Recetbario Escolar para nifios y nifias a partir de los S afios. |



L’O U E D EB E v Hlimentos Formadores: necesarios para el crecimiento

y desarrolo fisico y mental de los nifios y nifias (huevos,

TE N E R U N A- pescados, polo, lacteos, etc.).

Incluye en la loncherg

La lonchera debe

ag:%ans C?n Cabala dament v Hlimentos energéticos: p be, yuca, papa, chocl
0, Jurel o anchoy rbar aproximodamente - pan_camote, yuca, papa, choclo,
qu;); 50N ricos ep Om%‘:faﬁ% 2?25% del requerimiento I_O N CH ERA‘ frutos secos, etc.).
4 fHEr. diorio de energia del nifio ESCO|_AR? v Hlimentos probectores: frutas enteras o en jugos y
y la nifia. . verduras (tomate, lechuga, zanahoria, entre otros).
(5) k[ 7 o)
@ CUENTA ESTOS . D -
o alosorcion Lovar bien la lonchera diariamente, al igual que los .
- ] Coe "
e CONSETOS! o
dd Werro'b wina C (noranid, Evibar la comida chabarra: gaseosas, alletas con qana% e rmas atento en clase y bendrd mas
ricos en v melon, bomave, @ relleno, snacks, bebidas con azticar afiadido, olosinas prender y jugar.
ifia, popayd. = o en general, etc. Una alimentacion saludable y 1 hora dfaria mini
che Y refresen %@ actividad fisi e Lo diora i de
imonada 0 Maracuyd). La comida chabarra genera efectos nocivos en la salud. ad tisica, ayudard a tu nifio o nifia a crecer
\ : Puede originar enfermedades como osbeoporosi, sano | a lograr una mejor caiidad de vida
Los pescados ricos en caries, obesidad, hipertension, diabetes, problemas iEscojamos vivir sanos!

O e gl i cardiovasculares, entre otras.
desarrolo de la inbeligencia

de los nifios y nifias.

iRecuerda siempre a tu hijo lavarse las manos anbes y después de comert
y omert




( COMPOSICION
|  NUTRICIONAL
(1 racién)

Ingredientes: (1 racién)

« 3 cucharadas de caballa en conserva
« 2 cucharaditas de cebolla

« 2 cucharaditas de tomate

« Pimienta dl qusto

« 1 pan francés

Preparacion:
Para la conserva de caballa:

1 En un recipiente colocar la caballa, agregar la cebolla y el tomate picado en
cuadradibos con un poco de sal y pimienta al qusto. Mezclar hasta tener una masa
uniforme.

2. Bbrir el pan francés y agregar la mezcla.

De preferencia, (os sdnguches deben llevarse en un taper.



HAMBURGUESA DE BONITO
4+ 1 MELOCOTON 4 REFRESCO DE MANZANA

Ingredientes: (1 racién)

«1cuc hura dita de pimiento

« 3 cucharadas de filete de bonito + 1 cucharadiba de tomabe
« 1 cucharadiba de cebolla roja « 3 ho \;uJ de lechuga PROTESNS S8
« 2 ramitas de perej » 1/2 huevo (clara) 17
+ 14 cucharadiba de culantro » Sal y orégano al gmto CRASH (3)
+ 1 cucharadita de cebolla china picada  + 1 pan francés o chapla 1
Prepa racién: CARBOHIDRATOS
" : 35 .y
1 Cortar el filete de bonito en pequefios trozos. . E
2. Colocar en un recipiente el bonito en trozos y agregar las verduras picadas: cebolla, CALCIO (g Ve o | W
perejil, culantro, cebolla china y pimiento. 44.2 - -
3. il adu una pizca de sal y orégano. Mezclar y agregar a clara de huevo -~ .
4. Amasar, dando unos cuantos k}ohr es. Darle forma redonda y plana. Dejar enfriar por b B & %

15 minutos.
5. Calentar una sartén con MUy poco aceite caliente, dorar la nambumum
6. #brir un pan, colocar una hoja de lechuga, dos rodajas de tomate y la hamburguesa.




Ingredienbes: (1 racion)

+ 2 cucharadas de anchoveta entomatada en conserva

+ 2 rebanadlas de pan de molde sin corteza

+ 2 cucharaditas de queso mozzarella (o cualquier queso que se derriba)
+ 2 rodajos de tomate

+ 2 rodajas de pimiento

« Orégano seco al gusto

CARBOHI
Preparacion:

1 Colocar en una bolsa abierta el pan de molde, aplastar con un rodilo. Cortar el pan
con molde circular.

2. Colocar la anchoveta entomatada en cada molde, agregar el tomate picado y el
queso con un poco de orégano.

3. Colocar en el Fworno por 6 minutos y decorar con pimientos rojos cortados en tiras.




BURGER FISH
# 1 MANDARINS @G5> # NARANTADA ( /e

i NUTRICTONAL
(1 racién)

ENERGER (Kea)
2339

PROTEINAS (g)
128

GRASH ()

38

CARBOHIDRATOS ()
555

Ingredientes: (1 racién)

» 3 cucharadas de bonito picado

» 2 cucharadibas de pan rallado

+ Salsa de soya al qusto (sillao)

» 2 cucharaatbas de cebolla picada
» 2 roclojas de bomate picado

+ 1/2 cucharadiita de aceite

+ Sal al qusto

+ 1 pan integral

s CACTO(mg) i A LA * .
Preparacion: qi%_; -~ T R R _ad T
1 En un recipiente colocar el bonito picado en cuadrados, afiadir el tomate, la cebola | - e - . ’ <
picada, con un poco de salsa de soya y sal. Mezclar y agregar el pan rallado, darle y 1"& '

forma de hamburquesa. Reservar.
2. Colentar el aceite en una sartén, colocar la hamburguesa y cocer.
3. Corbar el pan inbegral, agregar la hamburguesa y el tomabe picado.




RELLENO DE ANCHOVETA
4+ 1 PORCION DE UVAS f% 4+ CHICHA MORADA

COMPOSICION
CHEF FRANSUA ROBLES NUTRICIONAL
(1 racién)
Ingredientes: (1 racion) E“E;‘;?fa (g"”
+ 3 cucharadas de anchoveta en conserva « 1 hoja de lechuga '
« 1 cucharadiba de cebolla roja 12 g\uevo (clora) PROTEINAS (5)
+ 1 cucharadiba de cebolla china picada « 1 cucharadita de harina 17
+ 1 cucharadiba de pimiento + Sal y orégano al gusto el
« 2 rodajas de tomate « 1 pan 8 29
Preparacién: CARBOHIDRATOS (g)
4o4
1. Verter las 3 cucharadas de anchoveta en un recipiente. Agregar las verduras picados:
cebola roja, pimiento % cebola china. AL
2. Pfiadir una pizca de sal y orégano al qusto. 65
3. Mezclar todo, agregar la clara de huevo y harina. HIERRO (mg)
Y. Amasar dando golpes y dar forma alargada. 24
5. Dejar enfriar por 15 minutos. '
6. Colocar la masa en una sarbén con muy poco aceite caliente y dorarlo.
7. Korir el pan, colocar una hoja de lechuga, dos rodajas de tomate y colocar el rellenc.




-~

)
i

{

COMPOSICION
NUTRICIONAL .
(1 racién)

TIngredientes: (1 racion)

+ 2 cucharadas de bonibo en conserva  « Sal al gusto

ENERGEH (Kea)

Para la salsa blanca: 2973

« 14 cucharadita de mantequilla

112 huevo « 1 pan 3 /
» /2 cucharada de salsa blanca . UE hoja de lechuga % cucEamigzas d? Iﬁche PROT;ZINi: ¥ VR B
» 2 cucharaditas de pan rallado « 2 rodajas de tomate 7 cucham ; a;oe .]arma y ) ;ﬁ'
» 2 cucharadibas de tomate picado « 2 rodajas de pepinllo S»TU(CHGI’EOUS A CRASH (g) r F <
» 1M cucharadita de aceite vegebal B 00 103 - F -
¥ - s

Preparacic’)n: CARBOHIDRATOS (g '
1. Echar los 2 cucharadas de bonito en un recipiente, luego la salsa blanca y el tomate picadbo. B
2. hgreqar el pan rallado, huevo y sal. Darle forma de hamburguesa y cubririo con pan rallado. CALCIO (mg)
3. Colentar el aceite en una sartén, dorar la hamburguesa al estilo a la plancha. 76.7
Y. #brir el pan, colocar la lechuga, las rodajas de tomate, la hamburguesa, el pepinillo y cerrar. TR

16

Preparacién de la salsa blanca:

1. Derretir la mantequila en una olla, agregar la harina, mezclar por un minuto. fpagar.
2. #greqar la leche mezclada con el agua tibia. Mover bien. K
3. Volver a prender el fuego y mover bien hasba consequir la consisbencia espesa. Dejar enfriar.



Ingredientes: (1 racién)

» 3 cucharadas de flete de bonito + 1 cucharadita de cebola china picada
+ 1 cucharada de harina de trigo » 1/2 huevo

« 2 cucharadas de quinua cocica « 1 limén

» 5 rodajas medianas de zanahoria cocida « 1 cucharadita de aceite vegetal

+ 2 cucharadas de pepino picado » Sal al gusto

Preparacion:

Para el crujiente de bonito:

1 Cortar el filete de bonito en trozos.

2. Cubrir el bonito con harina de trigo, huevo batido y la quinua.

3. Calenbar un chorrito de aceite en una sartén, dorar el pescado al estilo a la plancha.
Y. Aparte mezclar la zanahoria, el pepino y la cebolla china.

Para el dlifio:
1 Mezclar aceite de oliva con jugo de limén y sal al qusto.




TRIPLE DE ANCHOVETA

4+ 1 PORCION DE UVAS f‘k + REFRESCO DE MARACUVYA

Ingredientes: (1 racién)

fi cucharadas de anchoveta en conserva ,/./, diente de dgjo crocante
» 2 cucharaditas de cebolla picada Limon al qusto
» 2 roclajas de mlua Y bajadias de pan de molde
« 2 rodajas de tomate S(ll al qusto

+ /2 huevo cocido y picado

Preparacion

1. En un recipiente colocar las anchovetias y desmenuzarlas, agregar la cebolla, el huevo,

sal y gjo crocante.

En la primera tojada de pan de mde colocar las dos rodajas de tomate.

En la sequnda tajada colocar la palba, con un poco de fimon.

En la tercera capa colocar la mezcla de la anchoveta y tapar con la Ultima tajaca de
pan de malde.

=S O

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Kcal)

2456

PROTEINAS (g)
13

CRASH (g)

6.3
CARBOHTDRAT
38

CALCIO (mg)

557 o




ROLLITO DE CABALLA CON YERDURAS
41 TATADA DE SANDIA @8 & ACUA DE MARACUYA

COMPOSICION
CHEF HEINE HEROLD NUTRICIONALS
(1 racién)
Ingredientes: (1 racion) ENERCIE (o
. 2597
+ 3 cucharadas de caballa en conserva + 1 hoja de lechu
+ 1 cucharadita de apio picado en cuadraditos » Jugo de medio ?i?n()n PROTEENAS ()
» 1 cucharadita de zanahoria cocida picadiba en cuadraditos  « Sal al gusto 143
+ 1 cucharadita de pimiento picado en cuadraditos » 1 pan de molde integral
» 2 hojas de espinacas sin corteza GR;S“L‘(‘”
Pre pa racion: .3 CARBOHIDRATOS (q)
1 Colocar en una bolsa limpia el pan de molde integral sin corteza y aplastar con un rodilo. 362
Reservar. CALCTO (mg)
2. Korir la conserva y verter las tres cucharadas de caballa en un recipiente, agregor el 442
pimiento, el apio y la zanahoria. Mezclar.
3. Agregar sal, colocar unas gotas de (imon. HIERRO )
Y. Pasar las hojas de espinacas por agua, escurrir y pasarlas sobre hielo. 11
5. Colocar las axojos de espinacas sobre el pan inbegral y luego la mezcla con la caballa.
6. Enrollar el pan de molde y luego cortarlo en rolitos de 4 cm aproximadamente.




SANGUCHE COLORIDO DE ANCHOVETA "
% 1 GRANADILLA é & REFRESCO DE MARACUVA

COMPOSICION
NUTRICIONAL

Ingredientes: (1 racion)

+ 3 cucharadas de anchoveta en conserva « 1 cucharadita de vainibas cocidas i
+ 1 cucharadiba de brécoli sancochados « 1 cucharadita de tomate picado - "y
» 1 cucharadita de esparragos cocidos « 1 cucharadita arvejas cociclas ’
+ 1 cucharadiba de zanahoria rallada + 1 pan chapla RIS
5 53 -
Preparacion: P,
CARBOHIDRATOS (g) :
1 Sancochar el brécol; las vainibas y los esparragos. 373
2. Mezclar en un recipiente el br()co%(, las vainibas y los esparragos cocidos, agregar (a x5
zanahoria y el tomate. Echar sal. CALCTO () gy "
3. Una vez que esté mezclado agregar las anchovetias con un poco de aceite de la 879 .
misma conserve. WieRR0 Ry el

frmado:
En un pan chapla coloca una hoja de lechuga, luego la preparacion y cerrarlo.

ys \ o
‘ {..
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