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INTRODUCCION

La alimentacién es un componente fundamental de
la cultura de los paises, que desde sus regiones
traza un camino de ensefianzas, construido a
partir de los alimentos y preparaciones propias de
cada territorio.

La inclusién de la gastronomia en los programas de
alimentacién escolar de la regién ha permitido
importantes aportes en el mejoramiento de la
aceptabilidad de los mends escolares y en la
prevencién y reduccién del desperdicio de
alimentos, lo cual contribuye a la eficiencia y
sostenibilidad de estos programas.

Como parte de la implementacién del piloto
nacional de inclusién de la gastronomia en el Pro-
grama de Alimentacién Escolar (PAE) en
Colombia, adelantado por la Unidad Adminis-
trativa Especial de Alimentacién Escolar - Alimentos
para Aprender (UApA), en convenio con la
Organizacién de las Naciones Unidas para la
Alimentacién y la Agricultura (FAO), se identificaron
preparaciones con baja aceptabilidad en 13
instituciones educativas, de igual nimero de
municipios del pais.

Con el apoyo de las manipuladoras de alimentos
de las instituciones, estos mends fueron intervenidos
por el equipo de gastronomia de la FAO, con el fin
de mejorar la aceptabilidad por parte de los
estudiantes, y de esta forma reducir el desperdicio
de alimentos.

Aunque el piloto se orienté principalmente a
evaluar el impacto de la inclusién de la gastronomia
en el PAE sobre el desperdicio de alimentos, se con-
sidera que este tipo de intervenciones constituyen
también un vehiculo para fortalecer la educacién
alimentaria y nutricional y, sin duda alguna, abren
la puerta a transformaciones gastronémicas con
enfoque territorial, mediante preparaciones, técnicas
culinarias y alimentos cercanos culturalmente a las
poblaciones, y de esta manera promueven la cultura
alimentaria tradicional de los territorios en su inte-

gralidad.

Este recetario se construyd a partir de los menus inter-
venidos, desde el punto de vista gastronémico, en
las instituciones educativas priorizadas, las cuales
se ubican en las regiones Pacifica, Caribe, Andina
y Oriental del pais.
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El documento estd dividido en dos segmentos prin-
cipales:1) las recetas que componen los menUs
intervenidos en cada una de estas instituciones, 2)
diferentes propuestas de recetas evidenciadas con
baja aceptabilidad por la poblacién escolar que
formé parte del piloto nacional de inclusién de la
gastronomia en el PAE. Es importante mencionar
que las recetas de cada mend escolar, cuentan
con el aporte nutricional y una imagen que per-
mite evidenciar el resultado final. Asi mismo, las
recetas incluidas fueron estandarizadas para
preparar una sola porcién; en este sentido, para
preparar las cantidad que se requieran en las
instituciones educativas, solo es necesario multi-
plicar la cantidad de cada alimento por el nimero
de porciones a preparar, teniendo especial pre-
caucién con la sal, el azdcar, las hierbas y espe-
cias, las cuales se deben ajustar en los volimenes
totales de receta a preparar.

Es importante aclarar que los ajustes gastronémicos
realizados a los menus seleccionados, no repre-
sentan aumentos significativos en el costo de las
preparaciones, respecto al valor de los comple-
mentos alimentarios definidos por las ETC.

De igual forma, esta herramienta, es solo una guia
de orientacién para preparar las recetas y menis
seleccionados, por lo tanto, su aplicacién no se
considera necesariamente obligatoria por parte
de las instituciones educativas

1. Las medidas caseras incluidas en las recetas son solo de
referencia y no se recomienda usarlas para estandarizar
mayores volumenes de las preparaciones en el marco del PAE.




CASCOS D PAPA
ARROZ BLANCO

Tipo de complemento Grupo escolar:

alimentario: secundaria

almuerzo

INGREDIENTES

)
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o
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60 g Carne magra de cerdo cruda
10 g Tomate crudo
10 g Cebolla cabezona cruda
8 g Zanahoria sin cdscara cruda
0,7 g Diente de ajo
0,3 g Achiote en pasta
0,2 g Comino en polvo
0,2 g Cdrcuma en polvo
8 ml Aceite de girasol
5 ml Vinagre blanco
0,5g Sal

R R R R R R R

[DNV[N(fUNET;
é g (gramos)
m! (mililitros)

? kcal (calorias)
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| Institucién Educativa:
Académico Guadalajara de (Buga - Valle del Cauca)
GUISADO DE CARNE DE CERDO

ENSALADA DE FRUTAS CON YOGURT Y PANELA

= Peso mend

B completo:
360

Tamafo de ey

g i
cocida ’

MEDIDA (ASERA

1 palma pequefia
1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada
174de diente
1/3de cucharadita
1 pizca

1 pizca

1 cucharada

1 cucharadita

1 pizca

Una pizca es una porcién
minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

Valor nutricional
del menu:

Calorias | 745 kcal
Carbohidratos | 115¢g

Proteina | 23 g

Grasa |2'I g

PROCEDIMIENTO )

Pasar del congelador al refrigerador la carne de cerdo a preparar el dia
siguiente, asi no se interrumpe la cadena de frio.

=

. 2

2. Llavary desinfectar todas las verduras”.
3. Limpiar la carne de cerdo retirando la materia grasa. Cortar en cubos grandes.
4 Pelarlos dientes de ajo en agua caliente con vinagre y macerar o licuar el ajo.
5. Adobar la carne con el ajo, el comino y la cércuma.

Agregar agua en una olla y llevar al punto de ebullicién, cortar los tomates en
6. cruzy colocarlos en el agua por cinco minutos para refirar la piel. Licuar.
7. Cortar la cebolla en cubos pequefos y rallar la zanahoria.

Verter el aceite y la pasta de achiote en un sartén o caldero y revolver. Cuando
8. el aceite tome un color rojo intenso, agregar los cubos de cerdo, dorar por
todas las caras, retirar del fuego y reservar.

o Enelmismo sartén, sofreir la cebolla y la zanahoria por tres minutos a fuego
medio. Agregar el tomate licuado y dejar hervir.

Afiadir la carne de cerdo previamente dorada para terminar la coccién.
Adicionar la sal.

O El proceso llevard a una reduccién de los jugos, por lo que es importante
afadir un poco de fondo de carne hasta obtener una salsa  més espesa.

2.Para desinfectar las frutas y verduras, prepare una solucidn,
(:O’))) agregando 1 cucharada de cloro por litro de agua y sumerja
en ella las frutas y verduras lavadas.

N2
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INGREDIENTES MEDIDA CASERA 2,

N

3,
© 80g Papa R12 cruda c> | papa mediana
® 05 g Cilantro fresco => 1 pufiado pequefio 4.
@ 8ml Aceite de girasol = | cucharada
™ 0,59 sql => | pizca 5.
® 0,2 g Pimienta en polvo = 1 pizca 6.
7.

Lavar y desinfectar los alimentos.
Pelar y cortar la papa en cascos medianos del mismo tamafio.
Verter agua en una olla profunda los 0,25 g de sal y dejar hervir.

Introducir la papa y cocinar por 10 minutos o hasta que la papa esté
blanda y ain consistente.

Escurrir, enfriar y reservar.
Agregar aceite a una sartén y calentar a fuego medio.

Afadir las papas, dorar y salpimentar.

. amano de === 'PRO[EDI IENTO
m\ Q T d M >X

l N 9 )

& , porcién ;

%ﬁ bldncy cocida 9 %

_ )
INGREDIENTES MEDIDA CASERA 3

® 389 Arroz blanco crudo => 2 cucharadas N

™ 0,59 Sal = 1 pizca

® 2 ml Aceite de girasol => 1 cucharadita 5
6.

Calentar agua en una olla y reservar.
En un caldero a fuego alto agregar el aceite y el arroz.

Sofreir por tres minutos o hasta que el arroz se torne ligeramente
perlado.

Adicionar el agua caliente y la sal.

Cocinar hasta que seque, cubrir con una tapa del tamafio del caldero
y bajar el fuego.

Cocinar a fuego lento por 10 minutos més.

con yogur
de frutYa;qneld :

2.
INGREDIENTES ) MEDIDA CASERA )

& 30g Mango maduro 1 tajada delgada
® 30 g Pera madura V4 de unidad 4L

V4 de unidad
5 cucharadas

& 30g Mandarina
E 25 ml Yogurt sin azicar
& 3g Panelarallada

Tgyuy

Va2 cucharada

. EEEEET

-~ Tamafo de ——m—— &
\‘\ orcién -]25 % |
s ENSALADA ) eonde =53 PROCEDIMIENTO )

Lavar y desinfectar todas las frutas.
Cortar el mango y la pera en cubos medianos.

Pelar las mandarinas, separar en cascos, retirar las semillas con un
cuchillo y cortar por la mitad.

Poner las frutas en un recipiente, adicionar el yogurt y la panela
rayada, mezclar y servir.




/// @ Que hay de comer hoy en el PAE impresa.pdf 13 8/9/22 5:24 AM
»

GARBANZ0S

ARROZ BLANCO
HOJUELAS DE TRIGO
HUEVO CON TOMATE
ENSALADA ROJA

Tipo de complemento Grupo escolar: =] Peso meny
S B[] .
@ ullmentclno g media y EH comp|e’ro.
almuerzo ciclo 380g
complementario

i ~ Tamaio de ==
e &A&BANZQ Poreicn [ 85

INGREDIENTES MEDIDA CASERA
& 40g Garbanzo crudo = 3 cucharadas
® 20 g Tomate crudo => 1 rodaja delgada
® 89 Cebolla junca cruda = | cucharada
& 10 g Zanahoria sin céscara cruda = 1 cucharada
&  5g Hojas de laurel = | cucharada
& 0,5g Tomillo seco = 1 pizca
& 0,89 Cilantro fresco = | pizca
& 0,59 Diente de ajo = | pizca
& 07g Sal = | cucharadita
& 0,5g Aceite de girasol = | pizca
® 5 ml Vinagre blanco = | cucharadita

%

CONVENCIONES | ; =

/i
&/ g (gramos)

E_ Una pizca es una porcién
minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

Y P mi (milifitros)

? kcal (calorias)

‘ o) |nstitucion Educativa:
? Colegio Integrado del Carare (Cimitarra - Santander)

del mend:

é Valor nutricional

Calorias | 904 kcal
Carbohidratos | 108 g
Proteina | 30g

Grasa | 38g

MEMINDY N

1.

2.

7.
12.

13.

Hidratar los garbanzos por minimo 12 horas. Retirar el agua y reservar.

Cocinar los garbanzos en una olla a presién con agua suficiente para
tapar los granos. Adicionar el laurel y el tomillo, dejar hervir con la olla
tapada.

Después del primer pitido de la olla, revisar la consistencia de los granos.
Dejar pitar una segunda vez o cocinar sin cerrar la olla completamente.
Recuerde que los garbanzos deben quedar blandos y consistentes. Colar
y reservar un tercio del agua de coccién.

Lavar y desinfectar los demds ingredientes.

Macerar los dientes de ajo previamente pelados con un poco de agua 'y
el vinagre.

Agregar agua a una olla y llevar al punto de ebullicién, cortar los tomates
en cruz y colocarlos en agua por cinco minutos para retirar la piel. Licuar.

Cortar la cebolla en cubos pequefios.
Rallar la zanahoria y cortar el cilantro en tiras delgadas.

Verter aceite en una olla profunda y calentar a fuego medio. Cuando esté
caliente adicionar la cebolla y el ajo y dorar por dos minutos.

Afadir la zanahoria, dorar por dos minutos mds, para luego agregar el
tomate licuado.

Dejar reducir durante cinco minutos.

Agregar los garbanzos, sal y el agua de coccién, nuevamente dejar
reducir durante ocho minutos.

Adicionar el cilantro y cocinar a fuego medio por dos minutos mds.

. EEEEET
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2. En un caldero a fuego alto agregar el aceite y adicional el arroz.

NGRED ENTES MEDIDA CASERA 3 Sofreir por tres minutos o hasta que el arroz se torne ligeramente
| perlado.

@ 38 g Aroz blanco crudo ©> 3 cucharadas 4. Adicionar agua caliente y la sal.
0,5 g Sal = 1 pizca
& 2 ml Aceite de girasol = 1 cucharadita 5.

\\‘“‘v

1. En una olla calentar agua y reservar.

Cocinar hasta que seque, cubrir con una tapa del tamafio del caldero
y bajar el fuego.

6. Cocinar a fuego lento por 10 minutos mds.

\\\\\‘

\\Q UELS Tomsgz,gﬁ

cocida

% de trig PROCEDIMIENTO )

- Cortar el queso en cubos pequefios y reservar.
[ ‘
. INGREDIENTES . MEDIDA CASERA 2. En un tazén mezclar 42 g de haring, la leche en polvo, azicar y sal.
® 50 9gr Harina de trigo fortificada = 5 cucharadas Adicionar el queso y el agua, amasar hasta lograr una masa suave y

todo propésito ™ consistente. Dejar reposar durante 10 minutos.
® 5g Margarina con sal

V2 cucharada

= En un mesén limpio y desinfectado, estirar la masa con un rodillo y
@ 15g Leche en polvo => 2 cucharadas 4 ayudarse de la harina restante.
o 12 g Queso campesino fresco = 1 tajada . .
& 8g Azicar = 1 cucharada 5 Estirar hasta lograr un grosor de aproximadamente 50 ml. Cortar en
™ 15 ml Agua = 3 cucharadas tiras medianas.
™ 0,2g Sal => 1 pizca 6. Calentar el aceite para una fritura profunda.
® 10m Aceite vegetal => 1 cucharada

, Freirlas hojuelas hasta que estén doradas. Retirar una a una y pasar
por papel absorbente.

* La harina todo propésito es harina de trigo molida hecha
CO’))) de una mezcla de trigo duro y blando. Se enriquece con
hierro, tiamina, riboflavina y niacina.

@
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PROCEDIMIENTO ) ),
1. Pelar, lavar y desinfectar el tomate y picarlo en cubos pequefios.

Batir el huevo y adicionar la sal.

@ 559 Huevo de gallina crudo &> 1 unidad (AA) o

® 109 Tomate crudo => 1 cucharada 3 Enunsartén calentar el aceite a fuego medio, agregar el tomate,
@ 2ml Aceite de girasol => %2 cucharadita dorar y adicionar el huevo.

@029 sql = 1 pizca 4. Mezclar constantemente, retirar del fuego y servir.

Tamafo de e

ENSALADN/eerer (595 ]
rojd |
Y POGEIMIENTD ) ),
1. Lavary desinfectar todos los alimentos.

2. Rallar la remolacha.

=

& 409 Remolacha sin céscara cruda = 2 rodajas
® 209 Tomate crudo 2 cucharadas 3. Cortar el tomate y la cebolla cabezona en cubos pequefios.
® 159  Cebolla cabezona cruda
@ o7 g Cilantro fresco

© 3ml Limén mandarino

© 2ml  Aceite de girasol

® 029 sdl

® 0,29 Pimienta en polvo

1 cucharada _ Picar finamente el cilantro sin machacarlo porque se oscurece.
1 cucharadita
1 cucharadita

V2 cucharadita

4
5. Exprimir el limén y colar para retirar las semillas.

6. Mezclar el jugo de limén, el aceite, la sal y la pimienta.
7

1 pizca Colocar en un recipiente todas las verduras.

gyigeily

1 pizca . -
9. Adicionar la mezcla anterior y revolver con la ayuda de una cuchara.

10. Refrigerar hasta servir.

CONVENCIONES |

W g (gramos)

Y P m/ (mililitros)

? kcal (calorias)

"'“IITIIll

Una pizca es una porcién
minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

%\\ %//
N
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‘ Institucién Educativa:
Concentracién urbana Miguel Antonio Caro (Funza - Cundinamarca)

« CROUTONS (CUB0S DE PAN TOSTADD) £, Yelornuricon

o ENSALADA FRESCA del menu:

o PASTA A LA BOLONESA Calorias | 590 keal
Carbohidratos | 54 g

Proteina | 25¢g

@ Tipo de complemento Grupo escolar: Peso ’lnfn‘(’
allmen'rurlo cuarto y quinto |mall completo: Grasa | 30g
almuerzo de primaria 376 g

U\WW ) Tom“é’r%gﬁ

( ubos de pan tostado)
c

s

[HOGIMIENTDY

TR TR 1. Cortar el pan en cubos medianos.

2. Enuna sartén caliente agregar mantequilla.

@ 209 Pan blanco fipo molde horneado = ! feiade ) 3. Una vez derretida adicionar los cubos de pan y dorar.
® 3 g Mantequilla => 1 cucharadita

. Tamaro de = |
5, INSAL / rercisn [0} PROCIMIENTD Y
rescd

1. Lavary desinfectar las verduras.

TR TR 2. Rallar la zanahoria y la lechuga.

3. Retirar las semillas del pepino y cortarlo en julianas finas.

© 25g Lechuga comin cruda &> 2 hojas Colocar los ingredientes en un recipiente junto con vinagreta de
10 g Zanahoria sin céscara cruda => 1 rodaja 4" tomate de arbol.
i 2 rodaj
% 1513 g Zepu:r cc(;horr;]bro crudo (;‘; : Zcﬁfr:dim 5. Limpiar, lavar y secar las semillas de ahuyama.
g emillas de anuyama

Dorar las semillas en una sartén a fuego medio. Con la ayuda de
| _ . 6. una espdtula o con el mismo sartén girarlas de forma envolvente
CONVENCIONES ‘ NOTA: hasta que estén doradas.
— Una pizca es una porcién

minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

& g (gramos)

7 Retirar del fuego, enfriar y cortar finamente para agregar a la
Y P mi (mililitros)

ensalada a la hora de servir.
? kcal (calorfas)

N2
2>

. EEEEEE .
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ML
a la bolones?@ _~

—

INGREDIENTES

N

O
o
«Q

Carne de res magra cruda
55 g Pasta alimenticia enriquecida cruda
70 g Tomate crudo sin cdscara
15 g Cebolla junca cruda
15 g Zanahoria sin cdscara cruda

Tg Ajo
0,7 g Albahaca
0,5 g Comino en polvo
0,5 g Cdrcuma en polvo
0,5 g Tomillo en rama
0,5 g Laurel en rama
1 g Canelaenraya
0,7 g Cilantro fresco
10 ml' Vinagre blanco
59 Azicar
10 ml Aceite de girasol
0,5g Sal
0,3 g Pimienta
0,3 g Achiote en pasta
250 ml Fondo de carne de res*

EBRERBRKRKBKRRERKREBRRKEERBRRERRRE

* La recetas para los fondos estdn
explicadas en la pdgina 46
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Tamario de
porcién
cocida

R R R R R R R R R R AR TR

s

MEDIDA CASERA

|

1 mano
5 cucharadas
1 unidad pequefia
1% cucharadas
1 rodaja
cucharadita
pizca
pizca
pizca
pizca
pizca
astilla
cucharadita

cucharada
cucharada
pizca
pizca
pizca

1
1
1
1
1
1
1
1
2 cucharadas
1
1
1
1
1
1 vaso grande

PROCEDIMIENTO ) X

Lavar y desinfectar las verduras.

Pasar del congelador al refrigerador la carne que se va a preparar el
dia siguiente.

Adobar la carne con comino, circuma y la mitad del aceite.

Macerar o licuar los dientes de ajo previamente pelados con un poco
de agua y vinagre.

Agregar agua a una olla y llevar al punto de ebullicién, cortar los
tomates en cruz y colocarlos en el agua por cinco minutos para retirar
la piel. Licuar.

Cortar la cebolla en cubos pequefos y rallar la zanahoria

Verter el aceite y la pasta de achiote a una sartén o caldero y revolver.
Cuando el aceite tome un color rojo intenso, agregar la carne molida y
dorar por unos minutos.

Adicionar la cebolla, el ajo y la zanahoria y sofreir a fuego medio
mezclando constantemente para que la carne no se aglutine.

Agregar el tomate licuado, el azicar, el vinagre y dejar hervir.

Con ayuda de una cuerda, juntar y amarrar el tomillo, el laurel y la
canela y sumergir la mezcla anterior.

Afadir el fondo de carne de res, bajar el fuego y continuar la coccién
por aproximadamente 30 minutos hasta conseguir una bolofiesa espesa.

Picar finamente la albahaca, afiadir a la bolofiesa y dejar cocinar por
10 minutos mds.

Para la pasta, verter en una olla profunda agua y llevarla al punto de
ebullicién. Adicionar sal y aceite y cocinar por aproximadamente 15 a
18 minutos. (Tener en cuenta las indicaciones del empaque porque
puede variar el tiempo de coccién).

Retirar la pasta del agua y agregar un poco de aceite y el cilantro,
previamente picado.

O Servir la porcién de pasta ain caliente junto con la bolofesa.
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Instituciéon Educativa:
Normal Superior Presbitero. José Gémez Isaza (Sonsén - Antioquia)

« ARROZ CON ZANAKORIA
« MONEDITAS DE PLATANO 8
« ALBONDIGS DE CARVE

Calorias | 804 kcal

AGUACATE CON LIMON Y CTLANTRO

Carbohidratos | 93 g
Proteina | 25¢g

Tipo de complemento Grupo escolar: — Peso men(
@ ollmentarlo @ secundaria Ea] completo: Grasa |35 9
almuerzo 290 g

".

===

Tamafo de =y —— |
s (o)) © (ommny N,

1. Llavary desinfectar la zanahoria.

_ IN(}K[DIEN”S ! M[DIDA CASERA 2. Rollor |G ZonohoriO.

® 40g Arroz crudo = 3 cucharadas 3 Enun caldero agregar el aceite y sofreir la zanahoria junto con el arroz.
0,5g Sal => 1 pizca 4 Calentar agua. Cocinar el arroz a fuego medio alto hasta que se

® 149 Zanahoria sin cscara cruda s 1 rodaja " evapore el aguaq, bajar el fuego y tapar.

@ 2ml Aceite = % cucharadita 5. Voltear el arroz y terminar la coccién.

Nawewasy

de pldtano

&DX\ S Tama(,)ﬁr%:gﬁ 6ol &= |
¥ MON / rercin [569) MOIMIENTDY

NGR JENTES VDA UG 1. Lavar, desinfectar pelar y cortar el platano en rodajas.
| 2. Freir las tajadas de platano en aceite caliente en un caldero.

@3 870m9| 2::;:0 verde crudo z : z‘::z’rfgznde 3 Escurrir las tajadas y servir.
CONVENCIONES | = NoTa:
& g (gramos) __1 Una pizca es una porcién
&) il (fittllias) minima que cabe entre los

dedos indice y pulgar.

? kcal (calorias)

. EEEEEE .

N2
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==

Tomano de e
.7 i
orcion | 5 .%
pcocido

PRO([DIMMN@X

1. Lavary desinfectar la cebolla y el tomate.

INGREDIENTES MEDIDA CASERA

< J

© 459 Carve => 3 cucharadas

® g Ajo = 1 cucharadita Hidratar el carve con fondq de verduras (.:oliente, por 15 a 20 min,

@ 59 Harina de frigo fortificada = 1 cucharada 2. oldben}:os de las gipeaes y'hlerbos arométicas (tomillo, orégano,

®@ 209 Tomate crudo = 1 rodaija albahaca, paprika y comino).

& 99 Cebolla cabezona cruda &> 1 cucharada 3 Escurriry retirar el exceso de agua.

@ 049 Albahaca seca = ] pfzco En un recipiente mezclar y amasar el carve, la harina y la sal. Formar

®@ 0,49 Orégano seco => 1 pizca 4" bolas de 50 gy dorar en una sartén con aceite.

@ 029 Comino en polvo = Dpizo Licuar la cebolla con un poco de agua y sofreirla con el ajo en un
0,5 i = 1 pizca 5.

@ 9 Paprika en polvo o caldero caliente con aceite.

& 0.6 9 Tomillo seco = 1 pizca

& 20 ml Fondo de verduras = 4 cucharadas 6. Licuar el tomate y agregarlo a la cebolla hasta lograr un guiso

% 4 ml Aceite => | cucharada 7. Mezclar el guiso con las bolitas de carve.
0,59 Sal yodada = | pizca

~ Tamario de ey
cocida Z

PKO(EDIMMNIO)X

1. Lavar y desinfectar el cilantro y secarlo para cortarlo finamente.

INGREDIENTES MEDIDA (ASERA

& 40g Aguacate maduro => | tajada
® 5ml Limén => 1 cucharada
& 3g Cilantro fresco = | cucharadita

2. Cortar el aguacate en cubos y exprimir el limén.

3. Mezclar el aguacate con el cilantro y el limén.

%\\ %//
N
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? 5 91 Institucion Educativa:

Liceo Caucasia (Caucasia - Antioquia)

HUEVO CON CEBOLLA Y TOMATE
MONEDITAS DE PLATANO

AGUACATE CON LIMON Y CILANTRO
FRETOLES

ARROZ BLANCO

f =] Peso ment

@ Tipo de complemento Grupo escolar: T completo:

ullmentorlo cuartoy qumto HE p o
almuerzo de primaria 326 g

Nswesee

AN e

e
con cebo olla Yw

INGREDIENTES MEDIDA (ASERA
© 559 Huevo de gallina crudo => | unidad
® Tg Ajo => 1 cucharadita
©@ 20g Tomate sin piel crudo = 1 rodaja
¥ s g Cebolla junca cruda => | cucharada
& 0,5g Sal => 1 cucharadita
& 2ml Aceite de girasol = Y cucharadita
& 0,2g Achiote en pasta => 1 pizca

<

===S

TMNLD "R

de platano
MEDIDA CASERA

INGREDIENTES

® 80g Platano verde crudo = 1 rodaja grande
7 ml Aceite &> 1 cucharada

CONVENCIONES | =

[}

& g (gramos)
ml (mililitros)
T kcal (calorias)

Una pizca es una porcién
minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

8

Valor nutricional
del mend:

Calorias | 586 kcal
Carbohidratos | 68 g
Proteina | 18 g

Crasa | 25¢g

PROCEDIMIENTO ) X

Lavar y desinfectar la cebolla y el tomate y luego lic
Pelar el tomate.

En un caldero calentar el aceite y colocar el achiote para que suelte el
color y retirar las pepas.

Sofreir la cebolla por cinco minutos.
Agregar el tomate y cocinar otros cinco minutos.

Adicionar sal al huevo batido y agregarlo al caldero con la cebolla y
tomate. Revolver hasta integrar.

Cuando el huevo este cocido, retirar del fuego y servir caliente.

© Como el huevo puede soltar agua por el tomate, se puede utilizar
un cernidor para servir cada porcién.

1.

2.

3.

PROCEDIMIENTO X

Lavar, desinfectar, pelar y cortar el platano en rodajas.
Freir las rodajas de platano en aceite caliente en un caldero.

Escurrir las rodajas y servir.

. EEEEET

N2
2>
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@

fro
con I|m¢-'>n y cilan

INGREDIENTES MEDIDA CASERA

& 40g Aguacate maduro = 1 tajada
® 5ml Limén => 1 cucharada
& 3g Cilantro fresco  ©=> 1 cucharadita

COCI a

\\\ﬂ y P )

INGREDIENTES MEDIDA (ASERA
® 30g Frijoles crudos &> 2 cucharadas
 20g Tomate sin piel crudo &> 1 rodaja
® 8g Cebolla cabezona cruda = 1 cucharada
& 14g Zanahoria sin cdscara cruda = | rodaja
& 2ml Aceite vegetal => ¥ cucharadita
& 0.5g Salyodada = 1 pizca

N
s

oL

%ﬁblanc cociaa

NGKEDI NTE MEDIDA CASERA

40 tg Arroz blanco crudo => 3 cucharadas
E 0,5g Sal => 1 pizca
® 2 ml Aceite de girasol  => 2 cucharadita

Tomario de e
s, AGUACATE i (354 )

POGEIMIENTO ) ),

. Lavary desinfectar el cilantro y secarlo para cortarlo finamente.
2. Cortar el aguacate en cubos y exprimir el limén.

3. Mezclar el aguacate con el cilantro y el limén.

PRO(EDIMIENMX

7. Hidratar los frijoles por minimo 12 horas. Retirar el agua y reservar.
5 Cocinar los frijoles en una olla a presién hasta que estén suaves.
5 Lavary desinfectar las verduras.

Licuar la cebolla con un poco de agua y sofreirla en un caldero
caliente con aceite.

Licuar el tomate, rallar la zanahoria, agregarlos a la cebolla y rehogar
hasta obtener un guiso.

6. Cocinar los frijoles con el guiso, agregar sal y rectificar.

PRO(EDIMIEN@X

1. Enuna olla calentar agua y reservar.

En un caldero calentar el aceite a fuego alto y adicional el arroz.
2. Sofreir por tres minutos o hasta que el arroz se torne ligeramente
perlado.

3. Adicionar el agua caliente y la sal.

Cocinar hasta que seque, cubrir con una tapa del tamafio del caldero
y bajar el fuego.

5. Cocinar a fuego lento por 10 minutos mds.

. EEEEET
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Institucién Educativa:
Fe y Alegria - La Cima (Medellin - Antioquia)

ARROZ CON PIMENTON

GARBANZ0S

HUEVO DURD

ENSALADA DE PAPA, VERDURA Y QUESO
TOMATE EN RODATAS

@ Tipo de complemento @ Grupo escolar: =) Peso meny
alimentario:
almuerzo

] el
secundaria a0

completo:
460

Tamano de ===

§ANMOL D e

con Pimenton

Navewwey

MEDIDA CASERA

INGREDIENTES

J

N

& 50g Arroz crudo
® 0,6 g Sdl = 1 pizca

® 5 g Pimentén crudo => 1 cucharada
& 059 Cebollajunca cruda = 1 cucharadita
® 2ml Aceite => ¥ cucharadita

=> 4 cucharadas

CONVENCIONES | =3y o
& g (gramos) ‘ Una pizca es una porcién

P ml (mililitros) minima que cabe entre los
9 kol (calorias) dedos indice y pulgar.

a

Valor nutricional
del mend:

Calorias | 744 kcal
Carbohidratos | 95¢g
Proteina | 30g

Grasa | 25¢g

MOIMIENTD)

1. Llavary desinfectar la cebolla junca y separar en ramas enteras.

2. Pelary desinfectar el pimentén. Separar y eliminar las semillas.

3. Llicuar el pimentén con agua. No colar.
En una olla a fuego alto poner a calentar el aceite, agregar el arroz (sin
4. lavar) y dorar revolviendo constantemente hasta que se empiece a poner
transparente.

Agregar la cebolla junca, la sal y el agua necesaria para la coccién

> incluyendo el pimentén licuado (la medidas de agua por cada medida
de arroz)
Continuar la coccién en olla destapada a fuego alto hasta que el agua

6. empiece a hervir.

5 Cuando el agua esté hirviendo mezclar suavemente con el utensilio
adecuado, tapar y continuar la coccién a fuego bajo hasta que el liquido
seque.

8. Cuando el arroz esté bien cocido y el fuego apagado, retirar la cebolla.

N2
2>



\///
£

@

@ Que hay de comer hoy en el PAE impresa.pdf 24 8/9/22 5:25 AM

o NI g

INGREDIENTES

& 40 g Garbanzo crudo

@ 20 g Tomate sin céscara crudo
& 8g Cebollajunca cruda

& 10 g Zanahoria sin cdscara cruda
™ 5 g Hojas de laurel

™ 0,5 g Tomillo seco

& 0,8 g Cilantro fresco

® 0,5 g Dientes de ajo

® 0,7 g Sal

® 0,5 g Aceite de girasol

0,5

¥ WD Tomsfr‘z,;gﬁ

Yyyyyuyyiiy

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

ml Vinagre blanco

duro coci
e—

INGREDIENTES

J

Nwewasy

MEDIDA CASERA

3 cucharadas

rodaja delgada
cucharada
cucharada
cucharada
pizca

pizca

pizca
cucharadita
pizca
cucharadita

.

===

a

MEDIDA CASERA

J

o 55 g Huevo de gallina crudo =5 1 unidad (AA)

PRO(EDIMIENMX

@

Hidratar los garbanzos con minimo 12 horas de anticipacién. Retirar el
agua y reservar.

Cocinar los garbanzos en una olla a presién con agua suficiente para
tapar los granos. Adicionar el laurel y el tomillo, dejar hervir y tapar la
olla.

Después del primer pitido de la olla revisar la consistencia de los granos.
Dejar pitar una segunda vez, o si es necesario cocinar sin cerrar
completamente la olla. Recuerde que los garbanzos deben quedar
blandos y consistentes. Colar, y reservar los garbanzos y un tercio del
agua de coccidn.

Lavar y desinfectar las verduras alimentos.

Macerar los dientes de ajo previamente pelados con un poco de agua 'y
el vinagre.

En una olla agregar agua y llevar al punto de ebullicién, cortar los
tomates en cruz y colocarlos en agua por cinco minutos para retirar la
piel. Licuar.

Cortar la cebolla en cubos pequefios.
Rallar la zanahoria y picar el cilantro en tiras delgadas.

En una olla profunda y a fuego medio, agregar aceite. Cuando esté
caliente adicionar la cebolla y el ajo y dorar por dos minutos.

Agregar la zanahoria y dorar por dos minutos. Luego afadir el tomate
licuado y dejar reducir durante cinco minutos.

Agregar los garbanzos, la, sal y el agua de coccién, y nuevamente dejar
reducir durante ocho minutos.

Afadir el cilantro y cocinar a fuego medio por dos minutos mds.

PROCDIMIENTD )

Hervir agua.

Cuando el agua este hirviendo, agregar el huevo y cocinar
por 10 minutos.

Retirar y pelar

%\\ %//
N
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2.
INGREDLENTES MEDIDA CASERA
q N 3,
& 90g Papacruda => 1 unidad mediana
™ 40g Queso campesino &= 2 tajadas 4
® 35g Zanahoria sin céscara cruda => 1,3 de unidad
™ 35 g Habichuela cruda = 2 unidades 5.
® 2g Perejil fresco = 1 cucharadita
® 4 ml Cremade leche => 1 cucharadita S
& 0,4g Sal => 1 pizca 7

\ .\E_ -y Tamario de ——
%ﬁm\ﬁﬁay rorcon [659)

INGREDIENTES

& 60g Tomate crudo
® 5ml Jugo de limén  => 1 cucharada
® 2g Cilantro => 1 cucharadita

MEDIDA (ASERA

Tamario de
porcién
cocida

=> 1 unidad pequefia

)

POGEIMIENTO ) ),

1.

Lavar y desinfectar las verduras.
Rallar la zanahoria y reservar.

Cortar la habichuela en rodajas. Cocinarla en agua con ajo (puede
ser diluido con un fondo) por cinco minutos o hasta que esté suave.
Retirar de la olla y dejar en agua fria.

Lavar, pelar y cortar la papa en cubos.

Cocinar la papa en agua con sal y ajo. Cuando se deje atravesar
con un cuchillo sacar del agua y dejar enfriar.

Cortar el queso en cubos.

Mezclar la papa con la zanahoria, el queso, la habichuelq, el
perejil picado y la crema de leche.

POGEIMIENTO ) ),

N

Lavar y desinfectar el tomate.

Lavar, desinfectar y secar el cilantro.

Cortar en rodajas el tomate, exprimir el zumo de limén y cortar finamente

el cilantro.

Mezclar y servir.

%\\ %//
N
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"

Tipo de complemento ™ Grupo escolar:
I P cuagto y quinto Ea] completo:
de primaria 290g

qllmentarlo

almuerzo

INGREDIENTES

i

40 g Arroz

0,6 g Sal

v

) 0,5 g Cebolla junca cruda
v

¢ ENOA

de ve

5 g Pimentén crudo

2 ml Aceite

LA

rdury

INGREDIENTES

BRBRRRB

15 g Tomate crudo
15 g Pimentén crudo

Institucién Educativa:
Cristo Rey (Belalcazar - Caldas)

Tamano

Yy 38Y

‘)A BN Tamario de

porcién
cocida

ARROZ CON PIMENTON
ENSALADA DE VERDURAS
CREMA DE ZANARORIA
POLLO DORADO EN SALSA VERDE
CASCOS DE PAPA

= Peso mend

de

<

===

.7 ==
rerccn [0}

MEDIDA CASERA

3 cucharadas
1 pizca

1 cucharada
V2 cucharadita
V2 cucharadita

s50) &

MEDIDA (ASERA

l>>

15 g Pepino cohombro crudo =>

10 g Lechuga cruda
5 ml Vinagreta

=
=

1 rodaja

1% cucharada
1% cucharada
1 hoja
1 cucharada

é Valor nutricional

del mend:

Calorias | 514 kcal
Carbohidratos | 63 g
Proteina | 31g

Crasa | 15¢g

MGG N,

1.

Lavar y desinfectar la cebolla junca y separar en ramas enteras.

Pelar y desinfectar el pimentén. Separa y quitar las semillas y licuar
con agua. No colar.

En una olla a fuego alto calentar el aceite, agregar el arroz (sin lavar) y dorar
revolviendo constantemente hasta que se empiece a poner transparente.

Agregar la cebolla junca, la sal y el agua necesaria para la coccién incluyendo
el pimentén licuado ( la medidas de agua por cada medida de arroz)

Continuar la coccién en olla destapada a fuego alto hasta que el agua
empiece a hervir.

Cuando el agua esté hirviendo mezclar suavemente con el utensilio adecuado,
tapar y continuar la coccién a fuego bajo hasta que el liquido seque.

Cuando el arroz esté bien cocido y el fuego esté apagado retirar la cebolla.

PMOGEIMIENTD ) ),

Lavar y desinfectar las verduras.
Cortar todos los ingredientes en tiras o rallarlos.

Se puede agregar una hierba fresca disponible en la zona (cilantro,
orégano, menta, albahaca) picada finamente.

Al momento de servir agregar una vinagreta.

N
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de zand

INGREDIENTES MEDIDA (ASERA

|

15 g Zanahoria sin céscara cruda
15 g Ahuyama cruda

15 g Pimentdn sin cdscara crudo
10 g Papa cruda

39 Ajo

15 g Leche en polvo

1 g Orégano en polvo

ERRBRE RRRE |

=
=
=
=
=
=
=
=

30 ml Fondo claro de verduras o pollo

Tamaro de

%, POLLY o porcn

dora

4

do en Sdlsa
verde

1 rodaja

2 cucharadas
2 cucharadas
1 rodaja

1 cucharadita
2 cucharadas
1 pizca

3 cucharadas

—_

INGREDIENTES MEDIDA CASERA

& 90g Carne de pollo (pechuga) = 1 mano

™ 0,5g Tomillo seco = | pizca

™ 0,5 g Pimienta => | pizca

& 5g Cilantro fresco => 1 cucharada
& 10g Cebolla cabezona cruda = 2 cucharadas
® 5ml Aceite => 1 cucharadita
10 ml Fondo de carne => 2 cucharadas

cocida

Tamario de S—_—
(‘AS('QS ~ porcién | 65¢g

de papP®
INGREDIENTES ! MEDIDA CASERA

J

& 80g PapaR12 cruda
® 0,5 g Cilantro fresco

® 0,5g Sal 1 pizca

® 0,2 g Pimienta en polvo

=
=
® 8ml Aceite de girasol => 1 cucharada
=
=

1 pizca

1 papa mediana
1 puiiado pequefio

PROGEDIMIENTD ) ),

Lavar y desinfectar las verduras.
Cortar todos los vegetales en cubos medianos.

Sellar a alta temperatura las verduras en una sartén con aceite hasta que
tengan un leve color dorado, esto se hace para extraer la mayor
cantidad de sabor.

Licuar los ingredientes con la mitad del fondo, la leche, sal y el orégano.

Cocinar la mezcla por 10 minutos a fuego bajo, de forma que se
integren los sabores.

PRO([DIMI[NW}X

Lavar y desinfectar las verduras.
Cortar el pollo en trozos, salpimentar y agregar el tomillo.

Cortar la cebolla en trozos grandes y saltearla junto con el cilantro
hasta que la cebolla obtenga un color levemente transparente.

Licuar la cebolla con el cilantro y mezclar con el fondo. Es importante
no diluir excesivamente la mezcla en el fondo. Reservar esta mezcla.

Sellar a alta temperatura el pollo por lado y lado hasta que consiga un
leve color dorado. Luego agregar la mezcla de la cebolla y el cilantro y
dejar cocinar por unos minutos a fuego medio.

PRO(EDIMIENIU)X

Lavar y desinfectar los alimentos.
Cortar la papa en cascos medianos del mismo tamafio.
En una olla profunda colocar agua, 0,25 g de sal y dejar hervir.

Introducir la papa y cocinar por 10 minutos o hasta que esté blanda
y aln consistente. Escurrir, enfriar y reservar.

En un sartén a fuego medio, agregar el aceite, @)
afadir las papas, dorar y salpimentar. S~

2
NG
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Institucién Educativa:
Institucion Educativa Bartolomé Mitre (Chinchindg - Caldas)

e o o o o

ARROZ CON FIDEOS

CERDO ORTENTAL

MONEDITAS DE PLATANO é
CREMA DE ZANAHORTA Calorias | 640 keal
VERDURAS SALTEADAS Carbohidratos | 75 g

Proteina | 3l1g

Valor nutricional
del menu:

@ Tipo de complemento @ Grupo escolar: Peso mend
ahmentano cuarto y quinto [l ;07"2P|ef°5 Grasa | 249

almuerzo de primaria g

¢ AR0L P () € MOCEDIMIENTO ),

eos COCI a
con fid / 1 Calentar agua y reservar.
i INGREDIENTES i MEDIDA CASERA En un caldero a fuego alto agregar el aceite, adicionar el arroz y los

2. fideos. Sofreir por tres minutos o hasta que el arroz se torne
& 40g Arroz

3 cucharadas

= ligeramente perlado.
2ml Aceite = ¥ cucharadita Adici | ! |
® 5g Fideos =» % cucharada 3. icionar el agua caliente y sal.
@ 3g Ap => % cucharadita 4 Cocinar hasta que seque, cubrir con una tapa del tamafio del caldero

y bajar el fuego.

(‘E&“fal/ Tamano .C/‘le -..,. 2 Cocinar a fuego lento por 10 minutos mds.
ien porcidn |
Lo g MOCEDIMIENTO Y

s

cocida

&
INGREDIENTES MEDIDA (ASERA

® 90 Carne de cerdo magra cruda = 1 mano 1. Cortar la carne de cerdo en trozos medianos.
® 50g Huevode gallina crudo = 1 unidad (AA) 2. Para el rebosado, mezclar la haring, el romero y la sal en un recipiente.
& 50 g Harina = 5 cucharadas . .
& 100 Fécula do mai . | cwcharad g En otro batir el huevo, agregar la leche, la maicena y el polvo para
& 10 gl LeCE a de maiz (maicena) = ) Cuchqmdc * hornear (o bicarbonato). La consistencia debe ser espesa.

m eche = cucharadas
®  1g Polvo para horear o bicarbonato &5 1 pizca , Pasar el cerdo cortado por la harina y luego por el huevo. Debe
@ g Sal = 1 pizca © quedar cubierta toda la superficie.
& 059 Romero fresco => 1 pizca 5. Freir en aceite caliente hasta que tenga un color dorado.

6. Retirar del aceite y escurrir.

CONVENCIONES | /=5 o
é g (gramos) —
m/ (mililitros)

? kcal (calorias)

—— 1 Una pizca es una porcién
minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

N2
2>
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INGREDIENTES

& 40g Platano verde crudo = 4 monedas
7 ml Aceite

INGREDIENTES

15¢g
15¢g
15¢g
20¢g
39
159
lg
29
30 ml

ERBRRER RBRRBRERR .

Zanahoria sin cdscara cruda
Ahuyama sin cdscara cruda
Pimentén sin cascara ni pepas crudo
Papa sin cascara cruda

Ajo
Leche en polvo

Orégano en polvo

Aceite de girasol
Fondo de carne

AL \JMS

ali'ed as
’/

INGREDIENTES
& 10g Pimentén rojo sin cdscara ni pepasy crudo =3 |
™ 10 g Pimentén verde sin céscara ni pepas y crudo &> 1
® 10g Cebolla cabezona cruda =1
® 10 g Zanahoria sin cdscara cruda => 1
® 10g Repollo crudo =1
0,2 g Jengibre =1
@ 3g Ajo
& 2m Aceite

=

/// @ Que hay de comer hoy en el PAE impresa.pdf 30 8/9/22 5:25 AM
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porcién
cocida

MEDIDA CASERA

Tamafio de

1 cucharada

Tamafio de mm==p

=
orcién | 2 / %
pcocidc: @'

YU IYI 8V LY

Tamano de

MEDIDA CASERA

1 rodaja

2 cucharadas
2 cucharadas
2 rodajas

V2 cucharadita
3 cucharadas
1 pizca

V2 cucharadita
3 cucharadas

ey €5
cocida Z

MEDIDA (ASERA

cucharada
cucharada
cucharada
cucharada
cucharada
pizca

=> 2 cucharadita
&= % cucharadita

MOEMINTGDY N,

1. Llavary desinfectar el platano, pelarlo y cortarlo en rodajas.

En un caldero colocar el aceite y calentar. Cuando tenga la

2 temperatura adecuada freir las rodajas de platano.

3. Escurrir las rodajas y servir.

PROCEDIMIENTD ) ),

1. Llavary desinfectar las verduras.
2. Cortar todos los vegetales en cubos medianos.

Sellar las verduras con aceite a alta temperatura hasta que tengan un leve

3 color dorado. Esto se hace para extraer la mayor cantidad de sabor de
estos.

4. Agregar el fondo y cocinar hasta que los vegetales estén suaves.

5. Licuar hasta obtener una textura lisa.

6. Adicionar la leche, sal y el orégano.

7. Enuna olla cocinar la crema, agregar la crema de leche y el resto del
fondo de carne.

Cocinar por 10 minutos a fuego bajo de forma que se integren los sabores.

PHOGEDIMIENTD ) N,

Lavar y desinfectar las verduras.

2. Rallar la zanahoria y el repollo.
3. Cortar la cebolla en plumas (finamente)
4. Cortar los pimentones en tiras delgadas (julianas).

5. Pelary rallar el pimentén.
¢ Cortar finamente el ajo.

En una sartén agregar el aceite y cuando esté caliente verter el ajo,
el jengibre, luego el repollo y saltear por tres minutos.

g Agregar el pimentén y cocinar por dos min. Luego poner la
zanahoria y finalmente la cebolla. e)

9. Cocinar por cuatro minutos més y servir caliente
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Institucién Educativa:
Liceo San Andrés de Tumaco (Tumaco - Narifio)

« ARROZ CON ACELGA
o ARVEJA GUISADA £ veorsuridon
« POLLO DESMECHADD CON ACELGA del mend:

Calorias | 513 kcal
Carbohidratos | 59¢g

Proteina | 27 g

Tlpo de complemento Grupo escolar: — Peso meni
ql|menfono cuarto y quinto [mal]| completo:
almuerzo de primaria 210¢g

|
N MOCEDIMIENTO ) ),
§ A\\\\ porcién ]059B i
ace|gd cocida 1 En un caldero a fuego alto cocinar la acelga y dorar por ambos lados
con " junto con la cebolla.

2. lLicuar la acelga con la cebolla y agua.

I T En un caldero colocar el aceite, adicionar el arroz. Sofreir por tres
! NGREDIENTES | MEDIDA (ASERA 3. minutos o hasta que el arroz se torne ligeramente perlado.

Grasa | 17 g

& 40g Arroz => 3 cucharadas 4 Adicionar el agua con la acelga licuada.

& 3ml Aceite &> 2 cucharadita Cocinar a fuego alto hasta que seque. Cubrir con una tapa del tamafio
8 s g Cebollacruda => 1 cucharada 5 del caldero y bajar el fuego.

<20 9 Acelgacruda & 1 hoja 6 Cocinar a fuego lento por 10 minutos

& 3g Ao => % cucharadita ’ veg P vios.

- NOTA:
[ONVENUOW NOM A este arroz se le puede agregar hasta 30 g de acelga por

porcién de arroz y es una forma de adaptar los estudiantes
Una pizca es una porcién al sabor de la acelga.
minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

& g (gramos)
Y P mi (milifitros)

? kcal (calorias)

N2
2>
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NGK IENTES

4
s
v
v
'
v

v

Lo “roén [555)

INGREDIENTES

RRRRBRREBRB

® 30g
10g
10g
3¢9
5 ml
lg
0,5¢g
0,5¢g

80g
30g
10g
10g

2g
10g
5ml
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AVEIA ) Tomaro ge

gUlSCI

y cocida

Arveja seca = 3 cucharadas
Tomate sin céscara crudo = | rodaja
Cebolla larga cruda => 1 cucharada

Ajo => % cucharadita
Aceite achotado => 1 cucharadita
Cilantro => % cucharadita
Tomillo seco = 1 pizca
Laurel seco => 1 pizca

/

elg

Carne de pollo (pechuga cruda) =p» 1 mano
Acelga cruda => 2 hojas
Tomate sin cdscara crudo => | cucharada
Cebolla larga cruda => 1 cucharada
Ajo => Y cucharadita
Pimentén => | cucharada
Aceite achiotado = | cucharada

MEDIDA CASERA

<

Nanm

MEDIDA CASERA

POGEIMIENTO ) ),

Dejar en remojo las arvejas por lo menos 12 horas antes de cocinarlas.
Cocinar las arvejas con cilantro, tomillo y laurel.

Revisar la consistencia de las arvejas hasta que queden lo suficientemente
suaves, con cuidado para que no se deshagan.

Cuando estén blandas retirar el agua excedente (El agua de coccién
puede mezclarse con fondo de carne).

Preparar un hogao: en un caldero agregar el aceite achotado, la cebolla
hasta que esté transparente, y luego el tomate y cocinar a fuego bajo.

Afadir las arvejas al hogao, rectificar sabor y servir.

POGEIMIENTD ) ),

1.

2.

Lavar y desinfectar las verduras.

Cocinar el pollo en agua con cebolla. Aprovechar esta agua para
preparar un fondo.

Cuando el pollo este cocinado desmechar el pollo.

Cortar en trozos pequeiios la acelga, el tomate, el pimentén y las
cebollas y reservar.

Agregar a una sartén el aceite achiotado y saltear el ajo, la
cebolla, la acelga y por dltimo el tomate.

Mezclar las verduras junto con el pollo desmechado. Agregar sal y
verificar el sabor.

Servir caliente.



ZN

\

N2 Que hay de comer hoy en el PAE impresa.pdf 33 8/9/22 5:25 AM
Il

al
z
[
o
9]
o
m
(%]
0
o
Q
=
o
@
[=
Q
o
[=
=R
E
<
(]
=
[e]
|
I
<.
g

* GARBANIOS
* ARROZ BLANCO
* [NSALADA DE PAPA, VERDURA Y HUEVO

i i . = Peso ment
Tipo de cpmplemenro Grupo escolar: T comolero
alimentario: cuarto y quinto [&E pleto:
almuerzo de primaria 390

OIS "

& 309 Garbanzo crudo 3 cucharadas

®@ 20 g Tomate sin cdscara crudo rodaja delgada

cucharadita

m 017 9 SOl

® 0,59 Aceite de girasol
& 5ml Vinagre blanco

CONVENCIONES | =3y Noa:
& g (gramos) ‘ Una pizca es una porcién

P ml (mililitros) minima que cabe entre los
9 kol (calorias) dedos indice y pulgar.

pizca

1
® 849 Cebolla junca cruda 1 cucharada
® 109 Zanahoria sin cascara cruda 1 cucharada
® 59 Hojas de laurel 1 C':JChGFOdG
© 0,59 Tomillo seco 1 P!ZCO
@ os 9 Cilantro fresco 1 P!ZCC'
® o5 g Dientes de ajo 1 pizca

1

1

R R R R AR R R

cucharadita

. EEEEEE .

Valor nutricional
del menu:

Calorias | 516 kcal
Carbohidratos | 72 ¢g
Proteina |209

Grasa | 15¢g

PRO(EDIMIENIO)X

Hidratar los garbanzos por minimo 12 horas. Retirar el agua y reservar.

Cocinar los garbanzos en una olla a presién, con agua suficiente para
tapar los granos. Adicionar el laurel, el tomillo y dejar hervir con la olla
tapada.

Después del primer pitido de la olla revisar la consistencia. Dejar pitar
una segunda vez, o si es necesario cocinar sin cerrar la olla
completamente. Los garbanzos deben quedar blandos y consistentes.
Colar y reservar un tercio del agua de coccién.

Lavar y desinfectar las verduras.

Macerar los dientes de ajo previamente pelados con un poco de agua'y
el vinagre.

En una olla colocar agua y llevar al punto de ebullicién, cortar los
tomates en cruz y colocarlos en agua por cinco minutos para retirar la
piel. Licuar.

Cortar la cebolla en cubos pequefios.
Rallar la zanahoria y picar el cilantro en tiras delgadas.

En una olla profunda y a fuego medio agregar aceite. Cuando esté
caliente adicionar la cebolla, el ajo y dorar por dos minutos.

Afiadir la zanahoria, dorar por dos minutos, y luego el tomate licuado.
Dejar reducir durante por cinco minutos.

Verter los garbanzos dentro de la olla, sal y agua de coccién, y
nuevamente reducir durante ocho minutos.

Adicionar el cilantro y cocinar a fuego medio por dos minutos més.

N2
2>
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N
s

blanco

(o

N(zK DIENTES

MEDIDA (ASERA

40 g Arroz blanco crudo => 3 cucharadas
@ 0,5g Sal = 1 pizca
®

2 ml Aceite de girasol  => ¥ cucharadita

. Tamario de JEN—
<
orcién -2 0 .%

) pcoc:do g

s

INGREDIENTES MEDIDA CASERA

RRRERRR

50 g Papa sin céscara cruda => % unidad pequefia
55 g Huevo de gallina crudo => 1 unidad
35 g Zanahoria sin céscara cruda => 3 cucharadas
35 g Habichuela cruda => 3 unidades
2 g Perejil fresco => % cucharadita

MOGIMIENTD)

1. Enunaolla calentar agua y reservar.

2. Enun caldero a fuego alto afiadir el aceite y el arroz.

3 Sofreir por tres minutos o hasta que el arroz se torne ligeramente

perlado.

4. Adicionar el agua caliente y la sal.

y bajar el fuego.

6. Cocinar a fuego lento por 10 minutos mds.

MOGIMIENTD)

1. Lavary desinfectar todos los alimentos.

2. Rallar la zanahoria y reservar.

4 Retirar de la olla y dejar en agua fria.

Pelar y cocinar la papa en agua con sal y ajo, cuando se deje
atravesar un cuchillo sacar del agua, dejar enfriar y cortar en cubos

grandes.

6. Cocinar el huevo en agua por 10 minutos, pelar y cortar en cuatro.

Al momento de servir, mezclar la papa con la zanahoria, la habichuela
7.y el perejil picado. Agregar el huevo cortado en cuatro cuidando de

servir un huevo por cada plato.

Cocinar hasta que seque, cubrir con una tapa del tamafio del caldero

Cortar la habichuela en rodajas y cocinarlas en agua con ajo (puede
ser diluido con un fondo) por cinco minutos o hasta que estén suaves.
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Institucion Educativa:

Lo
'.. Copiagua (Aguazul — Casanare) (dia 1):

* YUCA DORADA EN ASTILLAS
« PASTA BOLONESA

Tipo de complemento @ Grupo escolar: Peso men(
i iex i S8 completo:
alimentario: cuarto y quinto Bal] 280P

almuerzo de primaria 9

g W TR e )

dorada en astillas

INGREDIENTES MEDIDA CASERA

® 120 g Yuca => 4 dedos
®@ 8ml Aceite = 1 cucharada
™ 0,2g Sal => 1 pizca

0,2 g Paprika en polvo => 1 pizca

& g (gramos) Una pizca es una porcién

minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

EONVENtfom E% NOTA:

Y P mi (milifitros)

? kcal (calorias)

Valor nutricional
del menu:

Calorias | 540 kcal
Carbohidratos | 61 g

Proteina | 24 g

Grasa | 22g

PROCEDIMIENTO ) X

1. Enun recipiente de pldstico, adecuadamente lavado y

desinfectado, pelar y lavar la yuca y reservar en astillas delgadas.

2. Enunaolla o sartén para freir colocar el aceite y calentar.
3. Agregar la yuca en el aceite hasta que esté dorado.

4 Refirar del fuego y rectificar sabor al gusto. Al finalizar afiadir la
" paprika y la sal antes de servir.

WA
NG
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HRERERKKBRRBRRBRBRREB

4

AL

bolonesd

- Tamano de
porcién
cocida

INGREDIENTES

60 g
20¢g
10g
05¢g
02g
0,5¢g
lg
lg
59
39
20¢g
90g
20g
20g
15¢g

Pasta

Cebolla larga cruda
Ajo

Sal

Comino en polvo
Cdrcuma en polvo
Albahaca en polvo
Orégano en polvo
Azicar

Vinagre blanco
Tomate crudo
Carne de res cruda (molida)
Zanahoria cruda
Habichuela cruda
Fécula de maiz

R R R R R R R R TR

QIOQE

MEDIDA CASERA

Y2 pocillo

@

PRD(EDIMIENW}X

2 cucharadas

1 cucharada

1 pizca
1 pizca
1 pizca
1 pizca
1 pizca

1 cucharada 6

Y2 cucharada

1 rodaja
1 mano
1 rodaja

2 unidades
2 cucharadas

Lavar y desinfectar las verduras.

En una olla hervir agua con sal. Cuando rompa a hervor agregar la
pasta y cocinar por 15 min o lo indicado en el paquete.

Retirar del agua y rosear un poco de aceite para evitar que se pegue.
Reservar

En otro caldero calentar aceite y sofreir la carne molida junto con sal,
azicar, comino, circuma, albahaca, ajo y orégano.

Rallar el tomate y la zanahoria y agregar a la carne molida, al notar
que seca afadir el vinagre y retirar del fuego.

Cortar la habichuela en diagonal delgada y blanquear en una olla con
agua hirviendo por ocho minutos.

Servir la pasta caliente en un plato, agregar la salsa bolofesa y la
habichuela.

D
: En caso de que la mezcla esté muy aguada,
diluir la fécula de maiz en una cucharada de
agua y anadir para que la mezcla espese.
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Institucién Educativa:
;;;; Copiagua (Aguazul — Casanare) (dia 2)

Valor nutricional
del menu:

LENTEJAS ESPANOLAS é
* ARROZ ANGEL
[OLESLAW Calorias |585 kcal
Carbohidratos | 103 g

Proteina | 20g

Tipo de complemento Grupo escolar: Peso meng 3
@ ollmentclno g cuartoy qumto BRll completo: Grasa | 8g
almuerzo de primaria 2509

Tamafo de ----,

“mum poradn [¢54 |
bsponclos MOCCDIMIENTOY
INGREDIENTES 1. Lavar los alimentos.

® 309 Lentejas crudas = 4 cucharadas 5 Er} una olla adecuada para coccidn, cocinar las lentejas entre 35 a 50
® 20g Cebollalarga cruda = 2 cucharadas * minutos hasta que ablanden.
® 10g Ajpo => 1 cucharada Cortar la carne en trocitos pequefios y en una sartén a fuego alto
® 05g Sal = 1 pizca 3. afiadir el aceite y la carne.
@ 054 Comino en polvo => 1 pizca Luego agregar ajo, aji, cebolla larga, comino, circuma, paprika,
™ 0,5 g Curcuma en polvo => 1 pizca 4 2
& ! I g orégano.

0,5 g Paprika en polvo pizca
& g op P . Con el primer hervor, afadir el tomate y cocinar hasta que cambie

1 g Orégano en polvo => 1 pizca ; .

® o5 g Sal = 1 pizca 5. ligeramente de color y se concentre la pasta. Si se seca, detener la
& 10ml Vinagre blanco => 2 cucharadas coccron.
® 30g Tomate sin cascara crudo = 1 rodaja gruesa 7 En caso de que la lenteja este muy liquida, agregar papa rallada o en
@ 25 g Ajl => 1 cucharadita cubos para espesar.
® 100 g Carne de res (en tiritas) => 1 pocillo Agregar el guiso con la carne, si se seca adicionar agua. En caso de
@ 20 g Fécula de maiz => 2 cucharadas 7. que la textura esté muy lisa, hidratar la fécula de maiz con 45 ml de
@ 30 g Papa criolla cruda => 3 unidades pequefias agua, agregarla a la salsa y revolver para calentar y servir.

Il
7

CONVEN(fONE"
Q/] g (gramos)
m! (mililitros)

? kcal (calorias)

iz

Una pizca es una porcién
minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

N2
2>

. EEEEEE .
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MOGIMIENTD)

1. Enunaolla calentar agua y reservar.

J ) )

ange

s

En un caldero a fuego alto colocar el aceite, adicionar el arroz y los
2. fideos. Sofreir por tres minutos o hasta que el arroz se torne
ligeramente perlado

N(’K DIENTES i MEDIDA CASERA 3 Adicionar el agua caliente y la sal.

40g Arrozcrudo = 3 cucharadas y Cocinar hasta que seque, cubrir con una tapa del tamafio del caldero
@ 2 ml Aceite => ¥ cucharadita "y bajar el fuego.
@ 59 Fideos &> % cucharada 5. Cocinar a fuego lento por 10 minutos mds.
® 39 Ajo => ¥ cucharadita

_Tamano de == PRO(EDIMIENTO) XI
i («0\.&8\-A\N ) pcoorggg 1. Lavar y desinfectar las verduras.

Picar en tiras el repollo, rallar la zanahoria de forma gruesa y la
manzana en cubitos.

I T En una olla calentar agua, cuando rompa a hervor adicionar el repollo
NGREDIENTES _ MEDIDA CASERA 3y cocinar por cinco minutos. Pasado este tiempo retirar del agua y

)
s

2.

& 50g Repollo crudo => 3 hojas escurtr
™ 20g Zanahoria sin cdscara cruda = 1 rodaija 4 Enunrecipiente disolver la crema de leche con el zumo de limén, la
@ 10 g Manzana sin cdscara => 1 tajada leche en polvo y el azicar.
@ 10 g Lleche en polvo => 1 cucharada 5. Agregar los ingredientes y mezclar.
® 3 ml Zumo de limén => % cucharada .
) 6. Serviry agregar las uvas.
@ 5 g Azicar => 1 cucharada
@ 10 g Uvas pasas => 1 cucharada

@
. EEEEET & | B
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Institucion Educativa:

CERDO VALLUND
MOLE DE MOTE
ENSALADA ROTA
ARROZ BLANCO

Tipo de complemento @ Grupo escolar:
alimentario: secundaria
almuerzo

Tamafo de ===

4 (00 rere

valluny

INGREDIENTES

|

& 100g Carne de cerdo
& 05 g Paprika en polvo
® 0,5g Comino en polvo
o 0,5 ml Zumo de limén
® 05g Sal
™ 0,3 g Pimienta
10 g Fécula de maiz
®  8ml Aceite
55 g Huevo de gallina crudo

CONVENCIONES | NOT:
<D g (gramos) —
ml (mililitros)

? kcal (calorias)

5:25 AM

[ —

(el

Yy 88¥Y

IZIEIH

Peso menl
completo:
465 g

<

s

MEDIDA CASERA

J

mano
pizca
pizca
pizca

pizca
tajada
cucharada

1
1
1
1
1 pizca
1
1
1
1 unidad (AA)

E_ Una pizca es una porcién
minima que cabe entre los
dedos indice y pulgar.

I.E de Promocién Social (Carmen de Bolivar) e |.E Técnica Agro piscicola
Liceo del Dique Enrique Castillo Jiménez (Soplaviento - Bolivar)

8

Valor nutricional
del mend:

Calorias |585 keal
Carbohidratos | 103 g

Proteina | 20g

GCrasa | 8g

MOGIMIENTD)

1. Cortar el cerdo en tiras.

Adicionar el zumo de limén, la sal y dejar marinar por minimo 30

2 minutos.

En un recipiente pando mezclar la fécula de maiz, pimienta, paprika y
3 comino.
4 Enotro recipiente batir el huevo.

5 Enunaolla o caldero calentar el aceite.

Pasar el cerdo por la mezcla de fécula de maiz y luego por el huevo y
dorarlo en el aceite.

N2
2>
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Tamafo de ey
9 i
cocida 9) i

MEDIDA (ASERA

INGREDIENTES

J N

=> 1 unidad mediana
=> 1 cucharada
1 g Ajitopito verde => ¥ cucharadita

& 110g Kame espino

g

®

® 20g Tomate sin cascara crudo &> 1 rodaja
)

g

10 g Cebolla larga cruda

3g Ajo => % cucharadita
5 g Aceite girasol = 1 cucharada
®© 2 hojas Hojas de Bledo => 2 dedos
& 30g Queso costefio

Tamano de ey ——
g&\\\%l\.tl\\ﬂ\/* porcién
ro|d

INGREDIENTES MEDIDA CASERA

] J

==

===

60 g Remolacha sin cascara cruda => 3 rodajas
30 g Zanahoria sin cdscara cruda &> 2 rodajas

10 g Cebolla roja cruda => 1 cucharada
3 ml Zumo de limén => 1 cucharadita
0,5g Sal = 1 pizca
55 g Huevo de gallina crudo => 1 unidad (AA)

RRRRRREB

Vinagreta

cociaa

AROL ) ™ ()

ange
'/

INGREDIENTES MEDIDA CASERA

N <

& 40 g Arroz blanco crudo => 3 cucharadas
0,5g Sal = 1 pizca
&  2ml Aceite de girasol = ¥ cucharadita

MOGIMIENTD)

1. Lavary pelar el fiame para retirar los restos de tierra y cocinar en
agua.

2. Afadir las hojas de bledo antes de terminar la coccién para imprimir su
olor y sabor caracteristico.

Picar finamente y sofreir con el aji topito, el tomate, el ajo en la
4 mantequilla y reservar el guiso.
5 Partir en cuadros de 1 cm el queso costefio y afiadir a la olla del fiame.
Z Agregar el guiso para integrar sabores.

Para crear una costra gratinar con queso.

MOEMENTDY

1. Pelary rallar la remolacha y la zanahoria por el lado grueso.
2. Cortar la cebolla en plumas.

En una olla calentar agua, cuando esté hirviendo agregar el huevo y
cocinar por 10 minutos. Pelar y cortar en tiras.

4. En un recipiente mezclar todos los ingredientes.
5. En otro recipiente mezclar vinagreta con el zumo de limén y la sal.

¢, Agregar ala ensalada y servir.

PROCEDIMIENTO ) X

I. Enuna olla calentar agua y reservar.

5 Enun caldero a fuego alto afiadir el aceite y adicional el arroz. Sofreir
por tres minutos o hasta que el arroz se torne ligeramente perlado.

3. Adicionar el agua caliente y la sal.

Cocinar hasta que seque, cubrir con una tapa del tamafio del caldero
y bajar el fuego.

5. Cocinar a fuego lento por 10 minutos mds.
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Variantes de las preparaciones del mens 13 para las instituciones educativas:
I.E de Promocién Social (Carmen de Bolivar) |.E Técnica Agro piscicola

Liceo del Dique Enrique Castillo Jiménez (Soplaviento - Bolivar)

Tamafio de ey

4 WOIE ) ez [og)
de remoldy |
PROCEDIMIENTO X]

INGREDIENTES MEDIDA CASERA
| \ 1. Enun recipiente de pléstico, adecuadamente lavado y desinfectado,
® 120g Name espino => 1 trozo mediano lavar el fiame para quitar el exceso de tierra, pelar y cocinar en 240 ml
®@ 20g Cebolla larga cruda => 2 cucharadas de agua. Debe cocinarse en agua hasta que se deslia.
© 80g Remolacha cruda => 4 rodajas Cocinar la remolacha en poca agua por 15 minutos y afiadir el bledo
@ 1g Atopito verde => % cucharadita 2 antes de terminar la coccién.
i 100 g Tomate sin céscara crudo =3 1 unidad 3 Pel rar f o | lach
® 29 Ao = 1 cucharadita . elar y cortar finamente la remolacha.
® 05g Hojas de bledo => 1 hoja 4 Freir la remolacha con el aji topito, tomate, ajo en la mantequilla y
® 15 g Mantequilla => 1 cucharada reservar el guiso.
@ 60 g Queso costefio c> 3 dedos 5. Llicuar e incorporar al fiame.
g 20 g Queso doble crema = 1 tajada

6. Partir en cuadros de 1 cm para afiadir a la mezcla.

7 Serviry afiadir una tajada de queso.

oo [0 MOCEDIMIENTO ) ),
de na /

1. Lavary cortar el iame en lonjas delgadas

NGK TINTES MEDIOA St 9 ?n un caldero agregar aceite, llevar a fuego alto y freir los chips de
: fiame hasta que estén dorados.

120 g Name espino => 1 trozo mediano 3. Rectificar sabor al gusto.
@ 8 ml Aceite = 1 cucharada L. . .
_ 4. Afadir la paprika antes de servir.
vy 0,5g Sal => 1 pizca

@ o05¢g Paprika en polvo &> 1 pizca

%\\ %//
N
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INGREDIENTES

T

v

RRRRRRRE

20g
10g
59
8 ml
25 ml
0,2g
02g
02g
0,2g

Garbanzo crudo
Limén mandarino
Ajo

Vinagre

Aceite de girasol

Sal

_Tamano de
N porcion

A ER MOCEDIMIENTO ) ),

Yy 388V YY

N
Nswewee

MEDIDA (ASERA

4 cucharadas
2 cucharadas
1 cucharadita
1 cucharada
2y % cucharadas

1 pizca
Pimienta en polvo 1 pizca
Tomillo seco 1 pizca
Laurel 1 pizca

INGREDIENTES

&

KERBERBEBBAKER

30g
20g

59
0,5g
0,5g
0,5g
0,5¢g
0,59
20 ml
10g
10g
209
55¢

Lentejas crudas
Cebolla larga cruda
Ajo

Sal

Comino en polvo
Circuma en polvo
Paprika en polvo
Orégano

Vinagre blanco
Fécula de maiz
Aceite

Miga de pan

Huevo de gallina crudo

. Tamano de e
) orcién
S P Eﬂl

s

cocida

MEDIDA (ASERA

3 cucharadas
2 cucharadas
1 cucharadita
1 pizca

1 pizca

1 pizca

1 pizca

1 pizca

2 cucharadas
1 cucharada
1 cucharada
2 cucharadas
1 unidad (AA)

YUYV 8I8VITLY

I.

Hidratar los garbanzos por minimo 12 horas. Retirar el agua y reservar.

Cocinar los garbanzos en una olla a presién, con el agua suficiente
para tapar los granos. Adicionar el laurel y el tomillo, dejar hervir y
cerrar la olla.

Después del primer pitido revisar la consistencia de los granos. Dejar
pitar una segunda vez o si es necesario cocinar sin cerrar
completamente la olla. Los garbanzos deben quedar blandos y
consistentes. Colar y dejar enfriar.

Licuar los garbanzos, el jugo de limén, ajo, vinagre, sal y pimienta.
Procesar lentamente y de a pocos, agregando el aceite en forma de

hilo.

Apagar de vez en vez la licuadora. Con la ayuda de una espétula o
de una cuchara revolver la mezcla y continuar procesando hasta
obtener una pasta cremosa. Servir.

MOEMINTDY

PORCION DE 5 BOLITAS

Cocinar las lentejas por al menos 15 minutos.

Licuar las lentejas junto con ajo, sal, comino cdrcuma, paprika,
orégano, vinagre y 100 ml del aceite.

Cuando esté integrada, amasar en un recipiente con fécula de maiz,
huevo y miga de pan.

Hacer cinco bolitas de aproximadamente 25 gramos y freir en un
recipiente con aceite.

Retirar cuando estén doradas las bolitas por todos lados y servir.

%\\ %//
N
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INGREDIENTES MEDIDA CASERA

100 g Remolacha sin cdscara cruda => 1 unidad mediana
@ 10 g Zanahoria sin cdscara cruda => 1 rodaja delgada

® 20g Cebollaroja => 2 cucharadas
o 0,5 g Comino molido = 1 pizca

& 0,5g Sal = | pizca

® 0,5g Tomillo molido => 1 pizca

® 10ml Miel => 1 cucharada

. Tamano de P
E e

NG‘( DIENTES MEDIDA CASERA

1 |

100 g Papa capira => 1 unidad grande
16 g Crema deleche &> 2 cucharadas
40 g Queso blanco => 2 tajadas

0,5g Sal yodada = 1 pizca

2 g Cilantro o perejil => 1 cucharadita

@@@@@

\““‘v

WW\V " ) ©

[YJ 30 g Arveja seca => 3 cucharadas
) 2g Ajo = 2 cucharadita
® 3 ml Aceite achotado => 1 cucharadita
4 1 g Cilantro fresco &> 1 pizca
@) & 0,5g Tomillo seco => 1 pizca
\ & 0,5 g Laurel = 1 pizca
) =

30 ml Fondo de carne 3 cucharadas

PROCEDIMIENTO ) X

I.

Lavar, desinfectar remolacha y la zanahoria.

Cortar en tiras la remolacha, la zanahoria y la cebolla roja en plumas, y
luego acomodar en una bandeja o sartén que permita su
deshidratacidn.

Espolvorear comino, sal, tomillo molido de forma uniforme sobre los
vegetales cortados.

Agregar la miel y cocinar entre 15 o 20 minutos a fuego medio y servir
para acompaiiar el plato principal.

PROCEDIMIENTO X

Lavar la papa, pelar y cortar en trozos medianos.

Cocinar las papas con la mitad de la sal hasta que estén blandas. Escurrir
y volver puré homogéneo.

Lavar y desinfectar un recipiente para rallar el queso.

Mezclar el puré de papa con el resto de la sal, el queso y la crema de
leche.

Lavar y desinfectar el cilantro o perejil. Cortar finalmente y mezclar con el
puré.

PROCEDIMIENTO ) X

1.

Dejar en remojo las arvejas por lo menos 12 horas antes de cocinarlas.

Cocinar las arvejas con el cilantro, tomillo y laurel. Revisar la
consistencia de las arvejas hasta que queden lo suficientemente
suaves. Retirar las especias.

Licuar las arvejas con el fondo de carne, agregar el aceite achotado y
pasar a una ollar. Corregir el sabor.

. EEEEET

N2
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Tamaro de
porcién
cocida

INGREDIENTES

J

& 100g Cerdo =>
& 50 g Pimentén sin cdscara crudo =
@ 05 g Comino molido =
®  3ml Zumo de limén =
@ 0,5 g Sal =
® 15 g Azlcar =
) =

20 g Vinagre blanco

Tamario de
porcién
cocida

(R0

lionesd

INGREDIENTES

Tamario de
porcién
cocida

¢ (MNE

en fajitas

MEDIDA CASERA

INGREDIENTES

& 100g Carne de res (lomo) cruda =
&L 30g Pimentdn rojo sin cdscara ni =
pepas crudo

& 30g Cebollaroja =
& 0,5g Comino en polvo =
&0 0,5g Sdl =
& 5ml  Aceite =
&0 10g Azicar

O R -
MEDIDA CASERA

1 mano
4 cucharadas
1 pizca
1 cucharadita
1 pizca
2 cucharadas
2 cucharadas

& 100g Carne de cerdo cruda  => 1 mano
& 50g Cebolla roja => 5 cucharadas
& 0,5g Comino en polvo => 1 pizca
& 0,5g Sal => 1 pizca
& 10ml Aceite &> 1 cucharada
& 5 g Azlcar => 1 cucharada

s

1 mano
3 cucharadas
3 cucharadas
1 pizca
1 pizca
1 cucharada
2 cucharadas

MOEMIENTDY

1.

En un recipiente pléstico, adecuadamente lavado y desinfectado, lavar

y cortar en tiras el cerdo, adicionar sal y reservar.

Cocinar e pimentén a fuego medio y directo hasta que esté negra toda

la cdscara. Ponerlo dentro de una bolsa y pasados tres minutos, pelar.

En la licuadora agregar el comino, el zumo de limén, el azicary el
pimenton.

En una sartén agregar aceite y cuando esté caliente sofreir las tiras de
cerdo, adicionar el vinagre y la mezcla licuada

Dejar cocer por alrededor de 15 minutos.

Servir caliente.

E R

PROCEDIMIENTO ) X

En un recipiente de pldstico, adecuadamente lavado y desinfectado,
lavar y cortar el cerdo en tiras.

Lavar y desinfectar la cebolla y cortar en plumas.
Condimentar con comino, sal, afiadir aceite y revolver.

En un sartén a fuego alto, agregar la mezcla, y saltear hasta lograr la
coccién deseada.

Si se desea mds cremoso se puede afiadir una cucharada de mostaza.

PROCEDIMIENTO X

N

Lavar y desinfectar las verduras.
Cortar en tiras la carne.
Cortar la cebolla en plumas y el pimentdn en tiras.

Mezclar la carne con las verduras, junto con el comino, sal, azdcary
aceite.

Revolver hasta integrar.

En un sartén a fuego alto, vaciar la mezcla y saltear hasta dar a
coccién deseada.
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RECETAS ADICTONALES

%\H

INGREDIENTES

10 g Cilantro fresco
25 g Pimentén crudo
10 g Aceite

BRRRERRR

8 g Azlcar

5, INAG

de tomate

/
INGREDIENTES

& 70g Tomate de darbol crudo
® 05 g Canela en astilla

g 1 g Albahaca molida

I\ 12 g Aceite

& 10g Azicar

E 15 g Vinagre

& 159 Naranja (jugo)

& 05g Sal

INGREDIENTES

& 12 g Mostaza
® 5g Miel
& 5ml Agua
() ) 3 g Vinagre
N g ) 0,3 g Orégano molido

TA

g

RETA

de ar Ol

MEDIDA CASERA

=> 1 atado
=> % unidad
=> 2 cucharada

10 g Vinagre blanco o de manzana = 1 cucharada

= | cucharada

MEDIDA CASERA

R R RRIRY

1 unidad
1 astilla pequefia
1 cucharadita

2 cucharadas

1 cucharada
1 ¥ cucharadas
1 ¥ cucharadas

1/3 cucharadas

MEDIDA CASERA

1 cucharada

Y2 cucharada
Y2 cucharada
Y2 cucharada
1 cucharadita

MOGMIENTDY

1. Lavar el cilantro y separar los tallos.

2. lLicuar todos los ingredientes al mismo tiempo.
s 3. La consistencia debe ser liquida.

4. Probary corregir el sabor.

MG

1. Lavary desinfectar las frutas.

Cocinar en agua el tomate de drbol por cinco minutos con una astilla

2. .
de canelaq, luego quitar la cascara.

3 Licuar el tomate de drbol junto con los demds ingredientes, excepto la
canela.

4, Una vez licuada, cocinar la vinagreta a fuego bajo por 10 minutos.

5 Vigilar la consistencia, debe ser liquida. En caso de ser necesario

" agregar un poco de agua.
7 Cuando pasen 10 minutos retirar del fuego y dejar enfriar para usar en

las ensaladas.

MEMINDY

1. Mezclar todos los ingredientes.

2 Debe quedar una consistencia liquida.

N2
2>
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0

e CGW

15 g Trozos de grasa de carne de res y/o cerdo

INGREDIENTES

|

80 g Huesos partidos

&

&

&0 12 g Recortes de zanahoria

G0 22 g Recortesy tallos de cebolla
& 12 g Recortes de apio

& 0,3g Tomillo seco

&0 0,3 g Hojas de laurel

& 8 ml Aceite de girasol

&0 200 ml Agua

duras

MEDIDA CASERA

INGREDIENTES

60 15g Recortes de zanahoria => 1 trozo grande
& 12 g Recortes de cebolla &> 1 trozo grande
& 12 g Recortes de pimentén P> 1 frozo grande
& 3g Ajo => 1 cabeza

& 0,3g Tomillo seco = 1 atado pequefio
& 0,3 g Hojas de laurel = 1 hoja

& 8 ml Aceite de girasol = 1 cucharada

& 200 ml Agua = 1 pocillo

YYIP8 VYT LY

MEDIDA (ASERA

2 huesos

trozo

trozo grande
trozo grande
trozo grande
atado pequefio
hoja
cucharada
pocillo

PROCEDIMIENTO ) X

Lavar y desinfectar todos los alimentos.

En una olla profunda agregar los huesos y trozos de gasa y cocinar a
fuego alto.

Afiadir las verduras en el siguiente orden: zanahoria, cebolla, apio.
Dorar.
Adicionar el laurel, el tomillo y finalmente el agua hasta cubrir.

Llevar a ebullicién y luego bajar el fuego manteniendo el hervor durante
10 minutos.

Retirar la espuma que aparece en la superficie con una cuchara.
Bajar el fuego y cocinar por 20 minutos mds retirando siempre la espuma.

Retirar del fuego y cuando este tibio, colar y reservar.

Los recortes son la cdscara, los tallos,
las colas de cebolla y de pimentén.

i)

MOGIMIENTDY

Lavar y desinfectar todos los alimentos.
En una olla profunda calentar el aceite.

Afiadir las verduras en el siguiente orden: zanahoria, cebolla, pimentén y
ajo. Dorar.

Adicionar el laurel, el tomillo y finalmente el agua hasta cubrir.

Llevar a ebullicién y luego bajar el fuego manteniendo el hervor durante
10 minutos, bajar el fuego y cocinar por 20 minutos mds.

Retirar del fuego, colar y reservar.

__ | Los recortes son la cdscara, los tallos,
las colas de cebolla y de pimentén.
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