PROGRAMA NACIONAL
“A COMER PESCADO”
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Recetario Escolar para nifios y nifias a partir de los 5 afios. d
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L.Q U E D E B E v Hlimentos formadores: necesarios para el crecimiento

T EN ER U N A geciizzrggllgoﬁ(g)ic[gcgergingzlc c;e los nifios y nifias (huevos,

I_O N C H_ E R A_ v 1|‘éliwjloenbos enerbgébicos: pan, camobe, yuca, papa, choclo,
rutos secos, etc.

ESC O LA R? v Hlimentos probectores: frubas enteras o en jugos y

verduras (tomabe, lechuga, zanahoria, entre otros).

Lavar bien la lonchera diariamente, ol iqual que los
envases, bapas Y cubiertos.

Evibar la comida chabarra: gaseosas, alletas con
relleno, snacks, bebidas con azicar afiadido, golosinas

en general, etc.

La conida chatarra genera efectios nocivos en a salud.
Puede originar enfermedades como 0steopoross,
caries, obesidad, hipertension, diabetes, problemas
cardiovasculares, entre otros.

S 'su hijo 0 hia desayuna en casa rendird mejor en el
colegio, estard mds abento en clase y bendrd més
ganas de aprender y jugar.

Ung. qgmenbgpién saludable y 1 hora diaria minima de
actividad fisica, ayudaré a tu nifio o nifia a crecer
sano y a lograr una mejor calidad de vida,

iEscojamos vivir sanos!



SANGUCHE DE CABALLA
+ 1 PERA é % REFRESCO DE CARAMBOLA

CHEF GEORGE CAPRISTAN

Ingredientes: (1 racion)

+ 3 cucharadas de caballa en conserva
« 2 cucharadibas de cebolla

« 2 cucharadibas de tomate

+ Pimienta al 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
cuadraditos con un poco de sal y ptm&enba al gusto. Mezclar hasta bener una masa
uniforme.

2. Bbrir el pan francés y agregar la mezcla.

De preferencia, los sanguches deben llevarse en un taper.
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HAMBURGUESA DE BONITO
+ 1 MELOCOTON @ $ REFRESCO DE MANZANA

Ingredientes: (1 racion)

+ 1 cucharadita de pimiento

+ 3 cucharadas de filete de bonibo + 1 cucharadita de tomate
« 1 cucharadiba de cebolla roja + 3 hojas de lechuga

« 2 ramibas de pereji + 1/2 huevo (clara)

« 14 cucharadita de culantro + Sal y orégano al gusto

« 1 cucharadiita de cebolla china picada ~ « 1 pan francés o chapla

Preparacion:

1. Cortar el filebe de bonito en pequefios trozos.

2. Colocar en un recipiente el bonito en trozos y agregar las verduras picadas: cebola,
perejil, culantro, cebolla china y pimiento.

Riadiir una pizca de sal y orégano. Mezclar y agregar la clara de huevo.

fmasar, dando unos cuantos golpes. Darle forma redonda y plana. Dejar enfriar por
15 minutos.

. Calenbar una sartén con muy poco aceite caliente, dorar a hamburgueso.

Aorir un pan, colocar una hoja de lechuga, dos rodajas de tomate y la hamburguesa.
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ENERGIA (Kcal)

2738

PROTEINAS ()

117

GRASA (g)



MINIPIZZAS DE ANCHOVETA
+ 1 MANZANA w‘ + L TMONADA i

CHEF HEINE HEROLD

Ingredientes: (1 racion)

+ 2 cucharadas de anchoveta entomatada en conserva

+ 2 rebanadas de pan de molde sin corteza

+ 2 cucharaditas de queso mozzarella (o cualquier queso que se derrita)
+ 2 rodajas de tomate

+ 2 rodajas de pimiento

« Orégano seco al qusto

Preparacion:

1. Colocar en una bolsa abierta el pan de molde, aplastar con un rodillo. 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 horno por 6 minubos y decorar con pimientos rojos cortacos en tiras.




COMPOSICION
NUTRICIONAL
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ENERGIA (Kca

276238

PROTEINAS ()
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BURGER FISH
#1 MANDARTNA @ 4 NeraNTADA )

Ingredientes: (1 racion)

« 3 cucharadas de bonito picado

« 2 cucharaditas de pan rallado

+ Salsa de soya al qusto (silao)

+ 2 cucharaditas de cebolla picada
« 2 rodajas de tomate picado

« 1/2 cucharadita de aceite

« Sal al qusto

« 1 pan inbegral

Preparacion:

1. En un recipiente colocar el bonito picado en cuadrados, afiadir el tomate, la cebolla
picada, con un poco de salsa de soya y sal. Mezclar y agregar el pan rallado, darle
forma de hamburquesa. Reservar.

2. Calentar el aceite en una sarbén, colocar la hamburquesa y cocer.

3. Cortar el pan integral, agregar la hamburquesa y el tomate picacb.




COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Kcal)

2339

PROTEINAS ()
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CRASA (q)
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™
CALCTO (mg)




RELLENO DE ANCHOVETA

+ 1 PORCION DE UVAS p%z + CHICHA MORADA

Ingredientes: (1 racion)

+ 3 cucharadas de anchoveta en conserva « 1 hoja de lechuga

+ 1 cucharadiba de cebolla roja <12 g\uevo (clara)

+ 1 cucharadita de cebolla china picada « 1 cucharadita de harina

« 1 cucharadita de pimiento « Sal y orégano al qusto

+ 2 rodajas de tomate « 1 pan

Preparacion:

1 Verter las 3 cucharadas de anchoveta en un recipiente. Agregar las verduras picadas:
cebolla roja, pimiento y cebolla china.

2. Afiaclir una pizca de sc}f y orégano al qusto.

3. Mezclar todo, agregar la clara de huevo y harina.

Y. Amasar dando golpes y dar forma alargad.

S. Dejar enfriar por 15 minutos.

6. Colocar la masa en una sarbén con muy poco aceite caliente y dorarlo.

7. Abrir el pan, colocar una hoja de lechuga, dos rodajas de tomate y colocar el relleno.




COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racion)

ENERGTA (Keal)

248

PROTEINAS ()

11w

GRASA (g)

8.2

CARBOHIDRATOS (g)

4o4

CALCIO (mg)
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HIERRO (mg)
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Ingredientes: (1 racion)

+ 2 cucharadas de bonito en conserva  « Sal al gusto I.Di/rs 2 Sﬁlsa glémza: el
« /2 huevo T cucharadita de mantequila

« 2 cucharadibas de leche

« I/2 cucharada de salsa blanca « 1/2 hoja de lechuga 5 cucharaditas de hari
« 2 cucharaditas de pan rallado « 2 rodajas de tomate 5 cuchara dk az R
+ 2 cucharaditas de tomate picado + 2 rodajas de pepinilo  * & TohArados e agld

« 14 cucharadita de aceite vegetal « Sl al qusto

Preparacion:

1. Echar las 2 cucharadas de bonito en un recipiente, luego la salsa blanca y el tomate picado.
2. fgregar el pan rallado, huevo y sal. Darle forma de hamburguesa y cubrir%o con pan rallado.
3. Colentar el aceite en una sartén, dorar la hamburguesa dl estilo a la plancha.

Y. Abrir el pan, colocar la lechuga, las rodajas de tomate, la hamburguesa, el pepinillo y cerrar.

Preparacion de la salsa blanca:

1. Derretir la manbequila en una olla, agregar la harina, mezclar por un minuto. fpagar.
2. Agregar la leche mezclada con el agua tibia. Mover bien.
3. Volver a prender el fuego y mover bien hasta consequir la consisbencia espesa. Dejar enfriar.
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Ingredientes: (1 racion)

+ 3 cucharadas de filete de bonito + 1 cucharadiba de cebolla china picada
« 1 cucharada de harina de trigo « 1/2 huevo

« 2 cucharadas de quinua cocida « 1 imén

+ 5 rodajas medfianas de zanahoria cocida « 1 cucharadiita de aceite vegetal

« 2 cucharadas de pepino picado + Sal al qusto

Preparacion:

Para el crujiente de bonito:

1. Cortar el filebe de bonito en trozos.

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

3. Calentar un chorrito de aceite en una sarbén, dorar el pescado al estilo a la plancho.
Y. Aparbe 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.




COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Keal)

2928

PROTEINAS ()

pio)

GRASA (g)

105

CARBOHIDRATOS (g) = =

308

CALCIO (mg)

633

HIERRO (ing)

23




TRIPLE DE ANCHOVETA
4 1 PORCION DE UVAS %‘} & REFRESCO DE MARACUVYA

Ingredientes: (1 racion)

+ 2 cucharadas de anchoveta en conserva « 1/2 dienbe de ajo crocante
« 2 cucharadibas de cebolla picada « Limén al qusto

« 2 rodajas de palba « 4 tajadas de pan de molde
« 2 rodajas de tomate « Sal al qusbo

« 1/2 huevo cocido y picado

Preparacion:

1. En un recipiente colocar las anchovetas y desmenuzarlas, agregar la cebola, el huevo,
sal y ajo crocante.

2. En la primera tajada de pan de molde colocar las dos rodajas de tomate.

3. En'la sequnda tajaca colocar la palba, con un poco de limdn.

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




COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGTA (Kcal)

2456

PROTEINAS ()

113

CRASA ()

6.3

CARBOHIDRATOS (g)
38
CHLCIO (mg)

557

HIERRO (ing) -




ROLLITO DE CABALLA CON VERDURAS
+ 1 TRJADA DE SANDIA @ + AGUA DE MARACUY

CHEF HEINE HEROLD

M

Ingredientes: (1 racion)

+ 3 cucharadas de caballa en conserva + 1 hoja de lechuga

« 1 cucharadiita de apio picado en cuadraditos « Jugo de medfio [imén

« 1 cucharadita de zanahoria cocida picadita en cuadradibos  « Sal al qusto

« 1 cucharadita de pimiento picado en cuadraditos + 1 pan de molde inbegral

« 2 hojas de espinacas sin corteza

Preparacion:

1. Colocar en una bolsa limpia el pan de molde inbegral sin corteza y aplastar con un rodilo. ‘
Reservar. b

2. Bbrir la conserva y verber las tres cucharadas de caballa en un recipiente, agregar el 0N

pimiento, el apio y la zanahoria. Mezclar.

Agreqar sal, colocar unas gobas de limon.

Pasar las hojas de espinacas por agua, escurrir y pasarlas sobre hielo.

. Colocar las g\ojas de espinacas sobre el pan inbegral y luego la mezcla con la caballa.
Enrollar el pan de molde y luego cortarlo en rollibos de 4 cm aproximacamente.




COMPOSICION 4%
NUTRICTONAL 4SS
(1 racién)

ENERGIA (Kcal)

2598

PROTEINAS ()

1

GRASA (g)

73

CARBOHIDRATOS (g)

36.2

CALCIO (mg)

44.2

HIERRO (ig)

11




SANGUCHE COLORIDO DE ANCHOVETA
+ 1 GRANADILLA 6 & REFRESCO DE MARACUYA !

Ingredientes: (1 racion)

+ 3 cucharadas de anchoveba en conserva « 1 cucharadita de vainibas cocidas
+ 1 cucharadita de brocoli sancochado + 1 cucharadiita de tomate picado
« 1 cucharadiiba de espérragos cocidos « 1 cucharadliba arvejos cocidas

+ 1 cucharadita de zanahoria rallada + 1 pan chapla

Preparacion:

1. Sancochar el brécol; las vainibas y los esparragos.

2. Mezclar en un recipiente el bréco%(‘ las vainibas y los esparragos cocidos, agregar la
zanahoria y el tomabe. Echar sal.

3. Una vez que esté mezclado agregar las anchovebas con un poco de aceite de la
misma conserva.

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