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MEN 0 Servicio de desayuno y/o I I I I

merienda (3 a 5 anos)
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TE CON LECHE LECHE CON CACAO TE CON LECHE
PAN INTEGRAL PAN CON MERMELADA PAN CON QUESO
CON DULCE DE

LECHE

| DiAe DIA 7 DiA 8 ___piag X Diato

TE CON LECHE LECHE
PAN PAN*2
FRUTA*1 FRUTA

[ ___pian__ X piaiz__J _ Dia1z DIA 14 GECNTED

LECHE CON CACAO ARROZ CON LECHE
PAN FRUTA*1
FRUTA*1

| ___DiAte DiA 17 DiA 18 ___pia19 M DiA20

TE CON LECHE LECHE
PAN PAN*2
FRUTA* FRUTA

*1 La fruta se ofrecera en bandejas en cuartos o al medio, forma parte del servicio de desayuno.
Opciones:

*2 Leche con avena y frutas en trozos ofrecida cortada al medio o en cuartos. O incluir en la preparacion, rallada o en cubitos. [r—
- Cascairrilla con leche en reemplazo de leche con cacao
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¢Qué cantidades usar

para preparar cada menu?

PREPARACION N° DE ESTUDIANTES LECHE EN POLVO JAQRC,;AUD?A AZUCAR PRINCIPAL COMPONENTE

35 1CAJA DE 800 GR 3 JARRAS

70 2 CAJAS DE 800 GR 7 JARRAS
. 100 3 CAJAS DE 800 GR 10 JARRAS
35 1CAJA DE 800 GR 6 JARRAS
70 2 CAJAS DE 800 GR 13 JARRAS
100 3 CAJAS DE 800 GR 20 JARRAS

35 1CAJA DE 800 GR 3 JARRAS
70 2 CAJAS DE 800 GR 7 JARRAS
100 3 CAJAS DE 800 GR 10 JARRAS

TIPS PARA BRINDAR EL MEJOR SERVICIO

- Recorda que si le pones cacao a la leche, no tenés que usar azudcar.
- Si probas la leche, no vuelvas a meter la cuchara en la olla.
- Preparar la leche y el arroz con leche con la menor antelacién posible. 3



Recetas
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ARROZ CON LECHE

Ingredientes para 100 estudiantes
» 3 cajas de leche en polvo de 800gr.

1y ¥2 Kg de arroz.

1 kg de azucar.
40 Its de agua (20 jarras de 2 Its)
esencia de vainilla o cascara de citrico.

Modo de preparacion:
1. Limpiar y desinfectar la superficie donde
se realizara la preparacion.
2. Diluir la leche en polvo en agua potable.

3. Colocar la leche diluida en una olla a fuego bajo.
4. Agregar el azucar revolviendo constantemente.

5. Incorporar esencia de vainilla o ralladura de
cascara de naranja.

6. Cuando rompa el hervor, agregar el arroz lenta
y constantemente.

7. Cocinar el arroz hasta que se ablande y tome
consistencia cremosa.

Para realizar avena con leche utilizar el

mismo procedimiento reemplazando
avena por el arroz.
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Recetas
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LECHE CHOCOLATADA

Ingredientes para 100 estudiantes:
» 3 cajas de leche en polvo de 800gr.
= 600gr de cacao en polvo.
» 20 Its de agua (10 jarras de 2 Its)

Modo de preparacion:

1. Limpiar y desinfectar la superficie dénde se realizara

la preparacion.

2. Hervir los 20 Its de agua potable. Colocar una parte
de la misma en un recipiente aparte y diluir la leche

en polvo, batir.

3. Incorporar al agua hervida y continuar revolviendo.
4. Incorporar la cantidad de cacao indicada hasta disolver.

LECHE CON MATE COCIDO O TE

Ingredientes para 100 estudiantes:
» 3 cajas de leche en polvo de 800gr.
= 30 saquitos de té o mate cocido.
=1 kg de azucar.
= 20 Its de agua (10 jarras de 2 Its)

Modo de preparacion:
1- Limpiar y desinfectar la superficie dénde
se realizara la preparacion.

Recordar que a esta
preparacion NO le
agregamos azucar

Video de preparacion clic aqui

2- Hervir los 20 Its de agua potable. Colocar una parte
de la misma en un recipiente aparte y diluir la leche en
polvo, batir.

3- Incorporar al agua hervida y continuar revolviendo.
4- Incorporar los saquitos, dejar reposar 5 minutos,

y retirar.

5- Incorporar la cantidad de azucar indicada y revolver

hasta que se disuelva.
Video de preparacion clic aqui
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¢Sabias que?...

El servicio de comedor escolar esta especialmente disefado para
satisfacer las necesidades alimentarias y nutricionales de los nifos,
nifas y adolescentes.

El servicio esta diagramado en base a los grupos de alimentos que
integran “Las Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina”,
aportando una alimentacién variada y equilibrada.

LA GRAFICA DE LA ALIMENTACION DIARIA representa los diferentes
grupos de alimentos de manera proporcional, al consumo sugerido
(porciones diarias) para lograr una alimentacion completa, variada y
armonica.

Los grupos que representan mayor tamarno en la grdfica son aque-
llos que deben consumirse en mayor proporcion.

Destaca la importancia de disminuir el consumo de sal, realizar
actividad fisica todos los dias y elegir agua segura para beber y
preparar los alimentos.

Los establecimientos que posean servicio de comedor escolar recibi-
ran los siguientes alimentos:
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Se cocinard con sal de manera moderada, y no se pondrdn
saleros en la mesa.

Grupo 1

Verduras y Frutas frescas | (no enlatadas o congeladas), variadas.

Las verduras se incluirdn en forma de ensaladas, sopas, puré, prepa-
raciones como guisos, tortillas, croquetas, salteados, empanadas, en
pastas como Aoquis de acelga o remolacha, etc.

Las frutas se ofreceran como postre con una frecuencia minima de
4 veces por semana, bien lavadas, cortadas en cuartos o al medio, o
en preparaciones como ensalada de frutas, compota o al horno sin
agregado de azucar.

Grupo 2

Legumbres secas | (no enlatadas) como lentejas y arvejas.

Se incorporaran en preparaciones como guisos, purés, croguetas,
medallones, ensaladas.

Cereales y pastas: Arroz blanco e integral, fideos tallarin y guiseros,
harina de maiz (polenta), avena, harina de trigo comun e integral.
Para realizar preparaciones como tartas o pizzas de harina blanca o
integral o con avena, tallarines con salsa, fideos o arroz con verduras,
guisos, polenta.

Papa vy batata: Se consumiran en forma de puré, hervidas o al
horno. Frias en ensalada. Para realizar preparaciones como guisos,
tortillas o croquetas al horno.

El servicio consta de un plato principal y una fruta, una vez por semana se
reemplaza por postre de leche casero. Se acomparfia con agua segura
para beber.

~

|
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D

Grupo 3

Leche descremada en polvo para realizar preparaciones como
salsa blanca, y postres caseros de leche.

Grupo 4

Pulpa de vaca, pulpa de cerdo, pechugas de pollo:

Para realizar preparaciones al horno, pollo entero, a la olla o la
plancha, apanados, incorporar en salsas, salteados, rellenos
Huevos: Para realizar tortillas, croquetas o incorporar en rellenos,
ensaladas o pizza, enteros o rallados o como medio de unién.

Grupo 5

Aceite de girasol
Principalmente agregado en crudo para ensaladas, purés.
Con moderacién para la coccién al horno u olla si es necesario.

Grupo 6

Este grupo es opcional, si se consumen alimentos de este grupo se
debe consumir con moderacion. Por tal motivo, solo se ofreceran
postres caseros, no mas de una vez a la semana. En preparaciones

como: arroz con leche, postre de vainilla, budin de pan, flan casero. 8
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Son fuente principal de vitamina A y C, minerales como
potasio y magnesio, fibra, agua y fitoquimicos.

Deben consumirse diariamente. Es importante insistir en

la incorporacion de las mismas por su importancia a nivel
nutricional, como puede observarse en la grafica de la
alimentacion saludable.

Las Verduras, si aun no son bien aceptadas, inicialmente se pueden
agregar a guisos, tortillas, croquetas, purés bien triturados. Luego se
pueden ofrecer enteras para que sean percibidas por los alumnos.

= Combinar las verduras con alimentos que ya tengan aceptacion previa
(puré de papa con lentejas pisadas/zapallo/remolacha)

= Verduras rebozadas como milanesas. (berenjena, zapallo, zucchini)

= Croguetas, se puede utilizar una base de arroz o papa y combinarlas
con un poco de verduras y/o legumbres procesadas (lentejas, arvejas)

= Tortillas con base de papa y/o opciones como zapallito, acelga, berenjena.

= Utilizar los guisos como herramienta inicial para incorporar verdu-
ras trituradas.

= En el caso de la remolacha si no es aceptada en ensalada, se puede
cocinar y procesar para mezclar con puré, en rellenos o con harinas para
hacer "pizza rosa" al igual que el zapallo y la acelga.

Las Frutas si se ofrecen/ presentan en porciones en bandejas corta-
das en mitades o gajos, “barquitos”, en vasos o tazas, o en forma de
ensaladas de frutas sin agregado de azUcar, se puede lograr mayor
aceptacion por los alumnos.

Para brindar mayor calidad nutricional en la alimentaciéon de los
alumnos,ofrecer mayor variedad de preparacionesy que logren incor-
porar alimentos nuevos se recomienda:

- Reemplazar parte de harina comun por harina integral, en
preparaciones como pizza o tartas.

- Se puede utilizar avena para reemplazar 1 parte de harina
comun en una preparacion.

« Reemplazar el arroz blanco por arroz integral en algunas
preparaciones.
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El Establecimiento

NO RECIBIRA NI BRINDARA

a los Alumnos: = Postres envasados para preparar o listos para consumir
como flanes, gelatinas, postres.
= Carne picada.

Embutidos como salchichas, chorizos, etc.

Hamburguesas envasadas.

Fiambres como jamén, mortadela, etc.

Polvos para preparar jugos, gaseosas.

Aderezos como mayonesa, kétchup, etc.
= Snacks como chizitos, palitos, papas fritas, etc.

Los alimentos /productos alimentarios nombrados anteriormente, (a
excepcion de la carne picada), son alimentos ultraprocesados, los
cuales no son recomendados ya que poseen exceso de calorias, azUucar,
grasas, y/o sodio y escasos nutrientes esenciales.

Ademas de lo anteriormente mencionado, la carne picada, embutidos,
hamburguesas envasadas son alimentos que NO SE OFRECERAN por
ningun motivo a fin de evitar y disminuir los riesgos de ETAS (enferme-
dades transmitidas por alimentos), principalmente SUH (Sindrome
Urémico Hemolitico).
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“s Servicio de comedor
MENU (3 a 5 anos)

TALLARINES CROQUETAS DE PIZZA CON
CON SALSA ACELGA Y LENTEJAS VERDURAS
(tomate, cebolla, zanahoria) FIDEOS CON QUESO O SOPA + PIZZA
con trocitos de carne + RALLADO

queso rallado

DIiA 8

DiA 7

SALTEADO MILANESA DE

DE POLLO CARNE CON PAPAS
CON VERDURAS Y BATATAS AL

ALHORNO HORNO

DiA 14
MILANESA DE CARNE AL HORNO
POLLO CON CON ENSALADA
PAPA Y DE TOMATE Y
VERDURAS HUEVO

DiA 18

DiA 17

Esta planificacion es PASTEL DE MILANESA
orientativa, el orden POLLO CON CON PURE
semanal de cada uno de ZAPALLO DE PAPAS

los menues queda a criterio
del establecimiento.
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| pia1 M piaz N DiA3 DIA 4 -?J_\

TALLARINES CON SALSA POLLO CON ENSALADA CROQUETAS DE ACELGA  BIFE DE CARNE A LA OLLA PIZZA CON ENSALADA
(TOMATE, CEBOLLA, DE LECHUGA Y LENTEJAS CON ENSALADA O SOPAY PIZZA
coN Tzrgg:_'l'_'gs":;% ARNE Y TOMATE FIDEOS CON QUESO (REMOLACHA
DE VACA CON QUESO RALLADO Y ZANAHORIA)
RALLADO
* Tallarines con salteadode  Pollo con: = Tarta de acelga c/queso. = Cazuela de carne con Pizza calzoni ¢/ verduras
» verduras y trocitos de carne.  * Ensalada de zanahoria * Milanesas de berenjena o verduras. (cebolla, zanahoria, etc)
M| - Lasafia casera (verdura, y huevo. zapallo ¢/ fideos/lentejas Bifes/ milanesas con: y queso.
'™ came,salsa)ysalsablanca  * Ensalada de lechuga :’ F|deos".); Ientejgslt:/ salteado . Epgglada de zanahoriay  Pizza con:
>4 " Noquisdezapallooacelga tomatey cebolla zc? ::ﬁgriéos’ el huevo. = Tomate.
con salsa con trocitos de * Ensalada de lentejas . ; * Ensaladaremolachay * Tomate y huevo rallado
g | itosd ladadel j Medallones de lentejas y lad lach h llad
o carne. y tomate acelga ¢/ zapallo al homo. tomate = Verduras salteadas cebolla,
(2 4 * Purédezapalloylentejas. = Milanesasdezapalloc/arroz " Ensaladade lentejasy zanahoria, zapallitos)
g * Verduras alhorno (zapallo, = Croquetas de vegetales tomate. = Acelga herviday salsa
> zanahoria y zapallito) (acelga o acelga, cebollay = Puré de zapallo. blanca
zanahoria) c/lentejas = Verduras hervidas
[ DiAe DiA 7 DiA 8 [ __DpiAg N DiAl0
GUISO DE ARROZ POLLO CON VERDURAS FIDEOS CON MILANESA DE CARNE ARROZ CON ARVEJAS
CON TROCITOS AL HORNO VERDURAS CON PAPAS Y BATATAS Y VERDURAS
DE CARNE AL HORNO
* Arroz c/salsa de tomate Pollo con: = Canelones de verdura Milanesas / bifes con: * Cazuela de legumbres.
()Y c/trocitos de carne. * Papasy zapallo al horno con salsa filetto y salsa * Verduras al horno * Hamburguesa de lentejas/-
'TR = Tortillade arroz, c/salteado * Puré de papasy blanca. * Puréde zapallo garbanzos con ensalada.
| de verdurasyy trocitos de ensalada de zanahoria = Noquis de zapallo/acelga * Verdurasalaolla * Hamburguesas de lentejas
¥4 camne. = Puré de batatas. con filetto y queso * Ensalada tomatey c/puré de papas.
-9 - Ensaladadearroz, lentejas, = Salteadode verdurasy lentejas = Pastel de papa relleno
E trocitos de carne y tomate, pollo c/croquetas de papa. * Ensalada delechugay c/lentejas.
< remolacha, repollo remolacha = Pastel de zapallo relleno
> c/lentejas/garbanzos

=
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VARIANTES

GUISO DE FIDEOS
C/TROCITOS DE CARNE

= Fideos guiseros c/salteado
de verdurasy trocitos de
carne.

= Fideos guiseros c/salsa
c/trocitos de carne.

* Fideos guiseros c/ queso
rallado con croquetas de
verduras

* Pastel de polentay
vegetales.

* Pizza de polenta.

* Medallones de polenta
con salsa c/trocitos de pollo.

= Pechugas c/papasy
zapallo al horno

* Pechugas con puré de
papasy ensalada

= Pechugas c/puréde
batatas.

= Salteado de verdurasy
pollo c/croquetas de papa.

DiA 17 DiA 18

PASTEL DE POLLO
CON ZAPALLO

Bifes/milanesa de pollo con:
= Ensalada de lentejas y
tomate.

* Puré de zapallo.

* Puré de zapallo y acelga.

= Vegetales alaolla

Ministerio de
Educacién y Derechos Humanos

CROQUETAS DE PAPA Y
LENTEJAS, AL HORNO
VERDURAS AL HORNO

Milanesas / bifes con:
= Verduras al horno

= Puré de zapallo

= Verduras alaolla

= Milanesas de berenjenas

o zapallo con fideos

= Croquetas de papas c/ensa-
lada de zanahoria y huevo

= Noquis de papas

= Milhojas de papas c/ensalada
= Arroz con verduras

MILANESA C/PURE
DE PAPAS

= Arroz c/salsa y trocitos de

Bifes/ milanesas con:

carne = Ensalada
= Arroz con croquetas de * Papas al horno
acelgay carne * Puré de zapallo.

= Soufflé de acelga con trocitos
de carne y salsa blanca con
arroz

= Verduras

* Puré de zapallo y acelga.

TARTA DE VERDURAS
POLLO Y QUESO

Tartade:

= Calabaza, pollo y queso.

= Calabaza, acelgay queso.
= Zapallito, cebolla'y queso.
= Acelga, cebolla, huevoy
queso

* Cazuela de legumbres
(lentejas + garbanzos)

* Hamburguesa de lentejas
con ensalada.

* Haomburguesas de lentejas
y arroz con ensalada.

* Hamburguesas de lentejas
con puré de papas.

* Pastel de papas relleno
c/lentejas.

* Pastel de zapallo relleno
c/lentejas.

—J&
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Area de Alimentacién

y Nutricion Escolar

POSTRE DE LECHE

Ingredientes para 100 estudiantes
= 21/2 cajas de leche en polvo de 800gr
1 kg de azucar
11/2 Kg de almidén de maiz
20lts de agua potable (10jarras de 2 Its.)
Esencia de vainilla. Cantidad necesaria.

Modo de preparacion:
1. Limpiar y desinfectar la superficie dénde
se realizara la preparacion.

2. Disolver el almidén de maiz en una parte de la leche
fria, mezclar hasta que no queden grumos.

3. Colocar la leche restante junto con el azucar y esencia
*La esencia de vainilla puede reemplazarse por
o ) cascaras de citricos (naranja, mandarina o

4. Una vez que esté bien caliente, agregamos la prepa- limén), que se agregan a la preparacién de
racion anterior (punto 2) y revolvemos. leche y azucar y se retiran antes de colocar la
preparacion de leche y almidén.

de vainilla a fuego lento en una cacerola.

5. Cuando esté bien espeso y por hervir, sacarlo del
fuego. Seguir batiendo hasta que baje la temperatura.

* Puede realizarse con la preparacioén de leche
6. Servir en envases individuales y dejar enfriar. chocolatada, sin agregado de aztcary el

postre quedara de chocolate
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