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INTRODUCCION

En el presente manual
hemos pretendido reunir un
conjunto de minutas de facil
elaboracién y buen valor
nutritivo. Algunas de ellas estan
dentro de la categoria de lo
que podriamos llamar «platos
combinados», puesto que
pueden presentarse en un solo
plato. Otras, por el contrario,
estan en la linea de las
minutas mas tradicionales.

Todas las minutas tienen un
denominador comun: cubren
mas del 40% de las
necesidades nutritivas de un
nino de 12 anos. Por supuesto,
la aplicacion rotativa de las
mismas garantiza una buena
nutriciéon de los comensales,
pues el desayuno, merienda y
cena completan sin dificultad
el resto de las necesidades
nutritivas.

Proponemos dietas muy
completas en la comida del
mediodia, que es la que se
ofrece en los comedores
escolares, porque la estructura
de la alimentacién en Espaia
todavia mantiene como la mas
importante esta comida, y si
no la planteamos bien se
corre el riesgo de que un
desayuno muy simple y una
cena ligera dejen al nino en
unas condiciones limite
respecto a su nutricion.

Las personas responsables
del manejo del Comedor
Escolar del Centro Docente
deberan conocer las edades
de los alumnos que asisten al
mismo y observar su apetito.
Todo esto les ayudara a no
forzar en la comida a los
ninos de poco apetito,
obligandoles a comer raciones
demasiado grandes, y a
controlar a aquellos nifos
que, por tener un apetito
desbordado, pueden
desarrollar obesidad.

Los adultos que coman en
el Centro —personal de
servicio, profesores, etc.—
deberan acomodarse a las
raciones recomendadas para
los ninos de 14 afos, que son
absolutamente suficientes para
ellos.

La elaboracion de los platos
no es complicada y, en
cualquier caso, se pretende
que el propio centro estudie
los menus propuestos de
acuerdo con sus posibilidades
de personal, facilidades de
cocina, utensilios disponibles,
etc. Las sustituciones de
alimentos deberan hacerse
con conocimiento de su
composicion en sustancias
nutritivas y sentido de la
técnica culinaria.




NECESIDADES NUTRITIVAS
DE LOS NINOS DE 6 A 14 ANOS

(MANUAL DE NECESIDADES NUTRICIONALES DEL HOMBRE)
FAO/OMS. ROMA 1975

Peso Protein. | Calcio Fe Vit A B-1 B-2 Niacina c
Edad Calorias
corporal gr mg mg ng mg mg mg mg
400-
46 | 20,2 | 1.830 | 29 5-10 | 300 0.7 1.1 12,1 20
500
400-
7-9 | 28,1 [ 2190 | 35 5-10 | 400 0,9 1.3 14,5 20
500
600-
10-12 | 36,9 | 2.600 [ 43 5-10 | 575 1 1,6 17,2 20
' 700
600-
13-15 | 51,3 | 2.900 | 53 9-18 | 725 1,2 1,7 19,1 30
700
B-1, B-2, Niacina y Vitamina C
en miligramos y la Vitamina A
en microgramos.
Las tablas de composicion
de alimentos tienen la
t vitamina A calculada en
Unidades Internacionales
(U. I.) que era la unidad
utilizada hasta hace unos
NOTA: Las proteinas se anos, por lo que traducimos
expresan en gramos, el las necesidades expresadas
calcio, hierro, y las vitaminas en microgramos a esta
en mgrs. unidad.
Una U. |. es igual a 0,3 microgramos de retinol.
300 microgramos es igual a 1.000 U.l. Vitamina A
400 " Macmns negi3aad Ul Vitamina: A
575 t v 1,916 Ul Vitamina A
725 L "o " 2416 Ul Vitamina A




SUGERENCIAS

PARA

PLANIFICAR MENUS

Debemos tener en cuenta:
1. A quién van dirigidos, por
lo que es necesario conocer
las necesidades nutritivas de
los comensales, habitos
alimentarios y estructura de
la comida completa,
costumbres locales, etc.

2. Qué numero de comidas
tiene que servir el centro
diariamente.

3. Qué facilidades tiene para
preparar alimentos.

4. Conocimientos culinarios
del personal que maneja las
minutas.

5. Dinero disponible para el
capitulo alimentos.

6. Tipo de servicio que se va
a ofrecer: sistema de
autoservicio, con ayuda de
camareras, contando con la

colaboracion de los nifos, etc.

Las cantidades de pan son
voluntarias, si bien las
minutas estan calculadas para
unos 100-150 gramos maximos
por comida y nifo.

El aceite utilizado en la
condimentacion de los platos
incrementa el aporte calorico
de la dieta, exclusivamente, y
se calcula en unos 30 c.c. por
nino, si bien la diversidad de
los platos lo hace un tanto
variable.

A continuacion se exponen
15 minutas de corte
tradicional y 6 minutas
preparadas a base de platos
combinados.




MEDIDAS Y
EQUIVALENCIAS
DE LOS INGREDIENTES
MAS COMUNES

Para facilitar la tarea de
medir los ingredientes damos,
a continuacion, una lista de
equivalencias en tazas y
cucharas de uso frecuente.

Una cucharadita

de café.............. 5 gr.
Una cucharadita

de postre........... 10 gr.
Una cucharada

sopera ............... 15 gr.
Una taza de

desayuno........... 250 c.c.
Una tacita de café. 100 c.c.
Una onza equivale

Bloosussnisansnivnesiyis 28,4 gr.
Media libra equi-

vale a............... 227 gr.
Una libra equivale

Allivnvvsssvmannasis s 454  gr.

— Un huevo normal pesa
entre 40-50 gramos. Los
llamados «extras» pesan 60
gramos.

— Una naranja de racion
de 100 a 150 gramos.

— Los triangulos de los
quesos en porciones pesan 20
gramos.

— Las pequenas tabletas
individuales de mantequilla
de 10 a 15 gramos.

— Un filete de tamano
mediano que constituye una

racion normal puede pesar
entre 100-150 gramos.

Estos datos se dan a titulo
orientativo, porque lo
verdaderamente util es que el
propio Comedor Escolar
elabore su propia tabla de
pesos y medidas, tipificando
las raciones con sus tazas,
cazos y cucharones. De esta
forma, el trabajo se
simplificara enormemente.
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Canlidades:de 8 aflos 7-9 aios 10-12 afios 13-15 afios
alimentos

Ratatas: ..o 75 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.
Carne de vaca
Semigrasa..........ccuee.. 50 50 50 75
MEEIUZA. ... coerammmsss s 75 100 100 125
Lechuga...................... 30 40 50 75
NArAD A onsmimsass 150 150 150 150
Leeheismignnsiig 150 c.c. 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.
PaD s s smumsmsmamssw 50 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.

Las ensaladas deben limpiarse cuidadosamente para que no que-
den residuos de tierra, pequefios gusanos y caracolillos, etc.

Prot. | Calc. Fe Vit A B-1 B-2 Niac | Vit C
Calor.
grs. mgrs. mgrs u I mgrs mgrs mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nino de doce anos | 2.600 | 43 600 | 5-10 [ 1.916| 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el mend pro-
PUeSto i 965 | 40 123 5 1.220| 04 1,23 7.7 84
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dades .......cccoeevennnn. 37% | 92% | 20% | 50% 63% | 40% | 76% | 45% | 420




c';':;:::’“ 6 anos 7-9 afios 10-12 aftos 13-15 afios
B e et s sonsennte 80 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.
Zanahorias ................ 40 , 50 50 ,, 75
PUEITOS:. . coonsesnnssnsnssapans 30 50 100 ., 100 ,
Tomate: s 50 , 50 , 50 , 78
Carne de vaca grasa 80 ,, 100 , 100 ., 125
Platano.: s 100 , 100- ,, 100 , 100 ,,
LOCh@: i svssasvanvensvrsnann 150 c.c. 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.
Pan....ccoccvviiiiiiiiiiiiiinns 50 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.

Las carnes picadas deben:
— Consumirse el mismo dia de la compra.
— Conservarse en sitio frio hasta el momento de su preparacion.
— Manipularse con extrema higiene.

Cal Prot Calc. Fe Vit A B-1 B-2 Niac. Vit. C

ner grs mgrs mgrs. u 1 mgrs mgrs mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un

nino de doce anos [2.600 | 43 600 |[5-10 [1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-

puesto ......cooeeeeeeens 1.415 | 42 330 6 6.790 (046 |0,73 | 19,3 44
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-

dades ....ccocveeeeeeennnn. 54%, |97% |55% |100%, |358%, |46% |45% [112% [222%,

iR



Cantidades de

S 6 afios 7-9 aios 10-12 aiios 13-15 ailos
Spaguettis.........ccccce.. 50 grs. 60 grs. 70 grs. 80 grs.
Salsa de tomate ........ 25 c:c: 25 c.c. 30 c.c. 40 c.c.
Queso rallado ............ 10 grs. 15 grs. 20 grs. 20 grs.
Higado wiisaiasiniin 70 100 120 150
Lechuga’: -:u:suuesssimuia 30 50 50 50
Naranja......c.cccoeeeeeeennn 100 150 150 150
Leche:..cmavneinss 150 c.c. 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.
Rl oossvomoasncmsmsnvapunsss 50 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.

El higado es un alimento que debe introducirse en los menus de
los Comedores Escolares por su gran riqueza en vitamina A y su
valor nutritivo, superior en su conjunto al de la propia carne. Es la
mas nutritiva de todas las visceras.

Prot. Calc. Fe Vit A B-1 B-2 Niac. Vit C
Calor.
grs. mgrs. mgrs. u. L mgrs. mgrs. mgrs mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nino de doce anos |2.600 43 600 5-10 [1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-
puesto s 1.321 53 540 20 (10.302| 0,9 6,33 | 21 113
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dadesias s 519, |123% | 90% |[208% |537% | 90% |395% [122% |5657%







c':;‘:‘:‘:‘:.‘" 6 afios 7-9 afios 10-12 ailos 13-15 afios
POl O e asnusamsizsnnes 30 grs. 40 grs. 50 grs. 60 grs.
Jamén de York......... 20i5, 20! 25 i 30 ,,
Huevos 20; 5; 207 4, 25 30 .,
Fideos...... 20 20" ; 25 30 ,,
Patatas 80 ,, 9 ,, 100 ,, 150 ,,
Cebollas.......cccoeeuunnes 10 ,, 10 % 10 i0 ,,
Tomate .....coevevviiiieennne 30 ,, 40 ,, 50 ,, 60 ,,
Zanahorias..........c..... 30 40 45 60 ,,
Guisantes 20 ,, 25 ,, 30 ., 40 ,,
PUBYTO8: s svmsassuomsusnssis 30 ,, 40 , 50 ,, 60 ,,
TOrNOra :csunvssssssianisss 70 & 80 ,, 100 ,, 125, .
Naranja ... 100 ., 100 ., 150 ,, 150 ,,

50 ,, 100 ,, 100 ,, 150 ,,
Leche.... 150 c.c 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.

Los nifios en edad escolar deben tomar de medio a tres cuartos
de litro de leche al dia. Es necesario pues complementar la
comida servida en el comedor, con leche o algin derivado lacteo:
queso o yogurt que la sustituyen.

Prot. | Calc. Fe vit. A B-1 B-2 Niac. |vit. C
Calor.
grs. mgrs. mgrs. UL mgrs. mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nifo de doce anos |2.600 | 43 600 | 5-10 | 1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-
[ 11115 (o YA 1.615 | 60 378 10 | 6.450 | 3,13 2 13,7 133
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
(o F: 1o [ - LSNP SR 629, |140% |[63% |100% |340% |313% | 125% | 80% 666%,




c'::::".:::.d' 6 afios 7-9 afios 10-12 aflos 1315 afios
Lentejas ........cccceeeunas 50 grs. 60 grs. 70 grs. 70 grs.
Zanahorias................. 25 4 30 ., 50 ., 50 ,,
BUOVO. - vorenavsrssamnsonaneses 1 ., 1, 2. 2,
Puerros 20" i 2 25 30
Patatas 70 5 80 ,, 150 ,, 150 ,,
Cebolla......cccvvveinnnns 0 ,, 0 2 ,, 20 ,,
(0] To] ¢ F Lo PP iy e, 30 ,, 40 , 50 ,, 50 ,,
TOCMO s sssvisaisevavinses 20 ,, 20 25 30 ,,
Lechuga ......ccccveueenee 50 , 50 ,, 100 ,, 100 ,,
Tomate waniiiins 50 , 50 ,, 100 ,, 100 ,
Naranja .o 100 ,, 100 ,, 150 ,, 150: v
Pan ....cccovevinininiieinns 50 ,, 100 ,, 100 ,, 150 ,

Nota: Las combinaciones de legumbres con cereales —pan,
arroz—, hortalizas y derivados del cerdo, dan platos muy
completos con proteinas de gran valor nutritivo.

Sl Prot. Calc Fe Vit. A B-1 B-2 Niac. vit. C

o grs. mgrs mgrs (VRN mgrs. mgrs. mgrs mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un

nino de doce afos | 2.600 | 43 600 | 5-10 | 1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-

puesto .........cceeeeenn 1.078 | 57 270 13,7 | 8.984 | 2,04 | 1,44 8 158
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-

CI RIS B v ovics 42%, 11349, | 459, | 137 %, | 474,204 | 90% | 46% | 790%
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c'::::::;:.‘" 6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
APROZ s Viesddivinaisnssrakorsn 50 grs. 50 grs. 60 grs. 70 grs.
GO LA ot ion FANE e 50| ;, 50 , 5 ,, T4 M
Mejillones ...........ccv.. 30 40 ,, 50 ,, 60
Guisantes........c.cceens 287 25 4 3 3
TTOMBRE . wiswisision 15 ,, 20 25 25 ,,
Pimiento rojo............. 15 20 25 25
Jamén de York......... 70 80 ,, 100 ,, 125
LOCRO: wexsrcesmrussissvavirens 150 c.c. 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.
Naranja ... 150 grs. 150 grs. 150 grs. 150 grs.
PaNsraaianimms 50 ,, 100 , 100 , 150 ,

Las cantidades de pollo deben considerarse limpias y procurar
que sean de las partes mas carnosas del animal: pechugas y
muslos. El jamén de York puede acompafarse con patatas fritas

de bolsa.
Prot. Calc. Fe vit. A B-1 B-2 Niac. vit. C
Calor.

grs. mgrs. mgrs. u L mgrs. mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nifno de doce afos | 2.600 | 43 600 | 5-10 | 1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-
PUOSIO .« savosisivevovansss 1.607 | 56 380 12,2 920 | 1,37 | 0,93 | 11,5 41
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dades .. 627% [130% | 63% |123% | 48% |137% | 58% | 67 % | 2077,




SESEEEETENT
SERTREEEE
SERETEESEINE
i.l..gd.'.i
ESESRZRRERRRRRR LB E L]
TETSEEITERS SIS REEROREEY
I SEESEERTRRREE 2
AR R SRR RRRRRRE NS N
ST ENEEE T IS A 3
sTsEEIEY "’ ER §
asEEmEY - gm .
Tamam
reTreae. N v
- Twe

Rl T
-......-o
Stremang,,
.--.-Q-n»
Sitaamg




c’:::;:::’da 6 afos 7.9 aos 10-12 afios 13-15 afios
Carne de vaca
SemMigrasa ......ccceeeeennne 25 grs. 25 grs. 25 grs. 40 grs.
Judias verdes 30 ., 40 , 50 , 60 .,
Zanahorias....... 30 ., 40 ,, 50: 60 .,
Patatas ............. 40 , 50 ,, 50 . 70 .,
Guisantes..........ccueeen. 15 20 , 20; i 30 ,,
Merluza.......ccccuveeeennn. 100 125 ,, 150 , 178 .,
Lechuga:iiwiimiis 25 » 25 . 25 40
PlAtano :..iciiiiiisiinia 100 ,, 100 , 100 , 125 ,
Yogurt::avasiaais 1 unid. 1 unid. 1 unid. 1 unid.
Ran:caanwaninsmaaii 50 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.

El pescado alimenta tanto como los huevos y la carne. El pescado
congelado equivale, en valor nutritivo, al pescado fresco. El
desperdicio de algunas variedades de pescado es muy alto, debe

tenerse en cuenta al hacer el calculo de raciones.

cator | P Calc Fe Vit A B-1 B-2 Niac. | Vit. C
grs mgrs mgrs. Ui mgrs mgrs. mgrs mgrs

Necesidades nutri-

tivas diarias de un

nino de doce afos | 2.600 | 43 600 | 5-10 | 1.916 | 1 1,6 17,2 20

Aportes nutritivos

que le proporcio-

na el menu pro-

PUOSO s snzuas 1.045 | 25,4 334 | 5,65 |606,5| 0,49 | 1,04 9 36

Porcentaje que cu-

bre de sus necesi-

dades:wininiiiaie 40%, | 60%, | 55% |100%, | 32% | 49%, | 65% 529, | 182%,




c':::::;:.d' 6 afos 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
patatas:..oasiaans 50 grs. 50 grs. 100 grs. 150 grs.
AIUDIAS: o vvomronavssnsens 50 ,, 50 ,, 70 70 .,
Ternera (anojo).......... 70 100 , 150 150 ,,
Tomate natural .......... 50 ., 50 . 50 .. 50
Lechuga..........ccocueeee. 30 40 50 50
Platano.:...covanii 100 100 150° ,, 150
Pan......ccooviiiiiiiiiiiins 50 100 100 150
Leche:cuwuanmannas 150 c.c. 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.

Las legumbres bien cocinadas no plantean problemas de
digestion y son muy nutritivas.

Prot. | Calc. Fe Vit. A B-1 B-2 Niac. |vit. C
Calor.
grs. mgrs. mgrs. u L mgrs. mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nifo de doce afos |2.600 | 43 600 5-10 [1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el ment pro-
PUBSEO wiivivviviviviisisi 1.430 | 61,5 | 416 11,7 1921 | 0,72 | 0,97 | 12,1 51
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dades:...aasuanimia 55%, 11439, 699, | 1179 1100% | 729 | 60% | 70% | 255%,
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c.::;::::.a. 6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
Judias verdes............ 80 grs. 90 grs. 100 grs. 125 grs.
Salsa de tomate ....... 30 40 ,, 50 ,, 50 ,,
Huevos fritos.............. T 4 T s 2ihus 2
Patatas fritas............. 100 ., 100 , 126 ,, 150 ,
Manzana .........cccounee. 25 30 50 ,, 50
Zumo de naranja...... 50 ,, 50 50 ,, 50 ,
Mecoloton ..o, 20 ,, 30 40 , 40
PEFE v ixsserenessrvassnsesais 20 ,, 30 ., 40 40
(0 1T-1. [ PR Re e p—— 25 3 5 ,, 50
Pan s 50 ,, 3 50 ,, 50

Siempre que la estacion del afio lo permita deberan utilizarse

frutas naturales en la preparacién de las macedonias.

Prot. | Calc. Fe Vit. A B-1 B-2 Niac. | vit. C
Calor.
grs. mgrs. mgrs. U L mgrs. mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nifio de doce anos |2.600 | 43 600 | 5-10 | 1.916 | 1 1,6 17,2 | 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menlu pro-
[0]11=1-] (o [ I, 1.214 | 38 378 8 2.608 | 0,83 0,8 425 | 77,2
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dades .....wuninand 469, | 88% |63% [80% [136% | 83% | 50% | 24% |386%







c.:ﬁ:::;:‘d. 6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 aiios
Garbanzos...............uu. 50 grs. 60 grs. 70 grs. 80 grs.
Espinacas..........c.coue... 297 25" 5 25, 40
Zanahorias............e.u.. 30 ., 50 ., 50 ., 60 ,,
Patatas .....rs.ceeiesuaiionss 50 ,, 50 ., 50 ,, 80 ,,
TOCINO: iwvaiswusmissiosins 10 20 ,, 20 ,, 25
Merluza ......ccceeeevennnee. 80 ,, 100 ,, 100 , 125 ,,
Naranja .......ccccereveene 100 , 100 ,, 150 , 150 .,
Leche.....cccovcuiininiinienns 150 c.c. 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.
RaN:sansasssivissininms 50 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.

El aporte de vitamina A y C es muy alto debido a la zanahoria y

espinacas. De todas formas conviene recordar que los

procedimientos de preparaciéon y coccion reducen en gran parte

este aporte vitaminico.

Prot. Calc. Fe Vit. A B-1 B-2 Niac. Vit. C
Calor.
grs. mgrs. mgrs. u L mgrs. mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nifo de doce afios | 2.600 | 43 600 | 5-10 | 1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-
DUESIO cvswsssisumvsvives 1.206 | 75,6 | 555 14 |13.145| 2,57 | 1,26 T 133
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dades naasnnisss 46% [175% 192,5% | 140%, | 692% [ 257 % | 78% | 45% | 665%




Cantidades de

e 6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
Goliflors:ssusinvaning 80 grs. 90 grs. 100 grs. 125 grs.
Bechamel ................... 30 c.c. 40 c.c. 50 c.c. 50 c.c.
Chuletas...................... 100 grs.- 100 grs. 125 grs. 150 grs.
Lachuga wanasasanni 30 50 ,, 50 ,, 50 .,
NaFANJA:.c.usesansssasnesion 100 ,, 150 , 150 ,, 150 ,,
PANG vaaimiriani 50 ,, 100 ,, 100 ,, 150 ,

Todas las carnes tienen valores nutritivos similares entre si, pero
conviene que el nifio se acostumbre a los distintos sabores.

Prot Calc Fe Vit. A B-1 B-2 Niac vit. C
Calor
grs mgrs. mgrs u il mgrs mgrs mgrs mgrs
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nino de doce anos [2.600 | 43 600 | 5-10 [1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-
puesto .......coeeeennnne 1.366 | 30 137,6 | 6,2 |1.400 | 0,64 | 0,79 6,3 166
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
o[-V [-1: N 529% |69% |23% |100% | 73% | 64% | 49% | 36% |830%
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c':::;::::'“ 6 afios 7-9 afios 1012 afios 13-15 afios
CONBOMIONT 1 eresieresnsnrin 100 c.c. 125 c.c. 150 c.c. 200 c.c.
RONO & snisnanvnns 40 grs. 50 grs. 50 grs. 70 grs.
011 111 [ o] [AURORS————— 25 25 30 , 40
Salsa de tomate ........ 40 = B0 & 50 ,, 70
Naranja . oo 100 , 150 ,, 150 150 ,,
Leche......coooeiiiiiinne 150 c.c. 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.
Pan:aussmnnnnamnnis 50 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.

El consomé no tiene apenas valor nutritivo, pero es agradable vy,
en cierto modo, nos prepara para seguir comiendo, da variedad a
los menus, y si se elabora con productos naturales es rico en
sales minerales.

Prot. Calc Fe vit. A B-1 B-2 Niac. | vit C
Calor
grs. mgrs mgrs u 1 mgrs. mgrs. mgrs. mgrs
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nino de doce anos [2.600 | 43 600 | 5-10 (1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-
pUeSto s anssca 1.045 25 256 3,2 380 | 0,5 0,76 7 58
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dades:nnasin 40% |58% [43% |64% |20% |50% |47% | 40% [290%







c':::;::::’ 6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
HUeVOSs ... s 1 unid. 1 unid. 2 unid. 2 unid.
Guisantes................... 15 grs. 20 grs. 25 grs. 25 grs.
Pimientos ..........ccceee 15 ., 20 25 ,, 25 ,,
Judias verdes............ 20 ,, 25 , 3 30
Patatas ......;.wiwaii 25 30 40 50 ,,
Carne de vaca.......... 70 70 100 , 100 ,
QUOSO0 :iisisusivinsiinis 25 30 50 ., 50 ,,
| 74 || PO R 50 ,, 100 ,, 100 ,, 150 ,,
Manzana ...........cccoenee 100 ,, 100 ,, 126 ,, 150 ,

Los cortes de las carnes mas duras son muy agradables cuando
se preparan en un buen guisado y su contenido en proteinas no

se modifica.

Prot. | Calc. Fe Vit. A B-1 B-2 Niac. |vit. C
Calor.

grs. mgrs. mgrs. UL mgrs. mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un

nifio de doce afos [2.600 [ 43 |[600 5-10 | 1.916 11 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el mena pro-

puUesto s 1.333 | 54 |336,5 10 1.865 | 17 0,9 7 49
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-

dades i 519% [125% | 56% |100% | 97% |154% | 56% | 40% |245%




Cantidades de

P 6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
Macarrones ................ 50 grs. 60 grs. 70 grs. 70 grs.
Chorizo siisimitinisis 20 , 20 30 40
QUES0 sssuswasssvasssssnis 10 15 20 20 ,,
Lenguado.................... 120 ,, 150 ., 150 , 200 ,
Lechuga i 30 50 . 50 ., 50 .
Naranja ... icessssenses 100 , 150 , 150 ,, 150 ,,
Panm.ssisaansg 50 100 , 100 ,, 150 .
Leche s 150 c.c. 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.

El lenguado congelado es igual, nutritivamente hablando, que el
fresco. Los filetes de pescado son faciles de preparar y no
tienen desperdicio.

Gl Prot. Calc. Fe Vit. A B-1 B-2 Niac. vit. C

: grs. mgrs. mgrs. UL mgrs. mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un

nino de doce afnos [2.600 | 43 600 | 5-10 [1.116 | 1,1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-

puesto .............cc.... 1.353 | 64,2 469 | 58 ~-|1.600 | 0,58 | 1,08 6,48 | 95
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-

dades .......ooeenennn 52°, |149°, | 78%, |100%, | 83% | 53% | 68% | 37% |475%
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c':l'::‘:‘:::.“ 6 afios 7-9 afios 10-12 aftos 13-15 afios
Judias verdes ............ 40 grs. 40 grs. 50 grs. 70 grs.
Zanahorias ................. 50 ., 50 , 50 7”0,
COliHOR s 30 40 50 70
Patatas..............cccoee. 100 100 100 150 .,
Lomo de cerdo.......... 70 80 100 125
Naranja.......cc.oo.cceco. 100 . 100 ,, 150 150 .
PN s SRy 50 100 , 100 150 .,
LEChe ... cioomvusmsresinasss 150 c.c. 150 c.c. 200 c.c. 200 c.c.

En el hervido de verduras pueden introducirse las hortalizas
disponibles en la época. Cuanta mas variedad, mas completo

sera el plato.

Prot. | Calc. Fe Vit. A B-1 B-2 Niac. | Vit €
Calor.
ars. mgrs. mgrs u L mgrs. mgrs mgrs mgrs
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nino de doce afnos |2.600 | 43 600 | 5-10 [ 1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
| na el menu pro-
PUESOY. vovswssessmmssonsas 1.217 36 381 565 [5.740 | 1,1 1,01 9 126
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dades caesmnanen 47°, | 83", | 63°, |100°,1302%, 1110°,] 63%, | 50 | 630%,




PLATOS
COMBINADOS




c'::::‘:::'d' 6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
Huevo......c.ccovvennnnnn. 1 unid. 1 unid. 1 unid. 2 unid.
[=ToT1 1] (o SRSRNUTRO— 20 grs. 25 grs. 30 grs. 40 grs.
Patara .o 50 -; 50 , 50 ,, 100 |
Zanahoria................... 25 , 25 25 30 ,
Guisantes................ 15 ., 20 25 30
Judias verdes............ 30 40 ‘ 50 70
Mayonesa................... 15.c.6: 15 c.c. 15:.c.c. 25.6.¢:
Jamoén york................ 50 grs. 50 grs. 50 grs. 75 grs.
Helado:aniwnivis 100 100 ,, 100 ,, 150 ,,
Pan......cccoivinnennn. 50 100 ,, 100 ,, 150 ,

El gazpacho, al igual que la ensaladilla rusa, es un plato muy
recomendable por su alto aporte vitaminico. Es adecuado en
épocas calurosas.

Prot Calc Fe vit. A B-1 B-2 Niac | Vit C
Calor
grs mgrs mgrs U1 mgrs mgrs mgrs mgrs
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nino de doce anos | 2.600 | 43 600 | 5-10 | 1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-
PUESED i s 1.217 38 341 6 3,6 1,57 | 0,78 7:3 27
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dadeS oo 47% | 88% | 57% | 100% | 189 | 157 % | 49% | 42% | 135




c-::md- 6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
Carne afojo (magro) 70 grs. 80 grs. 100 grs. 150 grs.
Patatas........cciiiai 80 ,, 80 ., 100 ,, 150 .,
Tomate natural .......... 30 ,, 40 , 50 ,, 7%
Lechuga:::iwuingaus 40 ,, 40 ,, 60: iy 80 ,,
PBYa: cisavaanssivaons 100 , 100 ,, 100 , 150 ,,
Natillas...........eeeeeeennnn. 100 , 100 ., 100 ,, 150 ,
Panaacaanmmnianm 50 ,, 100 ., 100 ,, 150 ,,

Las carnes de afojo son igualmente nutritivas que las de ternera.
Todas las carnes pueden sustituirse entre si, a igualdad de
porcién comestible.

Caior Prot. Calc. Fe Vit. A B-1 B-2 Niac. | Vit. C

: grs. mgrs. mgrs. u L mgrs. mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un

nino de doce afos |2.600 | 43 600 | 5-10 [1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-

PUESEO ...ovvviriiiierinnns 1.139 | 34 206 6 1.680 | 0,37 | 0,58 7,2 48
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-

AAAOS: ... 449% 180% |34% (1009, | 88% | 37% | 68% | 41% |242%
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c'::::‘:::.“ 6 afios 7.9 afios 10-12 afios 13-15 afios
HUBVO:isiusmnsamisainsiss 1 unid. 1 unid. 2 unid. 2 unid.
Patata...........cccccoeeeeennn 50 grs. 80 grs. 100 grs. 150 grs.
Salsa de tomate........ 40 ,, 40 |, 50 80 .
Salchichon.................. 25 25 30 50 ,
QUOSO iy 40 40 , 50 70 .
[\ [ (o] |- EOOm— 100 100 ., 100 ., 150 ,,
Panussrmsiniennsna 50 ,, 100 , 100 ,, 150 ,

Las cantidades propuestas se consideran limpias, es decir,
descontando el desperdicio después de pelado.

Prot. Calc. Fe Vit. A B-1 B-2 Niac vit. C
Calor
grs. mgrs. mgrs. u. L mgrs mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nifno de doce anos |2.600 | 43 600 | 5-10 | 1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-
PUGSEO <cvsveemvnssssisvsss 1.025 | 38 301 6 850 | 0,45 | 0,73 5 75
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dades:. s 409, | 87% | 50% |1009% | 45% | 45% | 45% | 28% |375%







c‘:l':;'.::'d' 6 afios 7-9 afos 10-12 afios 13-15 afios
I e i S e e o) 150 grs. 175 grs. 250 grs. 250 grs.
Lechugai....omniing 30 40 50 , 60 ,,
Patatas.....ossssmmnives 40 40 50 ,, 80 ,,
Judias verdes............ 30 ,, 40 50 , 60 ,,
Zanahorias ................. 30 ., 40 50 50
ZUMO.ccviiiiieeeiiiiiiennnn. 100 , 100 ,, 100 ,, 125
QUOBO i 40 40 , 50 70
PR sssossswasasnasssais 50 100 ,, 100 , 150 ,

El zumo de naranja debe prepararse con la menor anticipacion
posible y conservarlo cubierto, en sitio fresco y que no le dé la

luz.
Prot Calc Fe Vit A B-1 B-2 Niac. | Vit C
Calor

grs mgrs. mgrs u i mgrs. mgrs mgrs mgrs
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nino de doce anos [2.600 | 43 600 | 5-10 [1.916 | 1 1,6 17,2 | 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el menu pro-
PUESTO sy 874 | 39 320 56 |[6.400 | 0,38 0,6 8,7 | 78,5
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dades i uinnins 36,6% 190% |53% [100% |1377% |22% [37% |51% |392%




c':::;::::'d' 6 sfios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
HUBVO . visviivsisisosussaness 1 unid. 1 unid. 2 unid. 2 unid.
A CLOZ oo sensannsmnsrsrasios 40 grs. 50 grs. 60 grs. 80 grs.
Salsa de tomate........ 40 40 , 50 ,, 60
Lechuga........c...coeeeenn 30 ,, 40 , 50 ,, 60
Manzana..........cccceeins 100 , 100 100 ., 190 .4
Queso manchego
(semicurado) .............. 40 40 50 ., 70 =
PN .rngceniioss rdseisianssss 50 ., 100 ,, 100 ,, 150 ,,

Los nifios deben tomar quesos de sabor suave. El manchego
semicurado es uno de los quesos mas adecuados. Los quesos

llamados de porciones son demasiado ricos en grasas y
l6gicamente de menor contenido en proteinas.

— Prot Calc Fe Vit A B-1 B-2 Niac Vit €
grs mgrs mgrs Ui mgrs mgrs mgrs mgrs

Necesidades nutri-

tivas diarias de un

nino de doce anos |2.600 | 43 600 | 5-10 [1.916 | 1 1,6 17,2 20

Aportes nutritivos

que le proporcio-

na el menu pro-

puesto:wiain 1.103 | 34,5 285 5 1.850 | 0,34 | 0,58 | 2,96 13

Porcentaje que cu-

bre de sus necesi-

a8 sz 42% | 80% |47% |100% | 97% | 34% | 36% | 17% | 65%
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Cantidades de

g A 6 afios 7-9 afios 10-12 afios 13-15 afios
Carne de vaca........... 80 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.
Tomate natural .......... 60: .., 80 100 126 ,
Patatas fritas.............. 80 ,, 80 |, 100 150 ,
Zumo de naranja....... 100 c.c. 100 c.c. 100 c.c. 150 c.c.
Leche::..iuisiiiimneans 150 ,, 150 200 200 ,,
PaRacsasmmansnsasa 50 grs. 100 grs. 100 grs. 150 grs.

Conviene que los aportes vitaminicos sean altos con el fin de
compensar las pérdidas ocurridas por preparacion y coccion.

Prot Calc. Fe Vit. A B-1 B-2 Niac. Vit. C
Calor
ars. mgrs. mgrs. u. L mgrs. mgrs. mgrs. mgrs.
Necesidades nutri-
tivas diarias de un
nifo de doce afos |2.600 43 600 | 5-10 | 1.916 | 1 1,6 17,2 20
Aportes nutritivos
que le proporcio-
na el mend pro-
PUBSTO .cvoinssusmsiss 1.135 35 263 | 6,45 |1.223 | 0,46 | 0,63 8,3 93
Porcentaje que cu-
bre de sus necesi-
dadesiimanimns 43%, [82% |44%, (1079, |64% |46% | 40% | 48% |465Y%
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Si aplicaramos este Plan
de Minutas se obtendria un
aporte nutritivo medio que

supondria el porcentaje

siguiente de las
necesidades diarias del
nino de 12 afos:

Como podemos observar todos
los aportes nutritivos que nos
proporcionan las minutas
recomendadas son muy altos y
superan en muchos casos el
total de las necesidades
diarias. No obstante, nos
parece oportuno mantener
estas recomendaciones de
alimentos por las siguientes
razones:

e Garantizamos una nutricion
suficiente en la comida del
mediodia, aun en el supuesto
de que el resto de las comidas
fueran demasiado ligeras.

e Si fuera necesarios abaratar
el costo de la minuta, se podria
reducir en un tercio, sin
problema nutricional alguno,
la cantidad recomendada para
carnes, pescados, huevos,
embutidos.
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e Aunque el aporte de
vitamina A y C es muy alto lo
proponemos deliberadamente
para paliar el riesgo de una
conservacion, preparacion y
coccién inadecuada, que
puede hacer perder mas de
un 50% de su valor
vitaminico. Esta situacion se
da con frecuencia en la
alimentacion colectiva porque
para simplificar el trabajo, se
preparan las minutas con
anticipacion y se calientan
varias veces.




Con frecuencia se incluye
como postre la naranja
porque se trata de la mas
completa de las frutas y la
que tiene un precio mas
razonable y ventajoso en
relacion a su aporte
nutritivo.

Valor en vitamina A y C por 100 grs. de fruta
dispuesta para el consumo

Tipo de fruta Vitamina A (U.l) Vitamina C (mgrs.)
Naranja: csnmsesismas 200 55
MAaDZANEA .} svonimssinssssszaers 100 4
PlAtano......cccooevvevineeninns 100 8
POTaA:.....cosssaviisonisamiiiinis 20 5
MEIORN iivivsasavissnin 1.200 30
MelocotoN v asssasswssssas 1.000 8
Albaricoque ...........cccee... 3.000 10
Cereza.........cocoevnvennecninens 650 10
SANAIR: i mrastysinenas 200 5
CIVAS. ..o imseag 80 5
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LES RECORDAMOS QUE:
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e Un postre dulce (tarta,
helado, flan) no sustituye a una
fruta natural.

e Una fruta natural no puede
ser sustituida por una compota,
mermelada de fruta o frutas
asadas.

e Las ensaladas, como
guarnicion, deben ser incluidas
siempre que sea posible.

e Hay que cuidar los menus y
procurar que las sustancias
nutritivas estén equilibradas.
Por ejemplo, un menu
compuesto de macarrones,
tortilla de patatas y un pastel
seria incorrecto por contener
demasiados hidratos de
carbono.

e La leche, los postres a base
de leche y el queso deben
incluirse en el menu con la
mayor frecuencia posible.

e De entre todas las frutas, la
naranja es la que tiene mejor
precio en relacion a su aporte
vitaminico.

@ En el Comedor Escolar se
servira el agua, los zumos de
frutas y la leche, como Unicas
bebidas. Los refrescos de
cualquier tipo son
innecesarios.

e Una forma muy cémoda de
conseguir variedad vy
economia en la alimentacion
es planificando menus
estacionales.

e Los habitos alimentarios de
nuestros escolares se educan a
traves de la alimentacién que
reciben. Debemos procurar que
sea variada e incluya todo tipo
de alimentos.

e Hay que respetar las
costumbres regionales en lo
que tienen de positivo pero no
se debe caer en la monotonia
comiendo siempre lo mismo.

e Los padres de los alumnos
deben recibir informacion de
las minutas planteadas y darles
toda clase de explicaciones al
respecto. Esto nos ayuda a
conseguir su
colaboracion y
apoyo.




CONSEJOS SOBRE

HIGIENE DE LOS ALIMENTOS

Los alimentos manejados
de forma inadecuada son
magnificos medios para el
desarrollo de los gérmenes.
Estos encuentran alli las
sustancias nutritivas y las
condiciones ambientales
necesarias para crecer y
multiplicarse. Al hacerlo,
algunos pueden deteriorar el
alimento, que resulta asi
inadecuado para el consumo,
pero los que verdaderamente
nos interesan son los
gérmenes que pueden
producir enfermedades,
aunque este no
presente alteraciones
en su aspecto que lo hagan
rechazable. De la frecuencia
de estos accidentes hay
abundantes ejemplos que, en
ocasiones recoge la prensa,
de intoxicaciones colectivas
(bodas, banquetes, etc.).

Para evitar estos perjuicios
para la salud, conviene seguir
las normas siguientes:

e Antes de disponerse a
preparar o servir cualquier
comida, es necesario lavarse
meticulosamente las manos,
sobre todo las ufas, pues a
través de ellas pueden llegar
muchos microbios a los
alimentos. Especial cuidado
hay que tener después de

hacer uso del retrete.

e Asimismo debera cuidarse
la limpieza de los vestidos,
destinando una bata o
delantal limpios para la
preparacion de comidas, y del
cabello, recogiéndolo
adecuadamente, de tal
manera que no puedan llegar
a los alimentos gérmenes de
estas procedencias.

e Todo alimento preparado
debe protegerse de los
gérmenes que transporta el
aire mediante el uso de
tapaderas.

e Siempre que haya que
conservar un alimento por
cierto tiempo entre su
preparacion y su consumo
debera hacerse en un lugar
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frio, de preferencia en
nevera.

e Hay que tener un especial
cuidado en no toser,
estornudar ni hablar sobre
platos preparados o en
preparacion, pues al hacerlo
expulsamos por nuestra boca
y nariz gérmenes abundantes
que pueden caer y
desarrollarse en los
alimentos. En todo momento
debe impedirse el acceso a
los alimentos de las moscas
que transportan en sus patas
numerosos gérmenes. En las
zonas en que estos insectos
sean abundantes, debera
evitarse su acceso a la
cocina mediante adecuada
proteccion de puertas vy
ventanas.

e Cualquier persona que
tenga una herida, sobre todo
si esta infectada, debera
cubrirla convenientemente con
gasas y vendas y con
algunas proteccién
impermeable, de manera que
no pueda en ningin momento
pasar gérmenes a los
alimentos que prepara, vende
0 sirve.

e El agua con que se laven
los utensilios de cocina y de
mesa debe proceder siempre
del abastecimiento publico y
ser abundante. Cuando se
utilicen detergentes se
cuidara de que el aclarado
arrastre todo resto de
aquellos.




CONCEPTOS BASICOS DE
NUTRICION DE GRAN
IMPORTANCIA EN LA

ALIMENTACION DEL ESCOLAR

La edad escolar coincide
con el maximo periodo de
crecimiento del nifo, por lo
que la alimentacion debe
responder a sus necesidades:

— desarrollo armoénico de su
cuerpo

— facilitar energia suficiente
para compensar la
actividad en el juego

— proporcionar variedad de
alimentos que fomente los
buenos habitos dietéticos

El exceso de alimentaciéon
puede provocar en el nifio un
problema de obesidad dificil
de superar en la edad adulta.
El nifo obeso se siente
acomplejado entre sus
compaferos de clase, y es
blanco, en muchas ocasiones,
de bromas e ironias que
afectan a su caracter
convirtiédole en timido y
retraido.

La variedad y la cantidad
justa de alimentos son la
base de una nutricion
equilibrada, es decir, aquella
que nos proporciona todas las
sustancias nutritivas que
nuestro organismo necesita.

En los alimentos naturales

se encuentra la base de
nuestra salud. Los minerales
y las vitaminas no hay que
tomarlos en forma de pildoras
o jarabes, sino a través de
las frutas, verduras,
ensaladas y productos

lacteos.

Los alimentos contienen en
distinta proporcién las
diferentes sustancias
nutritivas, pero se destacan
en alguna de ellas. Asi, por
ejemplo:

El pan, el azlcar y el
aceite son fuente de calorias.
La carne, los huevos, el
pescado y los embutidos
contienen proteinas animales
de la mejor calidad; la
naranja, la fresa, el tomate,
el melén, las ensaladas, etc.,
son muy buenas fuentes de
vitamina C; la zanahoria, el
pimiento, las espinacas y la
mantequilla nos proporcionan
grandes cantidades de
vitamina A; la leche, el queso
y el yogurt son la mejor
forma de conseguir el aporte
de calcio de la dieta; el
higado, los mejillones, las
legumbres —judias,
garbanzos, lentejas— son

muy ricas en hierro y niacina;
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los productos lacteos, los
huevos y el higado son
fuente de vitamina B,, y los
pescados y frutos secos —
almendras, avellanas y
nueces— Yy el higado, de
vitamina B,.

El manejo de las TABLAS

DE COMPOSICION DE
ALIMENTOS nos permite
conocer el valor nutritivo de
cada uno de los alimentos y
nos ayuda en las
sustituciones de los mismos,
procurando que tengan
valores equivalentes.




TABLA

DE COMPOSICION
DE ALIMENTOS

ESPANOLES

por los doctores
F. Vivanco y J. M. Palacios
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