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Recetario Escolar para nifios y nifias a partir de los 5 afios.



L.Q U E D E B E v Hlimenbos formadores: necesarios para el crecimiento

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

TE N E R U N A pescados, pollo, lacteos, etc.).
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! COMPOSICION
> NUTRICIONAL
L} /\ (1 raciér
| EeNercih (ke
Ingredientes: (1 racion) 218288
« 3 cucharadas de caballa en conserva PROTEENAS
« 2 cucharaditas de cebolla 106
« 2 cucharaditas de tomate

« Pimienta ol qusto CRASA (g

« 1 pan frances 4

i CARBOHIDRAT sw -
Preparacion: 36'2i ‘ \

Para la conserva de caballa: CALCTO ¢

1 En un recipiente colocar la caballa, agregar la cebolla y el tomate picado en 26,
cuadraditos con un poco de sal y pimienta al qusbo. Mezclar hasta tener una masa h
uniforme. HIERREN -
09

2. Pbrir el pan francés y agregar la mezclo.

De preferencia, los sanguches deben llevarse en un taper.




HAMBURGUESA DE BONITO
+ 1 MELOCOTON @ + REFRESCO DE MANZANA

Ingredientes: (1 racion)

+ 1 cucharadiba de pimiento

« 3 cucharadas de filete de bonito » 1 cucharadita de tomate .

+ 1 cucharadita de cebolla roja » 3 hojas de lechuga PROTEES
« 2 ramibas de pereji « 1/2 huevo (clara) 17

« 14 cucharadita de culantro « Sal y orégano al gusto CRISH &)

« 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,
perej, culantro, cebolla china y pimiento.

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

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

S. Calentar una sartén con muy poco aceite caliente, dorar la hamburquesa.

6. Abrir un pan, colocar una hoja de lechuga, dos rodajas de bomate y la hamburquesa.
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Ingredientes: (1 racion)

+ 2 cucharadas de anchoveta entomatada en conserva

+ 2 rebanadias 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 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 EOCO de orégano.

3. Colocar en el horno por 6 minubos y decorar con pimientos rojos cortacos en tiras.

COMPOS:
NUTRIC:
(1 rac

ENERGTA

276

PROTEL]
10

GRASH

CARBOHIDR

43

CALCIO

134

HIERRO



BURGER FISH
+1 MANDARINA @B + NARANTADA k . &

NUTRICIONAL
(1 racién)

-]l
\

s

M

ENERGTA (Kcal)

2329 &

PROTEINAS (g)

128

GRASA ()

38

CARBOHIDRATOS (g)

B9

CALCIO (mg)

CER

HIERRO (mg)

41

Ingredientes: (1 racion)

« 3 cucharadas de bonito picado

« 2 cucharaditas de pan rallado

+ Salsa de soya al qusto (silao)

« 2 cucharadibas (?e 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 hamburguesa y el tomate picado.




YUCA SANCOCHADA CON
PESCADO ASADO

4 1 PORCION DE CAMU CAMU
* AGUA DE MANZANA .

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

ENERGIA (Kcal)

2882

PROTEINAS (g)

101

GRASAS (q)

69

CHEF NILTON CORDOBA

Ingredientes: (1 racion)

« | trozo de pescado sin espinas (YO gramos) © CARBOMIDRATOS (g)

« Media cucharadita de aceite \ 471

« Sal y pimienta |

» 3 trozitos de yuca sancochada -~ sl
[ 505

Preparacion: HIERRO (ng)

16

g
= )

1. Salpimentar el pescado y colocarlo en una sarbén unbada con la media cucharadita de
aceite. Dorar el pescado por ambos (aclos.
2. Servir el pescado junto con las yuquibas sancochads.




CHEF LUCAS ZITRINOVICH (Israel) :_\ %%”Tﬁgfg‘%gﬁff
. . 5 (1 racion)

Tngredientes: (1 racion) « Mezcla de especies molidas: comino, .

3 cucharadas de conserva de anchoveta o caballa pimienta, canela, clavo de olor y sal. ENE:Z%(;“)

« 2 panes piba pequefios « | cucharada de aceite de oliva :

+ | cucharada de cebolla china picada en cuadribos « Jugo de | limon PROTEENAS ()

« | cucharada de culantro picado en cuadritos » Mediia hoja de lechuga 142

« Media cucharadita de kion rallado « | rodaja de tomate

« | cucharada de silao « | rodaja pequefia de cebolla ORASAS ()

« | cucharadita de ajonjolt « Sal y pimienta al qusto 16.2

Preparac&én CARBOHIDRATOS (g)

1. En un tazén colocar un pan pita con un poco de aqua. Remojar dos minutos. Agregar las 3 =88
cucharadas del pescado en conserva sin su liquido. Amasar con las manos limpias. CALCIO (mg)

2. hgreqar la cebolla china y el culantro picado, un poco de kion rallado y el sillao. Aiadir ol 805

media cucharadiiba de la mezcla de especies, el ajonjol( y una cucharadita de aceite de oliva
(si es necesario). Mezclar.

3. Armar las hamburguesas y dejarlas en la refrigeracora por unos minubos.

Y. En una sartén echar un poco de aceite de oliva y dorar las hamburquesas. Al final de la
coccion, incluir ajonjol( y unas gotas de [imén.

5. Abrir el pan. Colocar media hoja de lechuga, la rodaja de tomate, a rodaja de cebolla y
encima la hamburguesa.

HIERRO (mq)

25



TIngredientes: (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 alifio:
1. Mezclar aceite de oliva con jugo de [imén y sal al qusto.




TRIPLE DE ANCHOVETA
i 4 REFRESCO DE MARACUYA |

4 1 PORCTON DE UVAS B

COMPOSICION
NUTRICIONAL
(1 racién)

. A ENERGIA (Kcal)
Ingredientes: (1 racion) 2456

« 2 cucharadas de anchoveta en conserva « 1/2 diente de gjo crocante PROTEENAS (g)
+ 2 cucharaditas de cebolla picada « Limén al qusbo 13

+ 2 rodajas de palba « 4 tajoclas de pan de molde

« 2 rodajas de tomate « Sal al qusto GRASH (3)

6.3

) CARBOHIDRATOS
Preparacion: BH

1. En un recipiente colocar las anchovetas y desmenuzarlas, agregar la cebolla, el huevo, CHLCTO (mg)
sal y ajo crocante. I~ e

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

3. En la sequnda tajada colocar la palba, con un poco de limén. HIGH

Y. En la bercera capa colocar la mezcla de la anchoveta y tapar con la Ulkima bajada de
pan de molde.

« 1/2 huevo cocido y picado




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

COMPOSICION
CHEF HEINE HEROLD NUTRICIONAL &
(1 racién)
Ingredientes: (1 racion) ENE;‘E; <;C°'>
« 3 cucharadas de caballa en conserva + 1 hoja de lechuga '
« 1 cucharadita de apio picado en cuadraditos » Jugo de medo limon PROTEENAS ()
« 1 cucharadita de zanahoria cocida picadita en cuadraditos  « Sal al qusto 43
« 1 cucharadiita de pimiento picado en cuadraditos + 1 pan de molde inbegral .
« 2 hojas de espinacas sin corteza 7{4@)
Preparac(én: A _ CARBOHIDRATOS (g)
1. Colocar en una bolsa limpia el pan de molde inbegral sin corteza y aplastar con un rodilo. 362
Reservar. CALCTO (ig)
2. Bbrir la conserva y verber las tres cucharadas de caballa en un recipiente, agregar el uy2
pimiento, el apio y la zanahoria. Mezclar.
Agreqar sal, colocar unas gobas de [imon. HIERRGHY
Pasar las hojas de espinacas por agua, escurrir y pasarlas sobre hielo. 11

. 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.




PAN CON PEJERREY 4
+ 1 MANDARINA @-I' LTMONADA .

Ingredientes: (1 racion)
o ﬁejerreg limpio

« | hoja de lechuga

« 2 rodajas de tomate

« Sal al gusbo

« | pan

Preparacion:

1 Unbar el pescado con unas gotas de aceite y sal. Colocarlo en la sarbén caliente.
Cocinar por ambos laclos por unos cuantos minutos. Retirar.

2. fbrir el pan. Colocar media hoja de lechuga, las rodajas de tomate y encima el
pescado.
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