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Carne Ovina

@ La carne de cordero es un tipo de carne roja,
nos aporta distintos nutrientes:

Estos nutrientes ayudan a formar y reparar
tejidos, a mantener un adecuado crecimiento

Proteinas de alto valor biolégico

Grasas esenciales. y desarrollo y mantener la inmunidad/defen-
sas del cuerpo, entre otros.
Vitaminas: B6,B12y E La carne de cordero siempre debe provenir de

frigorificos habilitados por autoridad sanitaria
correspondiente.
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@ Recepcién & Conservacion {J Coccién
. oy EO = Sila pieza de cordero se encuentra freezada debe descongelarse
La carne debe presentar un tono = En heladera: entre 4°y 5°. :
P d h di la © previamente en heladera.
rosado y la grasa debe ser firme. Se puede conservar hasta 3 dias en la i i )
heladera en un recipiente cubierto con = Cocinar completamente la carne hasta que el color sea marrén uniforme y no
El olor debe ser fresco film con algunos orificios para que desprenda jugos rojos o rosados. El centro del alimento debe llegar a una
y agradable. respire en los estantes inferiores temperatura mayor a 70°. ) 3 _
de la heladera para evitar que se = Sila carne se encuentra almacenada al vacio, al momento de utilizar la misma,
cohtaminen otros alimentos se debe abrir el envase y la carne debe dejar orearse por unos segundos.
K j = La coccion puede realizarse al horno y en preparaciones a la olla tipo guisados
= En freezer hasta 6 meses- o estofados, salsas. _
correctamente rotulado con la fecha = Sila coccidn se realiza al horno puede sellarse la carne primero antes de llevar
j al horno para que no quede seca.

\_

= Se pueden utilizar condimentos como ajo, perejil, salvia y rodajas de citricos
(limén y naranja) para realzar su sabor.

= Al manipular carne cruda recorda que no debe entrar en contacto con otros
alimentos por riesgo de contaminacién cruzada.
Se deben utilizar distintas tablas y utensillos.

- J
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Recetario CECUNDARIA

Modo de preparacion

. Separar la cantidad de ingredientes a utilizar.

. Lavar muy bien las verduras.

. Pelar y picar la cebolla.

. Pelar y rallar las zanahorias.

. Picar el morron.

. Colocar la cantidad de aceite indicada en una olla o cacerola a fuego moderado.

. Una vez caliente el aceite colocar la cebolla y zanahoria rallada, hasta que la cebolla
tome un color cristalino.

8. Cortar la carne a cuchillo en cubos o en finas tiras y agregar a la preparacion anterior
hasta que tome un color marrén uniforme.

ESTOFADO 9. Agregar el tomate triturado.

~N~NooabhWN=-

DE CORDERO 10. Condimentar moderad_amente con orégano y pimenton. La salsa debe ser suave.
Se puede colocar unas hojas de laurel para dar mas sabor.
Para servir junto con fAoquis, 11. Agregar cantidad de agua necesaria.
polenta, arroz, fideos 12. Tapar y cocinar a fuego bajo durante 40-50 minutos. Agregando agua si hiciera falta.

o pastas rellenas.

INGREDIENTES ~ CANTIDAD —
POR RACION —
Tomate triturado 80 cc. 800 cc. 1200 cc. 1600cc. | 4000 cc. 800 cc. La ultima columna es
L tidad t4 q para que puedan
as Zinplesa:) Sfufs g?i;xer::teossac(?i Cebolla 30 grs. 300 grs. 450 grs. 750 grs. 1,5Kg. 3Kg. calcular la cantidad por
cascaras, semillas piel etc ) Morrén 10 grs. 100 grs. 150 grs. 250 grs. 500 grs. 1Kag. raCIOn.por la cantidad
. ' R de raciones de cada
deberan pgsar los |ngred|enTes Zanahoria 20 grs. 200 grs. 300 grs. 500 grs. 1Ka. 2Kg. escuela y poder
ANTES de ;:orlnenrzar (;OI’\I ,(;]S Pulpa de cordero obtener la cantidad
\‘ pasos de la preparacion. cheusglglt:)/huesoopma 80 grs. 800 grs. 1200 grs. 2 Kg. 4 Kg. 8 Kg. to_tgl de alimentos a
- utilizar.
Aceite C/N C/N C/N C/N C/N C/N
© Sal/ Oré
al regano
o Pimentén C/N C/N C/N C/N C/N C/N
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Recetario CECUNDARIA

Modo de preparacion

1. Separar la cantidad de ingredientes a utilizar.

2. Pelar, lavar y cortar en cubos el zapallo y las papas.

3. Hervir por separado hasta que estén blandos (no pasar de coccion).

4. Colary escurrir muy bien las papas y el zapallo. Pisar juntos y condimentar.

5. Incorporar los huevos, mezclar.

6. Incorporar de a poco la harina, hasta obtener una masa que no se pegue en las

manos. La cantidad de harina necesaria variara dependiendo de la humedad del puré.
Mientras menos humedad tenga el puré, menos harina se necesitara y quedaran los
noquis de consistencia mas agradable.

7. Cortar los noquis y se les puede dar forma con un tenedor o no.

8. Cocinar en abundante agua hirviendo en una olla hasta que suban a la superficie.
9. Colary servir con el estofado por encima.

Foto: racion fioquis de zapallo y papa con estofado de cordero.

RACIONES

N OQU |S D E INGREDIENTES P%g"; /L%ng

ZAPAL LO Y PAPA Zapallo 60 grs. 600 grs. 900 grs. 1,5 Kg. 3Kg. 6 Kg.
Papa 250 grs. 2,5 Kg. 3,75 Kg. 6,250 Kg. 12,5 Kg. 25 kg.
Sara e(l.jaborar Cor_‘del estofado Huevo 1/3unid. | 3Unid. | 5Unid. | 8Unid. | 16Unid. | 33Unid.
raer rao.
€ coraero Suge ° Harina 0000 90 grs. aprox. | 900 grs. 1,35 Kag. 2,25 Kg. 4,5 Kg. 9 Kg.
Queso rallado 15 grs. 150 grs. 225 grs. 3754grs. 750 grs. 1,5Kg.
Sal/Condimentos C/N C/N C/N C/N C/N C/N
\
@ Las cantidades estan expresadas en peso bruto La ultima columna es para que puedan
@ (alimentos con cascaras, semillas, piel, etc.), calcular la cantidad por racion por la cantidad
] . . . .
deberan pesar los ingredientes ANTES de de raciones de cada escuela y poder obtener

\ comenzar con los pasos de la preparacion. la cantidad total de alimentos a utilizar. j
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Recetario

Modo de preparacion

Separar los ingredientes a utilizar

Lavar correctamente las verduras.

Cortar y picar la verdura.

Sellar los bifes sobre una sartén bien caliente, de ambos lados. Reservar.

. Sobre la misma sartén sumar los vegetales previamente picados, cocinar bien
por 15 minutos.

6. Sumar la salsa de tomate y por ultimo la carne y las arvejas.

7. Agregar agua si es necesario.

8. Cocinar a olla destapada por 15/20 minutos.

aprwbn-=

RACIONES
INGREDIENTES ~ CANTIDAD

POR RACION

Foto: racion bifes a la criolla con guarnicion de papa natural (200gr en -
crudo, peso bruto). Tomate triturado 80 cc. 800 cc. 1200 cc. 1600 cc. 4000 cc. 8000 cc.
BI F ES D E Co R D E Ro Cebolla 30 grs. 300 grs. 450 grs. 750 grs. 1,5Kg. 3Kg.
L R I L L Morrén 15 grs. 150 grs. 225 grs. 375grs. 750 grs. 1,5Kg.
A AC o A 250 grs. 2,5Kg. 3,75Kg. 6,25 Kg. 12,5 Kg. 24 Kg.
Bifes/chuletas (sin hueso) =g ! 9 ! 9 ~ K9 9
. de cordero 300 grs. 3Kg 45Kg 7,5Kg 15Kg 30Kg
Para SeI’VII’jUI’]tO con arroz o papa, (con hueso) ' s s ' '
. Arvejas
batata al natu ral o pU ré. ) 25 grs. 250 grs. 375grs. 625 grs. 1,25 Kg. 2,5 Kg.
Aceite C/N C/N C/N C/N C/N C/N
Sal/Orégano/Pimenton C/N C/N C/N C/N C/N C/N
\ . , -
Las cantidades estan expresadas en peso bruto La ultima columna es para que puedan calcular
% (alimentos con cascaras, semillas, piel, etc.), la cantidad por racion por la cantidad de
o deberan pesar los ingredientes ANTES de raciones de cada escuela y poder obtener la
o comenzar con los pasos de la preparacion. cantidad total de alimentos a utilizar.
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Recetario CECUNDARIA

Modo de preparacion

Separar la cantidad de ingredientes a utilizar.

Pelar, lavar y picar la cebolla.

Lavar y cortar el morron en cubos.

Pelar, lavar y cortar en cubos chicos los zapallitos, la zanahoria y la calabaza.
Cortar en finas tiras o cubos la carne.

Cocinar con aceite el morron y la cebolla hasta que tome un color cristalino.
Agregar la carne a la preparacion anterior y dorarla.

Anadir las verduras cortadas.

Condimentar.

10. Agregarle agua cada vez que necesite para que no se queme.

11. Diez minutos antes de retirar del fuego agregarle el arroz.

12. Verificar la coccion y el sabor.

13. Servir caliente.

woONoGaR~RWN -

Foto: racion bifes a la criolla con guarnicion de papa natural

(200gr en crudo, peso bruto). i INGREDIENTES P%‘;”;A%‘f‘gN RACIONES
G U Iso D E AR ROZ Pulpa de cordero 80 grs. 800grs. | 1200 grs. 2Kg. 4 Kg. 8 Kag.
Y Co R D E Ro Arroz 80 grs. 800 grs. 1200 grs. 2 Kg. 4 Kg. 8 Kg.
Zapallo 80 grs. 800 grs. 1200 grs. 2 Kag. 4 Kg. 8 Kag.
Las cantidades estan expresadas en peso bruto Zapallito 50grs. 500 grs. 750 grs. 1250 grs. 2,5Kg. 5Kg.

(alimentos con cascaras, semillas, piel, etc.),

deberan pesar los ingredientes ANTES de comenzar | Cebolla 50grs. 500 grs. 750 grs 1250 grs. 25Kg. 5Kg.
con los pasos de la preparacion. Zanahoria 30 grs. 300 grs. 450 grs 750 grs. 1,5 Kg. 3Kag.
I
\ La dltima columna es para que puedan Morron 10 grs. 100 grs. 150 grs. 250 grs. 500 grs. 1 Kag.
calcular la cantidad por racién por la cantidad -
o de raciones de cada escuela y poder obtener | Aceite CN CN C/N C/N C/N C/N
o la cantidad total de alimentos a utilizar. Sal/ Condimentos C/N C/IN C/N C/N C/N C/N




Rio Ministerio de
Negro Educacion y Derechos Humanos



