patatas ... ... ... ... ... ... 100 100 120
Zanahorias ... 50 50 i 50
Aceite: ... v v s i 20 20 > 20
Arroz ... Seh TRE 40 60 ! 60
Leche en polvo ... 40 40 [ 40
PAR: .o sivsycs v w9 100 100 150
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ALMUERZO 9 (A-9)

Macarrones con queso y femate.
Carne (albéndigas) con lechuga,

Naranja, Leche, Pan.

ART{CULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

¢

Macarrones (pueden au-
mentarlos)
Queso rayado ... ... ... ...
TOMAtE ~ouicen wun sesse ssq s
Carne ... S Wi deR &
Lechu@ai o . wisesnn o
JHarina-co ws o S B s
Aceite ...
Naranja ... ... ...
Leche en polvo i

NINOS GRUPO C
(3)-4-5-6 aRos

30
10
20
30
40
10
15
100
25
100

|

NINOS GRUPO D
7-8-9 anos

40
10
20
40
40
10
20
100

100

NINOS GRUPO C
10-11-12 aRos

50
15
20
60
40
20
25
100

150

ALMUERZO 10 (A -10)

Lentejas con chorizo, zanahorvia y tocino.

Bacalao al pil-pil o comao se preficra.

Navanja. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS GRUPO C NINOS GRUPO D
(GRAMOS) (3)-4-5-6 AXos 7-8-9 axos
Lentejas (pueden aumentar-

SB) sy wamsies s sesiens s 30 10
Zanahorias ioww s nns o 20 30
Chorizo: yo wie wn wasimn W 10 10
TOCIN0 =ov ode mod o8 Wae 908 5 10
Bacalao . & 5w, e ] 35 50
RCENE v o sy vex s 5 | 15 15
Harina ... .o I <] 15 15
TOMALE: s nane con wmveiis weu 15 15
Cebolla: i vy v 30 10 10
Naranja ... ... ... ... ... ... 100 100
Leche en polvo ... ... = 25 25
PAN wonr sus stesciens svsiisss weh 100 100

NINOS GRUPO E
10-11-12 axos

60
30
10
15
70
20
15
20
10
100
25
150

20
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ALMUERZO 11 (A-11)

Potaje de garbanzos, patatas, chorizo y tocino.
Pescado frito con lechuga.
Naranja. Leche. Pan.

T
ARTICULOS A COMPRAR NINOS GRUPO C NINOS GRUPO D | NIROS GRUPO E
(GRAMOS) (3)-4-5-6 aNoOs 7-8-9 aRos ¢ 10-11-12 aNos
Garbanzos (pueden aumen- :
tarse) ... ... oo oo ool ... 40 60 : 70
PAYATAS: v scve wus: s wwss s 60 60 ! 70
ChOTIZO s wumeinn wes sime sus 10 10 ! 10
TOGIN0: wuv i v v w69 5 5 15
Péscador v wponed s i 100 150 ! 200
Lechuga ... ... ... ... ... ... 75 80 i 100
Aceite ... ... ... ... ... ... 15 15 [ 20
NAFARJA ov asmmon s wvm vos 100 100 [ 100
Leche en polvo ... ... .. | 25 25 [ 25
Panes s way o s @ 100 100 { 150
| | |
ALMUERZO 12 (A-12)
Judias con chorizo y tocino.
Ragout de carne con patatas y zanahoria
Naranja. Leche. Pan.
ART{CULOS A COMPRAR | NIROS GRUPO C | NIROS GRUPO D NINOS GRUPO E
(GRAMOS) . (3)-4-5-6 aARos | 7-8-9 axos 10-11-12 ARos
L B o
judfas (pueden aumentar-
las) ... ... ... ... ... ... 35 40 50
ChORZO. oy wvvvmy wospms 4 15 20 25
TOCING: vy sven sa ug o 5 5 ]
Carne ... ... 40 50 60
PAtatas oo a0 wan i s P 60 80 120
Zanahorias ... ... ... ... ... 30 40 50
Aceite ... ... ... ... ...l 20 20 25
NAYADA ios vosnos svsmws s 100 100 100
Leche en polvo ... ... ... 25 25 25
Pan. o v o il Sov s s 100 : 100 150
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ALMUERZO 13 (A-13)

Macarrones o fideos con patatas y mariscos.

Mortadela con lechuga.

Naranja. Leche. Pan.

ART{CULOS A COMPRAR
(GRAMOS) i

Macarrones ... ... ... ... ...
PAtatas woveuns wasam s
Mariscos ...
TOMALES .0 cvr. irime pos 475708

Aceite ... ... ... ... ... ..
Mortadela ... .. wws o oo
EEChURA o wovrens sonmauy sxs
Waranjaizer woowen s wmamEms
Leche en ‘polvo

NINOS GRUPO C
(3)-4-5-6 ARoOS

NINOS GRUPO D | NINOS GRUPO E

7-8-9 ANos [ 10-11-12 ARos
- o . o ———— — e S — > —

40 { 50

80 : 100

70 80

25 25

10 10

70 | 80

40 ! 40

100 | 100

25 ! 25

150

100 [

ALMUERZO 14 (A- 1D

Patatas estofadas.

Sardinas de Iata con lechuga.

Naranja. Leche. Pan.

ART{CULOS A COMPRAR |
(GRAMOS)

PAtAtas: «oo suscsan semns

Cebolla: :v: wwer a5 wwiiey

Aceite i sws s me o s W
Sardinas de lata ... ... ...
Lechuga ... ... ... ... ... ...
Naranja ... ... ... ... ... ...
Leche en polvo
Pan suveses womkes kv %

NINOS GRUPO C
{3)-4-5-6 AKo0S

250
10
10
2 piezas *
0

100
25
100

NINOS GRUPO D
7-8-9 ANOS

280
10
15
2 piezas *
40
100
25
100

NINOS GRUPO E
10-11-12 aRos

300
15
15
3 piezas *
40
100
25
150

* El nimero de sardinas dependerd de su tamafo. Nos referimos aqui a sardinas

grandes.
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ALMUERZO 15 (A-15)

Arroz con tomate, pimiento y chirlas (o similares) o menudillos.
Albondigas con patatas.

Naranja. Leche, Pan.

i ]
" ARTfCULOS A COMPRAR | NINOS GRUPO C | NINOS GRUPO D NINOS GRUPO E
(GRAMOS) ‘ (3)-4-5-6 AROS 7-8-9 ARos 10-11-12 aSos
|
BTE0Y. v cvwn twwm e v 1 60 70 30
TOMate wom: ey wuw wss 538 o5 | 75 80 100
Pimiehto: = s ssen sowr s | 25 25 30
Chirlas: i avs s o ; (cantidad adecuada para el guiso)
Harina: ... oo won ise oss 556 20 20
Carne picada ... ... ..o one \ 50 60 70
Patata v wwss vuss sa s o g 50 60 70
ACEItR oy uw wams san vae , 25 25 25
Naranja ... .. SR W 100 100 100
Leche en polvo i) 25 25 25
ran ... - . l 100 100 150
\
ALMUERZO 16 (A -16)
Arroz blanco, tomate, pimiento ¥y huevo frito.
Pescado en aceite con lechuga.
Naranja. Leche. Pan.
ART{CULOS A COMPRAR | NINOS GRUPO C | NINOS GRUPO D { NINOS GRUPO E
(GRAMOS) (3)-4-5-6 AROS \ 7-8-9 aNos | 10-11-12 axos
| 1
i
ATTOZ) woc s v iy o ot 60 ] 70 80
Tomate i wi Wi o e s 80 ] 90 | 100
Pimiento ... ... <o eer eos 20 20 30
Huevo ... . 1 pieza | 1 pieza ‘ 1 pieza
Bonito o sxmxlar (conserva) 50 60 75
Lechuga ... ... ... ... ... 80 90 | 100
ACeite v i i s s e 20 i 20 ! 20
Naranja 100 | 100 oo 100
Leche en polvo : 25 i 25 i 25
Pan ... ... ... . 100 : 100 150
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ALMUKRZO 17 (A-17)

Macarrones al gratin.

Higado empanado con lechuga.
Narvanja. Leche. Pan.

ART{CULOS A COMPRAR

{GRAMOS)

Macarrones ... ... ...
Miga de pan ...

Queso

Mantequilla -4 ..
FHEAAO v sne s sax oy sowl)

Pan rayado ... ..

Aceite

Lechuga ... s

Naranja ... ... .. .
Leche en polva .
PAN wen sy viom 2es

NINOS GRUPO C
(3)-4-5-6 AROS

NINOS GRUPO D
7-8-9 ANos

NINOS GRUPO E
10-11-12 alos

i 60

s ) 10

5 b 10

A 10
o | 20

10
50

15

o 100

4'1 25

100

b e——

70
10
15
10
60

S S

80
10
15
15
30
20
20
40
100
25
150

ALMUERZO 18 (A-18)

Patatas, zanahoria, aceitunas, mahonesa y savdinas de Lata.

Carne en albondigas con tomate.
Queso. Naranja. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR

(GRAMOS)

Patatas ... ..

Sardinas

de lata v s sw
Aceitunas ... ... ... ... ...

Zanahorias ... ..,

HOevo! s v sovoc

Aceite ... ... ..,
Carne picada
Harina ...
Tomate ... e
QUBSO -wiw v s aww amv oo
NArINA ooy i e a8 i

---------

|

NIROS GRUPO C
(3)-4-5-6 aNos

160
1 pieza
50
40
1 por cada 4
30
40
15
40
35
100
100

i
!
|
i

NINOS GRUPO D
(3)-4-5-6 aNos

180
1 pieza
60
40
1 por cada 4
30

50

15

40

40
100

, 100

NINOS GRUPO F
10-11-12 aRos




ALMUERZO 19 (A-19)

Judias con patatas, zanahoria y tocino.
}!uevo frito con tomate y chorizo.
Naranja. Leche. Pan.

° ARTICULOS A COMPRAR | NINOS GRUPO C | NINOS GRUPO D NINOS GRUPO E
(GRAMOS) ' (3)-4-5-6 aAXos ! 7-8-9 aNos . 10-11-12 axos
1 I
: ' | T
Judias (pueden aumentar-

SE) e s SRR W W 35 40 50
RaLALAS ive wvitives sovrwss v 50 50 60
Zanahorias ... ... ... ... ... 25 25 30
TOCIND L wvio ssss™ soiews iwss wiis 5 5 10
HUEVOS: .o wnvr v mes oo owe 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Tomate .. sue o wws wwi e 30 30 40
ACCIte ik N IR S G 30 30 35
Chorizo ... ... ... «.. v ... 10 10 10
Naranja ... ... ... ... ... ... 100 100 100
Leche en polvo ... ... ... 25 25 25
PAN s s55 sww sas e o i 100 100 150

ALMUERZO 20 (A-20)

Arroz blanco con pimiento, tomate y huevo picado.
Carne picada en filetes con acelgas u otra verdura.
Naranja. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS GRUPO C NINOS GRUPO D NINOS GRUPO E

(GRAMOS) (3)-4-5-6 AXNos 7-8-9 AROS 10-11-12 axos
BEEOZ oy winn ot wwl n wwe 50 60 S0
Tomate ... ... b R SRR 180 200 200

Hueve: & o 2 69 208 o 1°2 pieza 1/2 pieza 1,2 pieza
Pimiento ... ... .. ... ... 20 30 30
CATNE nox 2mon v veaw Sos s 35 40 : 60
ACOIXE: .o s o nos e s 20 20 25
Acelgas ... ... v e s 30 30 30
Harina .« e G i e A 10 10 10
Naranja cosvus e v S o 100 100 100
Leche en polvo ... ... ... 25 25 25
Pan ... .o. cee vee eee eve s 100 100 150
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FRUTAS

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 in-
cluyen 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 em-
bargo, que debe mantenerse asi, puesto que la naranja es fruta
nada cara y muy agradable.

Con contadas excepciones, las demas frutas son mucho mas po-
bres en vitamina C, por lo que si quisiéramos mantener ese aporte
tendriamos que dar a los nifios cantidades exageradas de ellas. Cree-
mos que, dada la restante composicién de las minutas, con que la
fruta (que no debe faltar nunca) aporte 10 miligramos de vita-
mina C es suficiente. Y aun asi, con muchas frutas hay que dar a
los nifos cantidades muy amplias.

En cl siguiente cuadro (V) expongo la cantidad de cada fruta
(segun se compra, o sea sin descontar desperdicio) que conticne
10 miligramos de vitamina C.

CUADRO V

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

Freson ... ... o oo e i e e e e 11 gramos
Naranja ... ... ... ... ... ... 25 ”
MANAATING cuse swo snieie ond i w88 25w s 28 "
MEIOH: cer: s s som e wep wv S0 B8 Bes 55 *
Cerezas ... ... oo ver eer e .. e e e 74 X
Albaricoque ... ... ... ... oo vor oo e . 106 ”
MeloCoton sius sme s s e i wse wi wee 42 "
Platano .. ww o s weE G R e SR 1 1 "
UVAS ot ot e cee et e e e e e . 222 i
POLA oo e mon, wome w55 mod e s, Bow den 243 &
CIrtRlaS i vawn s mosn wns sve wissce Nau wes 250 ”
Manzanas ... ... .o e oons .. "
Sandia ... ... ... ... i e eii eee eeo ... 400 e
Higos frescos ... ... e A e ed e BN 526 ”
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VI
MINUTAS PARA EL ALMUERZO ESCOLAR

IL.—ALMUERZOS REGIONALES

Las siguientes minutas han sido seleccionadas entre las propues-
tas por los Diplomados de Educacion en Alimentacion y Nutricidén
de las zonas Cantdbrico-Navarra, Meseta Norte, Catalufia-Aragon,
Levante-Baleares, La Mancha-Extremadura, Andalucia y Canarias,
agrupados en equipos en los que han actuado como coordinadores
los Diplomados de Navarra, Burgos, Barcelona, Valencia, Toledo,
Milaga y Tenerife. A todos ellos y en especial a los coordinadores,
que han llevado el peso de esta tarea, les agradecemos su muy va-
liosa cooperacién. Igualmente he de expresar nuestra gratitud a los
delegados provinciales (v mds aun a los de aquellas provincias en
que no hay diplomado) por su colaboracién y ayuda en esta labor.

Las minutas seleccionadas han sido revisadas y aceptadas con
ligeras modificaciones, ya que cubrian perfectamente sus objetivos.
De tener algin defecto (como toda obra humana) es, en general,
el de ser demasiado abundantes, ya que sus aportes medios sobrepa-
san ampliamente el 50 por 100 de las necesidades de los ninos de
cada edad. Pese a ello he preferido respetar las iniciativas de sus
autores, haciendo sélo en este lugar la advertencia de que si algu-
na minuta resultara demasiado cara pueden reducirse hasta en un
10 por 100 las cantidades de sus componentes de mayor precio (car-

ne, pescado, verduras) sin que por ello la minuta deje de ser satis-
factoriamente alimenticia.



ALMUERZOS REGIONALES

1) REGION CANTABRICO-NAVARRA.-—Minutas propuestas para las provincias de As-
turias, Santander, Vizcaya, Guipuzcoa, Alava, Logrono y Navarra. Coordinador: Di-

plomado de Educacién en Alimentacion y Nutricion de Navarra, don Rafael Gu-
rrea Indurain.

A. R, - 11

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

ARTICULOS A COMPRAR | GRUPO C GRUPO D GRUPO [
{GRAMOS) 1-6 7-9 10-12
Judisagie s awe wE aew e 40 50 60
PARITAS .5 sosnisin bl wis Nk 50 50 60
Zanahoria ... ... ... ... ... 25 25 30
PRSESIANIIY o auwn, svm wes s 100 150 200
ACBILE v waw waws avs s e 15 20 25
Having e o wee we mas s 10 10 15
Naranja 100 100 100
Leche en polvo ... ... ... ... 25 25 25
Pl el e 100 100 150

AR - 12

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

ARTICULOS A COMPRAR GRUPO C GRUPO D ) GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 7-9 10-12
Habas S68a8: wx  ass sems s 35 40 50
PAtatas wm sime sie wn awnss 40 50 C 60
Chorizoisse oo we s wiyms 15 20 25
Huevo ... ... ... ... ... ... 1 pieza 1 pieza ! 1 pieza
TOMALE rnoviawy wamsmin Daspess 20 25 . 30
NCCIER o s 250 wome waws ot 15 15 20
Naranmja v swpnes s w5s e 100 100 i 100
Leche en polvo ... ... ... .... 25 25 1 25
Pam o sl s aw w6 s 120 130 i 180
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A. R. - 13

Lentejas con arroz y chorizo.

Tortilla de patatas en salsa.

Naranja. Leche, Pan.

\

ARTICULOS A COMPRAR | GRUPO C GRUPO D GRUPO L
(GRAMOS) 4-6 7-9 10-12

Lentejas ....oor ses jonn mms s 30 40 60
Arroz ... ... ... ... 20 20 30
CROFIZO i womne oo wwnciams wes 10 15 20
Huevo ... 1 pieza 1 pieza 1 picza
Patatas ivos ssi s Seesee s 120 150 180
ACOIEE ova oon sow ovs. sis 5% 15 20 20
Harina ... ... ... ...' ... ... 10 10 15
NAYABIA: ve s ver womzms 100 100 100
Leche en polvo ... ... ... 25 25 25
PAN: s waw o e wesoae $88 100 100 150

A. R. - 14

Garbanzos «en vigilia».

Pescadilla (o similar) albardada. Lechuga.

Naranja. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR GRUPO C 1 GRUPO D ! GRUPO E

(GRAMOS) 4-6 i 7-9 I 10-12

Garbanzos ... ... ... ... ... 50 60 ‘ 70
HArINg o oni e e s e 10 15 20
Aceite .. wew wu v 15 20 25
Pescadilla ... 100 150 200
Huevo ... ... GE GBS G v 1 por cada 5 comensales
Lechuga ... ... ... ... ... ... 70 70 70
NAFAN oovnne ssnrman sse o 100 100 100
Leche en polvo, ; 25 25 25
Pan josiiis sianinhs o8 W % 100 100 150




2) MESETAS NORTE.—Minutas propuestas para las provincias de Soria, Segovia, Avi-
la, Salamanca, Valladolid, Palencia y Burgos. Coordinadora: Diplomada de Educa-
cién 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 | GRUPO C GRUPO D : GRUPO L
(GRAMOS) 4-6 ; 7-9 : 10-12
[ H
d |
Tomate wwoaw e wawvs 150 | 180 ! 200
Cebolla uoivs wae g 555 e 80 90 ' 100
Pimiento verde ... ... ... ... 100 l 100 ! 100
Calabacin ... ... ... ... vl ! 100 i 120 . 140
HIgado: o oo s oo wow e 50 I 60 80
Huevo ... ... I por 5 comensales |
Patatas .. cme wvmae vy 60 i 70 : 80
Aceite i e e e e wedd 40 | 40 : 50
NATANTA oo o5 foss: wae amer aveild 100 : 100 : 100
Leche en polvo ... ... ... ... 25 i 25 ' 25
Pan ... ... ... ... ... ... | 100 | 100 150
AR, - 22
Cocido castellano.
Naranja. Leche. Pan,
ARTICULOS A COMPRAR GRUPQ C ! GRLPO D GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 ! 7-9 -10-12
Garbanzos v «w wiv sk | 40 50 70
Patata: v ax wss sy o ol 80 100 120
Repollo .v. o0 oo e ven oen 100 115 120
ZANANOTIA: «on ove 1novs soe ol 30 30 30
MOTCINA e wunpron s s 30 40 40
TOCINO: vs wus: vin iwes samsesm 10 15 15
ChOTIZO: wus: i wws = s 15 15 15
Gcarne: . oz e e 40 50 60
Tomate ... ... ... ... ... ...\ 25 30 30
ACCIYe o v v s v 0w 10 10 . 10
Naranjd s sescan o swass seid 100 ! 100 . 100
Leche en polvo ... ... ... 2 25 | 25
Pan: oo oup s s vm e ) 100 : 100 ’ 150
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A. R. - 23

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

ARTICULOS A COMPRAR . GRUPO C GRUPO D t GRUPO L

(GRAMOS) ! 4-6 ; 7-9 : 10-12
| H
Patatas ... ... ... oo en oeeo 100 i 129 | 140
Zanahotia .o swemses zom mont 20 : 25 ; 30
Bacalao - 1(l)(S) i l%g ; 128
PUEYTOS: :o: waw: wis v sas ! ! 5
Aceite: i s i s e | ig 2(5) ég
Carne ... oo s Sevabe o i
Tomate ... ... ..o cor vee .n. 80 i 90 ‘ 100
HATING o 5o o mvomone e 15 i 15 : 20
Naranja .. G e RN SEs l 100 100 : ](2(_)
Leche en polvo 25 25
Pan o s wov o we os ] 100 100 150
|

3) LEVANTE.—Minutas propuestas para las provincias de Baleares, Castellén, Alicante,
Murcia, Valencia. Coordinador: Diplomada de Educacién en Alimentacién y Nutri-
cion de Valencia, senorita Dolores Colvee Guillén,

A. R. - 31

Paclla de pescado y verduras.
Ensalada de lechuga, tomate y pescado en aceite.
Naranja. Leche. Pan,

ART{CULOS A COMPRAR GRUPO C ' GRUPO D { GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 7-9 h 10-12

AYTOZ v soas ovs ww Wioad #da 50 60 70
Chirlas o similares ... ... ... 100 100 : 100
Cangrejos: i v s W Wk 50 50 60
Hortalizas ... ... ... ... ... 100 120 140
Lechuga ... ... ... ... ... 70 80 90
Tomate ... ... ... .o o ool 80 90 ? 100
Sardinas en acelte ......... 40 50 ; 60
Aceite: o v S W dse 20 25 30
Naranja ... .. 100 100 i 100
Leche en polvo ...... 25 25 i 25
Pan ... ... ... ... .eh e . 100 100 ! 150




AR - 32

Paclla cou potle v hor

falizas.

Ensalada de lechuaga y tomate.

Naranja. Leche. Pan.,

ARTICULOS A COMPRAR : GRUPO C GRUPO D GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 7-9 10-12

Arroz ... 50 60 7
Pollo 100 120 140
Hortalizas ... ... ... ... ... 80 90 100
Tomate ... 160 180 200
Lechuga . 70 80 90
ACCINE: oo s rowy s o wss 2 25 25
NaeEna, saves e on 100 100 100
Leche en polvo ... ... ... 25 i 25 25
Pan ... ... ... ... ... ... . 100 | 100 150

A R, - 33

Avvoz con aeclgas y fndias,

Huesvo iviio con patatas fritas,

Navanja, Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR GRUPO C GRUPO D GRUPO E

(GRAMOS) 4-6 ‘ 7-9 10-12
i

ATTOZ oo cer e e e e 30 35 40
Judias blancas ... ... ... ... | 20 25 25
ACCIZAS: s v wan i uen s 20 20 20
Caracoles ... = (cantidad adecuada al guiso)
Huevo ... ... ... cov v oon . 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Patatas ... ... ... .. ... ... 150 150 200
Aceite ... ... ... oaer aee el 20 20 29
NAFANA ccxw smeosens s 5 100 100 100
Leche en polvo ... ... ... 25 25 25
Pan ... ... ... ... ... ... ... 100 100 150
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A, R. -

Arroz caldoso con despojos de pollo, chirlas y hortalizas,

Pollo en salsa con patatas y zanahovia.

Naranja. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR GRUPO C - GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 i 7-9 | 10-12
—f— :

ABYOL e wis NG N 5 30 40 50
Chirlas oo s sio e s i 100 i 100 100
Hortalizas ... . e ivoa iy as 80 100 120
Despojos de pollo ......... Los correspondientes a los pollos adquiridos
Pollo: i sweiisn 100 120 130
PAtAtAS cociam weon o ww e 100 120 140
Zanahorias ... ... ... ... .. 50 60 70
TOMALE civ .ov.con nveone sis 30 40 50
Aceite ... ... ... .o e o 20 20 20
Naranja ... .. 100 100 100
Leche en poho 25 25 25
PR cotiosn st Nearame R 100 100 150

\ GRUPO D |

4) ANDALUCIA.—Minutas propuestas para las provincias de Cordoba, Jaén, Sevilla,
Huelva, Granada, Cddiz, Almeria, Malaga. Coordinador:

Diplomado de Educacién en Alimentacién y Nutricidon de Milaga.

AR -

Gazpacho (pan y mahonesa).
Higado en salsa de cebolla con patatas fritas.

Naranja. Leche, Pan.

don José Pareja Mestres.

ARTICULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

Pan (gazpacho) ... ... ..
Huevo (mahonesa) ... .
Aceite (mahonesa) ... ... ...
Higado: .. wsciwes 5
Cebolla ... .. § B R Y
Patatas: cov ver. oo ond o
Aceite ... ..,

Naranja

Leche en polvo
Pan oo s wwve aas e sim v

GRUPO C
4-6

S ——

70

1 por cinco comensales

60

60 |
150 '

; 20 i
100 |
25 :

100

GRUPO E
10-12




A. R. -

‘azuela de fideos con bacalao, tomate, pimiento, patatas y

Tortilla de patatas.
Naranja. Leche. Pan.

cebolla.

1
ARTICULOS A COMPRAR l
|

GRUPO

C

GRUPO D 1 GRUPO E
(GRAMOS) - 4-6 | 7-9 | 10-12
EIAE08T 5o veum s wae me w [ 40 40 ‘ 50
Bacalao. v wvs o wear s s 20 25 30
Tomates s awosn S e asd 25 30 i 35
Pimiento i 25 30 | 35
Patatas (pnmer pla\o) : 50 50 | 60
BRI  wssnr 3 ; 15 20 ’ 25
Huevo ... ¢ SN 1 pieza I pieza 1 pieza
Patatas (2.0 pldto) ......... 120 150 i 180
Aceite: .w wiE wwd wE wa i 20 25 ! 25
Naranja ... ... ... ... ... . 100 100 ; 100
Leche en polvo 25 25 i 25
PAD! pon came mevonns wawowss sy 100 100 ! 150
|
A. R. - 43
Ensalada de lechuga.
Cocido andaluz.
Naranja. Leche. Pan.
! ! * ’
ARTICULOS A COMPRAR GRUPO C I GRUPO D ! GRUPO E
(GRAMOS) ! 4-6 | 7-9 10-12
1
IR _—_—z_f_ ‘. ; o e
Garbanzos .. wi s e | 40 l 50 60
Patatas o aew i aan w l 80 | 100 ' 120
Calabaza ... s 30 40 ' 50
Verdura (acelgas o colcss ﬁ
o judias verdes) 1 100 100 ‘ 120
TOCING: +on o s s mpercans] 10 15 : 15
Morcilla { 20 30 i 30
Carne ... ... ... s e it 40 50 | 60
Lechuga ... ... ... ... ... ...} 70 80 | 90 .
Aceite ... ... ... .. ... ... { 10 10 ‘ 10 :
Naranja ... .. 5 e oo s 100 100 ‘ 100
Leche en polvo | 25 25 25
Pan: oo v s s wie e ‘E 100 100 1 150
|
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A. R. - 44

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

Naranja. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR

GRUPO C GRUPO D l GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 7-9 10-12
Pan (primer plato) 80 100 : 120
Morcilla v imes send! B8k 15 20 | 25
CHOYIZO voviman wvmioen vy o] 15 15 3 20
7N [ 1 N Jos que requiera e} guiso
Sardinas: o saewy a sxeees 70 0 ] 120
Lechugaiwe e wwsis wseaaw 70 80 90
Acerte: st i Wy o o v 30 30 35
Aceitunas ... ... ... ... ... 50 60 i 70
Naranja ... .. 100 100 | 100
Leche en polvo 5 ” 25 25 ! 25
71 N 100 100 ' 150
A. R. - 45
Gazpacho.
Carne picada con patatas.
Naranja. Leche. Pan.
| !
ARTICULOS A COMPRAR GRUPO C : GRUPO D | GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 i 7-9 | 10-12
i
Tomate ... .. 150 175 200
Pan (gazpacho) 60 70 80
Pepino ... ... 60 70 80
Pimiento ... 20 25 30
Acceite (gazpacho) ......... 25 25 25
Carne picada ... ... ... ... 50 60 70
PAtatall. ... see maw ssvsmes s 80 ! 100 110
ACRIte: iiv wis s cws ea wes 15 ! 15 20
Naranja ... ... AT 100 | 100 100
Leche en polvo 25 ! 25 25
Pan .. .8 eeees 100 i 100 150




5) CANARIAS.—Minutas propuestas para las provincias de Las Palmas y Tenerife. Co-
ordinador: don Antonio Herndndez Gutiérrez. Diplomado de Educacién en Alimen-
tacién y Nutricién de Tenerife.

A. R. - 51
Rancho canavio.

Sardinas de lata con ensalada.
Navanja, Leche. Pan,

T
ARTICULOS A COMPRAR GRUPO C GRUPO D . GRUPO E
(GRAROS) : 4-€ ) 7-9 10-12
] 1
Patatas v sen oo smn omecosend 60 . 70 i 80
Macarrones ... ... ... .. .ot 15 : 25 | 30
Garbanzos ... ... ... ... i 15 : 20 25
Carne: oo ave s &5 el 20 20 ) 25
Chorizo v s v s vy 10 I 10 i 10
Sardinas lata ... ... ... 2 piezas | 2 piezas 3 piezas
lechuga ... ... ... ..o oo ! 60 i 70 ‘ 80
ROMALE sussn osmess Mmwwe &0 90 : 100
7 I o 10 . 10 l 10
Aceitunas o owue wns 50 i 50 | 50
Aceite -wus om v W s 20 i 20 i 25
NAranja ... .o ..o o6 soe ovs 100 i 100 i 100
Leche en polvo ... ... ...° 25 ; 25 i 25
PaAN s summens wamerins aus 100 | 100 150
' |
A R. - 52
Potaje de judias.
Pescado salado con tomate y lechuga.
Naranja. Leche, Pan.
. |
ARTICULOS A COMPRAR GRUPO C ' GRUPO D i GRUPO E
(GRAMOS) i 4-6 7-9 i 10-12
Judias ... ... 20 25 25
PatAlas . s v mows svn i 80 100 120
Calabaza .iuve wo wasna 50 60 70
Zanahoriai - v s e e 25 25 30
Pescado 'salado ... ... ... ... 70 80 90
TOMALE ©us cue soe one man ome 100 110 120
Lechuga .., ... ... ... ... ... 60 70 80
CBILE oo swwnuons: oo wer) Hods 25 30 30
NATania: .o wos mwn say v 100 100 100
Leche en polvo ... ... ... ... 25 25 25
Panl 4ic iiviine wooomee monane 100 100 150
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6) CATALUNA-ARAGON.—Minutas propuestas para las provincias de Zaragoza, Hues-

ca, Teruel, Gerona, Lérida, Tarragona y Barcelona. Coordinadoras:

sefioritas Con-

cepcién Roca Baré y Dolores Gémez Pérez, Diplomadas de Educacién en Alimenta-
cién y Nutricién de Barcelona.

AR - 61

Arroz con bacalao, mejillones, tomate, pimiento y queso.
Huevo frito con patatas.

Naranja. Leche. Pan.

B\

ARTICULOS A COMPRAR NINOS GRUPO C NiNOS GRUPO D NINOS GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 ANos 10-12 ANos
Arroz ... 50 60 70
Bacalag . oo vieowes v 30 20 30
Mejillones ... ... ... ... = 3 unidades 4 unidades 4 unidades
Tomate i i oo we sis v 30 35 40
Pimiento e e e 20 20 30
Queso rayado ... ... ... ... 10 10 10
Aceite .. 25 30 35
HUBVO: wsai wn wvos mwi o i 1 pieza 1 pieza 1 picza
Patatas:co s s ww a0 & 150 150 200
Naranja s i wie ors snmo e 100 100 100
Leche en polvo ... .. 25 25 25
PAD nso: sus enn RGN HEGS 100 100 150
|
A. R, - 62

Fideos a la cazuela.

Bonito en aceite con lechuga.

Naranja. Leche. Pan.

T
ARTICULOS A COMPRAR | NINOS GRUPO C NIROS GRUPO D NINOS GRUPO E’
(GRAMOS) | 4-6 ANOS 7-9 ANOS 10-12 A%os
SO B SR N P S SO 2 iz
!
Fideos ... ... ... S| 40 50 60
Tocino magro ... ... ... ..| 10 20 20
Salehicha: oo iy s s o 20 30 30
Manteca de cerdo ... ... .. 10 15 15
Tomate oo e o 4sd ViR 30 40 50
Queso rayado ... ... ... ... 10 10 10
Bonito en aceite ... 50 60 75
Aceite ... ... ... .. ... 10 10 10
Lechugaiuwes s wem s e 60 70 R0
Naranja z.o o s v 100 100 100
Leche en polvo ... ... .. 25 25 25
PAN 355 555 Ore N dee smm: e 100 150 150




A. R. - 63

Habas a la catalana.

Pescado frito con lechuga.

Naranja. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR

(GRAMOS)

Habas frescas ... ... ... ..
Tocino ... ... ... oo oo ..

Salchicha ...

Manteca ooy wa saveras o

Cebolla i s mum S e vag
Tomate ... ... ... ... .o

Pescado

Lechuga ...
Aceite ..
Naranja. o aw

Leche en polvo ... ... .
Pan ... ... ... ... . L

NINOS GRUPO C
4-6 ANOS

150
10
15
10
10
30

100
50
20

100
25

100

NINOS GRUPO D
7-9 aNos

180
10
20
15
15
40

150
50
20

100
25

100

NINOS GRUPO L
10-12 ANos

220
20
25
15
15
50

200
60
25

100
25

150

A. R. - 64

Sopa de rape.

Tortilla de patatas con lechuga.

Naranja. Leche, Pan.

ARTI{CULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

Rape

Gambas ... ... .. . .

Mejillones
Pasta

Cebolla wwir i o s up &

Tomate ... ... ... ... ... ...

Aceite ...
Huevo ...

Patatas :voow e @ R

Lechuga
Naranja

Leche en pol\;';) B
Pan: sx: sz ws ave 1o 56 &9

NINOS GRUPO C
4-6 aRos

20

25
30
40
25

120
30

100
25

100

pieza por
15

NINOS GRUPO D
7-9 ARos

20
3 por comensal
3 por comensal
30
30
40
25

40
100
23
100

NINOS GRUPO E
10-12 a%os

comensal
|

30

38



A. R. - 65

Arroz a la catalana.
Tortilla con salsa de tomate,
Naranja. Leche. Pan.

" ARTICULOS A COMPRAR NIROS GRUPO C NINOS GRUPO D NINOS GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 AROS 10-12 ARos

Sepla: ivv, sve ad AV W e 25 40 50
Carne de ccxdo var e 1o 20 30 40
Meijillones . ... ... ... .. 2 piczas por comensal

Gambas s e e wee e 2 piezas por comensal

Arroz ... ... W W e 50 60 70
Tomate (r(.flll()) ST R sl 30 30 30
Pimiento rojo ... ... ... .. 5 5 10
Cebolla (refrito) ... ... .. 20 30 35
Harina (con el tomate) .. 5 I 5 5
Huevo ... . o 1 pieza por comensal

Tomate (um LI hue\n) o 75 %0 85
Aceite ... ... ... ... e B3 30 30 30
Naranja ... .. e e el 100 100 100
Leche en pol»o sewn BEE &6 25 25 25
Pl ss awtevs won s 95 W 100 100 150

7) LA MANCHA Y EXTREMADURA.--Minutas propuestas para las provincias de Ma-
drid, Cuenca, Albacete, Badajoz, Cdceres y Toledo. Coordinador: sefiorita Rosario
Vaquero Montemayor, Diplomada de Educacién en Alimentacién y Nutricién de To-
ledo.

A R -71
Macarrones con tomate y queso.

Albéndigas de bacalao con lechuga,
Naranja. Leche. Pan.

\ i |
ARTICULOS A COMFRAR ' NiRos GRruPO ¢ NINROS GRUPO D | NINOS GRUPO E
(GRAMOS) i 4-6 aNos 7-9 alos | 10-12 aRos

R R T BRI [ o By o . [
Macarrones ... .. s wesk 30 40 i 50
Queso rayado ... ... ... ... 10 ; 15 | 20
TOmMate: s uyy ww wosodds i 30 r 40 ! 50
Bacalao 40 { 50 ! 70
HUEYO v o e ise v ; 1 pieza por cada 10 comensales
HArNa oo o v oo s ] 10 15 ; 20
Aceite ... s 1 20 : 20 : 25
Lechuga 40 i 50 5 50
Naranfe: o.v s e s ] 100 : 100 ' 100
Leche en polvo ... ... . 25 i 25 [ 25
Pal .o oo over cer ver een o | 100 100 150

1




A, R - 72

Lentejas con zanahovia, chorizo v tocino.

Frité extremeno.
Naranja. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR

NINOS GRUPO C

NINOS GRUPO D

NINOS GRUPO E

(GRAMOS) 4-6 ANos 7-9 ARNOS 10-12 aNos
RO — A = —— e ———, A A G R Y N SRS
|

Lentejas . 30 40 ; 60
Zanahorias ... .. 20 20 i 30
Chorizo ... ... . 10 10 10
TOCINO s wow wass s vvr 10 10 15
Carne de cordero ... ... .. 60 70 80
Patatas ... ... .. 100 100 120
Aceite ... ... ... .. 25 30 : 35
Cebolla, ajo, etc. . cantidades adecuadas para el guiso

Naran)a ..o ome  cos 100 ' 100 ! 100
Leche en polvo 25 25 | 25
Ban: o wanow ase x 100 100 I 150

AR T3

Migas manchegas,

Huevos duros con tomate.

Naranja. Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

Pan (migas)
Aceite ...

Sardinas

Huevo ...

Tomate ... ... ...
Naranja ... ... ...
Leche en polvo
Pafy o v 5 v

NINOS GRUPO C
4-6 ANoOsS

60
25
50

1
60
100
25

100

pieza

NINOS GRUPO D

7-9 aRos

70
30
50

1

100
25
100

NINOS GRUPO E
10-12 ARos

pieza

40



A. R.

Gazpacho extremeno.
Higado con lechuga.
Naranja. Leche. Pan.

- 74

|
ARTICULOS A COMPRAR NINOS GRUPO C NINOS GRUPO D NINOS GRUPO E
(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 AROs 10-12 a%os
_ |
{
Pan (gazpacho) 60 70 80
Tomate ... ... ... ... ... .. 150 175 200
ACEILE: vuv v teww sy sme jwn 20 20 25
CaIne.uas s v ey ave: wew 25 25 25
(o en su lugar huevo) ... 1 pieza por cada 2 comensales
Higado, & o5 siaress &id & 50 60 80
Lechuga 40 40 40
Naranja ... .. 100 100 100
Leche en polvo 1 25 25 25
Palicss sos n www sev e o9 100 100 150
A. R. - 75

Patatas guisadas con bacalao.

Caldereta de cordero.
Naranja. Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

PALALAS coae i aner s ae w
Bacaldo, .o wnuwsr wemn o
Carne de cordero ... ... .. i
Laurel, pimentén, etc.
ACEILe i sy sas man Ane W
Naranja ... ..

Leche en pol\o.
PaD G Gon ven oohr voe mos anid

~

NIXOS GRUPO C

1
NINOS GRUPO D

NISOS GRUPO L

4-6 AR0s h 7-9 alos 10-12 ASos
130 160 200
10 15 15
60 70 80
cantidades adecuadas para el guiso
20 25 25
100 100 100
25 25 25
100 100 150

41
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Sdiciones E D A L N U

MARTINEZ CAMPGOS, 14
MADRID-10

MEDIOS PEDAGOGICOS
AUDIOVISUALES

para realizar el Programa de

EDUCACION EN ALIMENTACION Y NUTRICION
(EDALNU)

Diapasitivas:

1. Educacién en Alimentacién y Nutricién. 20 fotogramas, 200
pesetas,

2. Ensenanza de la Alimentacién. 20 fotogramas, 200 pesetas.

3. Club Escolar 3C. 21 fotogramas, 210 pesetas.

4. Complemento Alimenticio. 19 fotogramas, 190 pesetas((]
Grupo 1. de Alimentos. 19 fotogramas, 190 pesetas.
Grupo 2.° de Alimentos. 21 fotogramas, 210 pesetas.
Grupo 3.° de Alimentos. 14 fotogramas, 140 pesetas.
Grupos 4.2 y 5.2 de Alimentos. 21 fotogramas, 210 pesetas.
Grupos 6.°y 7. de Alimentos. 19 fotogramas, 190 pesetas.

10. Vida de las plantas y animales. 21 fotogramas, 210 pesetas,

11. El Comedor escolar. 18 fotogramas, 180 pesetas.

12. El Huerto escolar. 20 fotogramas, 200 pesetas,

13. La Granja escolar. 19 fotogramas, 190 pesetas.

14. Plagas y enfermedades. 21 fotogramas, 210 pesetas.

©xNaeo;

Cauteles:
Las 6 Unidades Educativas. 35 pesetas.
Los 7 Grupos de Alimentos. 5 pesetas.
Fuanelageamas:
Rueda de alimentos y minutas del comedor escolar. Franela de

1,60 x 0,80 m., con la rueda de alimentos estampada y ldminas
a todo color, recortables. 300 pesetas.

Importantes descuentos a Colegios y Entidades dedicadas a la Enseianza

Las nuevas técnicas

al servicio de lo ensenanza






