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PRESENTACION

En Costa Rica los comedores estudiantiles han representado un factor de gran relevancia para
la proteccidon social y la integracion de las comunidades educativas. La alimentacién saludable,
adecuada y continua es un requerimiento imprescindible en todas las etapas de la vida; pero es
sobre todo un derecho humano. El bienestar y calidad de vida presente y futura de la poblacién
estudiantil estd condicionada por el tipo de alimentacién recibida; siendo los centros educativos
espacios significativos para la adquisicion de conocimientos teéricos y practicos sobre nutricion,
y constituyéndose en uno de los pilares basicos para la prevencién de la obesidad. Asimismo, el
comedor estudiantil constituye una parte importante de la dieta diaria que consumen las personas
estudiantes durante cinco dias a la semanay por mas de 200 dias al ano.

Actualmente el Programa de Nutricion y Alimentacién del Escolar y el Adolescente (PANEA)
del Ministerio de Educaciéon Publica cubre el 96.1% del total de centros educativos, asegurando
alimentacion al 88.3% de la poblacidn estudiantil costarricense inscrita en el sistema de educacion
publica. El reto pais es llegar al 100% de los centros educativos y a la totalidad de la poblacién
estudiantil, de tal forma que se garantice plenamente el derecho a una alimentaciéon adecuada, que
sea accesible y satisfaga las necesidades nutricionales. El Derecho a la Alimentacién se recoge en el
objetivo 2 de los Objetivos del Desarrollo Sostenible, bajo el enunciado Hambre cero. Este encuentra
en los comedores estudiantiles un instrumento poderoso para lograr la meta planetaria.

En esta administraciéon estamos conscientes de la importancia de los comedores estudiantiles, por
lo que nos hemos propuesto, no solo el aumento de la cobertura, sino también que los comedores
estudiantiles permitan implementar un menud cada vez mas saludable, al fomentar buenos habitos
alimenticios desde la temprana edady la nifiez. De esta forma se transita de un programa suplidor de
alimentarios, a un programa donde el acto de alimentarse supere el fin de atender las necesidades
fisiologicas de los estudiantes, para convertirse en un acto de eleccién de habitos saludables para
toda la vida.

Con este cometido, la Direccién de Programas de Equidad ha liderado un esfuerzo de cambio de
menu, que tiene varios referentes: la redefinicion de la alimentacion estudiantil para que tenga
correspondencia con las caracteristicas de prescolares, escolares, adolescentes, jéovenes y adultos;
que ésta ofrezca dietas equilibradas desde el punto de vista nutricional y contribuya efectivamente
al desarrollo integral, la salud de la poblacién estudiantil y la prevenciéon de la obesidad infantil.
El resultado de todo este esfuerzo es el nuevo menu de los comedores estudiantiles de centros
educativos publicos costarricenses, que presenta el Ministerio Educacién Publica y que representa
un instrumento para seguir avanzando hacia la equidad. Esta propuesta responde principalmente a
especificaciones de caracter social y nutricional, cuyos objetivos son:




e Ofrecer a la poblacién estudiantil adscrita al PANEA, alimentacién complementaria con criterios
de equidad, y calidad nutricional para los diferentes grupos beneficiarios (prescolares, escolares,
adolescentes, jévenes y adultos).

e Generar habitos alimentarios saludables en la poblacion estudiantil.

» Generar, a través del nuevo mend, un nuevo sistema de gestién y optimizacién del funcionamiento
de los comedores estudiantiles.

e Contribuir en la prevenciony control de la obesidad infantil documentada el Gltimo Censo Escolar
Peso/Talla y por otras investigaciones nacionales.

« Favorecer la seguridad alimentaria y nutricional de la poblacién estudiantil por medio del acceso
a alimentos de calidad e inocuidad garantizada.

Para la elaboracién del nuevo menq, y ante la necesidad de sustentarlo en criterios técnicos y
cientificos rigurosos y actualizados, se ha contado con la asesoria especializada de la Escuela de
Nutricién de la Universidad de Costa Rica. El menl disefiado ha considerado entre otros, los
siguientes elementos:

El menl debe ser suficiente. Por consiguiente, estd trazado para dar en cada tiempo de comida
un aporte de energia ajustado a las necesidades nutricionales de los distintos beneficiarios. Asi,
este esfuerzo, estd cimentado en ofrecer a las personas estudiantes la alimentaciéon que requieren
durante su estancia en el centro educativo, garantizandole el consumo de una alimentacién saludable
durante su horario.

El menl debe ser completo. Las preferencias de alimentos inician en la infancia y se continGan
desarrollando en la nifez. Por eso en cada tiempo de comida se sirve en el plato todas las
preparaciones, para ofrecerle a la persona estudiante una alimentacién completa que contenga los
alimentos con los nutrientes requeridos para su desarrollo.

Enelmenisesirven porcionesadecuadasy ajustadas paralaedad. Porello consideralasnecesidades
de energia de cada grupo beneficiario, e incluye no solo alimentos saludables, sino también servidos
en la cantidad —porcién — adecuada segun la poblacion.

Elmeni sera adecuado para el tiempo de comiday horario. Los comedores servirdn el complemento
alimentario en diferentes horarios para favorecer la creacion de habitos alimentarios saludables,
proporcionar la cantidad de nutrientes necesarios y en correspondencia con las necesidades de los
estudiantes, para asegurar su sano crecimiento y desarrollo. Por ello, el servicio de alimentacién en
los comedores estudiantiles se debera adecuar al horario en el que se reciben las lecciones y a su
capacidad de produccion.

El menu es apetitoso. Pararesponder a este objetivo, en su disefio se han considerado caracteristicas
como el color, sabor, olor, consistencia, textura, apariencia, temperatura, en la medida en que todos
estos elementos determinan la aceptacién final por parte la poblacién estudiantil.




El menuU es culturalmente aceptado. Segun los hallazgos del diagnéstico realizado para el disefo
del menq, no existen diferencias de preparaciones entre las diferentes regiones, por lo que el nuevo
menu no serd diferenciado por regiones geogréficas. Sin embargo, este menu incluye las recetas
preferidas, que fueron mencionadas en cada region, lo que llevd a recopilarlas en cada una de las
zonas. Estas representan principalmente la culinaria costarricense, la cocina sencilla de los hogares.
Elmenuincluye preparaciones especiales paraefeméridesydias festivos. Nosreferimos a festividades
como dia del nifo y la nifna, la salida a clases, entre otras. Se consideran las recetas favoritas, con el
proposito de brindar un reconocimiento y visibilizar el aporte del comedor estudiantil, asi como crear
consciencia y establecer normas sobre los alimentos que son permitidos en el espacio educativo.

El menl es una herramienta de aprendizaje. Los comedores estudiantiles juegan un papel clave en
el proceso educativo: son un punto de convergencia importante y en ellos se fortalece los procesos
de ensenanza- aprendizaje relacionados con la promocién de la salud. Constituyen ademas espacios
en los que la poblacién estudiantil convive y comparte al tiempo que incorpora estilos de vida
saludables para toda su vida.

El menu considera la estacionalidad de la produccion de alimentos en el pais. Para ello se disen6
un calendario anual de las frutas y vegetales que estan de temporada en los doce meses del afo, de
forma que sea considerado para hacer los pedidos de alimentos y para el aprovechamiento de los
mejores precios.

Con esta importante innovacion, el Ministerio de Educaciéon Publica avanza en su compromiso de
atender el derecho humano a la alimentacion, mediante el fortalecimiento y la transformacion
del programa de alimentacion estudiantil en los centros educativos. Con su puesta en marcha se
busca proporcionar bienestar fisico durante el horario y ciclo lectivo, contribuir a fFormar personas
integrales e incorporar habitos alimentarios saludables y vinculados al quehacer educativo, y
al contexto familiar y de la comunidad. Este nuevo menud es también es una guia para el centro
educativo, la Junta de Educacién o Junta Administrativa, padres, madres y encargados, educadores
y comunidad.

Con este importante esfuerzo cumplimos como pais con una decisién que ya no puede esperar
mas: asegurarle a nuestros nifos, ninas, jovenes y poblacién estudiantil adulta el programa de
alimentacién y nutricién innovador que merecen, y que el cuidado de su salud y su bienestar integral
hoy exigen.

Sonia Marta Mora Escalante
Ministra de Educacién Publica




ESTRUCTURA DEL MENU

La estructura del menu se realizé a partir de la definicién de tiempos de comida especificos para
cada grupo beneficiario, considerando los horarios de alimentacién que pueden ser ofrecidos en los
comedores estudiantiles. Cada tiempo de comida fue ajustado a las necesidades nutricionales de los
grupos beneficiarios, se elaboraron patrones de menu especificos y para facilitar el manejo operativo
se presentan tres manuales diferenciados:

« MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE PREESCOLAR
« MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE PRIMARIA
«  MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

Descripcion de los tiempos de comida

Este menu para comedores estudiantiles brinda tiempos de comida ajustados a las necesidades
nutricionales de los diferentes grupos beneficiarios, promoviendo el mantenimiento del estado
nutricional adecuado y la formacién de habitos de alimentacién saludables.

Los complementos alimentarios propuestos son los siguientes: complemento de manana y tarde,
almuerzo y cena. El desayuno se incluye como opcion de alimentacién en aquellas poblaciones que
presentan vulnerabilidad socioeconémica, familiar, entre otras, debidamente documentada. Los
tiempos de alimentaciéon deberan brindarse en horarios adecuados segin la jornada estudiantil,
el grupo beneficiario y la capacidad de produccién actual de los comedores estudiantiles, como se
describe a continuacion.

Cuadro 1. Descripcién de los complementos alimentarios por grupo beneficiario

Horario recomendado para

Grupo beneficiario Complemento alimentario . .
servir los alimentos
Educacion preescolar Complemento de la manana o tarde Manana: 8:30 - 10:00 a.m.
3 3 Tarde: 2:00 - 3:00 p.m.
Educaciéon 1y Il ciclo con Complemento de la mafiana o tarde Manana: 9:00 - 10:00 a.m.
doble jornada P Tarde: 2:00 - 3:00 p.m.

Manana: 9:00 - 10:00 a.m.
Tarde: 2:00 - 3:00 p.m.
Medio dia: 11:00 - 1:00 p.m.

Educacion ly Il ciclo con Complemento de la manana o tarde
horario regular y/o Almuerzo

Educacion lll ciclo Almuerzo Medio dia: 11:00 - 1:00 p.m.

Educacion de jévenesy

Cena Noche: 6:00 - 7:00 p.m.
adultos




Es importante destacar que se podran ofrecer dos tiempos de comida cuando el centro educativo
sea de horario extendido. El esfuerzo anterior tiene como premisa ofrecer la alimentaciéon que los
estudiantes requieren durante su estancia en el centro educativo de forma que se desmotive el
ingreso de alimentos del hogar, ventas dentro del centro educativo y compras en la soda estudiantil
cuando exista. Asi se podrad garantizar que los estudiantes consumen una alimentacién saludable
durante su horario lectivo.

En los centros educativos que presentan condiciones particulares donde por horario lectivo no
se pueda brindar los tiempos de comida propuestos, se podra utilizar la distribucion mostrada a
continuacién, luego de tramitar la aprobacion de la Direccion de Programas de Equidad.

Horario recomendado para

Grupo beneficiario Complemento alimentario . o
servir los alimentos
Educacion preescolar Almuerzo Medio dia: 11:00 - 1:00 p.m.
Educacién i ciclo Complemento de la manana o tarde Manana: 9:00 - 10:00 a.m.

Tarde: 2:00 - 3:00 p.m.

Aporte nutricional por tiempo de comida

La distribucion de energiay macronutrientes de los diferentes complementos alimentarios se basa en
las recomendaciones indicadas en las Ingestas Dietéticas de Referencia (DRI) (2002/2005). El aporte
porcentual de macronutrientes para el valor energético total (VET) se definié en 18% para proteina,
30% para grasa 'y 52% para carbohidratos (no mas de10% del VET en forma de azucares simples,
basados en la directriz: Ingesta de azlcares para adultos y nifios 2015 de FAO/OMS). La distribuciéon
por grupo beneficiario se muestra a continuacién.

Cuadro 2. Distribucién diaria de energia y macronutrientes por grupo beneficiario.

. . . Recomendacion de Carbohidratos Proteina Grasa

Grupo beneficiario )

energia (kcal) (9) (9) (9)
Educacion preescolar 1200 156 54 40
Educacién de | ciclo 1400 182 63 47
Educacién de Il ciclo 1600 208 72 53
Educacién de lll ciclo 2000 260 90 67
Educacién de jévenes y adultos 2000 260 90 67

10

Fuente de la recomendacién de energia: Dietary Reference intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids,
Cholesterol, Protein, and Amino Acids (2002/2005) and Dietary Reference intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride,
and Sulfate (2005). www.nap.edu en: www.nap.edu/read/10490/chapter/2#13.

El siguiente cuadro muestra las diferencias en el aporte de energia para los complementos
alimentarios por grupo beneficiario, segun los horarios de alimentacién. La distribucién del VET esté
planeada para aportar un 20% en el complemento ofrecido en la mafana y/o la tarde, el cual es
mayor que una merienda, pero menor al aporte del 30% que se brinda en el almuerzo o cena.

En el desayuno el aporte de energia se definié en un 15% del VET para el grupo beneficiario de
primaria y un 25% para secundaria. Los porcentajes calculados no deberian ser modificados, sobre
todo cuando existe mas de un tiempo de comida.



Cuadro 3. Aporte energético diario recomendado por grupo beneficiario

Grupo Beneficiario Rec?me.nd.acién VET Aporte
energia diaria (Kcal) (%) (Kcal)
Educacion preescolar 1200 20 240
Educacién de | ciclo 1400 20 280
Educacién de Il ciclo 1600 20 320
Educacion de lll ciclo 2000 30 600
Educacion de jovenes y adultos 2000 30 600

En los centros educativos con horario extendido el aporte nutricional serd de 50% del VET con los
dos tiempos de comida propuestos. El desayuno no se recomienda para la mayoria de la poblacion,
puesto que este es un tiempo de comida que debe ofrecerse en el hogar y si se agrega como regla
general, se ofreceria a la poblacion estudiantil calorias adicionales que propician un exceso en la
ingesta de energiay a su vez, puede favorecer la ganancia de peso.

Para los centros educativos de educaciéon especial se inicia el abordaje de la alimentacién diferenciada
con tres ciclos de menu que incluyen las siguientes modificaciones:

» Adecuacion de los ciclos de menu de desayuno y almuerzo para facilitar el consumo de
alimentos dentro de los comedores estudiantiles.

» Adicion de un ciclo de menu con preparaciones modificadas en textura para facilitar la
alimentacion de los beneficiarios con problemas de deglucion.

» Adicion de caldos en el patrén de menu para facilitar la degluciéon de las preparaciones.

e Calculo de recetas de preparaciones modificadas en textura como atoles, compotas y
purés.

En esta poblaciéon beneficiaria es importante destacar que las necesidades nutricionales y las
caracteristicas de la alimentacion de un porcentaje significativo de beneficiarios requiere de atencién
individualizada, la cual, no es objeto de atencién de estos manuales.

1




Patron de menu

En la formacién de habitos de alimentacién saludables, el comedor estudiantil constituye un espacio
que brinda la posibilidad de ofrecer todos los grupos de alimentos en las diferentes preparaciones,
asegurando asiunaalta exposicion de los alimentos fuente de los nutrientes prioritarios, favoreciendo
su consumo y preferencia.

Este menu posee las siguientes caracteristicas en cada tiempo de comida:

e Se brinda diariamente alimentos pertenecientes a todos los grupos de alimentos.

 En el caso de los lacteos, especificamente para la leche fluida, se ofrece con una
frecuencia semanal en el menu de complementos.

« Se incluye mas proteina de origen animal para asegurar una mayor disponibilidad
biolégica, como el huevo, queso, pollo, res, cerdo y pescado.

» Se ofrecera todos los dias fruta, sea en trozo o entera.

« Se brinda diariamente variedad de vegetales en ensaladas y preparaciones compuestas
como en picadillos y sopas para aumentar su aceptacion.

e Seeliminan los frescos naturales en todos los tiempos de comida, en su lugar se ofrecera
como bebida agua fresca, que estard en refresquera a libre demanda.

Para cada tiempo de comida, los patrones de menu se calcularon con la metodologia de listas
de intercambio, utilizando como referencia la publicacién original de la Asociacion Americana
de Diabetes (ADA). Para cumplir con los criterios de variedad se utilizé con los intercambios una
metodologia de frecuencias, en la cual se establecen las diferentes posibilidades de combinacién de
patrones de menu segun tiempo de comida, esto permite que cada ciclo de menu posea todos los
componentes de la alimentacién usual costarricense tomando en cuenta los recursos actualmente
existentes en los comedores estudiantiles.

El criterio de variedad también se tomé en cuenta para el disefio de los ciclos de mend, utilizando
una frecuencia impar en las semanas, lo que permite aumentar la cantidad de platos servidos. La
duracién de los ciclos de ment elaborados es de tres semanas para el desayuno y cinco semanas para
complemento y almuerzo o cena. Los menUs modificados para beneficiarios de educacién especial
tienen una duracién de tres semanas.
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Patron de mend para desayuno

El desayuno, al ser un tiempo de comida adicional, posee un patrén que incluye una bebida con leche
y un acompafnamiento basado en preparaciones que combinan almidones con leguminosas o carnes.
En cuanto a la bebida, considerando los patrones culturales de este tiempo de comida, se propone
brindar diariamente una taza de leche acompanada con varias opciones de sabores, alternando
con agua dulce en agua que también es una bebida culturalmente aceptada. Estas bebidas podran
ofrecerse frias o calientes segun la preferencia de los beneficiarios.

Tomando en cuenta los intercambios, se realizaron combinaciones de patrones que aportan en
promedio el 25% del VET, como se muestra a continuacién.

Cuadro 4. Calculo de intercambios para las opciones de desayuno de los patrones utilizados en el ment de

secundaria, jévenes y adultos

Opcion 1 Opcion 2 Opcion 3 Opcion 4
Lista de alimentos
Gallo pinto Pan cuadrado Tortilla trigo Tortilla maiz

Lacteos 2% 1 1 1 1
Azlcar 2 2 2 2
Almidones 2 2 2,5 2
Leguminosas 1 0,5 0,5 0,5
Carne semimagra 1 1 1 1

Grasa 1 1 1 1

En el caso del desayuno para primaria las combinaciones de patrones aportan en promedio el 15%
del VET, como se muestra a continuacion.

Cuadro 5. Ejemplo del calculo de intercambios para las opciones de desayuno de los patrones utilizados en el

menu de primaria

PRIMER Y SEGUNDO CICLO

Lista de alimentos Opcion 1 Opcion 2 Opcion 3 Opcion 4

Leche + Galleta Yogurt + Fruta Leche + Cereal Pan o tortilla

Lacteos 2% 1 1 1

Frutas 1

Azlcar 2 2
Almidones 1 1,5 1
Carne semimagra 1
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Patron de menu para el complemento de la manana o tarde

En el complemento se utilizé6 una propuesta de patrones de menu basada en la combinacion de la
fuente principal de proteina con almidones, frutas y vegetales, los cuales fueron la base para derivar
las 25 opciones que componen el ciclo de mend tal como se muestra en la siguiente figura.

Figura 1. Descripcion de los patrones base del ment de complementos

Para calcular las combinaciones de men(, se tomé en cuenta el plato servido completo, a partir del
siguiente patron: plato principal, ensalada, aderezo, fruta y bebida. Las combinaciones utilizadas por
grupo beneficiario se muestran en el siguiente cuadro.
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Cuadro 6. Calculo de intercambios para las opciones de complemento alimentario de los patrones utilizados por

grupo beneficiario

Listas de alimentos

Lacteos 2%
Frutas

Vegetales
Azlcar
Almidones
Leguminosas
Carne semimagra
Grasa

Lacteos 2%
Frutas

Vegetales
Azlcar
Almidones
Leguminosas
Carne semimagra
Grasa

Lacteos 2%
Frutas

Vegetales
AzUcar
Almidones
Leguminosas
Carne semimagra

Grasa

0,5

0,5

0,3

0,5

0,5

0,3

0,5

0,5

1,5
0,4
1,5
0,5

OP.C.Ion 1: Opcién 2: Carne
Frijoles
2 3 1 2 3 4
PREESCOLAR

05 05 05 0,5
05 05 05 0,5

1 1 1 1
0,1 0,5
0,5 0,5 1,5 1
02 05| 05 0,5

PRIMARIA PARA | CICLO

1 1
05 05
1 1
01 05
05 05
02 05
PRIMARIA

1 1
05 05
1,5 2
04 03

1 1
05 04

1 1
05 05
1 1
1,5 1
05 05

PARA Il CICLO

05 05 05 0,5

1.5 15 1 2
05 05 05 05

Opcion 3:

Lacteos

0,75
0,5

1,5

Opcion 4:
Leche +

preparacion

0,75
0,5

0,5
0,5

0,5
0,5

0,5
0,5
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Patron de mena para el almuerzo o cena

Para el tiempo de comida de almuerzo o cena, se realizé un andlisis previo de los resultados
encontrados en el diagndstico (2016), tomando en cuenta el tipo de preparaciones incluidas,
preferencias de los beneficiarios y composicién del plato servido, ademas, se analizaron diferentes
recetas de preparaciones que usualmente son servidas en este tiempo de comida.

Con este andlisis, se elaboraron ocho diferentes grupos de preparaciones, de las cuales se derivan
las 25 opciones de platos principales del ciclo de ment y aportan en promedio el 30% del VET. La
descripcion se muestra en la siguiente figura.

Figura 2. Descripcion de los patrones base del menu de almuerzo o cena.

Para definir las combinaciones de los platos se utilizé el siguiente patréon de men: plato principal,
arroz, frijoles, ensalada, aderezo, fruta y bebida. La combinacién de los elementos de este patrén
depende especificamente de la receta y de los componentes que culturalmente se sirven con cada
plato, la distribucién de los intercambios por grupo beneficiario se muestra en el siguiente cuadro.
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Cuadro 7. Calculo de intercambios para las opciones de almuerzo o cena de los patrones utilizados en el mend
por grupo beneficiario

Frutas 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Vegetales 0,75 0,75 0,75| 0,75 0,75 0,75 0,75 0,75 0,75
Almidones 1 2 2 2,5 1 2 1 2 1
Leguminosas 1 0,5 0 0 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Carne semimagra 1,5 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1 1,5
Grasas 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Frutas 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Vegetales 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Almidones 2 3 3,5 2 2
Leguminosas 1 075 0 0 0,75 0,75 0,75 0,75 0,75
Carne semimagra 1,5 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1 1,5
Grasas 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Frutas 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Vegetales 1 1,5 1 1 1,5 1 1,5 1,5 1
Almidones 2,5 4 4 4 2,5 3 3 4 2
Leguminosas 1 1 0 0 1 1 1 1 1
Carne semimagra 1,5 1,5 15 2 1,5 1,5 1,5 1,5 2
Grasas 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Los manuales de mend tambiénincluyen las recetas calculadas para cada uno de los ciclos propuestos.
Cada receta muestra los ingredientes permitidos a utilizar, las instrucciones de preparacion,
recomendaciones para servir las preparaciones, las porciones recomendadas para cada grupo
beneficiario y logos con informacién importante para elaboracién de las recetas.

Los nuevos alimentos permitidos se resumen de forma semanal y por ciclo de menu en las listas
de ingredientes, las cuales se elaboraron con la finalidad de Ffacilitar el calculo de los pedidos. Las
especificaciones de los alimentos se deben consultar en eldocumentoy el fichero de especificaciones
técnicas de los alimentos permitidos en los comedores estudiantiles.
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GUIA DE USUARIO

La guia de usuario es una herramienta que tiene como objetivo facilitar la comprension y el uso del
Manual de Mend, tanto para las servidoras como demas personas relacionadas con la preparacion,
produccién, compray pedidos de los alimentos para los beneficiarios del Programa de Alimentacién

y Nutricién del Escolar y Adolescente (PANEA).

Elpresente Manualde Menu estd compuesto pordiez secciones, las cualesse describena continuacion:

PRIMERA SECCION:
CICLO DE MENU:

La primera seccion presenta el ciclo del menu
para cada tiempo de comida ofrecido en el
comedor estudiantil.

Los ciclos de almuerzo y cena se componen de
cinco semanas, donde para cada dia se especifica
el plato principal, ensalada, fruta, bebida y otros
acompanamientos.

MARTES MIERCOLES JUEVES

CCOMPONENTE LUNES

Prensadas
con queso

Emparedado con frijol
molidoy huevo picado

Gallo pinto
con queso

Componente
principal

Gallo pinto
con huevo picado

Leche con horchata/
pinolillo

Leche con

Bebida chocolate

Lefhe con avena/cebada Leche con pinolillo

DESAYUNO SEMANA 2

COMPONENTE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES

Tortillas con frijoles  Ga
molidosy queso

Tostadas con
huevo picado

Burrito de gallo pintoy  Gallo pinto con huevo
picado con tomate

Componente
principal

" h
Bebida Leche con Leche con avens/ Agua dulce Leche con chocolate ¢
pinolillo cebada

[ ]

COMPONENTE LUNES
Componente Prensadas
principal con queso
Bebida Leche con
chocolate
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Cada semana del ciclo de menu estd identifica-
da por un color especifico, con el fin de ayudar a
orientar e identificar las preparaciones que
corresponden a cada menu. Los colores utiliza-
dos son:

SEMANA 2

SEGUNDA SECCION:
TECNICA CULINARIA.

La segunda seccion presenta consejos respecto
a técnica culinaria y diferentes técnicas de
coccién utilizadas en los platos que componen
el mend.

Ademads, trae una seccion que amplia la
descripcion de los diferentes cortes de vegetales
y frutas, con el fin de colaborar en la preparaciéon
y presentacion final de los platos.

TERCERA SECCION:
PREPARACIONES PRELIMIRARES.

La tercera seccion detalla cémo, cudndo y qué
preparaciones se pueden preliminar (dejar
adelantado el dia previo), con la finalidad de
facilitar los procesos y tiempos de elaboraciéon
de los alimentos.



CUARTA SECCION:

RECETARIO.

Cada semana del ciclo de menu esté identificada por un color especifico, con el fin de ayudar a
orientar e identificar las preparaciones que corresponden a cada menu. Los colores utilizados son:

Dia de la
semana

Lista de
ingredientes
detallada

Rendimiento
de lareceta

Preparacion
detallada de la
receta

Instrucciones
para servir los
alimentos

LUNES
PAPAS CON POLLO

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes
9 Cantidad ML Cantidad L
casera casera

Muslo de pollo
deshuesado 8509 8.5Kg
Papas en cubos 850g - 8,5 Kg -
Tomate en cubos 100 g = 1Kg =
Cebolla en
cuadritos finos 115¢g 3/4taza | 1,15Kg 8 tazas
Chile dulce en 33/4
cuadritos finos 659 = 6509 tazas
C.ulantro picado 35g 1rollo 3509 8 rollos
fino
Aceite vegetal 30 ml 2 cdas 250 ml 1 taza
Hoja de laurel 059 1 hoja 2,5¢g 5 hojas
Tomillo 3g 3 ramitas 30g 3/4 rollo
Sal 10g 3/4 cda 100g 8 cdas
Agua* 750 ml = 7L =
Rendimiento:
CO 0 100 porciones de 4 onz (160 gD
Preparacion:

1. Lave y desinfecte los vegetales y verduras. Pele y corte las
papas, pique el tomate, la cebolla, el chile dulce y el culantro.

2. En una olla, caliente a fuego medio el aceite y ase el pollo,
agregue los vegetales y mezcle.

3. Incorpore la hoja de laurel, el tomillo y la sal, cubra con el agua,
tapey cocine por 20-30 minutos.

Para servir:

1. En un plato medio hondo, se sirve primero el arroz y los
frijoles, sequido las papas con pollo y finalmente la ensalada,
cuidando no mezclarlos. Reparta una unidad de banano a cada
beneficiario.

ALMUERZO / CENA SEMANA 1

—— Meni deldia —

Papas con pollo

<«

Arroz blanco

Frijoles negros frescos
Ensalada de repollo
blanco, repollo morado y
tomate

Vinagreta de vegetales
Banano

Agua pura

ﬁ
>y
Puede cambiar las papas
por otra verdura como

papas semilla, camote o
tiquisque.

Fruta

o

Quite la piel al pollo antes
de cocinarlo

Arroz
Frijoles

Ensalada

Papas con
pollo

Recordatorio
del menu
del dia

Diagrama
visual del
plato servido
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DETALLE DEL CUADRO DE INGREDIENTES

MIERCOLES
PESCADO EMPANIZADO CON LIMON @

9 fconos de alimentos

10 PORCIONES | 100 PORCIONES Cantidades para 10

Ingredientes
Cantidad Cantidad

e Filete de Pescado 1400 g

Albahaca fresca 4q
Jugo de limén
de fruta natural 135 ml
acido
Ajo 69
Sal 10g
Pimienta negra 19
Huevo 2409
® Harina de trigo 110g
® Pan molido 100g
Aceite vegetal 150 ml
Rendimiento:

C 10 0 100 porciones de 1 filete de 180 g )

y 100 porciones

Cantidades en gramos
o mililitros y medidas
caseras

Rendimiento para 10
y 100 porciones de adulto

Las tablas de ingredientes presentan los calculos para 10 y 100 porciones, las cantidades y
unidad de medida se estacan en la columna de color claro, mientras que la medida casera se
resalta a la par en la columna de color mas oscuro. Se destaca que el peso en gramos de los
ingredientes de las recetas corresponde a peso bruto (peso con la cascara), mientras que las
medidas caseras indicadas en tazas son de alimento neto (sin cascara).

Elrecetario es la seccién mas amplia del Manual,
este se divide en segmentos que agrupan las
recetas para facilitar su busqueda, los cuales
son:

Bebidas para desayuno.

Frutas para almuerzo y cena.

Ensaladas para almuerzo y cena.

Aderezos para ensaladas.

Recetas basicas: Incluye preparaciones
como arroz, frijoles, gallo pinto, entre otras
y algunos acompanamientos.

<A KNS

v Descripcion de opciones para desayuno.

<«

Platos principales de almuerzo y cena.

v Recetas adicionales: Platillos que se pueden
usar en comedores estudiantiles que no
poseen horno.

También incluye las siguientes simbologias que
son informativas:

ALIMENTOS: iconos de algunos ingredientes
que se relacionan con intolerancias o alergias
alimentarias. Estos iconos se encuentran a la
par del nombre de las recetas, el alimento al
que hacen referencia dentro de la receta, se



identifica colocando un punto del mismo color
delicono a la par del ingrediente.

00

PESCADO

HUEVOS

LACTEOS

TRIGO

TIPS: Consejos o ayudas practicas
para la elaboracién de la receta.

RECORDAR: Aspectos que se deben
recordar al elaborar la receta o
menu del dia.

\ CAMBIO: Sugerencias de cambio en
algun ingrediente o preparacion.

QUINTA SECCION:

PORCIONES

Esta seccion indica diariamente de manera
resumida el tamano de porciéon a servir para
cada una de las preparaciones del menu de
almuerzo y cena. La mayoria de porciones estan
especificadas en oz para el uso de las cucharas
porcionadoras respectivas.

SEXTA SECCION:

OPCIONES PARA IMPREVISTOS Y CAMBIOS

Esta seccién contiene recetas que se pueden
utilizar cuando por alguna razén imprevista no
se puede elaborar el menu del dia. Contiene
ademas una guia de opciones a seguir para que
el comedor estudiantil seleccione la que mas le
favorece a su labor.

SEPTIMA SECCION:

EFEMERIDES Y CELEBRACIONES

Se presenta un menu particular para algunas
fechas especiales del calendario escolar y
efemérides. En aquellas que sea posible, se
pretende que se utilice el menu el propio dia
de la festividad, en caso de que sea asueto y no
haya servicio de alimentacién, puede darse en
alguno de los dias de la semana, previo acuerdo
con la Direccién y Comité de Nutricion.

OCTAVA SECCION:

MODIFICACIONES DE TEXTURA PARA
BENEFICIARIOS DE EDUCACION ESPECIAL

Se presentan dos ciclos de menu derivado con
modificacionesenlatexturadelaspreparaciones
para que pueda ser utilizado por los estudiantes
que lo requieran. Estos ciclos son de 3 semanas.
En el primer ciclo de mend, las preparaciones al
ser derivadas utilizan en su mayoria las mismas
recetas, en los casos que se requiere una
modificacion adicional se indica con el logo de
cambio.

El segundo ciclo de menu incluye cuadros con
recetas base para la elaboracién de caldos,
atoles, cremas y purés. Se presenta ademas
un ciclo de menlU de desayuno con la misma
extension de 3 semanas.

NOVENA SECCION:

ESTACIONALIDAD

La estacionalidad mensual de la mayoria de
frutas y vegetales se muestra calendarizada.
Se utiliza una simbologia de color que permite
conocer mensualmente las frutas y vegetales
que se encuentran en temporada, son mas
faciles de conseguir y tienen un menor costo.
Asi mismo, esta informaciéon se puede utilizar
para incluir estos alimentos y dar mayor
variedad a los menus. En el caso de las frutas
evite incluir aquellas que pueden ocasionar
atragantamientos.

Ademas, los calendarios muestran la fruta o
vegetal del mes, con el fin de promover su
consumo.

DECIMA SECCION:

LISTA DE INGREDIENTES

La Gltima secciéon del Manual estd compuesta por
las listas de ingredientes semanales, las cuales
presentan un resumen diario de las materias
primas necesarias para la elaboracién de 10
porciones del menu de desayuno y almuerzo o
cena.

UNDECIMA SECCION:

Estasecciéon presenta el ment de complementos
para aquellos casos documentados por la
Division de Programas de Equidad, que lo
requieran. Esta seccion contiene el ciclo de
menU de cinco semanas, recetario, tabla de
porciones, opciones para imprevistos y cambios,
opciones de menu para efemérides y listas de
ingredientes semanales.
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CICLOS

DE MENU

Los ciclos de menu son una secuencia planeada de preparaciones, que se repiten
con intervalos regulares de tiempo. Estas preparaciones se planifican para brindar
opciones variadas acorde a los gustos y preferencias de los beneficiarios.

;(Como se debe utilizar el ciclo de men(?

Al ser una secuencia planeada, el ciclo de menu debe utilizarse de forma continua,
desde la semana 1 a la semana 5. Entonces cuando finalice el ciclo en la semana 5 se
vuelve ainiciar con la semana 1.

De esta manera, el ciclo de menu no siempre va a coincidir con las semanas del mes,
podria ocurrir que por ejemplo en febrero se inicie con semana 1 pero en marzo se
inicie con la semana 5, segln corresponda con el seguimiento del ciclo de menu.
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CICLO DE MENU DE ALMUERZO/ CENA

COMPONENTE

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Plato principal

Arroz

Frijoles

Ensalada

Aderezo

Fruta

Bebida

Papas con pollo (muslo
deshuesado sin piel)

Arroz blanco

Frijoles negros frescos

Repollo blanco, repollo
morado y tomate

Vinagreta de vegetales

Banano

Agua pura

Pasta corta:
Tornillitos (twist) con
carne molida de res
en salsa de tomate
con zanahoria

Garbanzos, pepino,
lechugay chile dulce

Yogurt con pepino

Papaya / Melén

Agua pura

Sopa negra con huevo

Arroz jardinero (chayote y

zanahoria)

Sandia

Agua pura

Muslo de pollo
deshuesado en salsa
caribena (opcional en

salsa de naranja)

Arroz blanco / Rice
and beans / Gallo
pinto

Frijoles rojos / -

Repollo blanco,
zanahoriay culantro

Pina

Agua pura

Frijoles tiernos con
cerdo (tipo chifrijo)

Arroz blanco

Pico de gallo

Manzana

Agua pura

Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las
frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
que encuentre disponible en su comunidad.
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COMPONENTE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Pastel de yuca con Pasta corta: cabitos (ziti) mmﬁ.ommn_o < Arroz con atiny
. . .. trocitos de res .
.. Fajitas de cerdo carne moliday queso/  con vegetales: brécoli, . vegetales (maiz
Plato principal con vainicay

Arroz

Frijoles

Ensalada

Aderezo

Fruta

Bebida

(chile dulce, cebolla)

tortas de yuca con
carne molida y queso

zanahoria, chayote y pollo
desmenuzado

platano verde en
salsa de tomate

dulce, arvejasy
zanahoria)

Arroz blanco

Frijoles rojos frescos

Zanahoria, repollo
blanco y maiz dulce

Naranja

Manzana

Agua pura

Arroz blanco

Frijoles negros
arreglados

Lechuga, tomate y
culantro

Vinagreta tropical

Sandia

Agua pura

Frijoles negros frescos

Banano

Agua pura

Arroz blanco

Frijoles negros
frescos
Guarnicion:
Zuquini, coliflory
zanahoria

Papaya / Melén

Agua pura

Frijoles molidos

Repollo morado,
repollo blancoy
pepino
Vinagreta de
vegetales
Granadilla/
Mandarina

Agua pura

Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las
frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
que encuentre disponible en su comunidad.
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COMPONENTE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Plato principal
Arroz _ Arroz blanco Arroz blanco Arroz blanco Arroz blanco
Frijoles Frijoles negros frescos | Frijoles negros frescos | Frijoles negros frescos - Frijoles rojos frescos
Ensalada Ceviche de chayote Lechuga, pepino y ocmﬂ.:_.n_o:”._uﬁonuo__. Lechuga, :w_uozo Caracolitos con atin
tomate zuquini y chile dulce blanco y maiz dulce
Aderezo . Vinagreta de culantro . Aderezo de mango .
Fruta Granadilla / Mandarina Banano Papaya / Melén Sandia Pina
Bebida Agua pura Agua pura Agua pura Agua pura Agua pura
|
\ /7 Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las

frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las

que encuentre disponible en su comunidad.
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CONSEJOS DE TECNICA CULINARIA

Las técnicas culinarias utilizadas en los comedores estudiantiles ayudan a mejorar la aceptacién de
los alimentos ofrecidos a los beneficiarios.

Dentro de los aspectos que deben considerarse al elaborar las preparaciones se encuentran la
utilizacion de diversas técnicas de coccidn y cortes en los ingredientes.

Ademas, por las caracteristicas del nuevo menu, es necesario realizar algunos procedimientos

de preliminado para facilitar las funciones de las servidoras. Estos procedimientos se explican a
continuacion.

TECNICAS DE COCCION PARA ELABORAR EL MENU

Pasar por agua hirviendo los vegetales por poco tiempo con

Blanquear — <P &

la finalidad de que queden crujientes.
Coccionala Coccion que se realiza utilizando la plancha, con pequenas
plancha cantidades de grasa.
Coccién con Se realiza utilizando ollas de presion con cantidad moderada
presion de agua, este tipo de coccién requiere menor tiempo.

Cocerunalimento enunrecipiente con liquido frioy calentar,
~—— consiguiendo una coccién lenta con intercambio de jugos
del alimento que son recogidos en el liquido de coccién.

Coccion a partir
de liquido Frio

Consiste en pasar los alimentos por harina, huevo y pan

Empanizar —
P (en ese orden).
Agregar algun agente espesante a un caldo o salsa para
Espesar — . .
aumentar su viscosidad.
Esta técnica de coccion permite aplicar calor seco a
Horneado ~— los alimentos con mayor conservaciéon del sabor de los
alimentos.
Saltear Cocinar un alimento a fuego fuerte y con poca cantidad de

grasa durante un corto periodo de tiempo.
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CORTES PARA VEGETALES Y FRUTAS

Enelaspecto culinario, losvegetalessoningredientes que aportansabory coloralas preparaciones,
el corte diferenciado de los mismos permite brindar mayor variedad a las preparaciones y ayuda en la
educacion nutricional del estudiante para que pueda diferenciarlos y aprender a reconocer el sabor

de cada uno.

Las frutas son alimentos que proporcionan gran cantidad de vitaminas, minerales y fibra a la dieta
de los beneficiarios, una presentacién adecuada favorece el consumo y facilita la introduccién en la

dieta diaria de los estudiantes.

Algunos cortes para frutas y vegetales son:

Cuadritos (Paisana fina):

Corte en cuadritos de
0,5a 1 cmde grosor.

Rodajas:

Corte que se obtiene al
partir de forma trans-
versal frutas y vegetales
de forma redonda o
cilindrica

Cubos: (Paisana gruesa):

Corte en cuadros de
mayor tamano que los
cuadritos, de mas de 1
cm de grosor.

Tiras finas (Chiffonnade):

Corte utilizado para la
lechuga, consiste en
colocar las hojas una
sobre otra, enrollarlas
y cortarlas transversal-
mente con un ancho de
2 cm.

Gajos:

Cuartos, sextos, octavos,
etc de frutas o vegeta-
les redondos.

Rallado:

Corte que se realiza uti-
lizando la parte gruesa
de un rallador.

Julianas:

Corte en tiras o bas-
tones finos con una lon-
gitud definida.
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Espiga:

Corte que se obtiene al
partir los vegetales de
forma transversal en
direccion diagonal.
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PREPARACIONES PRELIMINARES DEL MENU

Existen algunas preparaciones que deben realizarse con anticipacién, cuya finalidad es Ffacilitar
los procesos a las servidoras el dia de la preparaciéon para servir. Una adecuada elaboracién de
preparaciones preliminares asegura la inocuidad y seguridad en los alimentos, por lo anterior, se
solicita sequir las siguientes indicaciones las cuales explican como, cudndo y qué se puede preparar:

Lavar y desinfectar: Los vegetales para ensaladas y fruta
en trozo o unidades pueden dejarse lavados y desinfectados
desde el dia antes, siempre y cuando queden refrigerados y
ubicados en recipientes herméticos.

Lavar, desinfectar, trocear o picar: Se podra dejar troceados
los vegetales para sopas, picadillos, especies naturales,
“olores” (cebolla, chile dulce, culantro, apio, ajo) u otros que
[leven un proceso de coccién posterior.

Descongelar: El procedimiento permitido para descongelar
los alimentos es pasarlos a refrigeracién la manana del dia
anterior al que se va a utilizar. Es importante tener en cuenta
que las carnes de todo tipo deberan cocinarse el mismo dia en
que se usen.

Hidratar: Para suavizar, acelerar el proceso de coccién
y mejorar la digestibilidad, un dia antes de la coccion de
garbanzos o frijoles se pueden dejar en gua en un recipiente
bien tapado a temperatura ambiente. El dia siguiente se bota
el agua, se lavany cocinan segun indicacién de la receta.

Cocinar: Se permite dejar cocido un dia antes el arroz y
los frijoles para el gallo pinto y frijoles arreglados. Para los
complementos que llevan frijoles molidos (por ejemplo:
burritos, emparedados) estos deben quedar listos vy
almacenados en refrigeracién el dia antes de servirlos y se
deben hervir el propio dia. Algunas preparaciones horneadas
como panes o budines pueden quedar preparadas el dia antes
de su servicio.

El banano no se recomienda
lavar el dia anterior porque
se pone negro.

Verduras como: papa,
platano verde, guineo verde,
banano verde no se deben
cortar con anticipacion
porque se ponen Negros.

El arroz blanco y frijoles
frescos del almuerzo deben
cocinarse el mismo dia que
se sirven.
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BEBIDAS PARA DESAYUNO

LECHE CON CHOCOLATE

Ingredientes

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Cantidad Al Cantidad Al
casera casera
e Leche 2% (semidescremada) 2,4L - 24 L -
Cocoa en polvo 120 g 1 taza 1,2 Kg 9 2 tazas

LECHE CON AVENA

Ingredientes

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Cantidad ~ Me9193 | contidag |~ Medida
casera casera
e Leche 2% (semidescremada) 2,4L - 24 L -
Avena molida 120g 1 taza 1,2 Kg 9 4 tazas
Azlcar 100 g 1/2 taza 1Kg -
Rendimiento:

C 10 0 100 porciones de 8 oz (240 ml) )

Preparacion:

1. Mezcle la leche con el chocolate o la avena.

2. Mantenga en refrigeracion hasta servir.

Para 100 o mds porciones, se recomienda preparar la bebida
por tandas de manera que los empaques de leche se abran
conforme se van utilizando. Evite tener bebida preparada con

mucha anterioridad.
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LECHE CON CEBADA

‘ 10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
Cantidad B  cantidad [N
casera casera
e Leche 2% (semidescremada) 2,4L - 24 L -
Cebada en polvo 120g 1 taza 1,2 Kg 9 4 tazas
Rendimiento:
C 10 0 100 porciones de 8 oz (240 ml) )
Preparacion:

1. Mezcle la leche con la cebada.
2. Mantenga en refrigeracion hasta servir.

AGUA DULCE
10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
g Cantidad B contidod R
casera casera
Agua 2,4L - 24 L -
Dulce de tapa granulado 120g 1 taza 1,2 Kg 9 4 tazas
Rendimiento:
C 10 0 100 porciones de 8 0z (240 ml) )
Preparacion:

1. Ponga a calentar el agua, cuando esté hirviendo disuelva el dulce.
2. Mantenga caliente hasta servir.

Para 100 o mds porciones, se recomienda preparar la bebida por
tandas de manera que los empaques de leche se abran conforme se
van utilizando. Evite tener bebida preparada con mucha anterioridad.
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BEBIDAS PARA DESAYUNO

LECHE CON PINOLILLO

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Al Cantidad Aellie
casera casera
® Leche 2% (semidescremada) 2,4 L - 24 L -
Pinolillo en polvo 120 ml 1 taza 1,2 Kg 9 4 tazas

LECHE CON HORCHATA

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Al Cantidad Aelie
casera casera
e Leche 2% (semidescremada) 2,4L - 24 L -
Horchata en polvo 120 g 1 taza 1,2 Kg 9 4 tazas

Rendimiento:

En caso de que la horchata

10 0 100 porciones de 8 0z (240 ml)

no contenga azlcar, agregar

un maximo de 100 g para 10
porciones y 1 Kg para 100
porciones.

Preparacion:

1. Mezcle la leche con el pinolillo u horchata.
2. Mantenga en refrigeracion hasta servir.

Para 100 o mds porciones, se recomienda preparar la bebida por
tandas de manera que los empaques de leche se abran conforme se
van utilizando. Evite tener bebida preparada con mucha anterioridad.
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RECETARIO | MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA

OTRAS FRUTAS...

10 porciones

100 porciones

Tamaio de porcién

Fruta Cantidad Medida casera | Cantidad Medida casera por beneficiario
Anona 1Kg 5ud 10 Kg 50 ud 2 unidad
Carambola 7509 5ud 7,5 Kg 50 ud > unidad
Ciruela nacional 600 g 10 ud 6 Kg 100 ud 1 unidad
Durazno 1Kg 10 ud 10 Kg 100 ud 1 unidad
Fresa 1Kg - 10 Kg - 8 unidades
Guayaba China 1,2 Kg 10 ud 12 Kg 100 ud 1 unidad
Guayaba Nacional 1,2 Kg 10ud 12 Kg 100 ud 1 unidad
Limén dulce 1,5 Kg 10 ud 15Kg 100 ud 1 unidad
Mango maduro picado 2 Kg - 20 Kg - 40z
Mango verde picado 2 Kg - 20 Kg - 40z
Manga papa 1,2 Kg 10 ud 12 Kg 100 ud 1 unidad
Mandarina 1,1Kg 10 ud 11 Kg 100 ud 1 unidad
Maraién 500¢g 10 ud 5 Kg 100 ud 1 unidad
Manzana de agua 1Kg 10 ud 10 Kg 100 ud 1 unidad
Melén 1,5Kg - 15Kg - 1 trozo de 100 g sin cascara
Naranja 2 Kg 10 ud 20 Kg 100 ud 1 unidad
Yuplon 1,5Kg 10 ud 15Kg 100 ud 1 unidad
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PREPARACION DE LAS FRUTAS

Frutas que se brindan en unidad

1. Lave las frutas y desinfecte.

2. Mantenga enrefrigeracion hasta el momento del servicio (solo el banano no
debe refrigerarse porque se pone negro).

Frutas en trozo

1. Lave las frutas y desinfecte.
2. Corte las frutas segln las siguientes instrucciones:

e Papayay melén: Para una unidad de 1,5 kg, pele, elimine las semillas y
corte en 10 trozos de 100 g.

* Pifa: En una unidad de 2 Kg, pele y corte en 10 rodajas de 100 g.

« Sandia: Para una unidad de 2 kg, corte en 10 trozos de 200 g.

3. Mantenga en refrigeracién hasta el momento del servicio.

a1
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ENSALADAS PARA ALMUERZO / CENA

Semana

Semana 2

Nombre de la

10 porciones

100 porciones

Dia Ingredientes i i
ensalada g Cantidad Medida Cantidad Medida
casera casera
Tomate picado en cuadritos pequenos 300g - 3Kg -
Repollo blanco, repollo
Lunes rado y tomate Repollo morado rallado finamente 2009 - 2 kg -
Repollo blanco rallado finamente 250¢ - 2,5Kg -
Garbanzo cocido 175 g - 1,75 Kg -
Garbanzos, pepino, Pepino en cubos pequefos 1404g = 1,40 Kg =
Martes lechuga y chile dulce Chile dulce picado en cuadritos 50g 5 cdas 5009 31/2 taza
Lechuga en tiras 70g 10 hojas 7009 21/2 ud
Repollo blanco rallado 365g - 3,65 Kg -
Zanahoria rallada 265g - 2,65 Kg -
Jueves Repollo ._u_mnno. Culantro castilla picado fino 135¢g 4 rollos 1,35 Kg 11 rollos
zanahoria y culantro
Jugo de limén de fruta natural 50 ml 3 cdas 500 mL 2 tazas
Sal 749 1 cdta 7049 5 cdas
Tomate picado en cuadritos pequenios 7009 - 7Kg -
. . Culantro castilla picado finamente 30g 3 rollo 300g 6 rollos
Viernes  Pico de gallo L,
Jugo de limén de fruta natural 135 ml > tz cdas 1L 4 tazas
Sal 5g 1 cdta 50g 4 cdas
llo bl Tomate picado en cubos medianos 265g - 2,65 Kg -
Martes Repollo blanco, tomate Culantro picado fino 135g - 1kg -
en cubos y culantro
Repollo blanco rallado finamente 365¢g - 3,65Kg -
Remolacha en cubos medianos 350g - 3,5Kg -
., Remolachay . .
Miércoles zanahoria cocida Zanahoria en cubos medianos 350g - 3,5Kg =
Sal 10g 1% cdta 100 g 8 cdas
Lechuga en tiras 450g 11/2 ud 4,5 Kg 7% ud
Viernes Lechuga y tomate . .
Tomate en gajos pequenos 200g - 2Kg -
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Semana

Nombre de la

10 porciones

100 porciones

Miérco

Dia Ingredientes i i

ensalada g Cantidad Medida Cantidad Medida

casera casera

Chayote tierno 650g - 6,5 Kg -
Culantro picado fino 20g 3 cdas 200g 5rollos
. Cebolla picada 409 3 cdas 4004 3 tazas
Lunes Ceviche de chayote . .

Chile dulce picado 40g 3 cdas 400g 3 tazas
Jugo de limén de fruta natural 65 ml Yatz 650 ml 2 > taza

Viernes

les

Guarnicioén:

Brécoli, zuquini y chile
dulce

Ensalada de caracolitos

Sal

zuquini en media luna

Chile dulce enjulianas

Sal

AtUn en agua escurrido

Caracolitos pasta

Cebolla en cuadritos (opcional)
Chile dulce en cuadritos (opcional)

Culantro picado fino
Yogurt natural
Mostaza

Sal

Brécoli en tallitos medianos

10g 3/4 cda

3509 -
150g 1 taza

150g

170 g

12g 1 cda
12g 1 cda
69 1cda
150 g 8 cdas
409 31/2 cdas
79 1 cdta

1004 8 cdas

3,5Kg -
1,5 Kg 9 tazas
10 cdas

1,5 Kg
1,7 Kg
120g %4 taza
120 g % taza
509 1 rollo
1,50 Kg 4 1/2 tazas
400g 1% taza
709 5 cdas

a4




MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS | RECETARIO

PREPARACION DE LAS ENSALADAS DE ALMUERZO / CENA

Ensaladas verdes

1.

Lave, desinfectey prepare todos los vegetales segin el tipo de corte descrito
en los ingredientes.

Coloque los ingredientes en recipientes o bandejas separadas. También
puede colocarlos en la misma bandeja manteniéndolos siempre separados.

Mantenga en refrigeracién hasta el momento del servicio.

Ensalada de garbanzo

Cocine los garbanzos y escurralos.

Lave, desinfecte y prepare todos los vegetales segin lo descrito en los
ingredientes.

Mezcle los ingredientes.
Mantenga en refrigeracion hasta el momento del servicio.
Agregue el aderezo del dia a base de yogurt natural.

Pico de gallo
1.

Lave, desinfectey prepare todos los vegetales segin el tipo de corte descrito
en los ingredientes.

Mezcle los vegetales.
Mantenga en refrigeracion hasta el momento del servicio.

Antes de servir agregue el jugo de limén de fruta natural y la sal, mezcle
hasta que se incorpore todo junto.

Remolacha y zanahoria cocida
1.

Lave, desinfectey prepare todos los vegetales segin el tipo de corte descrito
en los ingredientes.

Cocine la remolacha y la zanahoria con la sal en suficiente agua, hasta que
suavicen. La zanahoria debe quedar crujiente.

Mezcle los ingredientes.
Mantenga en refrigeracién hasta el momento del servicio.
Agregue el aderezo del dia a base de yogurt.
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PREPARACION DE LAS ENSALADAS DE ALMUERZO / CENA

Guarniciones

1.

Lave, desinfectey prepare todos los vegetales segin el tipo de corte descrito
en los ingredientes.

Blanquee los vegetales.
Agregue la sal y revuelva.

Para la guarnicién donde los ingredientes lo indique, saltee con margarinay
3jo, que queden crujientes.

Conserve calientes hasta el momento del servicio.

Pepino con guacamole
1.

Lave, desinfectey prepare todos los vegetales segln el tipo de corte descrito
en los ingredientes.

Para el guacamole mezcle el aguacate con la pimienta, la sal y el jugo de
limén de fruta natural.

Mantenga en refrigeracién hasta el momento de servir.

Ceviche de chayote
1.

Lave, desinfectey prepare todos los vegetales segin el tipo de corte descrito
en los ingredientes.

Cocine el chayote, que quede crujiente.
Mezcle los ingredientes con el jugo de limén de fruta natural.
Mantenga en refrigeracién hasta el momento del servicio.

Ensalada de caracolitos
1.

Lave, desinfectey prepare todos los vegetales segin el tipo de corte descrito
en los ingredientes.

Cocine los caracolitos en agua con sal, escurra y reserve.
Mezcle los ingredientes.
Mantenga en refrigeracién hasta el momento de servir.
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ADEREZOS PARA ENSALADA
Aderezo de yogurt con pepino

Ingredientes Cantidad Medida casera
o Yogurt natural 60 ml 2 2 cdas
Pepino 50g -

Jugo de limén de

fruta natural 200! el
Sal 24 1/3 cdta
Pimienta negra 1g -

Rendimiento: Aproximadamente 150 ml.

Preparacion:

1. Lave bien el pepino y corte en trozos.

2. Coloque en la licuadora con el resto de los ingredientes.
3. Licle hasta que todo se encuentre incorporado.

4. Refrigere hasta servir.

Vinagreta de vegetales

Ingredientes Cantidad Medida casera
Aceite vegetal 40 ml 3 cdas
Vinagre 40 ml 3 cdas
Agua 40 ml 3 cdas

Sal 2g 1/3 cdta
Pimienta negra 1g a cdta
Cebolla 10g 1cda
Chile dulce 10g 1 cda
Azlcar 4g 1/2 cdta

Rendimiento: Aproximadamente 150 ml.

Preparacion:

1. Coloque todos los ingredientes en la licuadora excepto el aceite.
2. Agregue el aceite poco a poco, aun licuando, en forma de hilo.

Para servir:

Brinde maximo 2 cdtas de
aderezo por nifio, no exceda
la cantidad.

Agregue en el momento
de servir la ensalada, a
preferencia del estudiante.

3. En caso de no tener licuadora se puede preparar con el batidor manual o con
un tenedor mezclando vigorosamente hasta formar una emulsion.

4. Refrigere hasta servir.
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ADEREZOS PARA ENSALADA

Aderezo de yogurt con mostaza- miel

Ingredientes Cantidad Medida casera
® Yogurt natural 120 ml 2 taza

Aderezo de mostaza 12g 1 cda

}J]t;?;)r:le limoén de fruta 15 ml 1cda

Miel de abeja 20g 1cda

Sal 1g Ya cdta

Rendimiento: Aproximadamente 170 ml.

Preparacion:

1. Coloque todos los ingredientes en la licuadora.

2. LicUe hasta que todo se encuentre bien incorporado.

3. Refrigere hasta servir.

Vinagreta de culantro

Ingredientes Cantidad Medida casera
Aceite vegetal 30 ml 2 cdas
Vinagre 20 ml 11/2 cda
Agua 50 ml 3 cdas
Culantro castilla 25¢g 2 rollo
Ajo 3g 1 diente
Pimienta negra 1g a cdta

Sal 49 > cdta

Rendimiento: Aproximadamente 170 ml.

Preparacion:

1. Coloque todos los ingredientes en la licuadora excepto el aceite.
2. Agregue el aceite poco a poco, aun licuando, en forma de hilo.

Para servir:

Brinde maximo 2 cdtas de
aderezo por nino, no exceda
la cantidad.

Agregue en el momento
de servir la ensalada, a
preferencia del estudiante.

3. Encasode notenerlicuadora se puede preparar con el batidor manual o con
un tenedor mezclando vigorosamente.

4. Refrigere hasta servir.
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Vinagreta basica

Ingredientes Cantidad Medida casera Para servir:
Aceite vegetal 50 ml 3 cdas Brinde maximo 2 cdtas de
Vinagre 50 ml 3 cdas aderezo por nifio, no exceda
Agua 50 ml 3 cdas la cantidad.
Tomillo seco 1g Ya cdta Agregue en el momento
Orégano 1g v, cdta de servir la ensalada,

- - preferencia del estudiante.
Ajo 49 1 diente
Pimienta negra 1g a cdta
Sal 3g > cdta
Azlcar 3g 2 cdta

Rendimiento: Aproximadamente 160 ml.

Preparacion:

1. Coloque todos los ingredientes en la licuadora excepto el aceite.
2. Agregue el aceite poco a poco, aun licuando, en forma de hilo.

3. En caso de no tener licuadora se puede preparar con el batidor manual o con
un tenedor mezclando vigorosamente.

4. Refrigere hasta servir.

Aderezo de naranja

Ingredientes Cantidad Medida casera
Ralladura de naranja 2g 1 cdta
Agua 50 ml 3 cdas
Vinagre 20 ml 1% cdas
Aceite vegetal 20 ml 1% cdas
Miel de abeja 10g 1 cdta
Pimienta negra 1g a cdta

Sal 1g Ya cdta

Rendimiento: Aproximadamente 160 ml.

Preparacion:

1. Coloque todos los ingredientes en la licuadora excepto el aceite.
2. Agregue el aceite poco a poco, aun licuando, en forma de hilo.

3. En caso de no tener licuadora se puede preparar con el batidor manual o con
un tenedor mezclando vigorosamente.

4. Refrigere hasta servir.
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ADEREZOS PARA ENSALADA

Vinagreta tropical

Ingredientes Cantidad Medida casera
Maracuya 30g Pulpa de media fruta
Agua 60 ml 4 cdas
Vinagre 60 ml 4 cdas

Aceite vegetal 60 ml 4 cdas

Ajo 24 2 diente
Azlcar 79 > cda
Pimienta negra 1g Ya cdta

Sal 249 1/3 cdta

Rendimiento: Aproximadamente 160 ml.

Preparacion:

Para servir:

Brinde maximo 2 cdtas de
aderezo por nino, no exceda
la cantidad.

Agregue en el momento
de servir la ensalada, a
preferencia del estudiante.

1. Lave y desinfecte el maracuy3, partalo y reserve la mitad de la pulpa, cuele las semillas.
2. Coloque en la licuadora con el resto de los ingredientes excepto el aceite.

3. Licle hasta que todo se encuentre incorporado, y agregue el aceite en forma de hilo.

4. Refrigere hasta servir.

Aderezo de mango

Ingredientes Cantidad Medida casera
Mango o manga madura 100 g =

Jugo de naranja de fruta natural 30 ml 2 cdas
Jugo de limén de fruta natural 30 ml 2 cdas
Aceite vegetal 30 ml 2 cdas
Agua 30 ml 2 cdas
Miel de abeja 15g 1% cdta
Ajo 2g > diente
Sal 2g 1/3 cdta
Culantro castilla 5g 1cda

Rendimiento: Aproximadamente 160 ml.

Preparacion:

1. Lave bien el mango o manga, pélelo y reserve la pulpa.

2. Coloque todos los ingredientes en la licuadora, excepto el aceite.

3. Agregue el aceite poco a poco, aun licuando, en forma de hilo.

4. Refrigere hasta servir.
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X

Las siguientes recetas de aderezo pueden utilizarse para sustituir
cualquiera de las anteriores. Mantenga siempre la variedad en la semana.

Aderezo rojo

Ingredientes Cantidad Medida casera Para servir:
Brinde maximo 2 cdtas de
Tomate 200g - .o
aderezo por nifno, no exceda
Agua 160 ml 34 taza la cantidad.
Cebolla 30g 2 cdas
AzGcar 1049 1cda Agregug en el momento
- ; de servir la ensalada, a
Vinagre blanco 8¢ V2 cda preferencia del estudiante.
Ajo 3g 1 diente
Sal 49 % cdta
Canela en polvo 1g Ya cdta
Pimienta negra 05g - \

Rendimiento: Aproximadamente 400 ml.

Preparacion:
1. Lave y desinfecte los vegetales.

2. Coloque todos los ingredientes en la licuadora a velocidad alta

y mezcle hasta que esté incorporado.

3. Cocine durante 3 min. Deje enfriar, mantenga en refrigeracién

hasta servir.

Aderezo de limon y miel

En el caso de utilizar
este aderezo para la
preparaciéon de la pizza
omitir el uso de los
ingredientes canela en
polvo y vinagre blanco.

Ingredientes Cantidad Medida casera
Jugo de limén de fruta natural 130g > taza
Aceite vegetal 32 ml 2 cdas
Vinagre blanco 15 ml 1cda
Miel de abeja 10g 1 cdta

Sal 1g Ya cdta
Orégano molido 02g -
Pimienta negra 0,59 =

Rendimiento: Aproximadamente 180 ml.

Preparacion:

1. Mezcle en la licuadora a muy baja velocidad el jugo de limén, el aceite, el
vinagre y la miel de abeja. Agregue la sal, el orégano y la pimienta.

2. Refrigere hasta servir.
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PREPARACIONES BASICAS Y ACOMPANAMIENTOS

ARROZ BLANCO

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes :
Cantidad Medida casera

Cantidad Medida casera

Arroz crudo 500 g - 5Kg -

Ajo 12g 4 dientes 120g 3 cabezas
Aceite vegetal 20 ml 4 cdtas 200 ml 2/3 taza
Sal 79 1 cdta 709 4 cdas
Agua* 1L 4tzs 10L 40 tzs

*La cantidad de agua es estimada, puede variar dependiendo del método de coccién.

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 6 0z (115 g)

Preparacion:

52

1.

2.
3.
4

[e))

Pique el ajo finamente.
Cocine el ajo en el aceite hasta que se suavice.
Agregue el arroz y revuelva, agregue la sal y el agua.

Tape hasta que “revienten” los granos de arroz. Cuando se preparaen
una olla en la cocina, mantenga a fuego alto hasta que se consuma el
agua. Si se hace en la olla arrocera baje el botén. Mantenga tapado
durante todo el proceso de coccién.

Baje el fuego, quite la tapa y luego mueva con un tenedor
cuidadosamente para no hacer una masa. (en olla arrocera el fuego
se baja automaticamente).

. Tapey deje reposar por diez minutos mas.

No se requiere
lavar el arroz.
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Los frijoles deben dejarse en remojo 1 dia antes de la coccién

FRIJOLES NEGROS 0 ROJOS

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Medida casera Cantidad Medida casera
Frl‘Joles negros o 450 g : 4,5 Kg :
rojos
Orégano 4q 2 ramlEas 40g 4 cdas o 1 rollo

pequenas

Ajo 20g > cabeza 200 g 5 cabezas
Sal 10g 2 cdta 1004 7 cdas
Agua 1,5L - 15 litros -

*La cantidad de agua es estimada, puede variar dependiendo del método de coccién,
cocine con bastante agua para que los frijoles puedan crecer.

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 4 0z (100 g)

Preparacion:

1. Coloque todos los ingredientes a excepcién de la sal en una olla.

2. Agregue el agua.

3. Cocine a fuego medio hasta que los frijoles estén suaves.

4. Agregue la sal y mantenga en el fuego hirviendo diez minutos mas.

Para almacenar los frijoles en refrigeracion antes debe
enfriarlos en menos de 4 horas a temperatura ambiente.
Los recipientes de almacenamiento deben estar lavados,
desinfectados y secos antes de colocar los frijoles dentro.
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PREPARACIONES BASICAS Y ACOMPANAMIENTOS

Prepare los frijoles que utiliza en los desayunos un dia antes y almacénelos
en refrigeracién antes de irse. Al dia siguiente vuelva a hervir antes de

utilizarlos.

FRIJOLES MOLIDOS

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Medida casera Cantidad Medida casera
Frijoles cocidos 900g - 9 Kg -
Cebolla 80g 6 cdas 800g 6 tazas
Chile dulce 80g 6 cdas 800g 5 ' tazas
Caldo de frijol 250 mL 1 taza 2,5L 10 tazas
Aceite vegetal 20 ml 1 ' cdas 200 ml 3/4 taza
Culantro castilla 40 g 1 rollo 40049 8 rollos

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 4 oz (100 g) para almuerzoy
20 0 200 porciones de 2 oz (50 g) para complemento

Preparacién:

1. Licle o procese los frijoles cocidos con el caldo, la cebolla y el chile dulce.

2. Caliente el aceite en una olla.

3. Agregue los frijoles y revuelva constantemente hasta que hiervan.

4. Incorpore el culantro.

Para almacenar los frijoles en refrigeracion antes debe
enfriarlos en menos de 4 horas a temperatura ambiente.
Los recipientes de almacenamiento deben estar lavados,
desinfectados y secos antes de colocar los frijoles dentro.
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FRIJOLES ARREGLADOS

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Medida casera

Cantidad Medida casera

Frijoles cocidos 900g - 9 Kg -
Cebolla 80g 6 cdas 800g 6 tazas
Chile dulce 80g 6 cdas 800g 5 ' tazas
Aceite vegetal 20 ml 1'% cdas 200 ml 3/4 taza
Culantro castilla 40 g 1 rollo 400 g 8 rollos
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 4 0z (100 g)

Preparacion:

1. Pique la cebollay el chile dulce en cuadritos.

2. Caliente una olla a fuego medio.

3. Agregue el aceite y saltee la cebollay el chile dulce.

4. Agregue los frijoles y el culantro, revuelva constantemente hasta que hiervan.

Para almacenar los frijoles en refrigeracion antes debe
enfriarlos en menos de 4 horas a temperatura ambiente.
Los recipientes de almacenamiento deben estar lavados,
desinfectados y secos antes de colocar los frijoles dentro.
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PREPARACIONES BASICAS Y ACOMPANAMIENTOS

FRIJOLES MAJADOS

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes
Cantidad Medida casera Cantidad Medida casera
Frijoles cocidos 900g - 9 Kg -
Cebolla 80g 6 cdas 800g 6 tazas
Chile dulce 80g 6 cdas 800g 5 2 tazas
Aceite vegetal 20 ml 1 % cdas 200 ml 3/4 taza
Culantro castilla 40g 1 rollo 400 g 8 rollos
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 4 0z (100 g) para almuerzoy
20 0 200 porciones de 2 oz (50 g) para complemento

Preparacion:

. Pique la cebollay el chile dulce en cuadritos.

. Caliente una olla a fuego medio.

. Agregue el aceite y saltee la cebolla y el chile dulce.

. Agregue los frijoles y revuelva constantemente hasta que hiervan.

. Baje el calory triture los frijoles ligeramente con un majador de papas.

A U1 A W N =

. Incorpore el culantro, vuelva a subir el calor y revuelva suavemente hasta que hierva.

Para almacenar los frijoles en refrigeracion antes debe
enfriarlos en menos de 4 horas a temperatura ambiente.
Los recipientes de almacenamiento deben estar lavados,
desinfectados y secos antes de colocar los frijoles dentro.
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Los vegetales deben quedar ligeramente crujientes.

ARROZ JARDINERO

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes

Cantidad Medida casera| Cantidad Medida casera
Arroz crudo 520g - 5,2 Kg -
Chayote tierno 260g - 2,6 Kg -
Zanahoria 250¢g - 2,5Kg -
Cebolla 40 g 3 cdas 400 g 2 s taza
Ajo 20g 6 dientes 200g 5 cabezas
Culantro castilla 20g 3 cdas 2004 5 rollos
Aceite vegetal 20 ml 4 cdtas 200 ml 2/3 taza
Sal 13g 1cda 130 g 10 cdas
Rendimiento:
C 10 0 100 porciones de 6 0z (165 g) )
Preparacién:

1. Cocine el arroz previamente.

2. Lave, desinfecte, pele y pique el chayote, la zanahoria y la cebolla en cuadritos.
Pique el ajoy el culantro finamente.

. Coloque una olla a fuego medio, caliente el aceite y saltee la cebollay el ajo.

. Agregue la zanahoria, el chayote y la sal, espere a que suavice un poco.

. Agregue el arroz y revuelva.

. Incorpore el culantro, tape y deje reposar por diez minutos.

U1~ W
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PREPARACIONES BASICAS Y ACOMPANAMIENTOS

El coco rallado puede sustituirse por leche de coco envasada sin azlcar o por
\, coco entero del cual se extrae la pulpay se elabora la leche.

RICEAND BEANS
10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i
Cantidad Medida casera| Cantidad AL
casera
Arroz crudo 650g = 6,5 Kg -
Frijol rojo 350g = 3,5Kg -
Coco rallado 10049 - 1000 g -
Ajo 20g > cabeza 200 g 5 cabezas
Tomillo 3g 3 ramitas 30g 3/4 rollo
Chile dulce 55¢g 4 cdas 5504 3 taza
Apio 79 1 cda 70g 1 rama
Chile panameio 5g 1ud 50g 10 ud
Sal 13g 1 cdta 130g 10 cdas
Rendimiento:
C 10 0 100 porciones de 8 0z (235 g) )
Preparacion:

1. Prepare la leche de coco licuando el coco rallado con agua tibia. Cuele la
mezclay reserve el liquido.

2. Lave y desinfecte los vegetales. Triture el ajo y pique en cuadritos el chile
dulcey el apio.

w

. Cocine los frijoles con la leche de coco, el ajo y el tomillo.

B

. Una vez cocidos los frijoles, agregue el arroz crudo, el chile dulce, el apioy la
sal, por Gltimo el chile panameno entero, teniendo especial cuidado de que
no se reviente.

5. Cocine hasta que termine de reventar el arroz.
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GALLOPINTO
10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i
Cantidad Medida casera| Cantidad ARt
casera
Arroz cocido 12504 - 12,5Kg -
Frijoles cocidos 500g - 5Kg -
Chile dulce 100g 8 cdas 1Kg 7 tazas
Cebolla 10049 8 cdas 1Kg 7 tazas
Aceite vegetal 15 ml 1 cda 150 mL 1/2 taza
Sal 79 1 cdta 70g 4 cdas
Culantro 40 g 1 rollo 400 g 8 rollos
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 8 0z (200 g) para almuerzoy
13 0 130 porciones de 6 0z (150 g) para complemento

Preparacion:
1. Laveydesinfecte los vegetales. Pique el chile dulce y la cebolla en cuadritos
y el culantro finamente.

2. Coloque una olla a fuego medio. Caliente el aceite y saltee la cebolla y el
chile dulce.

3. Agregue los frijoles y mezcle, deje hervir.
Incorpore el arroz y mezcle.

5. Rectifique lasal antes de adicionar lo indicado en lareceta, en caso de no ser
necesaria no la incorpore.

Agregue el culantro.
7. Baje el fuegoy cocine tapado por diez minutos.

59




PLATOS PRINCIPALES

DE DESAYUNO




Preparaciones con tortilla DESAYUNO

PRENSADAS CON QUESO TURRIALBA —— Menu deldia —

(LUNES SEMANA 1)
v Prensadas con queso

tipo Turrialba

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes X .
Cantidad Cantidad v Leche con chocolate

® Queso tipo

Turrialba g

Tortillas de maiz 72049

Aceite vegetal 50 ml

Rendimiento:

C 10 0 100 porciones de 2 prensadas )

Preparacioén:

1. Corte el queso en tajadas.

2. Coloque el queso entre dos tortillas.

3. Vierta una cucharadita de aceite en la plancha o el sartén para
cocinar cada prensada.

4. Dore por ambos lados y sirva caliente.

Para servir:

1. Reparta 8 oz de leche con chocolate y dos prensadas a cada
beneficiario.

Leche con

chocolate
Prensada

con queso

>
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Preparaciones con tortilla

DESAYUNO

—— Menu deldia —
GALLOS DE HUEVO PICADO

O

_ CON TOMATE
v Gallos de huevo picado
con tomate (LUNES SEMANA 3)
v Agua dulce 10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
9 Cantidad | Medida ) . 1igaq | Medida
casera casera
* Huevo 600g 10 ud 6 Kg 100 ud
Tomate picado 120 g 1,2 Kg
Sal 29 Ya cdta 20g 3 cdtas
Aceite vegetal 28 ml 2 cdas 280 ml 1 taza
. , 40 400
Tortillas de maiz 7209 unidades 7,2 Kg unidades

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 4 gallos

Preparacion:

1. Quiebre los huevos y coléquelos en un recipiente.

2. Bata los huevos y aiada la sal y mezcle.

3. Aparte, caliente un sartén a fuego medio y coloque el aceite.

4. Ponga el huevo y revuelva constantemente hasta que esté

cocido.
5. Agregue el tomate previamente picado en cuadritos y revuelva.
Agua 6. Caliente las tortillas por tandas, poco tiempo antes de servir.
dulce Gallos de huevo
Para servir:

picado con tomate

<

1. Reparta 8 oz de agua dulce y cuatro gallos a cada beneficiario.




DESAYUNO

—— Ment deldia —
TORTILLAS CON FRIJOLES 5

MOLIDOS Y QUESO -

v Tortillas con frijoles

(JUEVES SEMANA 2) molidos y queso tipo
Turrialba
10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes Cantidad Medida | . .q Medida v Leche con chocolate
casera casera
Queso tipo : :
Turrialba BUUE 6Kg
Frijoles molidos ya
preparados(recetas 650¢ = 6,5 Kg -
basicas) Caliente las tortillas por
Tortillas de maiz 720 g 40 7.2 Kg 400 tandas para que no se
unidades unidades humedezca.
Rendimiento:
10 0 100 porciones de 4 tortillas Prepare los frijoles el dia
anterior.
Los gallos deben armarse
Preparacion: por tandas, poco tiempo

antes de que los estudiantes
los consuman para que las
tortillas no se humedezca.

1. Corte el queso en tajadas.

2. Caliente las tortillas.

3. Coloque una cucharada de frijoles molidos a cada una de las
tortillas.

4. Coloque dos tajadas de queso distribuidas en las cuatro tortillas
o puede servir las dos tajadas de queso a la par de las tortillas.

Leche con Tortillas con
Para servir: chocolate frijoles molidos
1. Reparta 8 oz de leche con chocolate y cuatro tortillas con frijoles y queso

molidos y queso a cada beneficiario.

5
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DESAYUNO

—— Mentdeldia —

v Tostadas con frijoles
molidos y huevo
picado

v Leche con pinolillo

@

Prepare los frijoles el dia
anterior.

Los tostadas deben armarse
por tandas, poco tiempo
antes de que los estudiantes
los consuman para que el
pan no se humedezca.

_X':_

Puede cambiar el pan
cuadrado regular por pan
cuadrado integral.

Leche con Tostadas con
pinolillo frijoles molidos
y huevo picado

&>
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Preparaciones con pan

TOSTADAS CON FRIJOLES MOLIDOS

Y HUEVO PICADO

©0

(LUNES SEMANA 2)
10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes Cantidad Medida Cantidad Medida
casera casera
Huevo 600 g 10 ud 6 Kg 100 ud

e Leche 2%

:
(semidescremada) 125 ml Vo4

1,25L 5 tazas

Sal 2g a cdta 20g 3 cdtas
Aceite vegetal 28 ml 2 cdas 250 ml 1 taza
Frijoles molidos
ya preparados 325¢g - 3,25 Kg -
(recetas basicas)
20 200

* Pan cuadrado 4609 rebanadas 46 Kg rebanadas

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 2 tostadas

Preparacion:

1. Prepare los huevos segun la receta de Huevos Revueltos (ver la
receta de emparedado de frijol molido y huevo picado).

2. Caliente los frijoles.

3. Prepare las tostadas colocando 1 cda de frijoles molidos.
4. Coloque el huevo picado sobre la tostadas con frijoles o a la par.

Para servir:

1. Coloque el emparedado en un plato plano y sirva 8 oz de la

bebida a cada beneficiario.



DESAYUNO

EMPAREDADO DE FRIJOLES MOLIDOS e . .
Y HUEVO PICADO ©0 Mend del dia
(MIERCOLES SEMANA 1) / Emparedado de
10 PORCIONES 100 PORCIONES frijoles molidos y
: : : huevo picado
Ingredientes Cantidad AL Cantidad s
casera casera -
v Leche con pinolillo
Huevo 600 g 10 ud 6 Kg 100 ud

Leche 2%

. 125 ml 2 taza 1,25L 5 tazas
(semidescremada)

Sal 2g Ya cdta 20g 3 cdtas
Aceite vegetal 28 ml 2 cdas 250 ml 1 taza . ,
Prepare los frijoles el dia
Frijoles molidos anterior.
ya preparados 160 g - 1,6 Kg -
(recetas basicas) Los tostadas deben armarse
20 200 por tandas, poco tiempo
Pan cuadrado 460 g rebanadas 4,6 Kg rebanadas antes de que los estudiantes
los consuman para que el
Rendimiento: pan no se humedezca.
10 0 100 porciones de 1 emparedado >
-/
Puede cambiar el pan
Preparacion: cuadrado regular por pan
1. Huevos Revueltos: cuadrado integral.

e Quiebre los huevos y coléquelos en un recipiente.
¢ Bata los huevos y anada la leche, la sal y mezcle.

e Caliente un sartén a fuego medio y coloque el aceite. Emparedado de Leche con
« Ponga el huevo y revuelva constantemente hasta frijoles molidos y pinolillo
que este cocido. huevo picado

2. Caliente los frijoles.

3. Para preparar los tostada coloque 1 cda de frijoles molidos. VN

4, Coloque el huevo picado sobre una rebanada de pany cierre con Q
otra rebanada.

Para servir:

1. Coloque el emparedado en un plato planoy sirva 8 oz de la bebida
a cada beneficiario.
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DESAYUNO Preparaciones con pan

—— Mentdeldia —
EMPAREDADO DE FRIJOLES MOLIDOS &

v Emparedado de Y QUESO
frijoles molidos y (MIERCOLES SEMANA 3)
queso
10 PORCIONES 100 PORCIONES
v Leche con horchata - Ingredientes i :
-che 9 Cantidad [IECOOEN ¢antidad RGO
pinolillo casera casera
o Queso tipo ) :
Turrialba 3009 3Kg
Frijoles molidos
ya preparados 160 g - 1,6 Kg -
(recetas basicas)
Prepare los frijoles el dia
anterior. 20 200
* Pan cuadrado ~E0E rebanadas 4,6 Kg rebanadas
Los tostadas deben armarse
por tandas, poco tiempo Rendimiento:
antes de que los estudiantes
los consuman para que el
Pan no se humedezca. C 10 0 100 porciones de 1 emparedado )
Preparacién:
~ P
/ 1. Ralle el queso.
2. Caliente los frijoles.
Puede cambiar el pan 3. Parapreparar los emparedados coloque 1 cda de frijoles molidos
cuadrado regular por pan y dos cucharadas de queso rallado sobre una rebanada de pany
cuadrado integral. cierre con otra rebanada.
Para servir:

1. Coloque el emparedado en un plato plano y sirva 8 oz de la
bebida a cada beneficiario.

Leche con Emparedado de
pinolillo frijoles molidos y
queso

&




Preparaciones con gallo pinto

GALLO PINTO CON HUEVO PICADO

(MARTES SEMANA 1, VIERNES SEMANA 2

Y JUEVES SEMANA 3)
10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
J Cantidad [RACCCSN cantidad JRECHCS
casera casera
Huevo 600g 10 ud 6 Kg 100 ud
o,

Lechfe 2% 125 ml 2 taza 1,25L 5 tazas
(semidescremada)
Sal 2g Ya cdta 20g 3 cdtas
Aceite vegetal 28 ml 2 cdas 250 ml 1 taza
Gallo pinto ya
preparado(receta 2 Kg - 20 Kg -
basica)
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 2 oz (60 g)

de huevoy 8 0z (200 g) de gallo pinto

Preparacion:

AT A WN =

. Sirva por tandas.

Para servir:

. Quiebre los huevos y coléquelos en un recipiente.

. Bata los huevos y anada la leche, la sal y mezcle.

. Aparte, caliente un sartén a fuego medio y coloque el aceite.

. Ponga el huevo y revuelva constantemente hasta que esté cocido.
. Prepare el gallo pinto (ver preparacién en seccién recetas basicas).

1. Coloque la porcién de gallo pinto (8 oz) y la porciéon de huevo
(2 0z) enun plato planoysirva 8 oz de la bebida a cada beneficiario.

DESAYUNO

——— MentGdeldia —

v Gallo pinto con huevo
picado

v Bebida correspondiente
segun ciclo de menu.

Quiebre los huevos uno
por uno en un recipiente
pequeno para verificar su

frescura.

Puede agregar cebolla
picada segun preferencia de
los beneficiarios.

@

Recuerde que el gallo pinto
se preparaconarrozy frijoles
cocinados el dia anterior.
Por lo tanto estos deben de
refrigerarse.

Gallo pinto

Bebida
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DESAYUNO Preparaciones con gallo pinto

«— Mend deldia — .
GALLO PINTO CON QUESO TURRIALBA @&

(JUEVES SEMANA 1, MARTES SEMANA 3)

v Gallo pinto con
queso tipo Turrialba 10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes . .
v Bebida correspondiente Cantidad Cantidad

segun ciclo de mendu. )
® Queso tipo

Turrialba

300g

Gallo pinto ya
: preparado(receta 2 Kg

\@/ basica)

Rendimiento:

Recuerde que el gallo pinto
se preparaconarrozy frijoles
cocinados el dia anterior.
Por lo tanto estos deben de
refrigerarse.

10 0 100 porciones de
1 rebanada de queso (30 g)

Preparacion:

1. Corte el queso en rebanadas de 30 g.

2. Refrigere hasta servir.

3. Prepare el gallo pinto (ver preparacién en secciéon recetas basicas).
4. Sirva por tandas.

Para servir:

1. Coloque la porcién de gallo pinto (8 oz) y la rebanada de queso
en un plato plano y sirva 8 oz de la bebida a cada beneficiario.

Gallo pinto Bebida




GALLO PINTO CON HUEVO
PICADO CON TOMATE

(MIERCOLES SEMANA 2)
10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
J Cantidad [IRRMEEE Cantidad [N
casera casera
Huevo 600g 10 ud 6 Kg 100 ud
Tomate picado 120 g 1,2 Kg
Sal 2g a cdta 20g 3 cdtas
Aceite vegetal 28 ml 2 cdas 250 ml 1 taza
Gallo pinto ya
preparado(receta 2 Kg - 20 Kg -
basica)
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 2 0z (60 g)
de huevo picado con tomate

Preparacion:

1. Quiebre los huevosy coléquelos en un recipiente.

. Bata los huevos y anada la sal y mezcle.

2
3. Aparte, caliente un sartén a fuego medio y coloque el aceite.
4. Ponga el huevo y revuelva constantemente hasta que esté

cocido.

9]

. Agregue el tomate previamente picado en cuadritos y revuelva.

6. Prepare el gallo pinto (ver preparacién en seccion recetas

basicas).
7. Sirva por tandas.

Para servir:

1. Coloque la porcién de gallo pinto (8 oz) y la porcion de huevo
(2 oz) en un plato plano y sirva 8 oz de la bebida a cada

beneficiario.

DESAYUNO

——— Mentdeldia —

v Gallo pinto con huevo
picado con tomate

Bebida

v Agua dulce

Quiebre los huevos uno
por uno en un recipiente
pequeno para verificar su
frescura.

Puede agregar cebolla
picada segun preferencia de
los beneficiarios.

@

Recuerde que el gallo pinto
se preparaconarrozy frijoles
cocinados el dia anterior.
Por lo tanto estos deben de
refrigerarse.

Gallo pinto
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DESAYUNO Preparaciones con gallo pinto

—— Menudeldia —— »
2. BURRITO DE GALLO PINTO Y QUESO 9

¢ Burrito de gallo pinto y (VIERNES SEMANA 1, MARTES SEMANA 2,

queso VIERNES SEMANA 3)
. . 10 PORCIONES 100 PORCIONES
v Bebida correspondiente Ingredientes T Ve
segun ciclo de menu. Cantidad €dida | cantidad edida
casera casera

® Queso tipo

Turrialba 3009 : 3Kg :

Gallo pinto ya
@ preparado (recetas 500g - 5 Kg -
basicas)

e Tortilla de harina

Recuerde que el gallo pinto . . 5209 20 ud 5,2 Kg 200 ud
se preparaconarrozy frijoles de trigo pequefia
cocinados el dia anterior.
Por lo tanto estos deben de Rendimiento:
refrigerarse.
(10 0 100 porciones de 2 burritos)

Preparacion:
Otra manera de enrollar los

1. Ralle el queso.
burritos puede ser:

2. Prepare el gallo pinto (ver preparacién en seccién recetas basicas).

3. Para armar el burrito coloque en cada tortilla 15g de queso
(1 cucharada) y 25g de gallo pinto (1 cucharada), doble a la
mitad y dore en el sartén o plancha.

4. Sirva por tandas.

1. — 2. —> 3.

Para servir:

1. Coloque las dos unidades de burrito de gallo pinto en un plato

Burrito de gallo Bebida plano y sirva 8 oz de la bebida a cada beneficiario.

pinto y queso Nota:

Se puede hacer el cambio de la tortilla de trigo por tortilla de maiz

(ver rendimiento en gallos), si la aceptacién o disponibilidad es baja.
Q Asimismo en poblaciones de mas de 500 beneficiarios se permite

ofrecer el burrito sin armar, tipo “gallo”, para facilitar el servicio.




PLATOS PRINCIPALES

DE ALMUERZO / CENA

Tornillitos con carne mo-
X Sopa negra con huevo Arroz con pollo
lida en salsa de tomate

Fajitas de cerdo Arroz jardinero P'cad'llo.fje Ll
carney frijoles blancos




LUNES
PAPAS CON POLLO

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes .
Cantidad Cantidad
Muslo de pollo
deshuesado 8509 8,5Kg
Papas en cubos 850g 8,5 Kg
Tomate en cubos 150g 1,5 Kg

Cebolla en

cuadritos finos 1159
Chile dulce en

cuadritos finos 659 65049
Culantro picado -
fino 35¢g 350¢g
Aceite vegetal 30 ml 250 ml
Hoja de laurel 0,5¢g
Tomill >

Agua* 750 ml

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 4 0z (160 g)

Preparacion:

1. Lave ydesinfecte los vegetalesy verduras. Pele y corte las papas,
pique el tomate, la cebolla, el chile dulce y el culantro.

2. En una olla, caliente a fuego medio el aceite y ase el pollo,
agregue los vegetales y mezcle.

3. Incorpore la hoja de laurel, el tomillo y la sal, cubra con el agua,
tape y cocine por 20-30 minutos.

Para servir:

1. En un plato medio hondo, se sirve primero el arroz y los
frijoles, seguido las papas con pollo y finalmente la ensalada,
cuidando no mezclarlos. Reparta una unidad de banano a cada
beneficiario.

ALMUERZO / CENA SEMANA 1

—— Menutdeldia —

Papas con pollo

__'/\f:_

Arroz blanco

Frijoles negros frescos
Ensalada de repollo
blanco, repollo morado y
tomate

Vinagreta de vegetales
Banano

Agua pura

Puede cambiar las papas
por otra verdura como
papas semilla, camote o
tiquisque.

Fruta

@
Quite la piel al pollo antes
de cocinarlo.

Arroz
Frijoles

Ensalada

Papas con
pollo
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ALMUERZO / CENA SEMANA 1

—— Menu deldia —

v Pasta corta: tornillitos

(twist) con carne molida

de res en salsa de
tomate

v Ensalada de garbanzo,
pepino, lechugay chile
dulce

v Aderezo de yogurt con
pepino

v Papaya o melén

v Agua pura

Al escurrir la pasta con agua
fria se detiene el proceso de
coccion.

_x:_

Puede utilizar otro tipo de
pasta corta como coditos o
plumas.

Ensalada

76

O

Fruta

MARTES

PASTA CORTA: TORNILLITOS (TWIST) CON
CARNE MOLIDA DE RES EN SALSA DE TOMATE

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Cantidad

Pasta tipo tornillitos 4004
Sal 1749

Aceite vegetal 15 ml

Carne molidaderes  750g

Cebolla picada fina 4049

Chile dulce picado 25¢g
Apio picado 15g
Tomate 600g
Zanahoria rallada 1104
Culantro castilla

. 109
picado
Orégano 0549
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 8 oz de pasta
(859g)y 4 ozdesalsa (120 g)

Preparacion:

1. Cocine la pasta en una olla onda con agua y la mitad de la sal,
escurralay mézclela con la mitad del aceite, mantener caliente.

2. En una olla, caliente a fuego medio el aceite, salte la cebolla,
el chile dulce y el apio, incorpore la carne molida, el tomate
licuado y la zanahoria. Agregue la sal, el culantro y el orégano
finalmente. Valore si necesita agregarle agua a la salsa. Tape y
cocine por quince-veinte minutos.

Para servir:

1. Utilice un plato plano, sirva la pasta y encima la salsa. A la
par coloque la ensalada. Reparta un trozo de fruta a cada
beneficiario.



MIERCOLES
SOPA NEGRA CON HUEVO DURO ()

ALMUERZO / CENA SEMANA 1

10 PORCIONES 100 PORCIONES ' Mend del dia —

Ingredientes .
Cantidad Cantidad
v Sopa negra con

Frijoles negros 450 g 4,5Kg huevo duro
Orégano 0,59 v Arroz jardinero
Ajo 25¢g 25049 v Sandia

Sal 12g 120g v Agua pura

Agua* 1,2L

Huevos 600 g

Aceite vegetal 10 ml

Cebolla 120g

Chile dulce rojo 70 g

Culantro coyote 60g

*Estimada

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 8 0z (240 g) y
un huevo duro (52 g)

Preparacion:

1. Cocine previamente los frijoles con el orégano, el ajo, la sal y el
agua. Una vez cocidos licte.

2. Cocine los huevos duros en agua hirviendo por quince minutos.
Escurray pele.

3. Enunaolla, caliente a fuego medio el aceite y saltee las especies
naturales, agregue los frijoles licuados y el caldo.

4. Deje herviry agregue los huevos duros.

Para servir:

1. En un plato hondo, sirva primero el arroz jardinero, luego la
sopa negray al final un huevo por persona. Reparta un trozo de

sandia a cada beneficiario.
Huevo

) -

Fruta
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ALMUERZO / CENA SEMANA 1

—— Menu deldia —

4

Muslo de pollo
deshuesado en
salsa caribefa

<A<

Arroz blanco
Frijoles rojos frescos
Ensalada de repollo

JUEVES

MUSLO DE POLLO DESHUESADO
EN SALSA CARIBENA

_x:_

blanco, zanahoriay
culantro

<

Pina

<

Agua pura

En vez de arroz y frijoles
puede darse gallo pinto
o rice & beans, segun
preferencia.

78

Arroz
Frijoles

Ensalada

Muslo
de pollo

O

Fruta

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Cantidad
Muslo de pollo
deshuesado ERnd
Cebolla picada 10049

Chile dulce picado 50g

Ajo picado fino 45g
'Cl'gtr)noa;ienzlcado en 200 g
Aceite vegetal 15 ml
Leche de coco 100 ml
Tomillo 3g
Sal 16 g
Azlcar 10g
Chile panamefio 20g

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 30z (110 g)

Preparacion:

1. Lave, desinfecte los vegetales, pique las especies naturales y el
tomate.

2. En una olla, caliente a fuego medio el aceite y saltee la cebolla,
el chile dulcey el ajo.

3. Incorpore el tomate, agregue la leche de coco, el tomillo, la sal
y el azlcar, coloque el chile panameno entero, con cuidado de
que no reviente. Cocine por diez minutos.

4. Agregue el pollo y cocine hasta que esté suave.

Para servir:

1. En un plato plano, agregue primero el arroz y los frijoles (si se
utiliza gallo pinto o rice and beans la preparacién se encuentra
en la seccion de recetas basicas), al par se sirve el pollo con la
salsay por ultimo la ensalada, cuidando no mezclarlos. Reparta
un trozo de pifa a cada beneficiario.



VIERNES ALMUERZO / CENA SEMANA 1

FRIJOLES TIERNOS CON CERDO (TIPO CHIFRIJO)

10 PORCIONES 100 PORCIONES —— Menudeldia —

Ingredientes X .
Cantidad Cantidad
v Frijoles tiernos
Frijoles tiernos 365¢g 3,65Kg con cerdo

Chile dulce
picado 20g 200 g

v Arroz blanco
Cebolla picada 15g 150 g v Pico de gallo
Abio bicad 15 v Manzana
io picado
Pep & v Agua pura
Ajo picado 9g
Orégano 0,59
Sal 159

Tomate parasalsa 190g

Culantro picado 20g

Posta de cerdo en Siempre quite los excesos

cuadritos 1000 g de grasa d? las carnes
- antes de cocinarlas.

Aceite vegetal 10 ml

Rendimiento:

I (
. -/
10 0 100 porciones de 4 oz (155 g) de

frijoles y 2 0z (60 g) de carne de cerdo También puede utilizarse

frijoles calima o cubaces,

calcule comprar 30 g por

Preparacién: beneficiario.

1. Lave los frijoles y los vegetales. Desinfecte y pique el chile dulce,
la cebolla, el apio y el ajo.

2. Cocine los frijoles tiernos con las especies naturales, 1/3 del ajo,
el orégano y la mitad de sal, también puede agregar unos 100
g de la carne para que vaya tomando sabor. Una vez cocidos
agregue el tomate licuado, el culantro y cocine hasta que
hierva.

3. En una olla, caliente a fuego medio el aceite y cocine la posta Pico de Gallo
de cerdo en cuadritos, sazone con la otra mitad de saly los 2/3

restantes del ajo. Mantenga caliente y aparte. Carne
) =Y
Para servir: Fruta Arroz

1. Utilice un plato hondo, coloque primero el arroz, encima los
frijoles tiernos, luego la posta de cerdo en cuadritos y por
Ultimo el pico de gallo. De una manzana a cada beneficiario.

o
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v Espagueti con atun
en salsa de tomate

v Granadillao
mandarina

v Agua pura

—

Puede sustituir el zuquini
por zapallo o chayote.

80

Pasta + Salsa

LUNES

ESPAGUETI CON ATUN,
ZANAHORIA RALLADA Y ZUQUINI @
EN SALSA DE TOMATE

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes Cantidad MCUIRE Cantidad LR
casera casera
Espagueti 500g = 5 Kg -
Sal 159 1 cda 1504 > taza
Aceite vegetal 30 ml 2 cdas 250 ml 1 taza
R L
Cebolla picada 40 g 21/2cdas| 400g 1% taza
Chile dulce picado 25¢g 2 cdas 2504 11/2 taza
Apio picado 15g 3 cdas 150g 2 ramas
Tomate para salsa 600g = 6 Kg =
Zuquini rallado 90g - 900g -
Zanahoria rallada 90g - 900g -
Culantro castilla 104 2 cdas 100g 2 1/2 rollos
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 3 pinzas
(100 g) y 4 oz de salsa (130 g)

Preparacién:

1. Cocine la pasta en una olla onda con agua y la mitad de la sal,
escurralay mézclela con la mitad del aceite, mantener caliente.

2. Lave, desinfecte y pique los vegetales. Licte el tomate.

3. Enotra olla, caliente a fuego medio el aceite, salte la cebolla, el
chile dulce y el apio previamente picado, incorpore el tomate
licuado, el zuquini y la zanahoria. Agregue la sal, el culantro y
el atdn escurrido. Valore si necesita agregarle agua a la salsa.

4. Tapey cocine por quince-veinte minutos.

Para servir:

salsa. Reparta una unidad de granadilla o mandarina a cada

é 1. Utilice platos planos, sirva primero la pasta y encima la

Fruta

beneficiario.



MARTES
ARROZ CON POLLO

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
9 Cantidad  Medida | - tidag Medida
casera casera

Pechuga entera 850¢g = 8,5 Kg -
Sal 25g 2 cdas 2504 3/4 taza
Tomillo 3g 3 ramitas 30g 3/4 rollo
Ajo picado 30g 3/4 cabeza 300g 7 cabezas
Arroz 550¢ = 5,5 Kg =
Aceite vegetal 30 ml 2 cdas 250 ml 1 taza
Cebolla picada 1104 1 taza 1,1 Kg 7 tazas
Chile dulce rojo
picado 100g 3/4 taza 1 Kg 6 tazas
Apio picado 50g 3/4 rama 500g 6 ramas
Vainicas en
rodajas finas 130g i 1.3Kg i
Zanahoria en
cuadritos 2259 i 2:25Kg i
Paprika 4q 2 cda 404 5 cdas
C.ulantro castilla 45g 1 rollo 450g 9 rollos
picado
Rendimiento:
C 10 0 100 porciones de 8 0z (230 g) )
Preparacion:

1. Cocine la pechuga, sin piel, en agua con sal, tomillo y la mitad del
ajo, cuando esté listo desmenuce.

2. Con el caldo del pollo cocine el arroz blanco de manera comun.

3. Enotraolla saltee la cebolla, chile dulce, apio y la mitad restante
del ajo, agregue la vainica, la zanahoria y la paprika; incorpore
el polloy el culantro, cocine por diez minutos. Mezcle el arroz,
tapey cocine a fuego medio por diez minutos mas.

Para servir:

1. En un plato plano, sirva primero el arroz con pollo, a la par los
frijoles molidosy de dltimo la ensalada, cuidando no mezclarlos.
Reparta un trozo de pifia a cada beneficiario.

v Arroz con pollo

v Frijoles negros
molidos

v Ensalada de repollo

blanco, tomate y

culantro

Vinagreta basica

Pina

Agua pura

<4<

La paprika dara un color
atractivo al arroz con pollo.

Arroz
con pollo

Fruta
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v Garbanzos con res,
platano verdey
chayote

<«

Arroz blanco

Ensalada de remolacha
y zanahoria cocida en
cuadritos

v Aderezo de yogurt con
mostaza miel

Papaya o melén
Agua pura

<

< <«

— X

Puede sustituir el platano
verde por papa.

Dejar los garbanzos remo-
jando en agua desde el
dia anterior.

Garbanzos Ensalada

Arroz

82

O

Fruta

MIERCOLES

GARBANZOS CON RES, PLATANO VERDE Y
CHAYOTE

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
9 Cantidad Azl Cantidad Al
casera casera
Garbanzos 260 g - 2,6 Kg -
Cecinaderesen
trocitos 9009 i 9Kg i
Sal 104 1 cdta 100g 1/3 taza
Orégano 0,5¢g a cdta 5g 2 cda
Aceite vegetal 10 ml 2 cda 100 ml 1/3 taza
Cebolla picada 40 g 2 cdas 400 g 3 tazas
Chile dulce picado 40 g 2 2 cdas 400 g 3 tazas
Apio picado 30g 7 cdas 300g 3 ' tazas
Tomate para salsa 100 g = 1Kg =
Chayote tierno 185g - 1,85 Kg -
Platano verde en
- 2 5K -
rebanadas 2509 = Kg
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 8 0z (210 g)

Preparacion:

1. Cocine los garbanzos con la cecina de res, sal, y orégano hasta
que estén suave.

2. En otra olla saltee la cebolla, chile dulce y apio, agregue
el tomate licuado, el chayote y el pldtano, mezcle con los
garbanzos y la carne; rectifique el sabor y cocine hasta que el
platanoy el chayote estén suaves.

Para servir:

1. En un plato medio hondo, se sirve primero los garbanzos con
res, luego el arroz blanco, a la par agregue la ensalada. Reparta
un trozo de papaya o meldn a cada beneficiario.



JUEVES
SOPA DE POLLO CON VEGETALES

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
g Cantidad AL Cantidad Azl
casera casera
Pollo con hueso
(muslo entero o 1,8 Kg - 18 Kg -
pechuga)
Agua* 2L 20L
Sal 15g 1cda 1504g 10 cdas
Tomillo 3g 3 ramitas 30g 2/3 rollo
Cebolla picada 80g 2/3 taza 800g 6 tazas
Chile dulce
picado 90g 2/3 taza 900 g 51/3 taza
Yuca en trocitos 300g s 3Kg -
Chayote tierno en
cuadritos 3009 3Kg
Zanahoria en
. - K -
cuadritos g 3Kg
Culantro picado 50g 11/4rollo 5004 12 rollos
*Estimada
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 8 oz de sopa (290 g) y
1 trozo de pollo (110 g)

Preparacion:

1. Enuna olla incorporar los trozos de pollo sin piel, el agua, la sal,
el tomillo, la cebolla y el chile dulce, hervir hasta que el pollo
este cocinado.

2. Lavar, pelar y trocear los vegetales y verduras, incorporar a la
sopay cocinar hasta que suavicen.

3. Agregar el culantroy cocinar hasta que hierva.

Para servir:

1. En un plato hondo, se sirve primero el arroz y luego la sopa.
Reparta un trozo de sandia a cada beneficiario.

v Sopade pollo con
vegetales

<

Arroz blanco
Sandia

Agua pura

<A

— X

Puede sustituir la yuca por
camote, tiquisque o fampi.

Cuando la receta se utilice
en CEE (Centro de Educacién
Especial) debe sustituir el
pollo con hueso por muslo
deshuesado calcule 80 g por
estudiante.

Puede solicitar al proveedor
que le traiga el muslo
entero partido en dos
(el muslito y el cuarto
separados), brinde un trozo
por estudiante.

Quite la piel del pollo.

Sopa de pollo

é Arroz

Fruta
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v Deditos de pescado
empanizado

<

Arroz blanco
Frijoles rojos frescos

v Ensalada de lechugay
tomate

Vinagreta de culantro
Banano
Agua pura

X

Puede utilizar filet de
pescado de las especies
disponibles en su comunidad
dando preferencia a las que
se pescan de forma artesanal.
Recuerde respetar los tiempos
de veda establecidos a nivel
nacional.

Dependiendo del volumen de
su produccion puede brindar
el Filet, no hacer los deditos
(ver receta el miércoles de
semana 4)

<

<AL

Si se dificulta la produccion
puede darse el filete.

Ensalada Arroz
frijoles

Deditos de
pescado

84

VIERNES

DEDITOS DE PESCADO EMPANIZADO @
CASEROS

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes  antidad RSl Cantidad [Rkeais
casera casera
® Filete de pescado  1400g - 14 Kg -
Albahaca fresca 4q 1 cdta 40 g 1/2 rollo
Jugo de limén
acido de fruta 135 ml Y2 tz 1,35L 5 tazas
natural
Ajo 6g 2 dientes 60g cj‘:bzza
Sal 10g ¥ cda 10049 1/3tz
Pimienta negra 1g 1/4 cdta 5¢g 1 cdta
Huevo 240 g 4 ud 2,4Kg 40 ud
® Harina de trigo 110g - 1,1 Kg -
® Pan molido 100 g 3/4 taza 1Kg 5 tazas
Aceite vegetal 150 ml  1/2 taza 1,5L 5 tazas
Rendimiento:

C 10 0 100 porciones de 6 deditos o un filete de 150 g )

Preparacion:

1. Corte el pescado en dedos de 20 g. Condimente con la albahaca,
el jugo de limdén de fruta natural, el ajo, la sal y la pimienta.

2. Bata los huevos.

3. Para empanizar pase cada dedito primero por harina, luego por
el huevo batido y posteriormente por el pan molido.

4. Caliente un sartén o plancha a fuego medio, coloque una
pequena cantidad de aceite y cocine cada dedito.

Para servir:

1. En un plato plano, se sirve primero el arroz, a la par los frijoles,
los deditos de pescado y al final la ensalada, cuidando no
mezclarlos. Reparta una unidad de banano a cada beneficiario.

Puede agregarse un poco
de curcuma al pan molido
con el fin de darle un color
atractivo a los deditos.



LUNES
FAJITAS DE CERDO

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Cantidad

Fajitas de cerdo 1100g 11 Kg
Aceite vegetal 20 ml 200 ml

Chile dulce en

julianas 10049
Fepolla en 180 g
julianas

Tomate para 700 g
salsa

Hoja de laurel 1g
Sal 10g
Comino en polvo 1g
Rendimiento:

C 10 0 100 porciones de 6 oz (160 g) )
Preparacion:

1. Cortar el cerdo entiritas, en una olla calentar a fuego medio alto
el aceite y asarlos.

2. Lavar, desinfectar y cortar el chile dulce y la cebolla en julianas,
agregarlos a las tiritas de cerdo junto con el tomate licuado.

3. Condimentar con las hojas de laurel, sal y comino, tapary cocinar
por diez minutos.

Para servir:

1. En un plato plano, se sirve primero el arroz blanco, los frijoles,
las fajitas y por ultimo la ensalada, una a la par de la otra
con cuidado de no mezclarlos. Reparta una manzana a cada
beneficiario.

Fruta

ALMUERZO / CENA SEMANA 3

Fajitas de cerdo

v Arroz blanco
v Frijoles rojos
frescos

v Ensalada de repollo
blanco, zanahoriay
maiz dulce

B

Aderezo de naranja
v Manzana
Agua pura

<

G

En caso de no conseguir
fajitas se puede comprar
bistec de cerdoy cortar en
tiras.

@

Deje descongelando la
carne de las fajitas desde
el viernes en la tarde en
refrigeracion.

Arroz
frijoles

Ensalada

Fajitas
de cerdo

85




Pastel de yuca con
carne molida y queso

ALMUERZO / CENA SEMANA 3

<

Arroz blanco

Frijoles negros
arreglados

v Ensalada de lechuga,
tomate y culantro

Vinagreta tropical
Sandia
Agua pura

B

SRS

En caso de no tener horno,
puede hacer las “Tortas de
yuca con carne” de la se-
ccion de recetas adicionales.

_X_

Arroz
frijoles

Ensalada

Pastel de
yuca

86

O

Fruta

MARTES

PASTEL DE YUCA CON
CARNE MOLIDA Y QUESO

-2 Lo

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Cantidad

Yuca en trozo 6509 6,5 Kg
Margarina 309 300g
Huevo 60g 600g
Carne molida 400g
Aceite vegetal 10 ml 100 ml
Cebolla picada 60g 600g
Chile dulce picado 60g 600g
Ajo picado fino 20g 200g
Tomate para salsa 80g
Sal 10g
Culantro castilla 4049

® Queso semiduro 125¢g

® Queso tipo
Turrialba 1259
Rendimiento:
C 10 0 100 porciones de 1 trozo (135 g) )
Preparacion:

1. Lavey pele layuca, cocine enagua consal. Una vez cocida escurra
elaguay forme un puré con la margarinay el huevo.

2. Enunaollacalienteafuego medioelaceite, salteelacebolla, chile
dulce y el ajo, incorpore la carne molida y cocine ligeramente,
agregue el tomate licuado, la saly el culantro.

3. Ralle ambos quesos y mezcle.

4, MONTAJE DEL PASTEL: en una bandeja para horno previamente
engrasada, extienda la mitad del puré, toda la carne y la mitad
del queso, cubra con la otra mitad de puré y esparza el resto
del queso encima, gratine al horno.

Para servir:

1. En un plato plano, se sirve primero el arroz y los frijoles, luego
el trozo de pastel y por Ultimo la ensalada. Reparta un trozo de
sandia a cada beneficiario.



MIERCOLES

PASTA CORTA: CABITOS (ZITI) &
CON VEGETALES Y POLLO

ALMUERZO / CENA SEMANA 3

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes Pasta corta con
Cantidad Cantidad vegetalesy pollo

Pasta tipo cabitos 400g ..

v Frijoles negros
Sal 15¢g 150 g frescos
Aceite vegetal 30 ml 250 ml v Banano

v Agua pura
Pechuga de pollo

deshuesada 7009

Zanahoria en tiras 160 g 1,6 Kg
Chayote en tiras 200g

PP Rendimiento:
Brocol|~en trozos 1509 1,5Kg
pequefos
Cebolla picada 60g 600g 10 0 100 porciones

Chile dulce picado 60 g 600 g de 10 0z (250 q)
Apio picado 25¢g 250g
Tomate para salsa 600g

Preparacion: —— _J —_—

1. Cocine la pasta en una olla onda con agua y la mitad de la sal,
escurra y enjuague. Agregue 1/3 del aceite para que no se
pegue y mezcle.

2. Lave, desinfecte y pele y corte los vegetales seguin corresponda.
Cocine la zanahoria, el chayote y el brécoli en una olla con agua
aparte, que queden crujientes.

3. Pique la pechuga en trocitos del mismo tamano que el resto de
componentes. Saltee el chile dulce, el ajo la cebolla y el apio
enunaolla a fuego medio con aceite. Agregue el pollo y cocine.

4. Agregue el tomate licuado y sazone con sal.

5. Cuando esté listo el pollo, mezcle con la pasta y los vegetales.

Puede utilizar otro tipo
de pasta corta como codi-
tos o plumas.

. Pasta +
Para servir: Salsa
1. En un plato medio hondo, se sirve primero la pasta, a la par los

frijoles, cuidando no mezclarlos. Reparta una unidad de banano

a cada beneficiario. f

Fruta




ALMUERZO / CENA SEMANA 3

Estofado de trocitos
deres

_X':_

v Arroz blanco
v Frijoles negros frescos
v Guarnicién: zuquini,

coliflor y zanahoria

v Papaya o melén
v Agua pura

Puede usarse banano verde
en vez del platano, segun
preferencia.

88

Estofado  Frijoles Ensalada

Arroz é

Fruta

JUEVES

ESTOFADO DE TROCITOS DE RES
CON VAINICA Y PLATANO VERDE
EN SALSA DE TOMATE

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes X
Cantidad Cantidad

Cecinaderesen
trocitos 9009
Orégano 1g
Sal 15g
Cebolla picada 100g
Chile dulce picado 65g
Tomate para salsa 350g
Pladtano verde en
rebanadas 20049
Vainica en espiga 200g
Culantro picado 25¢g

Rendimiento:

( 10 0 100 porciones de 4 0z (150 g) )

Preparacion:

1. En una olla cocine la cecina en trocitos con agua, orégano y sal.

2. Lave, desinfectey pique los vegetalesy verduras, licte el tomate.
Cuando la carne esté suave agregue la cebolla, chile dulce y el
tomate licuado, cocine hasta que hierva.

3. Incorpore el pladtano y la vainica, deje cocinar hasta que todo
este suave y la salsa haya espesado un poquito, incorpore el

culantro.

Para servir:

1. En un plato medio hondo, se sirve primero el arroz, los frijoles,
el estofado y a la par la guarnicién, cuidando no mezclarlos.
Reparta un trozo de papaya o meldn a cada beneficiario.



VIERNES
ARROZ CON ATON Y VEGETALES &)

ALMUERZO / CENA SEMANA 3

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes . .
Cantidad Cantidad

Atdn en agua

escurrido 4309 43Kg

Arroz con atiny

vegetales
v Frijoles negros
Chile dulce picado 65g mcj)lidos J
Cebolla picada 100 g v Ensalada de repollo

Culantro castilla 20 200 blanco, repollo
picado 9 9 morado y pepino
Zanahoria rallada 200g ¥ Vinagreta de
Aceite vegetal 25 ml 250 ml Vegetal.es )
: v Granadilla o mandarina
Paprika 4g m 7 e e
Arroz blanco 500¢g
Sal 20g 2004

Arvejas 150g 1,5 Kg

Maiz dulce 15049 1,5 Kg
Rendimiento:

( 10 0 100 porciones de 8 0z (220 g) )
Preparacion:

1. Lave, desinfecte, pele y pique los vegetales.

2. En una olla saltee la cebolla y el chile, agregue la zanahoria y la
paprika; incorpore el arroz blanco crudo, la sal.

3. Cubra con agua, y cocine hasta que consuma el agua, tape y baje
el fuego. Cuando este cocido, mezcle las arvejas, el maiz dulce,
el culantro y el atdn previamente escurrido, con cuidado de no
hacer una masa.

Para servir: atun

1. Plato plano, se sirve primero el arroz con atun, a la par se
sirven los frijoles molidos y de ultimo la ensalada, cuidando no
mezclarlos. Reparta una unidad de granadilla o mandarina a
cada beneficiario.

Fruta
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ALMUERZO / CENA SEMANA 4

—— Menu deldia —

v Frijoles blancos con

pollo

<

v Banano
Agua pura

<«

— K

Arroz blanco

Se puede cambiar los

frijoles
lentejas.

blancos

por

90

Frijoles
blancos Arroz

@D

O

Fruta

LUNES

FRIJOLES BLANCOS CON POLLO

Ingredientes

10 PORCIONES

Cantidad
Pechuga de pollo 900 g
entera
Tomillo 1g
Sal 10g
Ajo 15¢
Frijoles blancos 275¢g
Chayote tierno en
cuadritos 2259
Zanahoria en
cuadritos 2009
Cebolla picada 25¢g
Chile dulce picado 25¢g
Apio picado 25g
Tomate para salsa 90g
Culantro castilla 159

picado

Rendimiento:

100 PORCIONES

( 10 0 100 porciones de 6 0z (200 g) )

Preparacion:

1. Cocine el pollo sin piel, con el tomillo, la saly el ajo. Cuando este
cocido aparte la pechugay la desmenuza.

. Con el caldo del pollo cocine los frijoles.

. Lave, desinfecte, pele y corte el chayote y la zanahoria.

. Incorpore alos frijoles la cebolla, el chile dulce, el apio, el tomate,

H W N

los vegetalesy el pollo.

5. Cocine por 25 minutos, rectifique el sabor. Agregue el culantro.

Para servir:

1. En un plato medio hondo, se sirve primero el arroz y luego
los frijoles blancos. Reparta una unidad de banano a cada

beneficiario.



MARTES

POSTA DE CERDO EN SALSA
CRIOLLA CON PAPAS

ALMUERZO / CENA SEMANA 4

—— Menu deldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes . v Posta de cerdo en
Cantidad Cantidad e

Posta de cerdo en papas

cubos medianos 900 ¢
Sal 109 v Arroz blanco
Tomillo 3g v Frijoles negros frescos
Hoja de laurel 1g v Ensalada de repo‘llo
blanco y zanahoria
Papas en trozos . g
medianos 8509 v Vinagreta de naranja
Cebolla picada fina 65g v Papaya o mel6n
Chile dulce v Agua pura
. . 659
picado fino
Tomate para salsa 150g
Culantro castilla
. . 35g
picado fino —
— G
Rendimiento: Puede cambiar las papas
por otra verdura como
. papas semilla, camote o
10 o0 100 porciones de 4 oz (150 g) tiquisque.
Preparacion:

1. Cocine la posta de cerdo con sal, el tomillo y la hoja de laurel.

2. Lave, desinfecte, pele y corte los vegetales. Agregue la papa,
especies naturales y el tomate licuado a la carne ya cocida.

3. Deje cocinar a fuego bajo por 20 minutos. Incorpore el culantro
y cocine hasta que hierva.

Para servir:

Arroz
Frijoles

1. Utilice un plato medio hondo, sirva primero el arroz y los frijoles, Ensalada
luego las papas con cerdo y finalmente la ensalada, cuidando
no mezclarlos. Reparta un trozo de papaya o melén a cada
beneficiario.

Fruta
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MIERCOLES

PESCADO EMPANIZADO CON LIMON e 9

ALMUERZO / CENA SEMANA 4

—— Menud deldia — 10 PORCIONES 100 PORCIONES

. Ingredientes .
v Pescado empanizado Cantidad Cantidad
con limén

o Filete de pescado 1,5Kg 15 Kg

v Arroz blanco

Albahaca fresca 4g
v Frijoles rojos frescos Jugo de limén
v Ensalada de lechugay de fruta natural 135 ml
tomate acido
v Vinagreta basica Ajo 69
v Sandia Sal 109
v Aguapura Pimienta negra 1g
Huevo 240 g
—x: ® Harina de trigo 1109

Puede utilizar filet de * Pan molido 100 g

pescado de las especies Aceite vegetal 150 ml
disponiblesensucomunidad
dando preferencia a las

que se pescan de forma Rendimiento:
artesanal.
gzc::ggeeﬁzpﬁt:;?;;igws ?:i C 10 0 100 porciones de 1 filete de 180 g )
nacional.
Preparacion:

1. Condimente con la albahaca, el jugo de limén de fruta natural, el
ajo, lasaly la pimienta.

2. Bata los huevos.

3. Para empanizar pase cada filete primero por harina, luego por el
huevo batido y posteriormente por el pan molido.

4. Caliente un sartén o plancha a fuego medio, coloque una
pequena cantidad de aceite y cocine cada filete. Sirva con
rebanadas de limén encima, de manera opcional.

Puede agregarse curcuma
al pan molido con el fin de
darle un color mds atractivo
al pescado empanizado.

Para servir:

1. En un plato plano se sirve primero el arroz, los frijoles, el filete
a la pary por ultimo se sirve la ensalada, cuidando no mezclar
cada componente del plato. Reparta un trozo de sandia a cada
beneficiario.

Arroz
Frijoles

Ensalada

Pescado
empanizado

O

Fruta
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JUEVES

ARROZ MIXTO DE POLLO, CERDO Y @
HUEVO CON CEBOLLINO Y ZANAHORIA

ALMUERZO / CENA SEMANA 4

—— Menu deldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes . . v Arroz Mixto
Cantidad Cantidad
v Frijoles negros

Arroz blanco cocido 1225 g 12,25 Kg molidos

Pechuga entera 3509 3,5Kg v Ensalada de pepinoy
guacamole

en trocitos !
Tomil E 7
sl 149 1409 v Agua pura
Posta de cerdo en
. ,5 K
Hoja de laurel 1 — Rendimiento:
Tgrta de huevo . 180 g 18Kg |
picada en cuadritos 10 0 100 porciones

Aceite vegetal 15 ml de 8 0z (225 g)
Chile dulce picado 65g
Cebolla picada 65g
Apio picado 35¢g
Cdrcuma 89 Ensalada
e g

Culantro castilla

picado 339 e é

Cebollin picado 55g 55049 Frute

Preparacion:

1. Cocine la pechuga de pollo sin piel con el tomillo y la mitad de la sal y desmenuce.
Cocine la posta de cerdo con la hoja de laurel y mitad restante de la sal, partala en
cuadritos. Aparte haga una torta de huevo y cortela en trocitos.

2. En una olla caliente a fuego medio el aceite y saltee los olores naturales, agregue la
clrcuma, la zanahoria, el pollo y la carne.

3. Mezcle el arroz cocido y agregue la torta de huevo, el culantro y el cebollin y cocine a
fuego bajo por 10 minutos.

Para servir:

1. En un plato plano, se sirve primero el arroz, los frijoles molidos y al final la ensalada
cuidando no mezclarlos. Reparta un trozo de pifia a cada beneficiario.




ALMUERZO / CENA SEMANA 4

—— Menu deldia —

v Olla de carne

v Arroz blanco
v Manzana
v Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones de

8 0z (130 g) de verdura,

3 ozdecaldo (90 ml) y
2 oz de carne (60 g)

—

La yuca, papa y camote
puedensustituirse porotras
verduras, segun preferencia
y temporada como: fampi,
camote, malanga, papa
de aire o papa china, elote
tierno, tacaco, entre otros.
Recuerde utilizar sélo 3
verduras harinosas en total.

94

Carne Verduras

Caldo Arroz

O

Fruta

VIERNES
OLLA DE CARNE

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes .
Cantidad Cantidad

Cecinaderes 900 g

Hueso péra 300 g

consomé de res

Chile dulce

picado 20

Ajo picado 30g

Yuca en trozo 300g

Chayote sazén

. 300g
en gajos

Papa en trozos 300g

Camote en 3009
trozos

Zanahoria en 300 g
trozos

Sal 10g
C.ulantro castilla 40g
picado

Apio picado 25¢g
Preparacion:

1. En una olla cocine la cecina, con el hueso carnudo, chile dulce,
ajo, apioy agua.

2. Lave, desinfecte, pele y trocee las verduras y vegetales,
incorpore al caldo con la carne.

3. Sazone consal, cocine hasta que la verdura este suave, incorpore
el culantro al final y cocine hasta hervir.

Para servir:

1. Mantenga separado la verdura, el caldo y la carne con el fin de
facilitar la distribucién. En un plato hondo agregue el arroz,
luego el caldo, después un trocito de cada una de las verduras
y por ultimo el trocito de carne. Reparta una manzana por
beneficiario.



LUNES
ARROZ CON CERDO Y VEGETALES

ALMUERZO / CENA SEMANA 5

—— Menut deldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes

Posta de cerdo en
cuadritos

Aceite vegetal

Cebolla picada

Chile dulce picado

Carcuma en polvo
Sal

Vainica en trozos
pequenos

Maiz dulce

Arroz blanco cocido

Culantro picado

Rendimiento:

C 10 0 100 porciones de 8 0z (230 g) )

Preparacion:

1. En una olla caliente a fuego medio el aceite y saltee la cebolla
y el chile dulce, agregue la circuma, la posta de cerdo y la sal,
cocine hasta que dore ligeramente.

2. Agregue la vainicay cocine hasta que suavice.

3. Mezcle el arroz, el maiz dulce y agregue el culantro. Cocine a
fuego bajo por 10 minutos.

Para servir:
Arroz con

1. En un plato plano, se sirve primero el arroz, los frijoles molidos Ensalada cerdo

y al final la ensalada cuidando de no mezclarlos. Reparta una
unidad de mandarina o granadilla a cada beneficiario.

Fruta
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MARTES
VEGETALES CON POLLO

ALMUERZO / CENA SEMANA 4

«—— Mend del dia — 10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes .
Vegetales con pollo Cantidad Cantidad

<

<«

Arroz blanco Pechuga de pollo en 850 8,5 Kg
cubos
v Banano Ayote tierno en
Aceite vegetal 20 ml 200 ml

v Frijoles negros .
1 1K
Frescos Cebolla picada 00g
pepino y tomate Sal 109 100 g
v Vinagreta de Chayote tierno en
culantro gajos 3509 3,5Kg
Agua pura palitos
Tomate para salsa 150¢ 1,5Kg
Maiz dulce 100g
I X_: S— Culantro picado 25g 25049

Cuando la receta se utilice L.
en CEE, antes de agregar Rendimiento:
los vegetales en la coccion,
debe desmenuzar bien el .
pollo con una cuchara de 10 0 100 porciones de 4 0z (135 g) )
cocina.
Preparacion:

1. Lave, desinfecte, pele y cocine los vegetales y verduras, pique
las especies naturales y el tomate.

2. Enunaolla, caliente a fuego medio el aceite y saltee los olores.

3. Incorpore el pollo, el tomillo, la sal y agua. Cocine hasta que esté
suave.

4. Agregue los vegetales, mezcle con el pollo, el maiz dulce, el
culantro y la salsa de tomate. Dejar cocinar hasta que suavice
los vegetales sin que queden recocidos.

Arroz
Frijoles

Para servir:

1. Enun plato medio hondo, se sirve primero el arroz y los frijoles,
seguido los vegetales con pollo, finalmente se sirve la ensalada
cuidando no mezclarlos. Reparta un banano a cada beneficiario.
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MIERCOLES

PICADILLO DE PAPA CON FRIJOLES BLANCOS
Y CARNE DE RES MECHADA

ALMUERZO / CENA SEMANA 5

—— Menut deldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes

Cecinaderes
para mechar

Frijoles blancos

Papa en cuadritos

Chile dulce en
cuadritos

Cebolla en
cuadritos

Rendimiento:

Ajo picado

10 0 100 porciones
de4 o0z (1359)

Culantro picado

Aceite vegetal

Orégano

Comino en polvo

Vad
_ _/\_’
Una modificacién posible a
esta receta es utilizar pladtano
verde en vez de papa.
Preparacion: Cuando la receta se utilice en
CEE se debe sustituir la cecina
por carne molida.

Sal

Paprika

1. Cocine previamente la carne y desmeche, aparte cocine
previamente los frijoles blancos.

2. Lave, desinfecte los vegetales y verduras, pele y corte las papas,
pique las especies naturales

3. En una olla, caliente a fuego medio el aceite y saltee los olores,
incorpore la papa, el caldo de la carne, el orégano, el comino, la
saly la paprika. Agregue la carne, los frijoles y el culantro.

4. Cocine hasta que la papa esté suave.

Arroz

Frijoles

Para servir:

1. En un plato plano, se sirve primero el arroz, luego los frijoles y
a la par el picadillo, finalmente se sirve la guarnicién, cuidando
no mezclarlos. Reparta un trozo de papaya o melén a cada é

Picadillo de
papa
beneficiario.

Fruta

97




v

ALMUERZO / CENA SEMANA 4

—— Menu deldia —

Canelones con queso
y espinaca en salsa
de tomate

Arroz blanco

Ensalada de lechuga,
repollo blanco y maiz
dulce

Aderezo de mango
Sandia
Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 2 unidades (130 g)

—

En caso de no tener horno
puede elaborar la “Pasta
con queso Yy espinacas”
de la seccion de recetas
adicionales.

98

Ensalada | Canelones

JUEVES

CANELONES CON QUESO Y ESPINACA @a
EN SALSA DE TOMATE

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Cantidad

Caneldn pasta 220g 2,2 Kg
Sal 22 g 220g

Aceite vegetal 22 ml
Queso tipo

Turrialba >00g
Espinaca picada 165g
Cebolla picada 85¢g
Chile dulce picado 65g
Ajo picado 20g
Tomate para salsa 165g
Orégano 19
Azlcar 15g
C_ulantro castilla 309
picado

Preparacion:

1. Cocine los canelones en agua con 1/3 de la sal por 7 minutos.
Escurra, enjuague y mezcle con la mitad del aceite para que no
se peguen. Ralle el queso.

2. Aparte en una olla ponga a hervir agua, cuando estd hirviendo
agregue la espinaca, cocine por 30 segundos, saque y enjuague
con agua fria. Partala y mézclela con el queso rallado.

3. Para la preparacion de la salsa, saltee en aceite los olores y el
tomate licuado, sazone con orégano, sal y azlcar, agregue el
culantro y deje cocinar a fuego bajo.

4, Rellene los canelones con el queso, cubra con la salsa y termine
espolvoreando un poquito de queso por fuera, gratine en el
horno.

Para servir:

1. En un plato medio hondo, sirva primero el arroz luego los
canelones y finalmente la ensalada, cuidando no mezclar los
componentes del plato. Reparta un trozo de sandia a cada
beneficiario.



VIERNES

TROCITOS DE RES CON ZANAHORIA EN SALSA
CRIOLLA

ALMUERZO / CENA SEMANA 5

—— Menu deldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES v Trocitos de res con

Ingredientes . . zanahoria en salsa
Cantidad criolla

Posta o quititena

de res en trocitos 1Kg 10 Kg

medianos

Sal 10g 100g

Ajo picado 124 120g

Aceite vegetal 10 ml m
1,2 Kg

Cebolla picada 120g

Chile dulce picada 130g 1,3 Kg
Zanahoria rallada 10049
Tomate para salsa 200g

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 4 0z (120 g) )

Preparacion:

Arroz blanco

Frijoles rojos frescos
Caracolitos con atun
Pina

Agua pura

RS

1. Enuna olla cocine la cecina con agua, sal, oréganoy la mitad del
ajo. Una vez cocida reserve.

2. Aparte, coloque unaollaafuego medio, caliente el aceite y saltee
la cebolla, el chile dulce y la mitad restante de ajo, agregue la
zanahoria, el tomate licuado y un poco del caldo de res.

3. Incorpore la carne y deje cocinar por 20 minutos.

Arroz
Frijoles

Para servir:

Ensalada
1. En un plato medio hondo, sirva primero el arroz, luego los

frijoles, después la carne en salsa, finalmente se sirven los
caracolitos, cuidando no mezclar los diferentes componentes

del plato. Reparta un trozo de pifia a cada beneficiario. Trocitos de res

con zanahoria

O

Fruta
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ALMUERZO / CENA SEMANA 3

Torta de yuca con
carne molida y queso

v Arroz blanco
v Frijoles negros

arreglados

v Ensalada de lechuga,

tomate y culantro

v Aderezo tropical
v Sandia
v Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones

de 2 unidades de 80 g cada

una (160 g)

—

Esta receta debe preparase
en sustitucién del “pastel
de yuca” en los comedores
estudiantiles  que no
poseen horno.

100

Arroz
Frijoles

Ensalada

Torta de
yuca

Fruta

ADICIONALES DE ALMUERZO

MARTES

TORTA DE YUCA CON CARNE

MOLIDA Y QUESO

Ingredientes

10 PORCIONES

Cantidad
Yuca en trozo 1000 g
Margarina 30g
Huevo 60 g
Carne molida 400g
Aceite vegetal 17 ml
Cebolla picada 60g
Chile dulce
picado 60g
Ajo picado fino 20g
Tomate para 80g
salsa
Sal 10g
Culantro castilla 404
e Queso semiduro 125¢g
® Queso tipo
Turrialba 1259
Preparacion:

100 PORCIONES

600g
200g

1,25 Kg

1. Lavey pelelayuca, cocine enagua consal. Una vez cocida escurra
y forme un puré con la margarina y el huevo.

2. En una olla caliente a fuego medio la mitad del aceite, saltee la
cebolla, chile dulce y el ajo, incorpore la carne molida y cocine
ligeramente, agregue el tomate licuado, la sal y el culantro.

3. Ralle ambos quesos.

4. Mezcle el puré con el quesoy la carne arreglada, forma tortitas y
cocinelas en un sartén caliente con la mitad restante del aceite.

Para servir:

1. En un plato plano, se sirve primero el arroz y los frijoles, luego
la torta y por ultimo la ensalada. Reparta un trozo de sandia a
cada beneficiario.



JUEVES

ESPAGUETI CON QUESO Y ESPINACA 5 &
EN SALSA DE TOMATE

ALMUERZO / CENA SEMANA 5

—— Menut deldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes

Espagueti
Sal

Aceite vegetal

Queso tipo
Turrialba

Cebolla picada

Chile dulce
picado
Ajo picado

Espinaca picada

Tomate para
salsa

— G

Esta receta debe prepa-
rase en sustitucién de los
“canelones con queso y
espinaca” en los come-
dores estudiantiles que no
poseen horno.

Orégano

Culantro castilla
picado

AzUcar

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 3 pinzas (105 g), 3 oz de
salsa (90 g) y 3 cdas de queso (45 g)

Preparacion:

1. Cocine el espagueti por 8 minutos con la mitad de la sal. Escurra,
enjuague y mezcle con 1/3 del aceite para que no se peguen.

2. Ralle el queso y mantenga en refrigeracion.

3. Para la preparacion de la salsa, saltee en aceite los olores, la Espagueti Ensalada
espinacay el tomate licuado, sazone con orégano, culantro, sal conquesoy
y azucar. Deje cocinar a fuego bajo. espinaca

Para servir:

1. En un plato medio hondo, se sirve primero el espagueti, luego
la salsay el queso finalmente se sirve la ensalada, cuidando no
mezclar los componentes del plato. Reparta un trozo de sandia
a cada beneficiario.

Fruta
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PORCIONES




Semana 1

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

ARROZ BLANCO
FRIJOLES NEGROS FRESCOS
PAPAS CON POLLO

ENSALADA DE REPOLLO BLANCO, REPOLLO MORADO Y TOMATE EN
CUBOS

VINAGRETA DE VEGETALES
BANANO

PASTA CORTA: TORNILLITOS (TWIST) CON CARNE MOLIDA DE RES EN
SALSA DE TOMATE

ENSALADA DE GARBANZOS, PEPINO, LECHUGA Y CHILE DULCE
ADEREZO DE YOGURT CON PEPINO
PAPAYA

ARROZ JARDINERO

SOPA NEGRA CON HUEVO

SANDIA

ARROZ BLANCO

FRIJOLES ROJOS FRESCOS

RICE AND BEANS

GALLO PINTO

MUSLO DESHUESADO EN SALSA CARIBENA

ENSALADA DE REPOLLO BLANCO, ZANAHORIA Y CULANTRO
PINA

ARROZ BLANCO

FRIJOLES TIERNOS CON CERDO

PICO DE GALLO
MANZANA

60z
40z
40z

2 pinzas

1 cda
1 unidad

8 oz de pasta
+ 4 oz de salsa

30z
1 cda
100 g
6 oz
8oz
200 g
6 oz
40z
8 oz
8 oz
30z (100 g)

2 pinzas

100 g
6 0z

4 oz de frijoles
+ 2 ozde carne

30z
1 unidad

* Las porciones de fruta indicadas en gramos son sin cascara. Solo la sandia incluye la cdscara.
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Semana 3

* Las porciones de fruta indicadas en gramos son sin cascara. Sélo la sandia incluye la cascara.

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

ARROZ BLANCO
FRIJOLES ROJOS FRESCOS
FAJITAS DE CERDO Y VEGETALES

ENSALADA DE ZANAHORIA, REPOLLO BLANCO RALLADO Y MAiz

DULCE
ADEREZO DE NARANJA

MANZANA

ARROZ BLANCO

FRIJOLES NEGROS ARREGLADOS

TORTA DE YUCA CON CARNE MOLIDA Y QUESO

PASTEL DE YUCA CON CARNE MOLIDA Y QUESO
ENSALADA DE LECHUGA, TOMATE Y CULANTRO
VINAGRETA TROPICAL

SANDIA

FRIJOLES NEGROS FRESCOS

PASTA TIPO CABITOS CON POLLO Y VEGETALES
BANANO

ARROZ BLANCO

FRIJOLES NEGROS FRESCOS

ESTOFADO CON TROCITOS DE RES, VAINICA Y PLATANO VERDE EN

SALSA DE TOMATE

GUARNICION: ZUQUINI, COLIFLOR Y ZANAHORIA
PAPAYA

FRIJOLES NEGROS MOLIDOS

ARROZ CON ATUN Y VEGETALES

ENSALADA DE REPOLLO MORADO, REPOLLO BLANCO Y PEPINO

VINAGRETA DE VEGETALES
GRANADILLA

60z
40z
60z

2 pinzas

1 cda

1 unidad

6 0z

40z

2 torta medianas (80g)
1 trozo

2 pinzas

1 cda

200g

40z

Pasta: 10 oz
1 unidad

6 0z

4 0z
40z

30z
100g
40z
8oz

2 pinzas
1 cda
1 unidad
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Semana

Semana 5

Dia

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Nombre de la Receta
FRIJOLES NEGROS FRESCOS
ARROZ CON CERDO Y VEGETALES
CEVICHE DE CHAYOTE
GRANADILLA
ARROZ BLANCO
FRIJOLES NEGROS FRESCOS
VEGETALES CON POLLO DESMENUZADO
ENSALADA DE LECHUGA, PEPINO Y TOMATE
VINAGRETA DE CULANTRO
BANANO
ARROZ BLANCO
FRIJOLES NEGROS FRESCOS

PICADILLO DE PAPA CON FRIJOLES BLANCOS Y CARNE DE RES MECHADA

GUARNICION: BROCOLI, ZUQUINI Y CHILE DULCE

PAPAYA

ARROZ BLANCO

CANELONES CON QUESO Y ESPINACA EN SALSA DE TOMATE

PASTA CON QUESO Y ESPINACA EN SALSA DE TOMATE

ENSALADA DE LECHUGA, REPOLLO BLANCO Y MAIZ DULCE
ADEREZO DE MANGO

SANDIA

ARROZ BLANCO

FRIJOLES ROJOS FRESCOS

CARNE DE RES EN TROCITOS EN SALSA DE TOMATE
ENSALADA DE CARACOLITOS CON ATUN

PINA

* Las porciones de fruta indicadas en gramos son sin cascara. Sélo la sandia incluye la cascara.

Porciones

40z
8oz
3oz

1 unidad
6 0z
40z
40z

2 pinzas
1cda

1 unidad
6 oz
40z

4 0z

30z

100 g

6 oz

2 unidades

Pasta: 1 1/3 taza o 3 pinzas

+ 4 oz de salsa

2 pinzas
1 cda
200 g

6 oz
40z
40z
40z
100g
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OPCIONES PARA

IMPREVISTOS Y CAMBIOS




MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

PASOS A SEGUIR EN IMPREVISTOS

Los imprevistos son aquellas situaciones en las cuales por diferentes razones hace falta
algun ingrediente de los componentes del mend que impide su correcta elaboracién. En
estas situaciones puede escoger realizar alguna de las siguientes opciones:

D

Opcion 1
Cambiar el menu del dia en que se tiene el problema por el siguiente y
viceversa.

Por ejemplo: si el menu a servir son fajitas de cerdo pero no llegé la posta
de cerdoy el dia siguiente es arroz con pollo y se tiene el pollo entonces
se puede hacer el arroz con pollo hoy y manana las fajitas.

Resto de la semana sin variantes.

D

Opcion 2
Tener siempre una tanda de ingredientes de una de las opciones de

menuls de emergencia (ver en las siguientes pdginas). Estos menus se
basan en alimentos que pueden tenerse en la bodega por algunos dias.

Preferir escoger la opcion mas lejana en el ciclo del menu para que no sea
tan significativa la repeticién.

* Enalmuerzo/cena las opciones para sustituir el plato principal son:
Arroz con atun, pasta en salsa de tomate con atdn o pasta en salsa
de tomate con queso.

Recuerde siempre acompanar los platos principales con los
acompanamientos indicados en las recetas. Puede utilizar la ensalada
y fruta que tenia ya planificada en caso de que no pueda elaborar la
propuesta en el menu de sustitucion.
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OPCIONES PARA IMPREVISTOS EN ALMUERZO / CENA

—— Mentdeldia —

4

Arroz con atdny
vegetales

<«

<«

112

Frijoles negros molidos

Ensalada de repollo
blanco, repollo morado

y pepino
Vinagreta de vegetales
Fruta

Agua pura

Arroz con
atdn

Frijoles

Fruta

ARROZ CON ATUN Y VEGETALES

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes i i
9 Cantidad | Medid3 | o ntidaq | Medida
casera casera
e AtUn en agua
escurrido 4309 43Kg
Chile dulce
picado 65g 1/2 taza 650g 4 tazas
Cebolla picada 100g 2 taza 1 Kg 7 taza
C.u lantro castilla 20g 2 rollo 200 g 5 rollos
picado
Zanahoriarallada 200g = 2 Kg -
Aceite vegetal 25 ml 2 cdas 250 ml 1 taza
Paprika 4q 11/2 cdta 4049 5 cdas
Arroz blanco 5004 = 5Kg -
Sal 20g 4 cdtas 200 g 2/3 taza
Maiz dulce 150g - 1,5 Kg -
Rendimiento:

C 10 0 100 porciones de 8 0z (220 g) )

Preparacion:

1. Lave, desinfecte, peley pique los vegetales.
2. Enunaollasaltee la cebollay el chile, agregue la zanahoria y la
paprika; incorpore el arroz blanco crudo, la sal.
3. Cubra con agua, y cocine hasta que consuma el agua, tape y
baje el fuego. Cuando esté cocido agregar el maiz dulce, el
culantro y el atin previamente escurrido, con cuidado de no

hacer una masa.

Para servir:

1. Plato plano, se sirve primero el arroz con atun, a la par se
sirven los frijoles molidos y de Gltimo la ensalada, cuidando no
mezclarlos. Reparta una porcion de fruta a cada beneficiario.



OPCIONES PARA IMPREVISTOS EN ALMUERZO / CENA

ESPAGUETI CON ATUN ,m
EN SALSA DE TOMATE 9

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
9 Cantidad Leltg: Cantidad Al
casera casera
Espagueti 500g = 5Kg -
Sal 159 1 cda 150g > taza
Aceite vegetal 30 ml 2 cdas 250 ml 1 taza
Atdn en agua
escurrido 4709 47Kg
Cebolla picada 40 g 21/2cdas| 400g 1% taza
Chile dulce picado  25g 2 cdas 250¢g 11/2 taza
Apio picado 15g 3 cdas 1509 2 ramas
Tomate parasalsa 600g = 6 Kg -
Zanahoria rallada 90g - 900g -
Culantro castilla 10g 2 cdas 100g Z e
rollos
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 3 pinzas
(100 g) y 4 oz de salsa (130 g)

Preparacion:

1.

Cocine la pasta en una olla onda con agua y la mitad de la
sal, escuirrala y mézclela con la mitad del aceite, mantener
caliente.

2. Lave, desinfectey pique los vegetales. Licte el tomate.

3. Enotraolla, caliente a fuego medio el aceite, salte la cebolla,
el chile dulce y el apio previamente picado, incorpore el
tomate licuado y la zanahoria. Agregue la sal, el culantro y el
atun escurrido. Valore si necesita agregarle agua a la salsa.

4., Tapey cocine por 15-20 minutos.

Para servir:

1.

Utilice platos planos, sirva primero la pasta y encima la salsa.
Reparta una unidad de fruta a cada beneficiario.

—— Menudeldia —

4

Espagueti con atan
en salsa de tomate

< S

Fruta

Fruta
Agua pura

Pasta + Salsa




OPCIONES PARA IMPREVISTOS EN ALMUERZO / CENA

—— Mentdeldia —

4

Espagueti con queso

en salsa de tomate

<A A

114

Ensalada de lechuga,

repollo blanco y maiz

dulce

Vinagreta de mango

Sandia
Agua pura

Espagueti
con queso

Ensalada

Fruta

ESPAGUETI CON QUESO o
EN SALSA DE TOMATE —

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
J Cantidad | Med19a | - tidag Medida
casera casera
Espagueti 500g = 5Kg =
Sal 17g 1 cda 170 g > taza
Aceite vegetal 30 ml 2 cdas 250 ml 1 taza
Queso tipo : :
Turrialba 4309 45> Kg
Cebolla picada 404g 3 cdas 400g 5 tazas
Chile dulce picado 25g 2 cdas 250g 2 taza
Ajo picado 20g 2 cabeza| 200g 5 cabezas
Tomate para salsa 600 g = 6 Kg =
Orégano 1g 1/2 cdta 5g > cda
C}Jlantro castilla 10g 3 cdtas 100g 2 %rollos
picado
Azucar 10g 2 cdtas 100g 1/3 taza
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 3 pinzas (100 g)
y 4 oz de salsa (130 g) y 3 cdas de queso

Preparacion:

1. Cocineelespagueti por 8 minutos con la mitad de lasal. Escurra,
enjuague y mezcle con 1/3 del aceite para que no se peguen.

2. Ralle el quesoy mantenga en refrigeracion.

3. Para la preparacion de la salsa, saltee en aceite los olores,
incorpore el tomate licuado, sazone con orégano, culantro, sal
y azlcar. Deje cocinar a fuego bajo.

Para servir:

En un plato medio hondo, se sirve primero el espagueti, luego
lasalsay el queso, finalmente se sirve la ensalada, cuidando no
mezclar los componentes del plato. Reparta un trozo de sandia
a cada beneficiario.



MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

OPCIONES PARA CAMBIOS POR PROBLEMAS DE
REFRIGERACION DE MATERIAS PRIMAS

En el caso de los comedores estudiantiles con problemas de electricidad o acceso a
proveedores: Los alimentos de la columna derecha se pueden sustituir por los siguientes
productos de la columna de la izquierda, cuando no se cuente con la posibilidad de
adquirirlos o almacenarlos en refrigeracién.

Alimentos como: Pueden cambiarse por:

Carne de cerdo, carne de res, pollo, Atdn trozos en agua, huevos, sardina en
pescado y quesos salsa de tomate

Leche, yogurt Leche en polvo semidescremada

Lechugas, pepino, cebollino, espinaca Maiz dulce, ayote sazén, ayote sazoén

y hojas frescas mantequilla, ayote tierno, chayote criollo
blanco, chayote sazéon criollo, palmito,
pepino, petit pois, repollo verde, vegetales
mixtos, zanahoria.
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

EFEMERIDES Y

CELEBRACIONES

Las efemeérides son aquellos acontecimientos nacionales importantes
que se recuerdan en la misma fecha que sucedieron. A continuacién se
presentan opciones de menu de almuerzo y cena para el 25 de Julio, Dia
de la Anexion de Nicoya, 15 de Setiembre, Dia de la Independenciay 12 de
Octubre, Dia de las Culturas.

Las celebraciones especiales son fechas dentro del ciclo escolar
que incluyen el dia del nifo, vacaciones de medio afio y cierre del ciclo
lectivo en diciembre. Para dichas celebraciones se presentan ciertas
posibles opciones a escoger para brindar un menu diferente al propuesto
regularmente.



MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

CALENDARIO DE EFEMERIDES

Menu tradicional segin costumbres
ALMUERZO / CENA

CELEBRACION

DiA DE LA
ANEXION DE
NICOYA

DIADE LA
INDEPENDENCIA

DIA DE LAS
CULTURAS

Menu tradicional diferente segin costumbres

Opcién 1: Arroz de maiz. Fruta

Opcion 2: Arroz guacho con cerdo. Fruta
*Qpcion 3: Tamal de cerdo. Fruta

Opcién 1: Menu campesino: Arroz, frijoles, carne mechada en salsa,
platano maduro y ensalada de palmito. Fruta

Opcién 2: Emparedado de carne (carne mechada, frijoles y margarina)
y ensalada criolla. Fruta
*QOpcion 3: Tamal de cerdo. Fruta

Opcion 1: Vigoron especial y fruta

Opcién 2: Arroz, frijoles, picadillo de arracache y ensalada de palmito.
Fruta

**Qpcion 3: Rice and beans con pollo en salsa y fruta

*En caso de escoger la opcion de tamales, estos se pueden comprar ya elaborados, en el comedor
estudiantil deberan calentarse adecuadamente antes de servir.

** L arecetadelrice and beans se encuentra en la seccién de recetas basicas, el pollo en salsa caribefa
es igual al del menu de almuerzo del jueves de la semana 1.
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Opcion 1: Almuerzo / Cena para el Dia de la Anexion de Nicoya

—— Mentdeldia —

v Arroz de maiz

v Fruta
v Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 8 oz

Arroz de maiz
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ARROZ DE MAiz

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingrediantes Cantidad AR Cantidad AR
casera casera
Maiz cascado 1,5 Kg - 15Kg -
Pechuga entera 1,5 Kg - 15 Kg -
Chile dulce 60g 5 cdas 600 g 4 tazas
Cebolla 80g 6 cdas 800g 6 tazas
Culantro coyote 25g 2 rollo 250¢g 4 rollos
Sal 10g 1% cdta 100g 7 2 cdas
Ajo 20g 4 dientes 200g 4 cabezas
Pimienta 1g s cdta 5g 1 cdta
Orégano 3g 1 cdta 30g 6 cdtas
Tomate 65g = 650g -
Aceite vegetal 15 ml 1 cda 150 ml > taza
Platano verde 300g 3 kg

Preparacion:

1. Lave y desinfecte los vegetales. Pique en cuadritos el chile dulce,
la cebolla, el tomate, el ajo y el culantro finamente.

2. Lave el maiz y muela hasta que quede como del tamafno del
arroz. Eche el maiz molido a un recipiente con suficiente agua.
Cuele el grano de maiz varias veces utilizando la misma agua,
no la bote.

3. En una olla con agua nueva ponga a cocinar la pechuga de pollo
con el ajo picado finamente, la pimienta, el orégano vy la sal.
Cuando esté suave retire del caldo y desmenucelo.

4. En el caldo del pollo ponga a cocinar el maiz a fuego bajo para
que se cocine lentamente, agregue el pldtano verde, el tomate
picadoy el aceite. Conforme se vaya secando el liquido agregue
el agua del colado del maiz.

5. Cuando el maiz estd suave se agrega el pollo desmenuzado, la
cebolla, el chile dulce y el culantro y se deja conservar.

Para servir:

1. Enun plato plano coloque el arroz de maiz. Reparta una porcién
de fruta a cada beneficiario.



Opcion 2: Almuerzo / Cena para el Dia de la Anexion de Nicoya

ARROZ GUACHO CON CERDO

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes Cantidad LR Cantidad D
casera casera
tPrc;sctiiocle cerdoen 1000 g : 10Kg :
Arroz blanco 600 g = 6 Kg -
Chile dulce 60g 5 cdas 600 g 4 tazas
Cebolla blanca 80g 6 cdas 800g 6 tazas
Ajo 20g 5 dientes 200 g 4 cabezas
Culantro 12g 2 cdas 120g 2 2 rollos
Pimienta 1g s cdta 5g 1 cdta
Orégano 649 2 cdtas 60g 12 cdtas
Agua 400 ml - 4L -
Tomate 1509 = 1,5 Kg -
Sal 10g 1% cdta 100g 7 2 cdas
Aceite vegetal 15 ml 1cda 150 ml %> taza
Preparacion:

1. Lave y pele los vegetales. Pique en cuadritos el chile dulce, la
cebolla, el ajoy el culantro finamente. LicGe el tomate.

2. Caliente el aceite en una olla, saltee el chile dulce, la cebollay el
ajo, incorpore la carne, sal, pimienta y orégano, agregue agua
hasta que cubra la carne. Cocine hasta que la carne esté suave.

3. Agregue el arroz a la carne y revuelva bien, incorpore el tomate y
agregue el agua que haga falta para cubrir el arroz.

4. Cuando el arroz se suavice (sin reventar), revuelva bien y tape la
olla para que no se seque. Deje cocinar hasta que el arroz reviente.

5. La consistencia final debe ser himeda.

Para servir:

1. Enun plato plano coloque el arroz guacho. Reparta una porcién de
fruta a cada beneficiario.

—— Mentdeldia —

v Arroz guacho
con cerdo

v Fruta

v Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 8 oz

O

Fruta

\—

Arroz guacho
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Opcion 1: Almuerzo / Cena para el Dia de la Independencia

—— Mentdeldia —

4

Carne mechada en
salsa

Arroz blanco

Frijoles negros
frescos

Platano maduro

Ensalada de
palmito

Fruta

Agua pura

Rendimiento:

MENU CAMPESINO: CARNE MECHADA EN SALSA,
PLATANO MADURO Y ENSALADA DE PALMITO

10 PORCIONES

100 PORCIONES

10 0 100 porciones de 2 oz
de carne + 2 rebanadas de
pldtano + 2 oz de ensalada

+ 6 oz arroz blanco + 4 oz

frijoles
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Inaredientes  Cantidad [ERENSEN Cantidad [ESNIH
casera casera

Carne mechada en salsa
Cecina deres 1,5 Kg - 15Kg -
Sal 159 2 cdtas 15049 8 cdas
Apio 10g 1cda 100 g 1% rama
Cebolla 100g 1 taza 1Kg -
Chile dulce 100g 1 taza 1 Kg -
Ajo 649 2 dientes 60g 1 % cabezas
Aceite vegetal 21g 1% cda 210g 2/3 taza
Tomate 200¢ = 2 Kg =
Cebollino 40 g 4 tallos 400 g 2 rollos
Perejil 5g 5 cdta 50g 1 rollo
Platano maduro
Platano maduro 300g 1ud 3Kg 10 ud
Aceite 50 ml 3 cdas 500 ml 2 tazas
Ensalada de palmito
Palmito 480g - 4,8 Kg -
Tomate 100 g = 1Kg -
Ajo 9g 3 dientes 90g 2 cabezas
Jugodelimon 26 5 (imones | 700ml 20 limones
de fruta natural
Sal 4g 2 cdta 4049 3 cdas
Pimienta negra 0,59 = 5¢ -




Preparacion:

Carne mechada en salsa:

1.
2.

Cocine la cecina con la sal y el apio. Desmenuce la carne y reserve el caldo.
Lave y desinfecte los vegetales. Pique finamente las especies naturales y
licte el tomate.

En una olla caliente el aceite y saltee la cebolla, chile dulce y ajo. Agregue
la carne, el caldo y el tomate licuado, cocine hasta que hierva e incorpore el
cebollinoy el perejil, hierva por 5 minutos mas.

Platano maduro frito:

1.
2.

3.

Pele y pique en rodajas el pldtano maduro.

Coloque un sartén a fuego medio, caliente el aceite y cocine los platanos
hasta que estén dorados.

Mantenga caliente hasta servir.

Ensalada de palmito:

1. Lavey desinfecte los vegetales.

2. Pique la lechugay reserve.

3. Pique el palmito y el tomate en cuadritos, mezcle. Pique finamente el
ajo e incorpore a la mezcla anterior junto con la pimienta. Mantenga en
refrigeracion.

4. Antes de servir agregue la saly el jugo de limén.

Para servir:

1. Enun plato medio hondo sirva primero el arroz y los frijoles, a la par coloque

la carne, seguido el pldtano maduro y por ultimo la ensalada. Reparta una
porcién de fruta a cada beneficiario.

Ensalada

Platano
maduro

Carne
en salsa

Fruta
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Opcion 2: Almuerzo / Cena para el Dia de la Independencia

—— Mentdeldia —

Emparedado de carne

Ensalada criolla (ver
receta en ensaladas de
almuerzo y cena)

Fruta

Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones de
11/2 emparedado +
pinza de ensalada
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Emparedado

Ensalada

O

Fruta

EMPAREDADO DE CARNE (CARNE MECHADA,
FRIJOLES Y MARGARINA) - ENSALADA CRIOLLA
(REPOLLO BLANCO, TOMATE Y CULANTRO)

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes . ntidad Medida | o\ i1aq Medida
casera casera

Pan cuadrado 690g = 6,9 Kg -
Margarina 75¢g 3 cdas 7504 6 barras
Cecina deres 1,5 Kg - 15Kg -
Sal 10g 1% cdta 100g 7 > cdas
Orégano 1g 2 cdta 10g 5 cdta
Apio 409 2 rama 400g 5 ramas
Chile dulce 80g 6 cdas 800g 6 tazas
Cebolla 80g 6 cdas 800g 6 tazas
Ajo 12g 4 dientes 120 g 3 cabezas
Aceite vegetal 15 ml 1 cda 150 ml 2 taza
Lechuga 120g - 1,2 Kg -
Tomate 100g - 1kg -
Frijoles molidos
ya preparados 260g 1 s taza 2,6 Kg 12 %2 tazas
(recetas bdsicas)

Preparacion:

1. Cocine la cecina con la sal, el orégano y el apio en poca agua
hasta que esté suave. Una vez cocida desmenuce.

2. Lave y desinfecte los vegetales. Pique en cuadritos la cebolla 'y
el chile dulce, pique el ajo finamente y licte el tomate con muy
poca agua.

3. Coloque el aceite en una olla a fuego medio, saltee la cebolla, el
chile dulce y el ajo, agregue la carne desmenuzada y el tomate
licuado. Cocine hasta que todo esté incorporado y se reduzca
el liquido.

4. Paraarmar el emparedado, unte el pan con la margarinay tueste
ligeramente, agregue 1 cucharada de frijoles y dos cucharadas
de carne mechada, cierre con otra rebanada de pan.

Para servir:

1. En un plato plano coloque el emparedado y a la par la ensalada.
Reparta una porcién de fruta a cada beneficiario.



Opcion 1: Almuerzo / Cena para el Dia de las Culturas

VIGORON ESPECIAL

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes  tidad Medida | o\ iiag Medida
casera casera
L
Cebolla 50g 4 cdas 5004 4 tazas
Chile dulce 50g 4 cdas 500g 4 tazas
. 10
Ajo 40 g 1 cabeza 400 g cabezas
Tomillo 1g 1 ramita 5g % rollo
Orégano 1g Ya cdta 5¢g 1 cdta
Culantro castilla 69 1cda 60g 1 rollo
Sal 20g 2 cda 2004 1 taza
Pimienta negra 2g 1 cdta 20g 2 cdas
Aceite vegetal 45 ml 3 cdas 450 ml 2 tazas
Limén mandarina 2004 = 2 kg -
Yuca 2 Kg = 20 Kg =
Repollo blanco 450 g - 4,5 Kg -
Tomate 3009 = 3 Kg -
Vinagre claro 30 ml 2 cdas 300 ml 1 Ya taza
Azucar blanca 30g 2 cdas 3004 1 Yataza
Preparacion:

1. Lave y desinfecte los vegetales, pique finamente las especies
naturales. En una olla caliente el aceite, sofria la cebolla, chile
dulce, ajo. Agregue la carne y cubra con agua, incorpore el
tomillo, orégano, culantro, pimienta negray la mitad de la sal.
Cocine hasta que esté suave el cerdo.

2. Para la yuca pele y parta en trozos de 50 g. Cocine en agua con
la sal restante.

3. Para la ensalada ralle el repollo y pique el tomate, reserve en
refrigeracion hasta servir. Aparte mezcle el vinagre con el
azUcar, incorpore esta mezcla al repollo antes de servir.

Para servir:

1. En un plato plano sirva la yuca, a la par la carne y seguido la
ensalada. Reparta una porcién de fruta a cada beneficiario.

—— Menudeldia —

v Vigoron especial

v Fruta
v Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 3
trozos de yuca + 4 oz de
carne + 1 pinza de ensalada

Ensalada

O

Fruta
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Opcion 2: Almuerzo / Cena para el Dia de las Culturas

—— Ment deldia ——

4

Picadillo de
arracache

B

Arroz
Frijoles rojos frescos

Ensalada de palmito
(ver receta en menu
campesino del 15 de
setiembre)

Fruta
Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de3oz

Ensalada

de palmito Arroz
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Picadillo de

Frijoles
arracache

PICADILLO DE ARRACACHE

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes Cantidad MR Cantidad LA
casera casera

Arracache 250¢g - 2,5Kg -
rCeasrne molida de 170 g : 17Kg :
Chile dulce 40 g 3%cdas | 400g 2 34 taza
Cebolla blanca 40g 3 cdas 400 g 3 tazas
Ajo 15g 5dientes| 150g 4 cabezas
Aceite vegetal 30 ml 2 cdas 300ml 1 %taza
Orégano 1g s cdta 5g 1 cdta
Sal 5g %, cdta 50¢g 4 cdas
Tomate 200 g = 2 Kg =
Culantro castilla 40 g 1 rollo 400g 8 rollos

Preparacion:

1. Lave y desinfecte los vegetales. Pique en cuadritos el chile
dulce y la cebolla, pique finamente el ajo y el culantro. Licte
el tomate.

2. Caliente el aceite en una olla, saltee la cebolla, el chile dulce y el
ajo, agregue la carne molida y cocine ligeramente, incorpore el
oréganoy lasal.

3. Una vez cocida la carne agregue el arracache, el tomate y
suficiente agua para que se cocine.

4. Antes de terminar la cocciéon agregue el culantro y continde
hirviendo por 5 minutos.

Para servir:

1. En un plato medio hondo sirva primero el arroz y los frijoles,
seguido el picadillo y la ensalada. Reparta una porcién de fruta

i% a cada beneficiario.

Fruta



MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

OPCIONES PARA CELEBRACIONES

Las celebraciones especiales son las opciones que se pueden brindar para festejar el 9 de Setiembre
que es el Dia del Nifo; para vacaciones de medio afio y en Diciembre para la conclusién del afo
estudiantil. Puede escoger una de las siguientes opciones tomando en cuenta las preferencias de los
beneficiarios manteniendo siempre la variedad.

Menu Festivo

Opcion 1 Nachos con pollo, frijoles molidos y queso blanco rallado. Fruta.
Opcién 2 Hamburguesa con torta de carne casera. Fruta

Opcién 3 Chalupa de carne molida. Fruta.

Opcién 4 Chalupa de pollo desmechado. Fruta

Opcién 5 Pizza casera de carne molida y salsa de tomate. Fruta.

Posta de cerdo en salsa criolla con naranja, puré de papay

i6n
Opcion 6 vegetales. Fruta.
” Muslo de pollo en salsa criolla con naranja, arroz con maiz dulce
Opcion 7
y ensalada de papa con manzana. Fruta
Opcién 8 **Tamal de cerdo. Fruta

**En caso de escoger la opcién de tamales, estos se pueden comprar ya elaborados, en el comedor
estudiantil deberan calentarse adecuadamente antes de servir.
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Opcion 1 para Celebracion

&
—— Menu deldia — g
Y Nachos con po[lo' 10 PORCIONES 100 PORCIONES
ii i Ingredientes i i
fFrijoles molidos y g ——— Medida Cantidad Medida
queso rallado. casera casera
. i i 40 ud 7,2 K 400 ud
¢ Pico de gallo (ver Tortillas de maiz 720 g u ,2 Kg u
receta en ensaladas Aceite vegetal 100 ml 1/3 taza 1000 ml 1L
de almuerzo y cena) Pechuga entera 1,1 Kg - 11Kg -
v Fruta 1
Ajo 9 3 dientes 90g t2) &
v Agua pura cabezas
Sal 13g 1cda 130g %2 taza
Hoja de laurel 0,5¢g 1 hoja 2,5¢g 5 hojas
Rendimiento: Chile dulce 60g 2 taza 600 g 4 /4 tazas
Cebolla 60g 2 taza 600 g 4 %, tazas
10 0 100 porciones de 16 21,
tortillitas (4 tortillas dividas en Apio 2049 1/4 rama 200g ramas
4) + 1 cda de frijoles molidos +
3 oz de pollo + 2 cdas de queso Tomate' 3009 - 2 _
rallado * Queso tipo ) K _
Turrialba 3009 3Kg
Frijoles molidos 12
ya preparados 260 g 1 s taza 2,6 Kg :
. . tazas
(recetas basicas)
Preparacion:
1. Parta las tortillas en 4 partes, caliente el aceite en un sartény
tueste las tortillas, escurra y reserve.
2. Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce, el apio y el ajo.
3. Cocine el pollo en poca agua con el ajo, la sal y las hojas de
laurel. Una vez cocido desmenuce el pollo.
% 4. Caliente el aceite en una olla a fuego medio, saltee la cebolla,
el chile dulce y el apio.
5. Agregue el pollo desmenuzado, dore ligeramente, incorpore el
Nalchos con.pollo, Fruta tomate y deje hervir. Cocine hasta que reduzca el liquido.
Frijoles molidos y 6. Ralle el quesoy caliente los frijoles molidos.

queso rallado
Para servir:

1. En un plato plano coloque las tortillas, encima los frijoles, el
pollo y el queso rallado, por ultimo el pico de gallo. Reparta
una porcioén de fruta a cada beneficiario.
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HAMBURGUESA CON TORTA

DE CARNE CASERA

©0

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes i i
9 Cantidad A Cantidad Ll
casera casera

Carne molida de 1000 g : 10Kg :
res
Huevo 60g 1ud 600 g 10 ud
Ajo 3g 1 diente 30g 1 cabeza
Sal 3g 2 cdta 309 2 cdas
Pimienta negra 3g 1 cdta 30g 5 cdas

E:”mﬁzrrzuesa 360 g 10 ud 3,6Kg 100 ud
Aceite vegetal 40 ml 3 cdas 400 ml 1% taza
Lechuga 100 g 1/3 ud 1Kg 31/3 ud
Tomate 200 g = 2 Kg =
Pepino 60g - 600g -
Aderezo rojo

(ver recetas de 150 ml - 15L -
aderezo)

Yogurt natural 100g = 1Kg -
Preparacion:

1.

Pique finamente el ajo, mezcle con la carne molida, el huevo, la sal
y la pimienta. Forme tortas de aproximadamente 100 g.

En unsartén caliente el aceite y cocine las tortas por ambos lados.
Aparte lave y desinfecte los vegetales, corte la lechuga en tiras y
el tomate y pepino en rodajas.

4. Parael aderezo mezcle el aderezo rojo con el yogurt.
5. Caliente ligeramente el pan.
Para servir:

1.

Sobre una mitad del pan coloque 1 cdta del aderezo, la lechuga,
el tomate, el pepino y la torta de carne en ese orden, cierre
con la otra mitad del pan. Reparta una porcién de fruta a cada
beneficiario.

Opcion 2 para Celebracion

—— Mentdeldia ——

v Hamburguesa

v Fruta
v Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 1 unidad

4 &9

Fruta Hamburguesa con
torta de carne casera
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Opcion 3 para Celebracion

—— Mentdeldia —

v Chalupa de carne
molida

v Fruta
v Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 3 unidades

D

Puede comprar las tortillas
tostadas para chalupas que
vienen listas para colocar
los demas ingredientes.

Chalupa de Fruta
carne molida
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10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
J Cantidad | Medidat . 1idaq | Medida
casera casera
Carne molida
- 14K -
deres 14009 9
Cebolla 60g 4 cdas 600g 4 ' tazas
Chile dulce 60g 4 cdas 600 g 3 Vs tazas
Ajo 69 2 dientes 60g 1% cabeza
Aceite vegetal 30 ml 1 cda 300 ml 1 taza
Orégano 1g 2 cdta 5g 1 cdta
Comino 1g Ya cdta 10g 1cda
Sal 10g 2 cdtas 1004 > taza
Tomate para salsa 250g = 2,5Kg -
Tortilla de maiz 530g 30 ud 5,3 Kg 300 ud
Aceite vegetal 100ml ~ 1/3taza | 1000 ml 1L
para las tortillas
« Queso tipo
= 4 K =
Turrialba 4309 = Kg
Frijoles molidos ya
preparados (recetas 3209 1 Y2taza 3,2 Kg 15 tazas
basicas)
Lechuga 150 g 1/2 ud 1,5 Kg 5ud
Tomate 450 g = 4,5 Kg -

Preparacion:

1. Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce y el ajo.

2. Caliente el aceite en una olla a fuego medio, saltee los vegetales
picados anteriormente, agregue la carne molida, el orégano y el
comino agregue poca cantidad de agua y cocine hasta que la carne
esté cocida. Incorpore el tomate, la sal y deje hervir. Cocine hasta
que reduzca el liquido.

3. Aparte en una olla o sartén caliente el aceite y tueste las tortillas,
reserve hasta servir.

4. Ralle el queso y caliente los frijoles molidos.

5. Lave y desinfecte los vegetales. Pique la lechuga en tiras y el tomate
en cuadritos, mantenga en recipientes separados y en refrigeracion
hasta servir.

6. Para montar las chalupas sobre cada tortilla coloque 1 cucharada de
frijoles molidos, 1 cucharada de carne molida (esta cucharada debe
ser bien llena) y 1 cucharada de queso rallado, coloque una pequena
cantidad de lechugay 1 cucharada de tomate en cuadritos.

Para servir:

1. En un plato plano coloque la tortilla y vaya formando las chalupas
en el momento de servir. Reparta una porciéon de fruta a cada

beneficiario.



Opcion 4 para Celebracion

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes Cantidad ALk Cantidad i «—— Menu del dia —
casera casera
g:mg:ada 1200 g - 1,2 Kg - v Chalupa de pollo
Cebolla 60g 4 cdas 600 g 4 tazas v Fruta
Chile dulce 60g 4 cdas 600 g 3 V4 tazas v Agua pura
Ajo 3g 1 diente 30g 1 cabeza
Aceite vegetal 10 ml 2 cdtas 100 ml 1/3 taza
Tomillo 1g 1 ramita 10g Yarollo
Hoja de laurel 0,5¢g 1 hoja 2,5¢g 5 hojas
Sal 3g 2 cdta 30g 4 cdtas o
Tomate para salsa 120 g = 1,2 Kg = Rendimiento:
Tortilla de maiz 530g 30 ud 5,3 Kg 300 ud
Aceite vegetalpara 160 1 4/3taza | 1000 ml 1L 10 0 100 porciones
las tortillas de 3 unidades
Queso tipo Turrialba 300g - 3Kg -
Frijoles molidos ya
preparados (recetas 320g 1 Yataza 3,2Kg 12 ‘s tazas
basicas)
Lechuga 15049 2 ud 1,5Kg 5ud
Tomate 450 g = 4,5 Kg -
Preparacion:

1. Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce y el ajo.

2.

Caliente el aceite en una olla a fuego medio, saltee los vegetales
picados anteriormente, agregue el pollo, el tomillo y la hoja de
laurel agregue poca cantidad de agua y cocine hasta que el pollo
esté suave. Desmenuce en la misma olla con una cuchara de cocina,
incorpore el tomate, la sal y deje hervir. Cocine hasta que reduzca
el liquido.

Aparte en una olla o sartén caliente el aceite y tueste las tortillas,
reserve hasta servir.

Ralle el queso y caliente los frijoles molidos.

Lave y desinfecte los vegetales. Pique la lechuga en tiras y el tomate
en cuadritos, mantenga en recipientes separadosy en refrigeraciéon
hasta servir.

Para montar las chalupas sobre cada tortilla coloque 1 cucharada
de frijoles molidos, 1 cucharada de pollo (esta cucharada debe ser
bien llena) y 1 cucharada de queso rallado, coloque una pequena
cantidad de lechugay 1 cucharada de tomate en cuadritos.

Para servir:

1.

En un plato plano coloque la tortilla y vaya formando las chalupas
en el momento de servir. Reparta una porcién de fruta a cada
beneficiario.

Puede comprar las tortillas
tostadas para chalupas que
vienen listas para colocar
los demas ingredientes.

D

D

Chalupa de
pollo desmechado
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Opcion 5 para Celebracion

, ' PIZZA CASERA DE CARNE MOLIDA @
‘ Mend del dia * Y SALSA DE TOMATE

e A 10 PORCIONES 100 PORCIONES
: Ingredientes i i
carne molida 9 Cantidad AL Cantidad AL
casera casera
v Fruta ;
Carne molida 700 g : 7Kg :
v Agua pura de res
Ajo 6g 2 dientes 60g 2 cabezas
Sal 10g 2 cdtas 100g 4 cdas
Pimienta negra 3g 1 cdta 30g 5 cdas
Aceite vegetal 40 ml 3 cdas 400 ml 1'% taza
Aderezo rojo
(ver recetas de 200 ml - 2 Kg -
aderezo)
* Queso semiduro 450¢g - 4,5 Kg -
" Tortiladeharina 00 36,4 | 75Kkg  300ud
de trigo pequena

Rendimiento:
10 0 100 porciones
de 3 unidades
Preparacién:

1. Pique finamente el ajo. En una olla caliente el aceite saltee el ajo
y la carne, agregue la sal y la pimienta, una vez cocida reserve.

2. Ralle el queso.
e é 3. Arme las pizzitas: Sobre cada tortilla de harina coloque 1 cda del

aderezo rojo, una cucharada de la carne molida y 1 cucharada
de queso rallado.

Pizza casera de Fruta 4. Lleve al horno hasta que el queso derrita.

carne moliday

salsa de tomate .
Para servir:

1. En un plato plano coloque las pizzitas. Reparta una porcién de
fruta a cada beneficiario.
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Opcion 6 para Celebracion

POSTA DE CERDO EN SALSA CRIOLLA

CON NARANJA, PURE DE PAPA Y VEGETALES «—— Menu deldia —

v Posta de cerdo en

10 PORCIONES 100 PORCIONES salsa criolla con

Ingredientes i i .
9 Cantidad AOCLRE Cantidad Al naranja
casera casera
Posta de cerdo en salsa criolla con naranja v Puré de papa
Posta de cerdo 1600 g - 16 Kg - v Vegetales salteados:
Sal 10g 2 cdtas 100g 4 cdas cha'yote, zanahoria y
4 3 coliflor
Alo 129 siones (A - v Fruta
Cebolla 400g 2'%taza| 4Kg - V' Aguapura
Aceite vegetal 15 ml 1cda 150 ml 1/2 taza
Pimienta negra 5g 2 cdtas 50g 10 cdas o
‘ Rendimiento:
Jugo de naranja de 300 ml : 3L :
fruta natural
Mostaza 30g 2 cdas 250¢ 1 taza 10 0 100 porciones de
Culantro 509 1rollo | 500g  10rollos 4 oz de carne + 8 oz de puré
y 2 oz de vegetales
Puré de papa
Papas 3 Kg = 30 Kg -
Sal 159 1 cda 150¢g 10 cdas

Leche 2%

. 120 ml Y, taza 1,2L -
semidescremada

Margarina 120 g 1 barra 1,2 kg ba1r(r)as
Vegetales

Chayote 250¢g - 2,5Kg -
Zanahoria 200g - 2 Kg -
Coliflor 350¢g - 3,5Kg -
Margarina 50g 2 cdas 5004 4 barras
Sal 10g 2 cdtas 100g 4 cdas
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Preparacion:
Posta de cerdo en salsa criolla:

1. Cocine la posta de cerdo en agua con la sal hasta que esté suave, desmenuce y
guarde el caldo de la coccién.

2. Lave y desinfecte los vegetales. Pique finamente el ajo, corte la cebolla en
cuadritos.

3. Caliente el aceite en una olla, saltee el ajo y la cebolla. Agregue la carne
desmenuzaday el caldo de la coccidn.

4. Incorpore la pimienta, el jugo de naranja y la mostaza, deje que el liquido
reduzca. Antes de terminar agregue el culantro y continte hirviendo por 5
minutos.

Puré de papa:

1. Lave, desinfecte y pele las papas. Corte en rodajas delgadas.

2. Ponga a cocinar en poca agua con la sal.

3. Una vez cocidas las papas escurralas. Caliente la leche y haga un puré con las
papas agregando pequeias cantidades de la leche.

4. Agregue la margarina al puré y mezcle bien.

Vegetales:

1. Lave y desinfecte los vegetales. Corte la zanahoriay el chayote en cubos, pique
la coliflor en floretes pequenos.

2. Blanquee los vegetales.

3. Saltee con margarinay agregue la sal, que queden crujientes.

4. Conserve calientes hasta el momento del servicio.

Para servir:

1. Enun plato medio hondo sirva primero el puré de papa, luego la carne y los
vegetales. Reparta una porcion de fruta a cada beneficiario.

Vegetales Puré de
papa
Posta de cerdo en
salsa de naranja

Fruta



Opcion 7 para Celebracion

MUSLO DE POLLO EN SALSA CRIOLLA CON
NARANJA, ARROZ CON MAIZ DULCE

Y ENSALADA DE PAPA CON MANZANA &) - Men del dia —
v Muslo de pollo en
10 PORCIONES 100 PORCIONES salsa criolla con
Ingredientes Cantidad naranja
Muslo de pollo en salsa criolla con naranja v Arroz con maiz dulce
Muslo de pollo 8005 v Ensalada de papa con
deshuesado manzana
sal 10g v Fruta
Ajo 129 v Agua pura
Cebolla 200g
Aceite vegetal 10 ml Rendimiento:
Pimienta negra 3g
Jugodenaranjade ., 10 0 100 porciones de
fruta natural 3 oz de carne + 6 oz de arroz
Mostaza 20g + 4 0z de ensalada
Culantro 50g
Arroz con maiz dulce
Arroz crudo 260 g
Ajo 69
Aceite vegetal 10 ml
Sal 3g
Maiz dulce 100 g

Ensalada de papas con manzana

Papa 70009
Sal 10g
Manzana 3509
Apio 80g
° Yogurt natural 100 g

Jugo de limén de

fruta natural 70 ml

Pimienta negra 19
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Preparacion:
Muslo de pollo en salsa criolla con naranja:

1. Pique el muslo deshuesado en trozos.

2. Lave y desinfecte los vegetales. Pique finamente el ajo, corte la cebolla en
cuadritos.

3. Caliente el aceite en una olla, saltee el ajo y la cebolla. Agregue el muslo de
polloy cocine ligeramente.

4. Incorpore la pimienta, la sal, el jugo de naranja y la mostaza, si es necesario
agregue un poco de agua para que se cocine el pollo. Deje que el liquido
reduzca un poco. Antes de terminar agregue el culantro y continte hirviendo
por 5 minutos.

Arroz con maiz dulce:

Pique el ajo finamente.

Cocine el ajo en el aceite hasta que se suavice.

Agregue el arroz y revuelva, agregue la sal y el agua.

Tape hasta que “revienten” los granos de arroz.

Baje el fuego, quite la tapa, agregue el maiz dulce y luego mueva con un
tenedor cuidadosamente para no hacer una masa.

6. Tapey deje reposar por diez minutos mas.

uhwWwh =

Ensalada de papa:

Lave, desinfecte y pele las papas.

Cocinelas enteras en agua con la sal.

Pique las papas cocidas en cubitos.

Lave y desinfecte las manzanas y el apio.

Pique el apio finamente y las manzanas en cubitos, agregue a las papas picadas
previamente. Incorpore el yogurt, el jugo de limén y la pimienta.

Mezcle bien y rectifique la sal.

. Mantenga en refrigeracion hasta el momento de servir.

vAWN =

No

Para servir:

1. En un plato medio hondo sirva primero el arroz con maiz, luego el pollo y la
ensalada. Reparta una porcién de fruta a cada beneficiario.

Ensalada de Arroz con

papa con maiz
manzana
Muslo de pollo en
salsa de naranja

Fruta



CICLOS DE MENU PARA LA
ATENCION DE BENEFICIARIOS

DE EDUCACION ESPECIAL EN
COMEDORES ESTUDIANTILES

En los siguientes apartados se encuentran tres ciclos de menus de 3
semanas cada uno, con preparaciones que han sido modificas para los
tiempos de comida de desayuno y almuerzo o cena.

Los menus de desayuno y almuerzo o cena se basan en las recetas ya
incluidas en este Manual. En los casos donde la preparacién requiere
alguna modificacién o cuidado especial, la misma se indica con el logo de
cambio. Para facilitar la ubicacion de las recetas, el ciclo de menu incluye
en la ultima linea de la semana, el dia en que se ubica la preparacién en la
seccién de recetario. Las recetas no incluidas anteriormente se colocaron
luego de los ciclos de mend.

Para el menu de almuerzo o cena con textura modificada, se presenta una
guia con las cantidades de ingredientes e instrucciones de preparacion
para la elaboracién de purés, atoles, cremas, compotas, caldos y carnes
procesadas. Estos alimentos deberan planificarse de acuerdo con la
tolerancia mostrada por el beneficiario, privando siempre las indicaciones
brindadas por el médico tratante y/o la nutricionista a cargo del caso.

Los atoles, compotas, caldos y cremas se presentan con una preparacion
que tiene unrendimiento aproximado de 1 taza, las carnesy purés tienen un
rendimiento aproximado de 'z taza, sin embargo, puede que el rendimiento
aumente dependiendo de los ingredientes y equipo utilizados. En caso
necesario puede ajustar la receta para que el rendimiento sea justo.



CICLO DE MENU DE DESAYUNO PARA LA ATENCION DE BENEFICIARIOS DE

EDUCACION ESPECIAL EN COMEDORES ESTUDIANTILES

COMPONENTE

LUNES MARTES

MIERCOLES

VIERNES

Fruta

Caldo

Ubicacién de las
preparaciones
en la seccién:
Recetario

Compota de fruta
— cocinada: pina

Compota de fruta
cocinada: fresas

Caldo de frijol

Desayuno
Jueves semana 1

Compota de fruta
cocinada: papaya

Salsa de tomate
Desayuno

Miércoles
semana 2

Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las
frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
gue encuentre disponible en su comunidad.
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COMPONENTE 4 LUNES 4 MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Fruta Compota de fruta Compota de fruta Compota de fruta
— cocinada: pina — cocinada: manzana cocinada: mora
Caldo . Caldo de frijol . . _
Ubicacion de las
preparaciones Desayuno
en la seccion: — Martes semana 1 — — —
Recetario
| . . )
N\ / Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las

frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
gue encuentre disponible en su comunidad.
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ALMUERZO / CENA SEMANA 2

COMPONENTE LUNES MARTES
Pasta larga: espagueti
con atun, zanahoria Arroz con

Plato principal rallada y zuquini en pollo

salsa de tomate

Arroz _ -
Frijoles o _u:_o_mm.:mm_Sm
molidos
Ensalada - ._.OBmH.m con
pepino
Aderezo - Vinagreta basica
Fruta Papaya / Melén Banano
Bebida Agua pura Agua pura
Caldo Salsa de tomate Caldo de pollo

Ubicacién de las
preparaciones
en la seccion:
Recetario

Lunes semana 2 Martes semana 2

MIERCOLES JUEVES VIERNES
Picadillo de papa con Wagelzlles o
. Sopa negra pollo desmenuzado
frijoles blancos y carne "
con huevo (zapallo, chayote, malz

de res molida dulce)

Arroz jardinero

. A
(chayote y zanahoria) rroz blanco

Arroz blanco

Frijoles negros
frescos

Frijoles negros
frescos -

Brécoli, zuquini Lechuga, pepinoy

y chile dulce — tomate
_ _ Culantro
Compota de fruta , Compota de fruta
. . Sandia .
cocinada: pifa cocinada: manzana
Agua pura Agua pura Agua pura
Caldo deres Caldo de frijol Caldo de pollo

Miércoles semana 5 Miércoles semana 1 Martes semana 5

Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las
frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
gue encuentre disponible en su comunidad.
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CICLO DE MENU DE ALMUERZO/ CENA DERIVADO CON MODIFICACION
DE TEXTURA PARA LA ATENCION DE BENEFICIARIOS DE EDUCACION
ESPECIAL EN COMEDORES ESTUDIANTILES

COMPONENTE 7

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Puré harinoso

Puré vegetal

Fruta

Bebida
Caldo

Puré de papa

Puré de zanahoria
con ayote sazén

Compota de fruta
cocinada: manzana

Agua pura

Caldo de pollo

Compota de fruta
cocinada: pina

Agua pura

Salsa de tomate

Puré de yuca

Compota de fruta
cocinada: fresas

Agua pura

Caldo de vegetales

Puré de camote
Puré de chayote

y zanahoria

Compota de fruta
cocinada: banano
y cebada

Agua pura

Caldo deres

Compota de fruta
cocinada: papaya

Agua pura

Caldo de pollo

Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las
frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
gue encuentre disponible en su comunidad.
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COMPONENTE

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Puré harinoso

Puré vegetal

Fruta

Bebida

Caldo

Compota de fruta
cocinada: papaya

Agua pura

Caldo de pollo

Puré de papa

Crema de tomate

Compota de fruta
cocinada: banano
y cebada

Agua pura

Caldo deres

Crema de vegetales
con pasta

Compota de fruta
cocinada: pina

Agua pura

Caldo de pollo

Puré de camote

Puré de ayote tierno

Compota de fruta
cocinada: manzana

Agua pura

Caldo de carne

Compota de fruta
cocinada: mora

Agua pura

Caldo de
vegetales

/ Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las
frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
gue encuentre disponible en su comunidad.
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RECETARIO DE PREPARACIONES PARA
LA ATENCION DE BENEFICIARIOS

DE EDUCACION ESPECIAL EN
COMEDORES ESTUDIANTILES




MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

CEREALES Y ATOLES

Atol de fécula de maiz

NOMBRE DELATOL  con sabor vainillay | "onche degalleta

galleta tipo Maria tipo Maria

INGREDIENTES Cantided [EECEEIN Cantidad iR

casera casera
Maicena 14g 2 cdas
Leche delactosada 240 ml 1 taza 180 ml ¥, taza
Azlcar 15g 1 cda
Banano
Fresa
Avena
Camote
Huevo 60g 1ud
galleta tipo Maria 21g 1paq 21g 1 paq
Esencia de vainilla 1 ml 1 gota 1 ml 1 gota

Leche en polvo
delactosada

Canela en polvo 01g 1 pizca

Agua

Rendimiento:

Cereal con leche:
1 porcion de 8 oz de leche y 8 oz de cereal.

Atoles y ponche:
1 taza en cada preparacion.

Preparacion del cereal con leche:

1.

Abra la leche y pasela a un pichel o bandeja limpia y seca.
Mantenga en refrigeraciéon, tapada y alejada de otros
alimentos.

Coloque el cereal en un recipiente o bandeja limpia y secay
mantenga bien cerrado.

En una taza honda coloque el cereal, al momento que el
beneficiario vaya a comer coloque la leche (la suavidad
necesariaen el cerealvaadependerde la condicion particular
de cada estudiante).

Preparacion de los atoles:

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Lave, desinfecte y corte las frutas.

Disuelva la maicena en agua.

En el caso del camote cocine en agua.

Licue losingredientes hasta obtener una textura homogénea.
Coloque la mezcla en una olla hasta que estén cocinados.
Sirva caliente.

Preparacion del ponche:

1.

2.

w

i

Coloque la leche y la esencia de vainilla en una olla hasta
que hierva.

Retire del fuego y agregue el huevo batiéndolo
vigorosamente.

Licue con la galleta tipo maria.
Sirva caliente.
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

NOMBRE DE LA COMPOTA

INGREDIENTES

Agua

Leche en polvo delactosada
Banano

Papaya

Pina

Azlcar

galleta tipo Maria

COMPOTAS

Papayay piia

Cantidad sk
casera

120 ml > taza
81g Y2 taza
80g 2 taza

Rendimiento: 1 taza en cada preparacién.

Preparacion:

1. Lave, desinfecte y corte las frutas.

Pina
Cantidad zteliek
casera
120 ml > taza
300g 1 %4 taza

Frutas con galleta

tipo Maria
Cantidad Al
casera
30 ml 2 cdas
16 g 2 cdas
42 g s unidad
60g a taza
21g 1 paqg

2. Coloque las frutas junto con los liquidos (agua o leche) en una olla hasta que estén cocinados.

En el caso de la compota con yogurt, este se mezcla con la fruta cuando ya esté cocinada.

3. Licue el resto de ingredientes hasta obtener una textura homogénea.

4. Cuele la preparacion.
5. Sirva caliente.
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T

IPO DE CALDO

INGREDIENTES

Agua
Cebolla

C

hile dulce

Ajo

A
C

pio
ulantro

Zanahoria

C

hayote

Tomate

Lentejas

CALDOS

Caldo de vegetales Caldo de tomate

Cantidad AOCRE Cantidad AOERE
casera casera
250 ml 1 taza 250 ml 1 taza
10g 2 cdtas 10g 2 cdtas
5g 1 cdta 5g 1 cdta
1,5¢g > diente 1,5¢g > diente
5¢ > ramita 5¢g 2 ramita
3g 2 hojitas 3g 2 hojitas
709
80g
100g 1 unidad

Rendimiento: 1 taza en cada preparacion.

Preparacion:

. Cuele la preparacion.
. Sirva caliente.

1. Lave, desinfectey corte los vegetales.

2. Coloque el resto de ingredientes en una olla hasta que estén cocinados.
3. Licue los ingredientes hasta obtener una textura homogénea.

4
5

Caldo de lentejas

Cantidad

250 ml
10g
59
1,59
59
39

50g

Medida
casera

1 taza
2 cdtas

1 cdta
> diente
2 ramita
2 hojitas

4 taza
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

CARNES PROCESADAS

TipooE cann el e
INGREDIENTES Cantidad [EICCEENN (,ntigad [ETCCIES
casera casera
Agua 60 ml s taza 60 ml a taza
Cebolla 10g 2 cdtas 10g 2 cdtas
Chile dulce 5g 1 cdta 5g 1 cdta
Ajo 1,5¢g 2 diente 1,5¢g 2 diente
Apio 5g 2 ramita 5g 2 ramita
Culantro 3g 2 hojitas 3g 2 hojitas
Zanahoria 70g 3 cdas
Pollo 60g 3 cdas 60g 3 cdas
Zuquini 80g 4 cdas
Tomate 200 g 2 und

Frijoles blancos

Rendimiento: 1 porcién de V- taza en cada preparacion.

Preparacion:

Lave, desinfecte y corte los vegetales.

Coloque el resto de ingredientes en una olla hasta que estén cocinados.
Licue los ingredientes hasta obtener una textura homogénea.

Cuele la preparacion.

Sirva caliente.

v kN

Frijoles blancos

procesados

Cantidad A

casera

60 ml a taza

10g 2 cdtas

5g 1 cdta
1,5¢g % diente
5g 2 ramita
3g 2 hojitas

50g 3 cdas
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

PREPARACIONES CON CARNES SIN PROCESAR

Pollo en salsa de tomate con
Ingredientes vegetales (acompana
el gallo pinto)

Cantidad Medida casera

Pechuga deshuesada 60g 3 cdas
Cebolla 10g 2 cdtas
Chile dulce 10g 2 cdtas
Ajo 154 2 diente
Zanahoria 15g 1 cda
Tomate 40 g 4 cdas

Sal 1g 1 pizca
Aceite vegetal 3g 2 cdta
Tomillo 1g 1 ramita

Rendimiento: 1 porcién de 3 oz.

Preparacion:

1. Pigue en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce y el ajo. Pele la zanahoria y rallela.
LicGe el tomate.

2. Parta el filet de pechuga en cuadritos.

3. Caliente unaolla a fuego medio y coloque el aceite, sofria la cebolla, el chile dulce y el
ajo, agregue el pollo y el tomillo, cocine hasta que el pollo esté suave.

4. Agregue la zanahoria y saltee ligeramente. Incorpore el tomate y la sal y cocine hasta
que los vegetales estén suaves.
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

PURES VEGETALES

Puré de zanahoriay

Puré de zanahoriay

TIPO DE PURE Puré de ayote tierno ayote sazon chayote

INGREDIENTES Cantidad Al Cantidad AE Cantidad AiEh
casera casera casera

Agua 125 ml 2 taza 125 ml 2 taza 125 ml 2 taza

Margarina 15g 1 cda 15g 1 cda 15g 1 cdas

Sal 2g > cdta 2g > cdta 2g > cdta

Ayote sazén 50g 2 taza

Ayote tierno 100 g 1 taza

Zanahoria 709 3 cdas 709 3 cdas

Chayote 60g 3 cdas

TIPO DE PURE Puré de chayote y vainica Puré de chayote y espinaca

INGREDIENTES Cantidad Medida casera Cantidad Medida casera

Agua 125 ml 2 taza 125 ml Y taza

Margarina 15g 1 cda 1,59 > diente

Sal 2g 2 cdta 3g 2 hojitas

Ayote sazén 5g 1 cdta

Vainica 60g > taza

Chayote 60g % taza 60g 3 cdas

Espinaca 125¢ 2 taza

Rendimiento: 1 porcién de V- taza en cada preparacion.
Preparacién de los purés:
1. Lave, desinfecte y corte los vegetales.
2. Coloque el resto de ingredientes en una olla hasta que estén cocinados.

3. Maje los ingredientes hasta obtener una textura homogénea.
4. Cuele la preparacion

5. Sirva caliente.
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CREMAS

Crema de verduras con
Crema de vegetales con

TIPO DE CREMA Crema de verduras garbanzos y carne de pollo
res

INGREDIENTES Cantidad [RECCSIN Cantidad BRI Cantidad [

casera casera casera
Agua 125 ml 2 taza 125 ml > taza 125 ml 2 taza
Ajo 1g 1/3 cdta
Aceite 3 ml % cdta
Margarina 3g 2 cdta 3g 2 cdta
Cebolla 10g 2 cdta 10g 2 cdta
Chile dulce 5g 1 cdta
Apio 5g 2 ramita
Culantro 3g 1 cdta
Sal 2g Ya cdta 2g Ya cdta 2g Ya cdta
Ayote sazén 30g 2 cdas 30g 2 cdas
Zanahoria 15g 1 cdas 15g 1 cdas 704 1/3 taza
Papa blanca 30g 2 cdas 15g 1 cdas
Chayote 60g Ya taza
Tomate 25¢g 2 cdas
Carne deres 50g 3 cdas
Pechuga de pollo 50g 3 cdas
Huevo 30g 2 unidad
Garbanzos 50g a taza
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o

CICLOS DE MENU

CALENDARIO DE VEGETALES

Vegetales Feb Mar Abr May Jun Jul

Ago Set Oct Nov Dic

Ajo

Apio

Ayote sazén
Ayote tierno
Brocoli

Cebolla amarilla
Chayote criollo blanco
Chile dulce

Coliflor

Culantro coyote
Culantro castilla

Espinaca

Lechuga americana/criolla
Pepino

Remolacha

Repollo verde

Zuquini

Tomate I

vainica ]
Zanahoria

Zapallo

I Meses de estacionalidad. Los vegetales son mas baratas. Meses de precio regular I Indica el vegetal del mes

Algunos vegetales como el cebollino, puerro, palmito, pipian, rdbano blanco y rosado, chayote tierno, ayote sazén mantequilla, flores de itabo,

entre otros, que no se encuentran en la lista anterior también se pueden utilizar en el comedor estudiantil si se encuentran disponibles en la
comunidad. Los vegetales propios de su comunidad también pueden utilizarse cuando estén de temporada.
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LISTAS DE INGREDIENTES

Las listas semanales de materias primas son un resumen diario de los ingredientes que
se necesitan para elaborar 10 porciones de las preparaciones del mend, para cada uno
de los ciclos educativos atendidos en el comedor estudiantil.

Estas listas se calcularon con el menu propuesto, por lo cual cuando haya receta de
cambio que desee utilizar, para realizar el pedido debera fijarse en la receta seleccionada
y realizar los calculos especificos para ese dia del mend.

Recuerde siempre tener en la bodega los ingredientes necesarios para elaborar una
receta de imprevisto de cada tiempo de comida. Revise semanalmente e incluya en el
pedido.
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Cédigo: F-R1.005R

LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
DESAYUNO SEMANA 2 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES) Fecha: 08-2017
Version: 001

GRUPOS DE ALIMENTOS/ UNIDAD DE

INGREDIENTES MEDIDA* LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES CANTIDAD MEDIDA
CASERA

ABARROTES

ACEITE VEGETAL mililitros 34 10 68 12 68

ARROZ BLANCO gramos 140 550 550

AVENA MOLIDA gramos 120

AZUCAR BLANCA gramos 100

COCOA DULCE gramos 120

DULCE GRANULADO gramos 120

FRIJOL NEGRO gramos 120 60 225 240 225

PAN CUADRADO gramos 460

PINOLILLO EN POLVO gramos 120 120

SAL gramos 5 5 22 5 22

TORTILLA DE MAIizZ gramos 720 40 ud

TORTILLA DE TRI

nwzm_»n_%. _umomm_ﬁ dremos >20 20ud

HUEVOS

HUEVOS gramos 600 600 600  [NHBOONY  30ud

LACTEOS

LECHE SEMIDESCREMADA  mililitros 2525 2400 2400 2525

QUESO TIPO TURRIALBA gramos 300 600 I

VERDURAS VEGETALES FRUTAS

AJO gramos 5 6 25 11 25 2 cabezas

CEBOLLA BLANCA gramos 24 25 100 48 100

CHILE DULCE gramos 24 25 100 48 100 21/2udde120g

CULANTRO CASTILLA gramos 12 10 40 24 40 2 1/2 rollos

OREGANO gramos 1 0,5 2 2 2

TOMATE gramos 120

*1 kilo= 1000 gramos 1 Litro= 1000 mililitros. Para pasar de gramos o miligramos a Kilogramos o Litros se divide la cantidad de gramos
o mililitros entre 1000.
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LISTA DE INGREDIENTES ALMUERZO / CENA

Cédigo: F-R1.005T

LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS Fecha: 08-2017

ALMUERZO / CENA SEMANA 1 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES)

Version: 001

GRUPOS DE ALIMENTOS/
INGREDIENTES

ACEITE VEGETAL
ARROZ BLANCO
AZUCAR BLANCA
FRIJOL NEGRO
FRIJOL ROJO
GARBANZOS
HOJA DE LAUREL
LECHE DE COCO

PIMIENTA NEGRA MOLIDA

SAL

TOMILLO
TORNILLITOS PASTA
VINAGRE CLARO

CARNE MOLIDA DE RES

MUSLO DESHUESADO SIN
PIEL

POSTA DE CERDO

HUEVOS

YOGURT NATURAL

UNIDAD DE
MEDIDA*

mililitros
gramos
gramos
gramos
gramos
gramos
gramos

mililitros
gramos
gramos
gramos
gramos
mililitros
gramos

gramos

gramos

gramos

gramos

LUNES

90
500

450

0,5

28

40

850

OTA

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES MEDIDA
CANTIDAD
CASERA
15 30 35
520 500
10
450
450
175
100
1
19 22 39
3
400
750
800
600
60
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LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

ALMUERZO / CENA SEMANA 2 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES)

GRUPOS DE ALIMENTOS/
INGREDIENTES
ABARROTES

ACEITE VEGETAL
ALBAHACA FRESCA
ARROZ BLANCO

ATUN TROZOS EN AGUA
(PESO ESCURRIDO)
AZUCAR BLANCA
ESPAGUETI

FRIJOL NEGRO

FRIJOL ROJO
GARBANZOS

HARINA DE TRIGO

MIEL DE ABEJA
MOSTAZA PREPARADA
PAN MOLIDO

PAPRIKA

PIMIENTA NEGRA MOLIDA

SAL

TOMILLO
VINAGRE CLARO
CARNES
CECINA DE RES

POLLO CON HUESO (MUSLO
ENTERO O PECHUGA)

PECHUGA ENTERA
HUEVOS
HUEVOS

UNIDAD DE
MEDIDA*

mililitros
gramos
gramos

gramos

gramos
gramos
gramos
gramos
gramos
gramos
mililitros
gramos
gramos
gramos

gramos
gramos
gramos
mililitros
gramos
gramos

gramos

gramos

LUNES MARTES
30 100
550
470
3
500
400
4
1
15 37
4
50
850

MIERCOLES JUEVES
30 20
500 500
260
20
12
27 21
3
900
1800

VIERNES

200

500

450

110

100

30

20

240

Codigo: F-R1.005U
Fecha: 08-2017
Versién: 001

OTA

CANTIDAD

MEDIDA CASERA

4ud
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3 Cédigo: F-R1.005V
LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS Fecha: 08-2017
ALMUERZO / CENA SEMANA 3 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES)

Version: 001

GRUPOS DE ALIMENTOS/ UNIDAD DE

INGREDIENTES MEDIDA* LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES CANTIDAD MEDIDA CASERA
ACEITE VEGETAL mililitros 60 110 30 20
ARROZ BLANCO gramos 500 500 500
ATUN TROZOS EN AGUA

(PESO ESCURRIDO) gramos

AZUCAR BLANCA gramos 7

CABITOS PASTA gramos 400

COMINO EN POLVO gramos 1

FRIJOL NEGRO gramos 400 450 450
FRIJOL ROJO gramos 450

HOJA DE LAUREL gramos 0,5

MAIZ DULCE ENLATADO gramos 150

MARGARINA gramos 30 15
MIEL DE ABEJA mililitros 10

PAPRIKA gramos

PETIT POIS gramos

PIMIENTA NEOGRA MOLIDA gramos 1 1

SAL gramos 27 27 25 46
VINAGRE CLARO mililitros 20 60

FAJITAS DE CERDO gramos 1100

CARNE MOLIDA DE RES gramos 400

CECINA DE RES gramos 900
PECHUGA DESHUESADA gramos 700

HUEVOS gramos 60

QUESO SEMIDURO gramos 125

QUESO TIPO TURRIALBA gramos 125
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Codigo: F-R1.005W
LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS Fecha: 08-2017
ALMUERZO / CENA SEMANA 4 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES) <mqmmmu:. 001

) A
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES MEDIDA
CASERA

GRUPOS DE ALIMENTOS/  UNIDAD DE
INGREDIENTES MEDIDA* CANTIDAD

mililitros

ACEITE VEGETAL

ALBAHACA FRESCA gramos
ARROZ BLANCO gramos
AZUCAR BLANCA gramos
CURCUMA EN POLVO gramos
FRIJOL BLANCO gramos
FRIJOL NEGRO gramos
HARINA DE TRIGO gramos
HOJA DE LAUREL gramos
MIEL DE ABEJA mililitros
PAN MOLIDO gramos

PIMIENTA NEGRA MOLIDA  gramos

SAL gramos
TOMILLO gramos

VINAGRE CLARO mililitros

CECINA DE RES gramos

HUESO PARA CONSOME .
DE RES 9
PECHUGA ENTERA gramos

POSTA DE CERDO gramos

HUEVOS gramos 7ud

FILET DE PESCADO gramos
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Codigo: F-R1.005X
LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS Fecha: 08-2017
ALMUERZO / CENA SEMANA 5 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES) Versién: 001

GRUPOS DE ALIMENTOS/ UNIDAD DE , OTA
INGREDIENTES / MEDIDA* LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES CANTIDAD MEDIDA CASERA
ACEITE VEGETAL mililitros 32 70 40 72 30
ARROZ BLANCO gramos 500 500 500 500 500
ATUN TROZOS EN AGUA

(PESO ESCURRIDO) gramos 150
AZUCAR BLANCA gramos 15

CANELON CORTO gramos 220

CARACOLITOS gramos 170
COMINO EN POLVO gramos 1

CURCUMA EN POLVO gramos 4

FRIJOL BLANCO gramos 80

FRIJOL NEGRO gramos 450 450 450

FRIJOL ROJO gramos 450
MAIZ DULCE ENLATADO gramos 150 100 180

MIEL DE ABEJA mililitros 15

MOSTAZA PREPARADA gramos 40
OREGANO MOLIDO gramos 1

PAPRIKA gramos 4

PIMIENTA NEGRA MOLIDA gramos 1

SAL gramos 37 30 56 30 30
VINAGRE CLARO mililitros 20

CECINA DE RES gramos 700 1000
PECHUGA ENTERA gramos 850

POSTA DE CERDO gramos 800

QUESO TIPO TURRIALBA  gramos 500

YOGURT NATURAL gramos 150
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APENDICE

MENU DE COMPLEMENTOS
EN SECUNDARIA

(para casos aprobados por la Direccion de Programas de Equidad)




MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

CICLOS

DE MENU

Los ciclos de menu son una secuencia planeada de preparaciones, que se repiten
con intervalos regulares de tiempo. Estas preparaciones se planifican para brindar
opciones variadas acorde a los gustos y preferencias de los beneficiarios.

;(Como se debe utilizar el ciclo de men(?

Al ser una secuencia planeada, el ciclo de menu debe utilizarse de forma continua,
desde la semana 1 a la semana 5. Entonces cuando finalice el ciclo en la semana 5 se
vuelve ainiciar con la semana 1.

De esta manera, el ciclo de menu no siempre va a coincidir con las semanas del mes,
podria ocurrir que por ejemplo en febrero se inicie con semana 1 pero en marzo se
inicie con la semana 5, segln corresponda con el seguimiento del ciclo de menu.



| MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

o

CICLOS DE MENU

CICLO DE MENU DE COMPLEMENTOS

COMPONENTE

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Plato principal

Ensalada

Aderezo

Fruta

Bebida

Huevo revuelto
acompanado con
tortilla de maiz

Tomate en cuadritos

Vinagreta de
vegetales

Banano

Agua pura

Gallo pinto con queso
tipo Turrialba

Pepino y tomate

Jugo de limén de
fruta natural

Papaya / Melén

Agua pura

Burrito / Taco
de frijoles molidos y
pollo

Lechugay zanahoria
Naranja
Sandia

Agua pura

Budin de ayote/
“Tortitas” hechas de
ayote (tipo arepas)

Pina

Leche con chocolate

Tacos de tortilla
de maizy carne de
cerdo mechada

Pico de gallo

Manzana

Agua pura

Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las
frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
que encuentre disponible en su comunidad.
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o

CICLOS DE MENU

COMPONENTE

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Plato principal

Ensalada

Aderezo

Fruta

Bebida

Emparedado de
atun arreglado en

Yogurt con frutasy

Tortilla casera con
queso acompanada con

Burrito de frijoles
molidos y carne

Gallo pinto con
pollo en salsa

. avena .. . molida /Taco de de tomate con
pan integral frijoles molidos . . . ..
frijol y carne molida = zanahoria y zuquini
Lechuga y zanahoria o Pico de @.m__o con Lechugay repollo L
pepino morado
Yogurt con mostaza
— — — miel —
o~ , , Granadilla/
Manzana Pina y sandia Banano Papaya / Meloén Mandarina
Agua pura - Agua pura Agua pura Agua pura

Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las
frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
que encuentre disponible en su comunidad.
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CICLOS DE MENU | MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

COMPONENTE

Plato principal

Ensalada

Aderezo

Fruta

Bebida

LUNES

Tomate y orégano

Granadilla/
Mandarina

Leche con chocolate

MARTES

Lechugay tomate

Vinagreta
de culantro

Banano

Agua pura

MIERCOLES

Papaya / Melén

Agua pura

JUEVES

Zanahoriaralladay
jugo de naranja de
fruta natural

Sandia

Agua pura

VIERNES

Repollo blancoy
culantro

Aderezo
de mango

Pina

Agua pura

/7 Recuerde brindar frutas diferentes todos los dias, cada semana aproveche las
frutas de temporada del calendario de estacionalidad y cambie dos por las
que encuentre disponible en su comunidad.
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RECETARIO | MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

ENSALADAS PARA COMPLEMENTOS

Semana

Semana

Nombre de la

10 porciones

100 porciones

Dia Ingredientes i i
ensalada g Cantidad Medida Cantidad Medida
casera casera
Lunes ._.o_smmm en ._.o_,:mnm picado en cuadritos 3009 i 3Kg i
cuadritos pequenos
Tomate en gajos 120g = 1,2 Kg -
Martes Pepinoytomate Pepino en medialuna 250¢g - 2,5 Kg -
Jugo de limén de fruta natural 24 ml 1% cdas 240 ml 1 taza
» Lechugay Lechuga en tiras gruesas 150g 2 ud 1,5Kg 5ud
Miércoles . .
zanahoria Zanahoria rallada 120g - 1,2Kg -
._.oamnm picado en cuadritos 500 g i 5Kg i
pequenos
Culantro castilla picado
Jugo de limoén de fruta natural 40 ml 3 cdas 400 ml 1'% taza
Sal 3g 2 cdta 30g 2 cdas
Martes _.mnjcum en Lechuga en tiras gruesas 150g 2 ud 1,5Kg 5ud
trocitos
. . ;
Tomate picado en gajos de 2 300 g i 3Kg i
Miércoles Tomate en gajos €M de grosor
Jugo de limén de fruta natural 24 ml 1% cdas 240 ml 1 taza
Jueves Zanahoria con Zanahoria rallada 350¢g - 3,5Kg -
uev .
maiz dulce Maiz dulce 80g - 800g -
Repollo blanco rallado fino 300g - 3Kg -
Viernes  Repollo blanco )
Aceite vegetal 5 ml 1 cdta 50 ml 3 cdas
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RECETARIO | MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

Semana

Rendimiento:

Nombre de la

10 porciones

100 porciones

Dia Ingredientes i i
ensalada 9 Cantidad Medida Cantidad Medida
casera casera
Lechuga en trozos 120 g 2 ud 1,2 Kg 4 ud
Martes Lechugay tomate .
Tomate en media luna 1504 - 1,5Kg -

Viernes

Repollo blanco y
culantro

Repollo rallado fino 300g

Culantro castilla picado fino 20g

Y rollo

3Kg
2004

4 rollos

En

secundaria para 10 o 100 porciones:

Ensaladas de lechuga y repollo: %2 pinzada.
Pico de gallo y tomate en cuadritos: 2 oz

» Tomate en gajos 2 unidades
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PLATOS PRINCIPALES

DE COMPLEMENTO

Torta de ayote sazén

Tacos de tortilla de maiz Emparedado de .
Gallo pinto con queso
con carne de cerdo pollo arreglado

Croquetas de pescado

Torta de huevo con

cebollino y maiz dulce




MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS | RECETARIO

PREPARACION DE LAS ENSALADAS
DE COMPLEMENTO

Ensaladas verdes

1. Lave, desinfecte y prepare todos los vegetales segun el tipo de corte
descrito en los ingredientes.

2. Coloque los ingredientes en recipientes o bandejas separadas. También
puede colocarlos en la misma bandeja manteniéndolos siempre separados.

3. Mantenga en refrigeracién hasta el momento del servicio.

Pico de gallo y pico de gallo con pepino

1. Lave,desinfectey prepare todos los vegetales segun el tipo de corte descrito
en los ingredientes.

2. Mezcle los vegetales.

Mantenga en refrigeracién hasta el momento del servicio.

4. Antes de servir agregue el jugo de limén de fruta natural y la sal, mezcle
hasta que se incorpore todo junto.

w

Lechuga con pepino y guacamole

1. Lave,desinfectey prepare todos los vegetales segun el tipo de corte descrito
en los ingredientes.

2. Coloque la lechugay el pepino en bandejas separadas.

3. Prepare el guacamole mezclando el aguacate con lasaly el jugo de limén de
fruta natural.

4, Mantenga la lechuga, el pepino y el guacamole separados y en refrigeracion
hasta el momento de servir.
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LUNES

HUEVO REVUELTO ()

COMPLEMENTO SEMANA 1

—— Menutdeldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes
9 Cantidad v Huevo rgvuelto
acompanado con

+ Huevo 600 g tortillas de maiz

o Leche 2% 125 ml 1251 v Tomate en cuadritos

(semidescremada) .
v Vinagreta de vegetales

sal 29 v Banano

Aceite vegetal 28 ml 250 ml v Aguapura

Rendimiento:

C10 0 100 porciones de 2 oz (60 g))
Quiebre los huevos uno por uno
en un recipiente pequeno para
verificar su frescura.

.. Puede agregar cebolla picada
Preparacion:

segun preferencia de los bene-
1. Quiebre los huevos y coléquelos en un recipiente. ficiarios.

2. Bata los huevos y anada la leche, la sal y mezcle.

3. Aparte, caliente un sartén a fuego medio y coloque el aceite.

4. Ponga el huevo y revuelva constantemente hasta que esté cocido.

5. Caliente las tortillas por tandas, poco tiempo antes de servir.

Para servir:

1. Esta preparacion debe acompanarse con tortillas de maiz, TRES
unidades por estudiante.

2. Se recomienda que utilice platos planos, coloque el huevo, a la
par las tortillas y luego el tomate. Reparta un banano a cada
beneficiario.

Huevo
revuelto

Fruta
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COMPLEMENTO SEMANA 1

v

—— Menu deldia —

Gallo pinto con queso
tipo Turrialba

Ensalada de pepinoy
tomate

Aderezo: jugo de limén
Papaya o melén
Agua pura

‘@’_

El dia anterior debe dejar
preparado el arroz y los
frijoles para el gallo pinto.

204

Pepinoy
tomate

Gallo pinto

MARTES
QUESO TURRIALBA

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Cantidad

Queso tipo
® Turrialba 3009 3Kg
Rendimiento:
10 0 100 porciones
de 1 rebanada (30 g)
Preparacion:

1. Corte el queso en rebanadas de 30 g.
2. Refrigere hasta servir.

Para servir:

1. El queso rebanado debe acompanarse con gallo pinto (ver
preparacion en seccion recetas basicas), 6 oz por estudiante.

2. Se recomienda utilizar platos planos, coloque el gallo pinto a
la par una rebanada de queso y luego la ensalada de pepino
con tomate. Reparta un trozo de papaya o melén a cada
beneficiario.

Fruta



MIERCOLES

BURRITO / TACO DE FRIJOLES MOLIDOS 3
Y POLLO

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes . )
Cantidad Cantidad

Pechuga
deshuesada g

Cebolla 90g 900g

Chile dulce 90g
Apio 30g
Ajo 5¢g
Zanahoria 150g
Aceite vegetal 15 ml
Tomillo 1g
Hoja de laurel 05g
Sal 5g
Frijoles molidos 390 g
ya preparados

Tortilla de harina 390 g

de trigo pequena

Preparacion:

1. Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce, el apio y el
ajo. Pele y ralle la zanahoria.

2. Caliente el aceite en una olla a fuego medio, saltee la cebolla,
el chile dulce, el apio y el ajo.

3. Agregueelpollo, eltomilloylahojadelaurel, dore ligeramente,
agregue poca cantidad de aguay cocine hasta que el pollo esté
suave. Desmenuce en la misma olla con una cuchara de cocina.

4, Agregue la zanahoriay la saly termine de cocinar.

5. Paraarmar el burrito: Tome una tortilla de harina, coloque una
cucharada de frijoles molidos y unte toda la superficie, coloque
dos cucharadas de pollo encima de los frijoles, doble a la mitad
y dore en el sartén o plancha. Parta cada burrito a la mitad.

Para servir:

1. Se recomienda utilizar platos planos, coloque el burrito y a la
par la ensalada de lechuga con zanahoria. Reparta un trozo de
sandia a cada beneficiario.

Nota:

Se puede hacer el cambio de la tortilla de trigo por tortilla de maiz (ver rendimiento en
gallos), si la aceptacion o disponibilidad es baja. Asimismo en poblaciones de mas de 500
beneficiarios se permite ofrecer el burrito sin armar, tipo “gallo”, para facilitar el servicio.

—— Menudeldia —

4

COMPLEMENTO SEMANA 1

Burrito/ Taco de
frijoles molidos y pollo

Rendimiento:

Ensalada de lechugay
zanahoria

Aderezo de naranja
Sandia

Agua pura

10 0 100 porciones
de 3 mitades (140 g)

Otra manera de enrollar los

1.

burritos puede ser:

—> 2. —>» 3.

Lechugay Burrito

zanahoria de frijol
y pollo
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COMPLEMENTO SEMANA 1

—— Menu deldia —

v Budin de ayote o
“tortitas” de ayote
tipo arepa

v Pina
v Leche con chocolate

El budin debe enfriarse antes
de partirlo. Esta preparacion
puede elaborarse el dia antes
y almacenarlo en refrigeracion
hasta servir.

— X

En caso de no tener horno,
puede elaborar las “Tortitas de
ayote tipo arepas” de la seccion

de recetas adicionales.

En caso de que los estudiantes
presenten poca aceptacion de
este mendy, puede sustituirlo por
las arepas de harinay avena con
miel del lunes de la semana 2.

Leche con Budin de
chocolate ayote

Fruta
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JUEVES

BUDIN DE AYOTE @ @

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes
Cantidad

Ayote Sazén 500g

Sal 1g

Azlcar 100 g
© Huevo 90g

Margarina 45¢

e Leche 2%

(semidescremada) 125
Esencia de vainilla 11 ml
e Harina de trigo 105g
Polvo de hornear 249
Canela molida 1,5¢g

Rendimiento:

10 0 100 porciones de
1 trozo (75 g)

Preparacion:

1. Corte y pele el ayote sazén, cocine en muy poca agua con la
sal. Una vez cocinado elimine el agua de coccién que quede y
escurra.

2. Elabore un puré con el ayote escurrido, agregue el azlcar y
disuelva. Incorpore el huevo, la margarina, la leche y la vainilla.

3. Agregue poco a poco la harina con el polvo de hornear y la
canela, revuelva constantemente. Una vez que la mezcla esta
consistente pasela a una bandeja previamente engrasada y
enharinada. Hornee a 350° F por 35 min.

Para servir:

1. Reparta un trozo de budin a cada estudiante con 8 oz de leche
preparada con chocolate. Distribuya un trozo de pifa a cada
beneficiario.



VIERNES
CARNE DE CERDO MECHADA

COMPLEMENTO SEMANA 1

10 PORCIONES 100 PORCIONES —— Menu deldia —

Ingredientes
Cantidad Cantidad
v Tacos de tortilla de

Posta de cerdo 800g maiz y carne de cerdo

Tomillo 1g mechada
Orégano 05g
Sal 3g v Pico de gallo
Cebolla 80g v Manzana
Apio 249 v Agua pura
Ajo 6g
Tomate 120 g
Aceite vegetal 10g
Azucar 10g
Rendimiento:
10 0 100 porciones

de2o0z(55Q9)

Preparacion:

1. Cocine la posta de cerdo con el tomillo, el orégano y la sal en poca agua hasta que esté suave para
desmenuzar, guarde el caldo de la coccién. Una vez cocido desmenucelo y reserve.
2. Pique en cuadritos finos la cebolla, el apio y el ajo. Licle el tomate con poca agua.
. Caliente una olla a fuego medio, coloque el aceite y saltee la cebolla, el apio y el ajo.
. Agregue la carne de cerdo, el caldo de la coccidén, el tomate licuado y el azlcar, deje que reduzca el liquido
sin secar completamente.
5. Caliente las tortillas por tandas, poco tiempo antes de servir.

A W

Para servir:

1. Esta preparacion debe acompanarse con tortillas,
TRES unidades por estudiante.

2. Se recomienda que utilice platos planos, coloque
la carne de cerdo mechada, a la par las tortillas Pico de Carne
y luego el pico de gallo. Reparta una manzana a gallo mechada
cada beneficiario.

Fruta
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v Arepas de harina y
avena en hojuelas con
miel

v Granadilla o mandarina
v Leche con vainilla

D

Para cambiar el sabor de las
arepas se puede agregar
banano o manzana a la mezcla.

Para hacer cada arepa debe
utilizar 2 oz (1/4 taza) de la
mezcla elaborada.

Leche
Arepa

-

O

Fruta
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LUNES

AREPAS DE HARINA Y AVENA
EN HOJUELAS CON MIEL

©0

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes : :
Cantidad Medida Cantidad Medida
casera casera
. . 1tazay
® Harina de trigo 168 g 3 cdas 1,7 Kg 12 tazas
Avena en hojuelas 30g 3 cdas 300g 3 Vatazas
Polvo de hornear 10g 2% cdtas| 100g 14 cdas
Azlcar 35g 2% cdas | 350g 12/ tazas
Sal 1g a cdta 10g 1 % cdtas
o)
o Leche 2% 240ml  1taza | 24L  10tazas
(semidescremada)
Esencia de vainilla 8 ml 2 cda 80 ml 5 ' cdas
Huevo 60g 1ud 600 g 10 ud
Aceite vegetal 15 ml 1cda 150 ml 2 taza
Tapa de dulce 50g - 500g -
Agua 250 ml 1 taza 2,5L 10 tazas
Rendimiento:
10 0 100 porciones
de 1 unidad
Preparacion:

Para las arepas:

1. Mezcle la harina con la avena, polvo de hornear, azlcar y sal.
Agregue poco a poco la leche revolviendo constantemente,
seguido de la vainillay el huevo.

2. Caliente un sartén y coloque una pequena cantidad de aceite.
Vierta 2 oz (1/4 taza) de la mezcla para cada arepa. Cocine
hasta que se observen burbujas por encima de la mezcla. Dele
vueltay termine la coccion.

Para la miel:

1. Coloque el agua en una olla y caliente. Incorpore el dulce hasta
que derrita y deje hervir por 10 min. Retire del fuego y reserve
(debe quedar una miel liquida no muy espesa, en caso necesario
agregue mas agua).

Para servir:

1. Reparta una arepa a cada estudiante con 1 cda de miely 8 oz
de leche preparada con vainilla. Distribuya una granadilla o
mandarina a cada beneficiario.



MARTES
EMPAREDADO DE POLLO DESMENUZADO g

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes A ;
Cantidad ACLIRE Cantidad Al
casera casera
Pechuga
deshuesada 8009 8Kg
Cebolla 120 g 8 cdas 1,2 Kg 9 tazas
Chile dulce 120g 8 cdas 1,2 Kg 7 tazas
Apio 409 2 rama 400 g 5 ramas
Ajo 6g 2 dientes 60g 2 cabezas
Zanahoria 200g - 2 Kg -
Aceite vegetal 20 ml 3 cdtas 200 ml %, taza
Tomillo 1g 1 ramita 109 Yarollo
Hoja de laurel 05¢g 1 hoja 2,59 5 hojas
Sal 69 1 cdta 60g 4 cdas
Yogurt natural 320g 20 cdas 3,2Kg 12 tazas
Mostaza 40 g 4 cdas 400 g 34 cdas
20 200

Pan cuadrado 600g rebanadas a1k, rebanadas
Preparacion:

1. Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce, el apio y el ajo.
Pele y ralle la zanahoria.

2. Caliente una olla a fuego medio, coloque el aceite y saltee la
cebolla, el chile dulce, el apio y el ajo. Agregue el pollo, el
tomillo y la hoja de laurel y dore ligeramente.

3. Agregue poca cantidad de agua y cocine hasta que el pollo esté
suave. Desmenuce en la misma olla con una cuchara de cocina.
Agregue la zanahoria, sal y termine de cocinar hasta que
suavice. Retire del fuego y enfrie.

4. Mezcle el pollo arreglado con el yogurt y la mostaza.

5. Tueste ligeramente las rebanadas de pan.

6. Para preparar los emparedados coloque dos cucharadas de la
mezcla de pollo sobre una rebanada de pan, cierre con otra
rebanada y parta en forma diagonal, de manera que queden
dos tridngulos de cada emparedado.

Para servir:

1. Coloque la porcion de emparedado en un plato planoy ala par la
lechuga. Distribuya un trozo de pina a cada beneficiario.

v Emparedado de pollo
desmenuzado

Lechuga en trocitos
Vinagreta basica
Pina

<KL S

Agua pura

Rendimiento:

O

Fruta

10 0 100 porciones
de 2 tridngulos
(un emparedado completo)

Losemparedadosdeben
armarse por tandas,
poco tiempo antes de
que los estudiantes los
consuman para que este
no se humedezca.

Lechuga | Emparedado

de pollo
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v Gallo pinto con
torta de huevo

v Tomate en gajos

v Aderezo: jugo de limén
de fruta natural

v Papaya o melén
v Agua pura

El dia anterior debe dejar
preparado el arroz y los
frijoles para el Gallo pinto.

Tomate Gallo pinto

Torta de huevo

— 210

MIERCOLES
TORTA DE HUEVO

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes i i

g Cantidad Al Cantidad Aelie

casera casera

Huevo 600 g 10 ud 6 Kg 100 ud

Sal 3g 2 cdta 30g 4 cdtas

Aceite vegetal 14 ml 1 cda 141 ml > taza
Rendimiento:

10 0 100 porciones de 1
unidad (55 g)

Preparacion:

1. Quiebre los huevosy coléquelos en un recipiente.

2. Bata los huevos, anada la sal y mezcle.

3. Aparte, caliente un sartén a fuego medio y coloque una pequefa

cantidad de aceite.

4. Vierta 2 oz (1/4 taza) de la mezcla de huevo para cada torta.

5. Cocine por ambos lados.

Para servir:

1. La torta de huevo debe acompanarse con gallo pinto (ver
preparacion en seccion de recetas basicas), 6 oz por estudiante.

2. Se recomienda utilizar platos planos, coloque el gallo pinto a la
par una torta de huevo y luego el tomate. Reparta un trozo de

papaya o melén a cada beneficiario.

Fruta



JUEVES

TORTA DE MADURO CON QUESO 9
ACOMPANADA CON FRIJOLES MAJADOS

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
J Cantidad AQRE Cantidad Sl
casera casera
e Queso tipo
- 15K -
Turrialba 1504 = Kg
Platano maduro 600 g - 6 Kg -
® Harina de trigo 50g 1/3 taza 500¢ 3 Y tazas
Sal 3g > cdta 309 2 cdas
Aceite vegetal 15 ml 1cda 150 ml > taza
Frijoles arreglados
ya preparados 540¢ 2 Y2 tazas 5,4 Kg 25 tazas
(recetas bésicas)

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 1 unidad

Preparacion:.

Ralle el queso.

Pele los platanos y cocinelos en poca agua.

Una vez cocidos, escurralos y forme un puré.

Mezcle el puré de platano con la harina, el queso y la sal.
Forme tortas de aproximadamente 65 g.

A S o

Caliente un sartén a fuego medio, anada una pequena cantidad
de aceite y dore las tortas por ambos lados.

7. Caliente los frijoles.

Para servir:

1. La torta de maduro con queso debe acompanarse con frijoles
majados (ver preparacion en seccién de recetas basicas), una
porcién de 2 oz para cada estudiante.

2. Serecomienda utilizar platos planos, coloque la torta de platano
a la par los frijoles y luego la ensalada de zanahoria con maiz
dulce. Reparta un trozo de papaya o melén a cada beneficiario.

<

Torta de maduro con
queso acompanada
con frijoles majados

Zanahoria con maiz
dulce

Vinagreta tropical
Sandia
Agua pura

Para formar las tortas
puede colocar una pequena
cantidad de aceite en las
manos, esto facilita el
manejo de la mezcla.

Fruta

Zanahoria
y maiz dulce

Prepare los frijoles
el dia anterior.

Torta de
maduro

Frijoles
majados
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Torta de carne molida
acompanada con
tortillas de maiz

Repollo blanco
Vinagreta de culantro
Banano

Agua pura

Prepare las tortas en

un sartén o plancha
con poco aceite. No las
prepare fritas.

Torta de
carne

Repollo

Tortillas

VIERNES

TORTAS DE CARNE MOLIDA

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes Cantidad Medida Cantidad ALEE
casera casera

Carne molida 650g = 6,5 Kg -
Cebolla 50g 3 % cdas 500¢g 4 tazas
Chile dulce 50g 3 "% cdas 500 g 3 ', tazas
Ajo 9g 3 dientes 90g 2 ' cabezas
Culantro castilla 25g 2 rollo 250g 6 rollos
(th;;”aa; demaiz 1059  1taza | 105Kg  10tazas
Huevo 60g 1ud 600 g 10 ud
Sal 749 1 cdta 704 5 cdas
Aceite vegetal 21ml 1%cdas 210 ml 3, taza

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 1 unidad

)

Preparacion:

1. Pique finamente la cebolla, chile dulce, ajo y culantro.
2. Mezcla la carne molida con los vegetales, la masa, el huevo y la

sal.

3. Forme tortas de aproximadamente 90 g.
4. Caliente un sartén a fuego medio, anada una pequena cantidad

de aceite y cocine las tortas por ambos lados.
5. Caliente las tortillas por tandas, poco tiempo antes de servir.

Para servir:

1. La torta de carne debe acompanarse con tortilla de maiz, 1
unidad para cada estudiante.
2. Se recomienda utilizar platos planos, coloque la torta de carne a
la par la tortilla y luego la ensalada de repollo blanco. Reparta
un banano a cada beneficiario.



LUNES

EMPAREDADO DE ATUN
ARREGLADO EN PAN INTEGRAL @ @

COMPLEMENTO SEMANA 3

10 PORCIONES 100 PORCIONES

| dient
ngredientes ..

Atldn en aguaya
. K
escurrido g 6Kg

Cebolla 60g Manzana
Chile dulce 609 v Agua pura
Culantro 209

Yogurt natural 320g

Mostaza 569

Sal 2g

Pan cuadrado 600 g

Rendimiento: @

10 0 100 porciones
de 2 tridngulos
(un emparedado completo)

Emparedado de pan
integral con atan
arreglado

<

Lechugay zanahoria

<

Los emparedados deben
armarse por tandas,
poco tiempo antes de
que los estudiantes los
consuman para que el
pan no se humedezca.

Preparacion:

1. Coloque el atUn escurrido en un recipiente.

2. Pique en cuadritos finos la cebolla, chile dulce y culantro.

3. Mezcle el atin con los vegetales, el yogurt, la mostaza y la sal.
Mantenga en refrigeracién hasta servir.

4. Tueste ligeramente las rebanadas de pan.

5. Para preparar los emparedados coloque dos cucharadas de la
mezcla de atin sobre una rebanada de pan, cierre con otra
rebanada y parta en forma diagonal, de manera que queden
dos tridngulos de cada emparedado.

Para servir:

1. Coloque la porcién de emparedado en un plato planoy a la par
la lechuga con la zanahoria. Distribuya una manzana a cada Lechugay
beneficiario. zanahoria

Fruta
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COMPLEMENTO SEMANA 3 MARTES ~

YOGURT CON FRUTAS Y AVENA @2

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Cantidad
v Yogurt con frutas
y avena e Yogurt de fresa 151
o frutas

Sandia 1,8 Kg 18 Kg
Pifa 1 Kg 10 Kg
Avena en hojuelas 200 g

Rendimiento:

10 0 100 porciones de
4 oz de yogurt + 6 oz
de fruta + 2 cdas de

avena
S ————— ﬁ
-/ .
Preparacion:
Se puede cambiar la avena 1. Pele y pique las frutas en cubos. Coloque en un recipiente o
por 2 oz (20 g) de granola bandeja limpia y seca, mantenga en refrigeracién.
o 1 paquete de galleta tipo 2. Abra los envases de yogurt y pase el contenido a un recipiente o
Maria para cada estudiante. bandeja limpia y seca. Mantenga en refrigeracion.

En caso de que los 3. Coloque la avena en otro recipiente o bandeja limpia y seca.

estudiantes presenten poca

L , Para servir:
aceptaciéon de este mend,
puede sustituirlo por el 1. En una taza honda coloque las frutas, encima el yogurt y luego
cereal con leche del lunes la avena.

de la semana 4.

Avena

Yogurt G
Frutas
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MIERCOLES
TORTILLA CASERA CON QUESO &

COMPLEMENTO SEMANA 3

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes .
Cantidad Cantidad Tortilla casera con

- queso acompanada
Queso semiduro 1504 con frijoles molidos

Harina de maiz (masa) 2209
v Pico de gallo con

Sal 3g pepino
Agua* 250 ml v Banano
Aceite vegetal 10 ml 100 ml v Agua pura

Frijoles molidos ya
preparados (recetas 540 g 5,4 Kg
basicas)

*La cantidad de agua indicada es estimada puede variar
dependiendo del tipo de masa utilizada.

Rendimiento:
C 10 0 100 porciones ) 3
de 1 unidad
eluni Prepare los frijoles el
dia anterior.
Preparacion:

1. Ralle el queso.

2. Mezcle la harina de maiz con el queso y la sal.

3. Agregue poco a poco el agua hasta formar una masa suave y
consistente.

4. Forme tortillas delgadas de aproximadamente 65 g.

5. Caliente unsarténafuego medio, anada unapequefa cantidad
de aceite y ase las tortillas por ambos lados.

6. Caliente los frijoles.

Tortilla
con queso

Pico de gallo

. con pepino
Para servir: pep

1. La tortilla con queso debe acompanarse con frijoles molidos
(ver preparacion en seccién de recetas basicas), una porcion
de 2 oz para cada estudiante.

2. Se recomienda utilizar platos planos, coloque la tortilla con

queso a la par los frijoles y luego el pico de gallo con pepino. i%

Frijoles
molidos

Reparta un banano a cada beneficiario.

Fruta
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JUEVES

BURRITO / TACO DE FRIJOLES MOLIDOS
Y CARNE MOLIDA

COMPLEMENTO SEMANA 3

Burrito/ Taco de . 10 PORCIONES 100 PORCIONES
Frijoles molidos y Ingredientes

Cantidad
carne molida

Carne molida de res 750 g 7,5 Kg

v Ensalada de lechugay Cebolla 105g 1,05 Kg
repollo morado Chile dulce 90 g 900 g
v Aderezo de yogurt con Apio 30g
mostaza y miel
v Papaya o melén Ajo 9¢g
v Agua pura Zanahoria 1509
Aceite vegetal 15 ml
Orégano 0,5¢g
Rendimiento: Comino 1g
Sal 69
10 0 100 porciones Frijoles molidos ya
de 3 mitades (140 g) preparados (recetas 390¢g
basicas)
R Tc?rtllla de h?rlna de 390 g
trigo pequena
S ————— ﬁ
-/ .
By Preparacion:
También puede comprar ) . . . .
tortillas de 46 g y colocar 1 1. Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce, el apio y el
1, cucharadas de Frijoles y 3 ajo. Pele y ralle la zanahoria.

2. Caliente el aceite en una olla a fuego medio, saltee la cebolla,
el chile dulce, el apio y el ajo.

3. Agregue la carne molida, el orégano y el comino cocine hasta
que la carne esté suave. Si es necesario agregue agua en
pequenas cantidades.

4. Agregue la zanahoriay la sal y termine de cocinar hasta que se
encuentre suave.

5. Paramontar el burrito: Tome una tortilla de harina, coloque una
cucharada de frijoles molidos y unte toda la superficie, coloque

Lechugay | Burrito dos cucharadas de carne molida encima de los frijoles, doble a

repollo de frijol la mitad y dore en el sartén. Parta cada burrito a la mitad.

cucharadas de pollo para el
relleno. La porcién seria 1
burrito por beneficiario.

morado y carne

Para servir:

1. Se recomienda utilizar platos planos, coloque el burritoy a la par
la ensalada de lechuga y repollo morado. Reparta un trozo de
papaya o melon a cada beneficiario.

Nota:

Se puede hacer el cambio de la tortilla de trigo por tortilla de maiz (ver rendimiento en
gallos), si la aceptacion o disponibilidad es baja. Asimismo en poblaciones de mas de 500
beneficiarios se permite ofrecer el burrito sin armar, tipo “gallo”, para facilitar el servicio.
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VIERNES
POLLO EN SALSA DE TOMATE CON

COMPLEMENTO SEMANA 3

ZANAHORIA Y ZUQUINI
10 PORCIONES 100 PORCIONES Gallo pinto con pollo
Ingredientes
9 Cantidad Cantidad CEEECE t.omate
con zanahoriay
Muslo deshuesado 400g zuquini.
Cebolla 60
. : v Granadillao
Chile dulce 60g T,
Apio 20g v Agua pura
Ajo 3g
Zanahoria 100 Rendimiento:
Zuquini 100 g
Tomate 1209 10 0 100 porciones
Aceite vegetal 7 ml de 2 0z (65 g)
Tomillo 1g
Hoja de laurel 0,5¢g
Sal 4q
Preparacion: @
1. Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce, el apio y el ajo. Se puede cambiar el zuquini
Pele la zanahoriay cértela en julianas junto con el zuquini. Licte por zapallo o chayote.
el tomate.
2. Pique el muslo deshuesado en cubos.
3. Caliente una olla a fuego medio y coloque el aceite, sofria Y:
la cebolla, el chile dulce, el apio y el ajo, agregue el pollo, el -/
tomillo y la hoja de laurel, cocine hasta que el pollo esté suave. El dia anterior debe dejar
4. Agregue lazanahoriay el zuquiniy saltee ligeramente. Incorpore preparado el arroz y los
eltomate y lasaly cocine hasta que los vegetales estén suaves frijoles para el gallo pinto.
sin quedar recocidos.

Para servir:

1. El pollo en salsa debe acompanarse con gallo pinto (ver
preparacion en seccion de recetas basicas), 6 oz por estudiante.

2. Se recomienda utilizar platos planos, coloque el gallo pinto y
a la par el pollo. Reparta una granadilla o mandarina a cada
beneficiario.

O

Fruta
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COMPLEMENTO SEMANA 4

—— Menu deldia —

v Cereal con leche

v Banano

@

Los empaques de leche
deben abrirse por tandas
conforme se van utilizando.

Mantenga el cereal a tem-
peratura ambiente bien
cerrado hasta el momento
de servir, para que no se
suavice.

Leche Cereal

218

LUNES
CEREAL CON LECHE €=

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes

e Leche 2%
(semidescremada)

2,4L 24 L

Cereal de hojuelas

de maiz sin aztcar Uy 3Kg

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 6 oz de cereal +
8 oz de leche

Preparacion:

1. Abra la leche y pasela a un pichel o bandeja limpia y seca.
Mantengaenrefrigeracion, tapadayalejadade otros alimentos.

2. Coloque el cereal en un recipiente o bandeja limpia y seca y
mantenga bien cerrado.

Para servir:

1. Enunatazahonda coloque el cereal,enunvaso laleche,de forma
que el beneficiario lo pueda combinar antes de consumirlo.
Reparta un banano a cada beneficiario.



MARTES
QUESO TURRIALBA ]

COMPLEMENTO SEMANA 4

—— Menu deldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes . .
Cantidad Cantidad v Gallo pinto con queso
Queso tipo 200 . tipo Turrialba
Turrialba 9 9
v Tomate en cubos
Rendimiento: v Aderezo de naranja
v Papaya o melén
10 0 100 porciones v Agua pura
de 1 rebanada (30 g)
Preparacion:
1. Corte el queso en rebanadas de 30 g.
2. Refrigere hasta servir. @
Para servir: , . .
El dia anterior debe dejar
1. El queso rebanado debe acompanarse con gallo pinto (ver preparado el arroz y los
preparacion en seccién recetas basicas), 6 oz por estudiante. frijoles para el gallo pinto.

2. Se recomienda utilizar platos planos, coloque el gallo pinto a
la par una rebanada de queso y luego el tomate. Reparta un
trozo de papaya o melén a cada beneficiario.

Fruta
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COMPLEMENTO SEMANA 4

—— Menu deldia —

v Pollo con chile dulce
y zuquini acompainado
con tortilla de maiz

Lechugay tomate
Vinagreta basica
Sandia

Agua pura

NN

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 2 0z (559)

El pollo debe quedar con un
poco de caldo para que no se
seque al colocarlo en el bafo
maria.

__X:_

Se puede cambiar el
zuquini por chayote.

Lechugay Pollo Fo.n
tomate zuquini
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Mi

ERCOLES

POLLO DESMECHADO CON
CHILE DULCE Y ZUQUINI

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Cantidad

Pechuga

d:hugsada 6009
Cebolla 7049
Chile dulce 60 g
Apio 20g
Ajo 69
Zuquini 100 g
Aceite vegetal 10 ml
Tomillo 1g
Hoja de laurel 0,5¢g
Paprika 1g
Sal 4q
Preparacion:

1.

Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce, el apio y el
ajo. Corte el zuquini en julianas.

2. Caliente una olla a fuego medio, coloque el aceite y saltee la
cebolla, el apioy el ajo.

3. Agregueelpollo, eltomilloylahojadelaurel,dore ligeramente,
agregue poca cantidad de agua caliente y cocine hasta que el
pollo esté suave. Desmenuce en la misma olla con una cuchara
de cocina.

4. Agregue la paprika, el chile dulce, el zuquiniy la sal, termine de
cocinar sin que el zuquini quede recocido.

5. Caliente las tortillas por tandas, poco tiempo antes de servir.

Para servir:

1. Esta preparaciéon debe acompanarse con tortillas, TRES
unidades por estudiante.

2. Se recomienda que utilice platos planos, coloque el pollo, a la

O

Fruta

par las tortillas y luego la lechuga con tomate. Reparta un trozo
de Sandia a cada beneficiario.



JUEVES

EMPAREDADO DE FRIJOLES MoLID0S ) €©)
Y QUESO

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Cantidad

e Queso tipo
Turrialba

300g

Frijoles molidos
ya preparados 260 g
(recetas bésicas)

e Pan cuadrado 460 g 4,6 Kg

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 2 tridngulos
(un emparedado completo)

Preparacion:

1. Ralle el queso.

2. Caliente los frijoles.

3. Para preparar los emparedados unte una rebanada de pan con
una cucharada de frijoles, coloque dos cucharadas de queso
rallado, cierre con otra rebanaday parta en forma diagonal, de
manera que queden dos tridngulos de cada emparedado.

Para servir:

1. Coloque la porcién de emparedado en un plato planoy a la par
la lechuga, pepino y guacamole. Distribuya un trozo de pina a
cada beneficiario.

O

Fruta

—— Menu deldia —

v Emparedado de
fFrijoles molidos y
queso

COMPLEMENTO SEMANA 4

v Lechuga, pepinoy
guacamole

v Pina
v Agua pura

®

Prepare los frijoles el dia
anterior.

Los emparedados de-
ben armarse por tandas,
poco tiempo antes de
que los estudiantes los
consuman para que el
pan no se humedezca.

Puede cambiar el pan
cuadrado regular por
pan cuadrado integral.

_X':_

Lechuga Emparedado
pepinoy de frijol

guacamole y queso
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VIERNES

HUEVO EN TORTA
CON CEBOLLINO Y MA{Z DULCE @

COMPLEMENTO SEMANA 4

—— Menu deldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES
¥ Huevo en torta con Ingredientes
cebollino y maiz dulce Cantidad

acompanada con
. A H 600 6 K
tortillas de maiz uevo 9

Sal 39
v Manzana Cebollino 30g
v Agua pura Maiz dulce 80g
Aceite vegetal 14 ml

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 1 unidad (65 g)

Preparacion:

Antes de utilizar el maiz
dulce elimine el liquido que
trae, enjuague con agua
y escurra, esto ayuda a
eliminar parte del sodio que
contiene.

1. Corte el cebollino en rodajas finas.

2. Quiebre los huevosy coléquelos en un recipiente.

3. Bata los huevos, anada la sal, el cebollino, el maiz dulce y
mezcle.

4. Aparte, caliente un sartén a fuego medio y coloque una
pequena cantidad de aceite.

5. Vierta 2 oz (1/4 taza) de la mezcla de huevo para cada torta.

Cocine por ambos lados.

7. Caliente las tortillas por tandas, poco tiempo antes de servir.

o

Para servir:

1. Esta preparacion debe acompanarse con tortillas, TRES
unidades por estudiante.

2. Serecomienda que utilice platos planos, coloque la torta de
huevo y a la par las tortillas. Reparta una manzana a cada
beneficiario.

Tortillas Torta de
huevo
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LUNES

TOSTADAS DE PAN CUADRADO CON QUESO
TURRIALBA CON TOMATE Y OREGANO

©0

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes
Cantidad Cantidad

e Queso tipo

Turrialba 15049 1:5Kg

® Pan cuadrado 230g 2,3Kg

Orégano 0,5

Tomate 150g 1,5 Kg

Rendimiento:

¢

10 0 100 porciones
de 1 tostada

Preparacion:

1.

Ralle el queso.

2. Tueste el pan cuadrado.
3. Parta el tomate en rodajas delgadas (0,5 cm de grosor),

condimente con el orégano y refrigere hasta servir.

Para servir:

1.

Coloque 1 cucharada de queso sobre cada tostada y encima
una rebanada de tomate con orégano. Reparta 8 oz de
leche preparada con chocolate y una unidad de granadilla o
mandarina a cada beneficiario.

COMPLEMENTO SEMANA 5

—— Ment deldia —

v Tostadas de pan
cuadrado con queso

tipo Turrialba, tomate y

orégano

<«

Granadilla o mandarina
v Leche con chocolate

— ¢

Puede cambiar el pan
cuadrado regular por pan
cuadrado integral.

Si el comedor estudiantil
tiene horno se puede tostar
el pan con el queso.

El tomate debe colocarse
hasta el momento de servir
para que no se humedezca
el pan.

Leche Tostada

con ques
f E Ay
Fruta

[0)
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COMPLEMENTO SEMANA 5

—— Menu deldia —

v Quesadilla de tortilla

de trigo con pollo

v Ensalada de lechugay

tomate

v Vinagreta de culantro
v Banano
v Agua pura

Rendimiento:

¢

10 0 100 porciones
de 3 mitades (140 g)

G

Puede cambiar las tortillas
regulares por tortillas
integrales.

224

Quesadilla
de pollo

Lechugay
tomate

O

Fruta

MARTES

QUESADILLA DE TORTILLA
DE TRIGO CON POLLO

©0

) .

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes .
Cantidad Cantidad

Pechuga
deshuesada 6009
Cebolla 90g 900g
Chile dulce 90g 900g
Apio 30g 300g
Zanahoria 150g 1,5 Kg
Aceite vegetal 15 ml 150 ml
Tomillo 1g
Hoja de laurel 05g
sal 5g
Queso semiduro 225g 2,25 Kg
Tortilla de harina
de trigo pequena e 3,9Kg

Preparacion:

1. Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce, el apio y el

ajo. Pele y ralle la zanahoria.

2. Caliente una olla a fuego medio, coloque el aceite y saltee la

cebolla, el chile dulce, el apio y el ajo.

3. Agregueelpollo, eltomilloylahojadelaurel, dore ligeramente,
agregue poca cantidad de aguay cocine hasta que el pollo esté
suave. Desmenuce en la misma olla con una cuchara de cocina.

4. Agregue la zanahoriay la sal y termine de cocinar.
5. Ralle el queso.

6. Para montar la quesadilla: Tome una tortilla de harina, coloque
dos cucharadas de pollo y encima una de queso, doble a la

mitad y dore en el sartén. Parta cada quesadilla a la mitad.

Para servir:

1. Se recomienda utilizar platos planos, coloque la quesadillay a
la par la ensalada de lechuga con tomate. Reparta un banano a

cada beneficiario.



MIERCOLES COMPLEMENTO SEMANA 5

YUCA SANCOCHADA ESTILO AL M0JO
CON SALPICON DE CARNE MOLIDA

—— Ment deldia —

10 PORCIONES 100 PORCIONES v Yuca sancochada
Ingredientes i i
g Cantidad Cantidad estll.o'al mojo con
salpicon de carne
Yuca sancochada molida acompanado
con frijoles molidos
Yuca 700 g
Jugodeliménde o v Papaya o melén
fruta natural v Aqua bura
Sal 3g guapu
Salsa mojo
Aceite vegetal 10 ml
Ajo 6 ad
j g l*
Sal 2g
] La salsa al mojo es opcional,
Salpicon de carne molida puede servir la yuca
Carne molida 500 g sa:‘ucochada solamente con
Cebolla 709 sal
Chile dulce 60g También puede sustituir la
Apio 20g yuca por platano maduro,
Ajo 69 brindando .1/3 de platano
Zanahoria 100 g por estu-dlante. P.repare
T 120 esta variante cocinando
omate g el platano con cascara en
Aceite vegetal 10 ml agua hirviendo.
Orégano 059
Comino 1g
Sal 49
Frijoles molidos
ya preparados 540g

(recetas basicas)

Rendimiento:

10 0 100 porciones de 2 trozos
de yuca (50 g) y 2 oz de salpicén
de carne (55 g)

225




Preparacion:

Yuca sancochada:
1. Pele layucay pique en trozos de 25 g (trozos de 3 cm de largo
La yuca puede pelarse, por 2 cm de ancho).
partirse 'y conservarse 2. Caliente unaolla a fuego alto y ponga a hervir agua. Cuando el
congelada. agua hierva coloque la yuca, el jugo de limén de fruta natural
y la sal y baje el fuego. Cocine a fuego medio hasta que esté
suave.
3. Unavez cocida elimine el agua de la coccidn, vuelva a colocar la

yuca en laollay mezcle con la salsa mojo (este paso es opcional,
valérelo segln preferencia).

Salsa mojo:

Prepare los frijoles molidos 1.

el dia anterior.

Pique finamente el ajo, combine con el aceite y la sal y forme
una pasta fina.

Salpicon de res:

1. Pique en cuadritos finos la cebolla, el chile dulce, el apio y el
ajo. Pele y ralle la zanahoria, licle el tomate.

2. Caliente una olla a fuego medio, coloque el aceite y saltee la
cebolla, el chile dulce, el apio y el ajo.

3. Agregue la carne molida, el oréganoy el comino y cocine hasta
dorar ligeramente. Si es necesario agregue agua en pequenas
cantidades.

4. Agregue el tomate, la zanahoria y la sal y termine de cocinar
hasta que se encuentre suave, deje reducir el liquido.

5. Caliente los frijoles.

Para servir:

1. Esta preparacién debe acompanarse con frijoles molidos (ver
preparacion en seccion de recetas basicas), 2 oz para cada
estudiante.

2. Se recomienda utilizar platos planos, coloque la yuca, a la par
el salpicén y luego los frijoles molidos. Reparta un trozo de
papaya o melén a cada beneficiario.

Frijoles Yuca estilo
molidos al mojo
Salpicon
deres f
Fruta
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JUEVES

HUEVO REVUELTO @

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes
Cantidad Cantidad
© Huevo 600 g

o)
* Leche 2% 125 ml 1,25L
(semidescremada)

Sal

T

Aceite vegetal 28 ml 250 ml

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 2 0z (60 g)

Preparacion:

1.

2.
3.
4

Quiebre los huevos y coléquelos en un recipiente.

Bata los huevos y anada la leche, la sal y mezcle.

Aparte, caliente un sartén a fuego medio y coloque el aceite.
Ponga el huevo y revuelva constantemente hasta que esté
cocido.

Para servir:

1.

El huevo revuelto debe acompanarse con gallo pinto (ver
preparacion en seccion de recetas basicas), 6 oz por estudiante.
Se recomienda utilizar platos planos, coloque el gallo pinto a la
par un huevo revuelto y luego la zanahoria. Reparta un trozo de
sandia a cada beneficiario.

Fruta

—— Menu deldia —

v Gallo pinto con
huevo revuelto

v Zanahoriaralladay
jugo de naranja de
fruta natural

v Sandia
v Agua pura

Puede agregar cebolla pica-
da al huevo segtn preferen-
cia de los beneficiarios.

@
El dia anterior debe dejar

preparado el arroz y los
frijoles para el gallo pinto.

COMPLEMENTO SEMANA 5

Zanahoria

Huevo
revuelto
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COMPLEMENTO SEMANA 5

—— Menu deldia —

v Croquetas de papa
y pescado

v Repollo blancoy
culantro

v Aderezo de mango
v Pina
v Agua pura

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 2 unidades (110 g)

G

Puede utilizar filet de pescado
de las especies disponibles
en su comunidad dando
preferencia a las que se pescan
de forma artesanal. Recuerde
respetar los tiempos de veda
establecidos a nivel nacional.

Repollo
blanco
y culantro

Croquetas
de pescado
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VIERNES

CROQUETAS DE PAPA Y PESCADO @ &@

Ingredientes

100 PORCIONES

10 PORCIONES

Cantidad

Sal

Filet de pescado 90g

Aceite vegetal 30g 300g
Cebolla 5g
Chile dulce 150g 1,5Kg
Ajo 15 ml 150 ml
Cebollino 1g
Harina de trigo 5g
Preparacion:

1.

Pele las papas y corte en cubos.

2. Cocine las papas con aguay sal en una olla a fuego medio.

3. Aparte mezcle el pescado conun 1/3 del aceite vegetal, caliente
un sartén o la plancha a fuego medio y cocine hasta dorar.

4. Corte la cebolla, el chile dulce y el ajo en cuadritos finos y el
cebollino en rodajas finas.

5. Haga un puré con la papa, agregue el pescado y desmenuce,
mezcle con la cebolla, el chile dulce, el ajo, el cebollino picadoy
el huevo.

6. Forme tortas de aproximadamente 60 g.

7. Pase las tortas ya formadas por la harina.

8. Aparte, caliente un sartén a fuego medio y cologue una
pequena cantidad de aceite, coloque las tortas y cocine por
ambos lados.

9. Caliente las tortillas por tandas, poco tiempo antes de servir.

Para servir:

1. Las tortas de pescado deben acompanarse con tortillas, 1
unidad para cada estudiante.

2. Se recomienda utilizar platos planos, coloque la croqueta a

la par la tortilla y luego el repollo con el culantro. Reparta un
trozo de pifa a cada beneficiario.



ADICIONALES DE COMPLEMENTO
JUEVES

TORTAS DE AYOTE

000

10 PORCIONES 100 PORCIONES

Ingredientes

Cantidad Cantidad
Ayote Sazén 400 g _
Sal 1g
Azucar 50g
* Huevo 60 g
Margarina 12g
® Leche 2%
(semidescremada) lz5
Esencia de vainilla 8 ml
® Harina de trigo 105g
Polvo de hornear 649
Canela molida 1g
Aceite vegetal 14 ml

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 1 unidad (55 g)

Preparacion:

1.

Corte y pele el ayote sazén, cocine en muy poca agua con la
sal. Una vez cocinado elimine el agua de coccidn que quede y
escurra.

2. Elabore un puré con el ayote escurrido, agregue el azucar, el
huevo, la margarina, la leche y la vainilla.

3. Agregue poco a poco la harina con el polvo de hornear y la
canela, revuelva constantemente hasta que la mezcla estd
consistente.

4. Caliente unsartén afuego medioy coloque dos oz de la mezcla
para formar cada tortita. Cocine por ambos lados hasta que
esté dorado.

Para servir:

1.

Reparta una tortita a cada estudiante con 8 oz de leche
preparada con chocolate. Distribuya un trozo de pifia a cada
beneficiario.

COMPLEMENTO SEMANA 1

—— Menutdeldia —

v “Tortitas” de ayote
tipo arepa

<

Pina
Leche con chocolate

<

f'P
-/
Esta receta debe preparase
en sustitucién del “budin
de ayote” en los comedores

estudiantiles que no poseen
horno.

@
Para hacer cada torta debe

utilizar 2 oz (1/4 taza) de la
mezcla elaborada.

Torta de
ayote

Leche

O

Fruta

-
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

Semana

Semana 2

Dia

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Nombre de la receta

AREPA DE HARINA'Y AVENA EN HOJUELAS CON MIEL

LECHE CON VAINILLA
GRANADILLA

EMPAREDADO DE POLLO DESMENUZADO
ENSALADA DE LECHUGA EN TROCITOS
VINAGRETA BASICA

PINA

GALLO PINTO

TORTA DE HUEVO

ENSALADA DE TOMATE EN GAJOS

PAPAYA

TORTAS DE MADURO CON QUESO

FRIJOLES MAJADOS

ENSALADA DE ZANAHORIA CON MAIZ DULCE
VINAGRETA TROPICAL

SANDIA

TORTA DE CARNE MOLIDA

TORTILLA DE MAiz

ENSALADA DE REPOLLO BLANCO
VINAGRETA DE CULANTRO

BANANO

Secundaria*
1 unidad + 1 cucharada
de miel
8oz
1 unidad
1 emparedado
1/2 pinza
Maximo 2 cdtas
100 g
6 oz
1 unidad
3049
100g
1 unidad
20z
1/2 pinza
Maximo 2 cdtas
200¢
1 unidad
1 unidad
1/2 pinza
Maximo 2 cdtas
1 unidad

* Las porciones de fruta indicadas en gramos son sin cascara. Solo la sandia incluye la cascara.
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
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MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

CEREAL REGULAR Y LECHE 2% (SEMIDESCREMADA) 6 oz cereal + 8 oz de leche

Lunes .
BANANO 1 unidad

POLLO DESMENUZADO CON ZUQUINI 20z
TORTILLA DE MAiz 3 unidades

Miércoles ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE 1/2 pinza
VINAGRETA BASICA Maximo 2 cdtas
SANDIA 200 g

TORTA DE HUEVO RELLENA CON VEGETALES 1 unidad
Viernes  TORTILLA DE MAiz 3 unidades
MANZANA 1 unidad

* Las porciones de fruta indicadas en gramos son sin cascara. Sélo la sandia incluye la cascara.

236




MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

"BJEISED B] 9AN)DU| BJPUEBS ] 0]0S "BJRISED UIS UOS SOWelb U sepedipul eInJy ap sauopdiod se

6001

Sejpd Z owlixew
ezuid z/1
pepiun |
sapepiun ¢

6 002

ezuid z/1

207
Z09
600l
Z20¢

aulexapzo ¢ A
eonA ap sozon ¢

pepiun |
Sejpd ¢z owIxew
ezuid z/1

(sspejiw €) sopepiun §‘|

pepiun |

208
efepoJ |
pepiun |

sellepund9s

VNId

ODNVW 3d 0Z3¥3av

OY¥.LNVIND A OONV19 011043y 3a VAVIVSNI
ZIVW 3d VTIIL¥0L

0aVv2s3d A Vdvd 3d SV1INO0WD

VIANVS

IVINLVN V1Ndd
3d VFNVYIVN 3d ODNr A VIIOHVNVZ 3d VAV1VSN3

0oavoid OA3NH
OLNId OT1VD
VAVdVd

SOAdITOW S3T0riy4d

VAITOW IANYVDI 3A NOJIdTVS A VAVHIOOINVS VONA

ONVNVSE
OYLNVIND 3A VLI™YDVNIA
J1VWOL A VONHD31 3d VAVIVSN3

OavznNaws3ada
0110d NOD ODI¥L 3d V11IL¥0L 3ad V111avsand

V11IQVNViD
31V10D0HD NOD FHD3I1
ONVDIHO NOD FLVWOL

0s3Nd NOD vavisol

e]3%3J e) 3p AJqWON

SOUISIA

sananr

S9)02JIN

SaJeN

saun

el

G euewsas

euewsas

237




OPCIONES PARA

IMPREVISTOS Y CAMBIOS




MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

PASOS A SEGUIR EN IMPREVISTOS

Los imprevistos son aquellas situaciones en las cuales por diferentes razones hace falta
algun ingrediente de los componentes del menl que impide su correcta elaboracién. En
estas situaciones puede escoger realizar alguna de las siguientes opciones:

D

Opcion 1
Cambiar el menu del dia en que se tiene el problema por el siguiente y
viceversa.

Por ejemplo: si el menu a servir son fajitas de cerdo pero no llegé la posta
de cerdoy el dia siguiente es arroz con pollo y se tiene el pollo entonces
se puede hacer el arroz con pollo hoy y manana las fajitas.

Resto de la semana sin variantes.

D

Opcion 2
Tener siempre una tanda de ingredientes de una de las opciones de

menls de emergencia (ver en las siguientes paginas). Estos menus se
basan en alimentos que pueden tenerse en la bodega por algunos dias.

Preferir escoger la opcidon mas lejana en el ciclo del menu para que no sea
tan significativa la repeticion.

* En complementos las opciones para sustituir el plato principal son:
Cereal con leche o huevo con tostadas.

* Enalmuerzo las opciones para sustituir el plato principal son: Arroz
con atun, pasta en salsa de tomate con atin o pasta en salsa de
tomate con queso.

Recuerde siempre acompanar los platos principales con los
acompanamientos indicados en las recetas. Puede utilizar la ensalada
y fruta que tenia ya planificada en caso de que no pueda elaborar la
propuesta en el menu de sustitucion.
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—— Menudeldia

OPCIONES PARA IMPREVISTOS EN COMPLEMENTOS

v Cereal con leche

v Banano

Los empaques de leche
deben abrirse por tandas
conforme se van utilizando.

Mantenga el cereal a tempe-
ratura ambiente bien cerrado
hasta el momento de servir,
para que no se suavice.

Leche Cereal

<<

242

e ——

Fruta

CEREAL CON LECHE &=

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
Cantidad AT Cantidad Al
casera casera
* Leche 2%
. = 24 L -
(semidescremada) 24L
Cereal'de' hOJu'elas 300 g : 3Kg :
de maiz sin azlcar
Rendimiento:
10 0 100 porciones de 6 oz
de cereal + 8 oz de leche
Preparacion:

1. Abra la leche y pasela a un pichel o bandeja limpia y seca.
Mantengaenrefrigeracion, tapadayalejadade otros alimentos.

2. Coloque el cereal en un recipiente o bandeja limpia y secay
mantenga bien cerrado.

Para servir:

1. En una taza honda coloque el cereal, en un vaso la leche,
de forma que el beneficiario lo pueda combinar antes de
consumirlo. Reparta un banano a cada beneficiario.



OPCIONES PARA IMPREVISTOS EN COMPLEMENTOS

HUEVO REVUELTO CON TOSTADA (@& © - Menideldia —
10 PORCIONES 100 PORCIONES V' Huevo revuelto con
Ingredientes i i tostadas
9 Cantidad HElEE Cantidad AL
casers casera v Tomate en cuadritos
Huevo 600 g 10 ud 6 Kg 100 ud
. S .,
Leche 2% - Y, taza 1251 5 tazas Jugo de limén de fruta
(semidescremada) natural
Sal 2g a cdta 20g 3 cdtas v Fruta
Aceite vegetal 28 ml 2 cdas 250 ml 1 taza v Aguapura
10 100
* Pan cuadrado g rebanadas Sl rebanadas

Rendimiento:

10 0 100 porciones

de 2 0z (60 g)
Quiebre los huevos uno

B por uno en un recipiente
Preparacion: pequeno para verificar su
1. Quiebre los huevos y coléquelos en un recipiente. frescura.
2. Bata los huevos y anada la leche, la sal y mezcle.
3. Aparte, caliente un sartén a fuego medio y coloque el aceite.
4. Ponga el huevo y revuelva constantemente hasta que esté cocido.
5. Parta las rebanadas en diagonal formando tridngulos. Tueste.

Para servir:

1.

2.

Esta preparacion debe acompanarse con TRES triangulitos de pan
para cada estudiante.

Se recomienda que utilice platos planos, coloque el huevo, a la
par el pan tostado y luego el tomate. Reparta una porcién de
fruta a cada beneficiario.

O

Fruta

Huevo
revuelto

Pan tostado
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EFEMERIDES Y

CELEBRACIONES

Las efemeérides son aquellos acontecimientos nacionales importantes
que se recuerdan en la misma fecha que sucedieron. A continuacién se
presentan opciones de menu de complementos y almuerzo para el 25 de
Julio, Diade la Anexion de Nicoya, 15 de Setiembre, Dia de la Independencia
y 12 de Octubre, Dia de las Culturas.

Las celebraciones especiales son fechas dentro del ciclo escolar
que incluyen el dia del nifo, vacaciones de medio afio y cierre del ciclo
lectivo en diciembre. Para dichas celebraciones se presentan ciertas
posibles opciones a escoger para brindar un menu diferente al propuesto
regularmente.



MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

Opciones de menu para complementos en efemérides

CELEBRACION

DiA DE LA
ANEXION DE
NICOYA

DiA DE LA
INDEPENDENCIA

DIA DE LAS
CULTURAS

OPCIONES

Opcién 1: Pueden escogery realizar un tipo entre: gallos de picadillo
de papa con carne molida o pldtano verde con carne molida o chayote
con carne molida. Fruta.

Opcion 2: Tamal asado / Enyucado de queso. Fruta.
Opcién 1: Tamal de elote o maicena. Fruta.

Opcién 2: Elote con margarina, agua dulce con leche. Fruta

Opcion 1: Pejibayes criollos con aderezo especial y fruta

Opcion 2: Patacones con frijoles, queso y fruta.
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Opcion 1: Complemento para el Dia de la Anexion de Nicoya

«—— Menl deldia — GALLO DE PICADILLO DE PAPA

Y CARNE MOLIDA DE RES
v 10pcion de picadillo

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
v Fruta Cantidad | Medida | . tidaq = Medida
casera casera
v Agua pura
Carne molida 500g - 5Kg -
Papa 600 g - 6 Kg -
Chile dulce 60g 5 cdas 600g 4 tazas
Rendimiento: Cebolla 80g 6 cdas 800g 6 tazas
Ajo 50g 1 cabeza 5004 10 cabezas
C1 00100 porciones de 4 OZ) Culantro 16 g 3 cdas 160 g 3 rollos
Aceite vegetal 100 ml 6 cdas 1L 4 tazas
Orégano 1g 2 cdta 10g 1 cdta
Comino en 2g 2 cdta 20g 2 cdas
polvo
Sal 50g 4 cdas 500g 2 tazas
Paprika 8g 2 cdtas 80g 12 cdas
Preparacion:
1. Lave, desinfecte los vegetalesy verduras, peley corte las papas
en cuadritos, pique las especies naturales finamente.
2. Enunaolla, caliente a fuego medio el aceite y saltee los olores,
incorpore la carne, el oréganoy cocine.
3. Agregue la papay un poco de agua para que suavice, incorpore
el comino, la sal, la paprika y el culantro.
4, Cocine hasta que la papa esté suave.
Para servir:
1. Esta preparacién debe acompanarse con tortillas de maiz, DOS
Picadillo Tortilla  Fruta unidades por estudiante.

2. Se recomienda que utilice platos planos, coloque la tortilla
y encima el picadillo. Reparta una porcion de fruta a cada
beneficiario.
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Opcion 1: Complemento para el Dia de la Anexion de Nicoya

GALLO DE PICADILLO DE PLATANO VERDE CON
CARNE MOLIDA DE RES

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes - ntidad [ISHIOSNY (. ;;q,  [SSIS
casera casera

Carne molida 500 g - 5 Kg -
Platano verde 600 g - 6 Kg -
Chile dulce 80g 6 cdas 800g 51/2 tazas
Cebolla 80g 6 cdas 800g 6 tazas
Ajo 309 10 dientes 300g 9 cabezas
Culantro 40 g 1 rollo 400g 8 rollos
Aceite vegetal 60g 4 cdas 600 g 2 tazas
Orégano 2g > cdta 20g 4 cdas
Tomate 400 g - 2 Kg -
Sal 10g 1 cdta 10049 8 cdas
Preparacion:

1.

Lave, desinfecte los vegetales y verduras, pele y corte el
pladtano en cuadritos, pique las especies naturales finamente.
Licde el tomate.

2. Enunaolla, caliente a fuego medio el aceite y saltee los olores,
incorpore la carne, el orégano y cocine.

3. Agregue el platano picado, el tomate y la sal. A media coccién
incorpore el culantro.

4, Cocine hasta que el platano esté suave.

Para servir:

1. Esta preparacién debe acompanarse con tortillas de maiz, DOS
unidades por estudiante.

2. Se recomienda que utilice platos planos, coloque la tortilla

y encima el picadillo. Reparta una porciéon de fruta a cada
beneficiario.

—— Mentdeldia —

v 10pcion de picadillo

v Fruta
v Agua pura

Rendimiento:

C

100100
porciones de 4 oz

)

O

Fruta Picadillo Tortilla
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Opcion 1: Complemento para el Dia de la Anexion de Nicoya

—— Mentdeldia —

v 10pcion de picadillo

v Fruta
v Agua pura

Rendimiento:

100100
porciones de 4 oz

O

Picadillo Tortilla  Fruta

250

GALLO DE PICADILLO DE CHAYOTE CON CARNE
MOLIDA DE RES

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
9 Cantidad | Med1da | ¢ tidag = Medida
casera casera
Carne molida 500g - 5 Kg -
Chayote tierno 600g - 6 Kg -
Chile dulce 80g 7 cdas 800g o il
tazas
Cebolla 80g 6 cdas 800g 6 tazas
. 10 9
Ajo 309 dientes 30049 cabezas
Culantro 40g 1 rollo 400 g 8 rollos
Aceite vegetal 60g 4 cdas 600 g 2 tazas
Orégano 2g 2 cdta 20g 4 cdas
Sal 10g 1% cdta 100g 8 cdas
Maiz dulce 200g - 1Kg -
Preparacion:

1.

Lave, desinfecte los vegetales y verduras, pele y corte el
chayote en cuadritos, pique las especies naturales finamente.

2. Enunaolla, caliente a fuego medio el aceite y saltee los olores,
incorpore la carne, el oréganoy cocine.

3. Agregue el chayote y la sal. A media coccién incorpore el maiz
dulcey el culantro.

4. Cocine hasta que el chayote esté cocido pero crujiente.

Para servir:

1. Esta preparacion debe acompanarse con tortillas de maiz, DOS
unidades por estudiante.

2. Se recomienda que utilice platos planos, coloque la tortilla

y encima el picadillo. Reparta una porcion de fruta a cada
beneficiario.



TAMAL ASADO @&

Opcion 2: Complemento para el Dia de la Anexion de Nicoya

10 PORCIONES

100 PORCIONES

Ingredientes i i
Cantidad [N Cantidad (RS
casera casera
Harina de maiz
(masa) 500 g 5 tazas 5Kg =
» Leche 2%
(semidescremada) Tt : oL :
Huevo 120 g 2 ud 1,2 Kg 20 ud
Azlcar 375g 1% taza 3,75 Kg -
Esencia de vainilla 5 ml 1 cdta 50 ml 3 cdas
18 2
1 3
Margarina 230g 1% barras 2,3 Kg barras
* Queso semiduro 375g = 3,75 Kg -
Rendimiento:

C 10 0 100 porciones de 1 trozo )

Preparacion:

1. Licuar la harina de maiz con la leche y el huevo en dos partes.

Pase a un tazon.

2. Agregue el azulcar, la vainilla, la margarina y el queso rallado.

Mezcle bien.

3. Viertaenunabandejapreviamente engrasaday lleve alhorno a
350° F hasta que dore la superficie (aproximadamente 1 hora).

Para servir:

1. Enun plato plano coloque el tamal asado. Reparta una porcion

de fruta a cada beneficiario.

—— Mentdeldia —

v Tamal asado

v Fruta

v Agua pura

O

Fruta

@

Tamal asado
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Opcion 2: Complemento para el Dia de la Anexion de Nicoya

—— Mentdeldia —  ENYUCADO DE QUESO O

10 PORCIONES 100 PORCIONES
v Enyucado de queso Ingredientes i i
Cantidad o9 | contidad  Medi€a
casera casera
v Fruta -
» Queso semiduro 400g - 4 Kg -
v Agua pura
Yuca 1,4 Kg = 14 Kg =
 Harina de trigo 20g - 200g -
. 10
Huevo 60g 1 unidad 600 g unidades
Sal 20g 3 cdtas 200g 15 cdas
Aceite vegetal 100 mL 6 cdas 1L 4 tazas
Rendimiento:
100100
porciones de 2 unidades
Preparacion:

1. Peley cocine la yuca en agua. Ralle el queso.

2. Hagaun puré con la yuca cocinada, la haring, el huevo y la sal.

3. Forme bolitas de 50 g aproximadamente, rellene con 1
cucharada de queso rallado.

4. En un sartén caliente el aceite a fuego medio. Cocine los
enyucados hasta que estén dorados.

Para servir:

1. Enun plato plano coloque el enyucado. Reparta una porcién de
fruta a cada beneficiario.

O &

Enyucado Fruta
de queso
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Opcion 1: Complemento para el Dia de la Independencia

taMAL DE ELOTE (&) ©) +—— Men del dia ——
10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes 4 i v Tamal de elote o
Cantidad = 993 | Cantidad  Medida maicena
casera casera
Elote 1Kg - 10 Kg - v Fruta
e Leche 2% ;
(semidescremada) 125 ml > taza 1,25L 5 tazas v Agua pura
Huevos 120 g 2 ud 1,2 Kg 20 ud
Azlcar 125¢g 2/3 taza 1,25Kg = 6 'atazas
Polvo de hornear 10g 2 "> cdtas 100g 14 cdas
. . 131/3
Harina de trigo 190g 11/3 taza 1,9 Kg tazas
Margarina 55g 2 cdas 5504 4, barras
Sal 1g Ya cdta 10g 1% cdta
e Queso semiduro 125¢g - 1,25 Kg -
Rendimiento:
C 10 0 100 porciones de 1 trozo )
Preparacion:

1. Desgrane los elotes.

2. Licte el maiz junto con la leche y pase a un recipiente grande.

3. Bata las claras de los huevos a punto de nieve y aparte.

4. A los elotes licuados agregue el azucar y las yemas de huevo y
luego las claras batidas. Incorpore la harina y el polvo de hornear
poco a poco y finalmente la margarina derretida, la sal y el queso

rallado.
5. Pase la mezcla a una bandeja y lleve al horno a 300° F por 45 min. é Q

Fruta Tamal de
Para servir: elote

1. Enun plato plano coloque el tamal de elote. Reparta una porcién
de fruta a cada beneficiario.
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Opcion 1: Complemento para el Dia de la Independencia

«—— Menl deldia — TAMAL DE MAICENA €

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
v Tamal de elote o Cantidad Medida | - tigag | Medida
maicena casera casera
° o,
Leche 2% 375ml  1%taza | 3,75L -
7 EuE (semidescremada)
1 1
v Aguapura Margarina 45¢g 2 cdas 450g 3 ' barras

Sal 2,59 1/2 cdta 25g 2 cdas

Azlcar 170 g 3/4 taza 1,7 Kg 8 4 tazas

Agua 160 ml - 16L -

Maicena 150g = 1,5Kg -

* Queso semiduro 150 g - 1,5 Kg -

Esencia de vainilla 5 ml 1 cdta 50 ml 3 cdas

Rendimiento:

C 10 0 100 porciones de 1 trozo )

Preparacion:

1. En una olla a fuego medio caliente la leche, la margarina, la
sal y el azlcar. Cocine a fuego lento hasta que se disuelva la
margarinay el azlcar.

2. Mezcle la maicena con el agua y agregue a la mezcla de leche
sin dejar de revolver. Cuando comience a espesar agregue el
queso y la vainilla.

3. Coloque la mezcla en una bandeja engrasaday lleve a un horno
a 300° F por 35 min o hasta que se forme una capa dorada por
encima.

L) é Para servir:
Tamal de 1. En un plato plano coloque el tamal de maicena. Reparta una
maicena  ruta porcién de fruta a cada beneficiario.
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Opcion 2: Complemento para el Dia de la Independencia

ELOTE CON MARGARINA,

m—
AGUA DULCE CON LECHE.
10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
9 Cantidad A Cantidad ALk
casera casera
Elotes con margarina
Elote 7 Kg - 70 Kg -
Agua 4L = 40 L o
Azlcar 269 2 cdas 260 g 1 taza
(o)
Leche 2% 250mL  1taza 25L  10tazas
(semidescremada)
Margarina 125¢g 1 barra 1,3Kg 10 barras
Agua dulce
Leche 2%
- 24L -
(semidescremada) 4L
Dulce molido 120 g - 1,2 Kg -

Preparacion de los elotes:

1. Quite la tusa a los elotes y parta en trozos de aproximadamente

100 g.

2. Cocine los elotes en el agua con el azUcary la leche.

3. Aparte derrita la margarina.
4. Mantenga caliente hasta servir.

Preparacion del agua dulce:

1. Caliente la leche hasta que hierva.

2. Agregue el dulce molido y revuelva hasta que se derrita.

3. Mantenga caliente hasta servir.

Para servir:

1. En un plato medio hondo coloque el elote con la margaring,
reparta 8 oz de agua dulce con leche y una porcién de fruta a cada

beneficiario.

é Agua

Fruta dulce

—— Mentdeldia —

v Elote con margarina

v Fruta
v Agua dulce

Rendimiento:

10 0 100 porciones
de 2 trozos de elote + 2 cdtas
de margarina derretida

&

Elote con
mantequilla
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Opcion 1: Complemento para el Dia de las Culturas

«—— Menld deldia — PEJIBAYES CRIOLLOS oy
CON ADEREZO ESPECIAL

v Pejibayes criollos con

aderezo especial 10 PORCIONES 100 PORCIONES
P Ingredientes  antidad Medlda | Cantidad Medic
v Aguapura Pejibaye 800 g - 8 Kg -
Sal 26g 2 cdas 260 g 1 taza
* Yogurt natural 400 g - 4 Kg -
Cebolla 100 g 1 taza 1Kg 8 tazas
Culantro 100g 2 rollos 1 Kg 20 rollos
Rendimiento:
100100

porciones de 2 unidades +
2 cdtas de aderezo

Preparacion:

1. Cocine los pejibayes en abundante agua con la sal.

2. Una vez cocidos, pele los pejibayes. Parta a la mitad y retire la
semilla

3. Mantenga caliente hasta servir.

4. Para el aderezo lave y desinfecte los vegetales. Licte el yogurt
con la cebollay el culantro.

5. Mantenga en refrigeracion hasta servir.

Para servir:

1. En un plato plano sirva los pejibayes y coloque el aderezo por

@ f encima. Reparta una porcién de fruta a cada beneficiario

Pejibaye Fruta
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Opcion 2: Complemento para el Dia de las Culturas

PATACONES CON FRIJOLES Y QUESO &

10 PORCIONES 100 PORCIONES
Ingredientes i i
J Cantidad [NRERREEN Cantidad [RRERRE
casera casera
Platano verde 1,2 Kg - 12 Kg -
Agua 2L = 20L =
Aceite vegetal 200 mL 2/3 taza 2L 2L
Queso tipo
. = K -
Turrialba 30049 3Kg
Frijoles molidos
ya preparados 540 ¢ 2 2 tazas 5,4 Kg 25 tazas
(receta basicas)
Rendimiento:
100100
porciones de 2 unidades
Preparacion:

1. Peleelpldtanoy corte en trozos de aproximadamente 3 cm de largo
2. Caliente el agua en unaollay cocine el pldtano. Saque y escurra.
3. Tome cada trozo de platano cocido y aplastelo para formar el

patacoén.

4. Caliente el aceite en un sartén y cocine los platanos por ambos

lados.
5. Ralle el queso.
Caliente los frijoles

o

7. Paraarmar: Almomento de servir a cada patacén coléquele encima
una cucharada de frijol molidos y una cucharada de queso rallado.

Para servir:

1. Enun plato plano coloque el o los patacones. Reparta una porcién

de fruta a cada beneficiario.

—— Mentdeldia —

v Patacones con
frijoles y queso

v Fruta
v Agua pura
Queso
Frijoles
A =
Fruta Patacones o
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LISTAS DE INGREDIENTES

Las listas semanales de materias primas son un resumen diario de los ingredientes
que se necesitan para elaborar 10 porciones de las preparaciones del mend, para
cada uno de los ciclos educativos atendidos en el comedor estudiantil.

En el caso de los centros educativos que atienden menos de 10 beneficiarios,
se disefaron listas adaptadas a la producciéon de 1 y 5 porciones, las cuales se
encuentran al final de los listados para 10 porciones.

Estas listas se calcularon con el menu propuesto, por lo cual cuando haya receta
de cambio que desee utilizar, para realizar el pedido deberd fijarse en la receta
seleccionada y realizar los calculos especificos para ese dia del mend.

Recuerde siempre tener en la bodega los ingredientes necesarios para elaborar una
receta de imprevisto de cada tiempo de comida. Revise semanalmente e incluya en
el pedido.



COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

.

MANUAL DE MENU PARA

COMPLEMENTOS 10 PORCIONES

LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
COMPLEMENTO SEMANA 1 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES)

GRUPOS DE ALIMENTOS/
INGREDIENTES

ACEITE VEGETAL
ARROZ BLANCO
AZUCAR BLANCA
CANELA MOLIDA
COCOA DULCE
ESENCIA DE VAINILLA
FRIJOL NEGRO
HARINA DE TRIGO
HOJA LAUREL
MARGARINA

MIEL DE ABEJA

PIMIENTA NEGRA MOLIDA

POLVO DE HORNEAR
SAL

TOMILLO

TORTILLA DE MAIiz

TORTILLA DE TRIGO
COMERCIAL PEQUENA

VINAGRE CLARO

PECHUGA DESHUESADA

POSTA DE CERDO
DESHUESADA

HUEVOS

UNIDAD DE
MEDIDA*

mililitros
gramos
gramos
gramos
gramos

mililitros
gramos
gramos
gramos
gramos
gramos

gramos

gramos
gramos
gramos
gramos

gramos

mililitros

gramos

gramos

gramos

LUNES

68

540

40

600

MARTES

30
415

170

15

MIERCOLES

43

150

0,75

10

1,5

390

20

600

JUEVES

100
1,5
120
11
105

45

90

VIERNES

10

10

540

800

CANTIDAD

Cédigo: F-R1.005G
Fecha: 08-2017

Versién: 001

MEDIDA CASERA

60 ud

15 ud

11 ud
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COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

.

MANUAL DE MENU PARA

LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

COMPLEMENTO SEMANA 2 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES)

GRUPOS DE ALIMENTOS/
INGREDIENTES

ABARROTES

ACEITE VEGETAL
ARROZ BLANCO
AVENA EN HOJUELAS
AZUCAR BLANCA
ESENCIA DE VAINILLA
FRIJOL NEGRO

HARINA DE MAIZ (MASA)
HARINA DE TRIGO
HOJA DE LAUREL

MAIiZ DULCE ENLATADO
MOSTAZA PREPARADA

PAN CUADRADO

PIMIENTA NEGRA MOLIDA

POLVO DE HORNEAR
SAL

TAPA DE DULCE ATADO
TOMILLO

TORTILLA DE MAIizZ
VINAGRE CLARO
CARNES

CARNE MOLIDA DE RES
PECHUGA DESHUESADA

UNIDAD DE
MEDIDA*

mililitros
gramos
gramos
gramos
mililitros
gramos
gramos
gramos
gramos
gramos
gramos

gramos

gramos

gramos
gramos
gramos
gramos
gramos
mililitros

gramos
gramos

LUNES MARTES
15 70
30
35 3
63

168
1
40
460
1
10
1 9
50
3
50
800

MIERCOLES

44
415

170

18

JUEVES

85

200

50

80

10

60

VIERNES

56

105

11

180
20

650

CANTIDAD

Codigo: F-R1.005H
Fecha: 08-2017

Versién: 001

MEDIDA CASERA

20 rebanadas

10 ud
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COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

.

MANUAL DE MENU PARA

LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
COMPLEMENTO SEMANA 2 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES)

GRUPOS DE ALIMENTOS/
INGREDIENTES

REPOLLO BLANCO

TOMATE
ZANAHORIA
BANANO MADURO
GRANADILLA
PAPAYA CRIOLLA
PINA

SANDIA

UNIDAD DE
MEDIDA*

gramos

gramos
gramos
gramos
gramos
Kilos
Kilos

kilos

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

300

300

200 350
1400
1000
1,5
2
2

CANTIDAD

Cédigo: F-R1.005H
Fecha: 08-2017

Version: 001

MEDIDA CASERA

10 ud
10 ud

1ud

*1 kilo= 1000 gramos 1 Litro= 1000 mililitros. Para pasar de gramos o miligramos a Kilogramos o Litros se divide la cantidad de gramos o mililitros entre 1000.
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COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

.

MANUAL DE MENU PARA

Codigo: F-R1.0051
Fecha: 08-2017
Versién: 001

LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
COMPLEMENTO SEMANA 3 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES)

GRUPOS DE ALIMENTOS/  UNIDAD DE
INGREDIENTES MEDIDA* LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES CANTIDAD MEDIDA CASERA

AJO gramos 9 16 21 1 cabeza
APIO gramos 30 20 1/2 rama
CEBOLLA BLANCA gramos 60 40 135 135

CHILE DULCE gramos 60 40 120 135 3udde120g
CULANTRO CASTILLA gramos 20 35 15 30 2 rollos
LECHUGA AMERICANA gramos 120 120 2/3udde300g
M_w\_mOZ_MN_,M_V>ZO>x_z> PARA gramos 70 25 1ud
OREGANO gramos 1,8 2,1 1,5

PEPINO gramos 160

REPOLLO MORADO gramos 100

TOMATE gramos 300 120

ZANAHORIA gramos 100 150 100

ZUQUINI gramos 100

BANANO MADURO gramos 1400 10 ud
GRANADILLA gramos 1000 10 ud
MANZANA NACIONAL gramos 1100 10ud
PAPAYA CRIOLLA Kilos 1,5

PINA kilos 1 1/2 ud
SANDIA Kilos 1,8

*1 kilo= 1000 gramos 1 Litro= 1000 mililitros. Para pasar de gramos o miligramos a Kilogramos o Litros se divide la cantidad de gramos o mililitros entre 1000.
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COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

.

MANUAL DE MENU PARA

Cédigo: F-R1.005J
Fecha: 08-2017
Version: 001

LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
COMPLEMENTO SEMANA 4 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES)

GRUPOS DE ALIMEN- UNIDAD DE

TOS/ INGREDIENTES MEDIDA* LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES CANTIDAD MEDIDA CASERA
QUESO TIPO TURRIALBA gramos 300 300

AGUACATE gramos

AJO gramos %, cabeza
APIO gramos a rama
CEBOLLA BLANCA gramos

CEBOLLINO gramos 3 tallos
CHILE DULCE gramos 1%udde120g
CULANTRO CASTILLA gramos 1 rollo
LECHUGA AMERICANA gramos % udde300g
LIMON MANDARINA ramos Y ud
PARA ADEREZO g ‘
NARANJA PARA ramos v, ud
ADEREZO J :
OREGANO gramos

PEPINO gramos

TOMATE gramos

ZUQUINI gramos

BANANO MADURO gramos 10 ud
MANZANA NACIONAL gramos 10 ud
PAPAYA CRIOLLA Kilos

PINA Kilos 1ud
SANDIA kilos

*1 kilo= 1000 gramos 1 Litro= 1000 mililitros. Para pasar de gramos o miligramos a Kilogramos o Litros se divide la cantidad de gramos o mililitros entre 1000.
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LISTA DE INGREDIENTES SEMANAL DE MATERIAS PRIMAS SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS
COMPLEMENTO SEMANA 5 (CANTIDAD NECESARIA PARA 10 PORCIONES)

COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

.

MANUAL DE MENU PARA

OTA

GRUPOS DE ALIMENTOS/  UNIDAD DE
INGREDIENTES MEDIDA* LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES CANTIDAD MEDIDA CASERA

LECHE SEMIDESCREMADA mililitros 2400 125
QUESO SEMIDURO gramos 225
QUESO TIPO TURRIALBA gramos 150
FILET DE PESCADO gramos 600
AJO gramos 8 21 18 14 11/4 cabezas
APIO gramos 30 20 1/2 rama
CEBOLLA BLANCA gramos 90 110 75
CEBOLLA MORADA gramos 60
CEBOLLINO gramos 40 4 tallos
2 % ud

CHILE DULCE ramos 90 100 75 60

9 de120g
CULANTRO CASTILLA gramos 25 20 30 25 2 rollos
LECHUGA AMERICANA gramos 120 1/3deudde300g
LIMON MANDARINA PARA
ADEREZO gramos 34 50 50 11/2ud
MANGOMADURO PARA ramos 100
ADEREZO J
NARANJA PARA ADEREZO gramos 85 30 1ud

270




.

MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

271

‘0001 9J3ud soqNiw o sowelb ap pepiaued e) SPIAIP 5 01317 0 sowelboyry e sowelbliw o sowelb ap Jesed eied "soJ3ljiw 000 L =0J317 | sowelb gooL =011 L«

4 SO VIANYS
pn i Z SO VNId
S'L SO V11014D VAVdVd
pnol 0001 sowelb VTIIAYNYYD
pnolL 0ovL sowelb 0OdNAVIN ONVNV4
00Y 00l oSt sowelb VIYOHVYNVYZ
0'00. sowelb VONA
ozl oSt oSl sowelb JIVWOL
00€ sowelb ODNV19 011043y
008 sowelb VONV19 VdVvd
S'L €'C €0 sowelb ONVDIHO
VY3asvd vaiaaw AvdalLNVvD SANYIIA sananr S3100¥3IW SALIVW SaNN1 /algaw S3LNIIAIYDNI
L0 3aavdiNn  /SOLNIWITV 3a SOdNYD

L0O :UQISISA

(SINOIDYOd 01 ViVd VIdVSIDIN AVAILNVYI) S VNVWIS OLNIWI1dWOD

L102-80 :eyd>a4
SOLINAV A SINIAOS 'VIIVANNDIIS SYWIYC SYI¥ILVW 3d TYNVW3IS STLNIIQIYDONI 3d V1SI1

MS00°LY-d4 :061poD




CICLOS DE MENU | MANUAL DE MENU PARA COMEDORES ESTUDIANTILES DE SECUNDARIA, JOVENES Y ADULTOS

BIBLIOGRAFIA

Se presentan los documentos consultados que fueron indispensables para la elaboraciéon del

presente manual:

American Diabetes Association. (2008). Seleccione sus
alimentos: Lista de Intercambio para Diabetes.
American Dietetic Asociation. Chicago, Estados
Unidos.

Chaverri, M., Rodriguez, A., & Chinnock, A. (2001). Pesos
de Medidas Caseras y Porciones de Alimentos y
Preparaciones Comunes en Costa Rica. Universidad
de Costa Rica. San José, Costa Rica.

Chinnock, A. (2008). Tabla Empirica de Pesos y Medidas de
Alimentos. Universidad de Costa Rica. San José,
Costa Rica.

Chinnock, A. (2011). Pesos de porciones de alimentos y
preparaciones ilustrados en el folleto “Diario de
consumo de alimentos”. Universidad de Costa Rica,
San José, Costa Rica.

Chinnock, A. & Sedd, P. (2001) Porciones de alimentos y
preparaciones comunes en Costa Rica y equivalencias
del sistema de listas de intercambio. Universidad de
Costa Rica. San José, Costa Rica.

Escuela de Nutricion (2011). Sistema de Cdlculo Nutricional:
ValorNut. Recurso Multimedia. Universidad de Costa
Rica.

Institute of Medicine, National Academies (2005). Dietary
Reference intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber,
Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino
Acids (2002/2005) and Dietary Reference intakes
for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate
(2005). www.nap.edu En:www.nap.edu/read/10490/
chapter/2#13

Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimento de Inglaterra.
(1994). Food Portion Sizes. 22 Ed. HMSO. Londres,
Reino Unido.

Ministerio de Agricultura y Ganaderia (2017). Info
Agro. Estadisticas Agropecuarias. infoagro@
mag.go.cr. Recuperado de: http://www.
infoagro.go.cr/EstadisticasAgropecuarias/
PRODUCCIONDESEMPENOPRODUCTIVO/Paginas/
ReporteAreaProduccion.aspx

Ministerio de Educacion Gobierno de Espana. (2010).
Documento de consenso sobre la alimentacién en
los Centros Educativos en Espana. Recuperado de
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/
documentos/nutricion/educanaos/documento_
consenso.pdf

272

Ministerio de Educacién Nacional. (2015). Lineamientos
técnicos administrativos del Programa de
Alimentacién Escolar (PAE). Colombia

Ministerio de Educacién Publica. (2012). Manual de Mendes
Regionalizados para comedores escolares. 1. Ed. San
José, Costa Rica: EDITORAMAS.A.

Ministerio de Salud. (2011). Guias Alimentarias para
Costa Rica (CIGA). 2da. Ed. San José, Costa Rica.
Recuperado de: https://www.ministeriodesalud.
go.cr/gestores_en_salud/guiasalimentarias/quia_
alimentarias_2011_completo.pdf

Ministerio de Salud y Deportes de Bolivia. (2013). Guia de
Alimentacion para la nifa y el nifio en edad escolar
Bolivia. Descargado de https://www.minsalud.gob.
bo/images/Libros/DGPS/PDS/p343_g_dgps_uan_
GUIA_ALIMENTARIA_PARA_LA_NIAS_Y_EL_NIO_
EN_EDAD_ESCOLAR.pdf

Ministerio de Salud Gobierno de Chile. (2015). Guia
alimentacion del nino menor de 2 anos hasta
la adolescencia. Recuperado de http://www.
crececontigo.gob.cl/wp-content/uploads/2016/01/
Guia-alimentacion-menor-de-2.pdf

Organizacion Mundial de la Salud. (2015). Ingesta de
aztcares para adultos y nifos. Recuperado de:
http://www.who.int/nutrition/publications/
guidelines/sugars_intake/en/

Pérez, N. et al. (2003). Procesos de cocina. Madrid, Espana:
Editorial Sintesis

Ruiz, M., Rodriguez, E. & Suarez, R. s.f. Menus saludables
desde los 4 hasta los 18 anos. Programa de
intervencion para la prevencién de la obesidad
infantil PIPO. Canarias.

Secretaria de Salud y Secretaria de Educacion. (2013-2014).
Catdlogo estatal de alimentos, bebidas, desayunos,
y refrigerios escolares. 4 ta. Ed. Monterrey Nuevo
Ledn, México

Sedo, P., Cerdas, M. & Arriola, R. (2012). Guia para la
atencion de personas adultas mayores con problemas
de masticacion y deglucién: recomendaciones
nutricionales y recetario. San José, Costa Rica:
Universidad de Costa Rica, Facultad de Medicina,
Escuela de Nutricién.

Serafin, P. (2012). Manual de la alimentacién escolar
saludable. Paraguay



ON NGO





