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INPRODUTECE LGN

Los comedores escolares persiguen, como es sabido, una serie de fines, en-
tre los que destaca el de crear en los escolares el habito de consumir una dicta
variada y equilibrada, en Ja que figuren alimentos de los siete grupos, que les
aporten, en cantidades 6ptimas, las sustancias nutritivas gue necesitan recibir.
Sirven, al mismo tiempo, para demostrarles la realidad de las ensefianzas de
Alimentacién que se les imparten, dando ocasién, al explicarles el por qué se
les ofrece cada alimento, de realizar una enseiianza practica de gran utilidad
y que ha de hacerles més impacto que Ja mera exposicién tedrica. Por otra
parte, les acostumbra a comer una serie de alimentos ttiles, a veees nuevos
para ellos por no consumirse en sus casas, que al principio muchas veces re-
chazaran, por desconocerlos, pero que pronto aceptarin con agrado: por ejem-
plo, verduras, frutas, higado, ete. Y simultineamente, y aunque ése 1o <ea su
principal objetivo, no cabe duda de gue llenan una importante funcién al ali-
mentar correctamente a los nifios, suministrdndoles lo que necesitan y en las
cantidades adecuadas, Mas de una vez esto corregird carencias, mnds o menos
larvadas, que vinieran padeciendo como consecuencia de recibir en sus chsas
dietas inadecuadas, en general en calidad, pero a veces también en cantidad.

Todo €llo hace necesario gue las minutos que se sirvan en los comedores
escolares estén muy cuidadosamente planeadas y calculadas, para que llenen,
al tiempo, los objetivos de ser adecuadamente alimenticias y aquilibradas, di-
décticas, agradables y variadas.

La experiencia de varios aiios ha venido a demostrar que la total uniformi-
dad de unss minutas para todo el pafs no es recomendable, Una cierta uni-
formidad es indudablemente necesaria para evitar desviaciones excesivas, que
podrian conducir a ervores considerables., Pero, al mismo tiempo, la variedad
de las regiones espanolas es ta]l gue dificilmente pueden ser sometidas a un
patrén tinico. Las diferencias del clima, de costuunbres, de idiosincrasia hace
que ininutas bien aceptadas en unos lugares no resulten gratas en otros, Lo que
es agradable para un levantino no despierta demasiado entusiasmo en un vasco.
VY la minuta que incluya gazpacho sera criticada al norte del paralelo de Madrid
¥ elogiada al sur del mismo.

Fsto no quiere decir que tengamos que regicnalizar las minutas, pues pre-
cisamente uno de los objetivos del comedor escolar es ensefiar a las nifios a
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comer alimentos desacostumbrados para ellos, sacando asf a las poblaciones
de la rutina alimentaria que de modo secular padecen, Pero si es aconsejable
que sobre ¢l armazén bésico de las minutas clasicas, que hemos ds conservar
todo lo posible, se puedan intercalar minutas regionales, que indudablemente
agradardn a los nifios de esa regién, y que en las demds permitirdn celebrar,
de tiempo en tiempo, un dia de Valencia, y comer paella, o un dia de Canarias,
y comer rancho canario, etc.

Al mismo tiempo, las minutas regionales pueden resultar, en cada zona,
mis baratas y algunas veces mds ficiles de realizar que las generales.

Por ello, junto a la veinte minutas clisicas, corregidas con arreglo a las ob-
servaciones que hemos recogido a través de miltiples contactos con delegados
provinciales, diplomados, directores de comedores, etc., se incluyen varias mi-
nutas regionales que nos han sido propuestas por los diplomados de Educacién
en Alimentacién y Nutricibn de distintas zonas y que hemos aceptado con
muy pequeiias modificaciones. Las veintiocho minutas regionales ofrecen opor-
tunidad de eleccién a aquellos directores de comedor que por alguna razén
quieran apartarse, de cuando en cuando, de las veinte minutas bésicas o mi-
nutas generales,



IT

VALOR ALIMENTICIO DE LAS MINUTAS

Las necesidades alimenticias de los nifios estdn hoy en dia bien estudiadas
v puede calcularse muy exactamente con arreglo a su edad, al clima en que
viven, a su actividad, ete., si bien, dando un margen de seguridad adecuado,
puede atenderse solo al factor edad, simplificando asi el célculo.

LEu Lspafia hemos adoptado, por estar en concordancia con nuestros pro-
pios cileulos, los valores recomendados por el National Research Council, de
los Listados Unidos, en 1958, aunque los aportes de calcio mos parecen exce-
sivos, Sin embargo, preferimos atenernos a ellos que a los mucho més bajos
preconizados por un Comité de F. A. O, (1961) y que creemos demasiado pe-
quefios. También el aporte de vitamina C que aconsejan nos parece elevado;
pero en Lispafia eso no nos preocupa demasiado, pues nuestra alimentacién
es tradicionalmente rica en esa vitamina en casi todas las regiones. La disminu-
cién del aporte caldrico propuesto por el National Research Council en 1964
no nos parece adecuado para nuestro pafs y menos para las zonas rurales.

La costumbre de hacer un desayuno més hien ligero, una comida amplia,
una merienda (que en los nifios no suele faltar) pequefia y una cena de regular
volumen tiene sus pros y sus contras; pero no podemos ir contra ella, pues
seguramente fracasariamos. Sobre todo, no es esa nuestra intencién ni nuestro
objetivo presente.

Por lo tanto, las minutas correspondientes a los almuerzos exclusivamente,
que serd la comida que el escolar haga cuando sean aplicadas a los comedores
escolares, deben proporcionarle por lo menos el 40 por 100 de lo que necesitan.
Ahora bien, como no estamos seguros de que en sus casas van a recibir un
desayuno, merienda y cena 6ptimos, hemos creido oportuno elevar, como wmnar-
gen de seguridady», las cantidades de la comida, hasta que aporten alrededor
del 30 por 100 de sus necesidades. Este margen de seguridad se suma al que
va tienen los aportes aconsejables; de este modo, con lo que comen en la
escuela los nifios tienen cubierto pricticamente siempre el minimo vital y aun-
que comieran poco o malo en sus casas quedarfan suficientemente alimentados.
Por ello estas minutas estdn calculadas de modo que cubran aproximadamente
el 50 por 100 de las necesidades de los nifios de cada edad, no bajando nunca
del 40 por 100, Cuando las minutas sean aplicadas en su totalidad (cuatro co-
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midas), por tratarse de Escuelas Hogar o Centros de Vacaciones Escolares, le
proporcionarin la totalidad de sus necesidades,

Como es frecuente que en el comedor escolar almuercen nifios de trece-
quince afios, y desde luego han de comer algunas personas adultas, conviene
indicar que la cantidad de alimentos que deben presupuestarse para ambos gru-
pos es: si son varones, de un 128 por 100 respecto a los nifios de doce ailos,
es decir, racién y cuarto, que puede elevarse a racién y media (o sea, tres ra-
ciones de doce afios por cada dos adultos) si éstos son hombres jévenes. Las mu-
jeres, sea cunal fuere su edad, no necesitan nunca més de lo que come un nino
de doce afios. De todas formas si por motivos psicolégicos («no tasarles la co-
mida», «darles una racién abundante») se cree oportuno, puede clevarse su
racién a 1/4 més que la de un niiio de doce afios. Si se diera el caso de
tratarse de una madre lactante, su racién se calculard en 1 1/2 respeeto a la
del nifio de doce afios.
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111
COMO SE CALCULAN LAS MINUTAS

Puede hacerse de diversas maneras. Una de ellas es calcular las calorias,
proteinas, vitaminas, ete., que queremos dar al nifio en x dfas, traducirlas a
alimentos (conociendo la composicién de éstos) y llegar asi a saber: en tantos
dfas un nifio de tal edad tiene que tomar x gramos de carne, x litros de leche,
x cantidad de verduras, x huevos, ete. Babido esto, se reparten estos alimen-
tos entre las comidas, haciendo con ellos ments agradables y equilibrados,

Otra téenica, también Gtil y quizd méas facil, es planear una serie d¢ co-
midas agradables y l6gicas, basindose en el conocimiento de las costumbres
espafiolas y de las cantidades que come un nifio seg@n su edad. Hecho esto
se traducen los alimentos a calorfas, proteinas, grasas, calcio, vitaminas, ete.,
v se ve qué defectos (en més o en menos) tienen esas minutas, afiadiendo ali-
mentos o quitindolos y subiendo o bajando cantidades hasta lograr que cum-
plan los fines propuestos, Siemptre es mejor no intentar adaptar cada minuta
a los aportes deseados para un dia, sino sumar varias y ver si la media se adap-
ta a ellos.

Naturalimente este resultado no se logra de primera intencién (aunque con
un poco de costumbre se llega a aproximarse mucho), siendo frecuente gue
resulte deficiente algin aporte. No es entonces sino cuestién de elegir uno o
varios alimentos ricos en la sustancia nutritiva que escasee y ver en cuiles
de las minutas se puede anadir (o a cual de los platos proyectados primero
puede sustituir) en la cantidad adecuada para elevar el aporte de la sustancia
deficitaria hasta lo deseado. Por ejemplo, si nos hemos quedado cortos en vita-
mina A afiadiremos lechuga o zanahoria a algfin plato. Si es en calcio, procu-
raremos introducir queso en un postre o aumentar la leche; si son las protef-
nas afiadiremos pescado o huevo a una ensalada, ete. Pero no basta con tener
en cuenta estos aspectos. Es preciso considerar también que los platos propues-
tos han de ser econémicamente factibles y al tiempo facilmente realizables en
la practica. Hs decir, hay que procurar escoger alimentos baratos (que pueden
ser nutricionalmente mejores que muchos caros) v combinarlos formandg pla-
tos agradables y de facil preparacién,

Si en algln lugar es posible, econémicamente, mejorar la calidad de los pro-
ductos, debe hacerse: por ejemplo, la carne picada se incluye porque es mis
barata que una buena carne de primera, aunque ésta sea mis agradable. Y si
hablamos de pescadilla es porque la merluza es més cara.
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v
NECESIDAD DEIL ARTE CULINARIO

Todo lo anterior, de base esencialmente cientificz, no cumplird su fin si
luego falla el arte culinario. La minuta mds perfecta serd rechazada sistemé-
ticamente por los nifios si quien ha de prepararla no sabe condimentarla de
modo agradable o no se preocupa de hacerlo,

Ia experiencia que ya tenemos mnos lo confirma plenamente, Una misima
minuta egustz muchoy en un comedor y «es rechazada» en otro, simplemente
perque el primero posee una cocinera competente y el segundo no. De ahi
(que sobre estas bases que damos los médicos (que no sabemos demasiado de
cocina) tengan que trabajar personas que sepan guisar para llevar a la préctica
nuestras sugerencias. Por otra parte, ellas pueden indicarnos a su vez modifi-
caciones de detalle : sustituir una verdura por otra, afadir una guarnicién,
quitar una salsa, basindose en razones jpracticas, como es el trabajo que supo-
1ne la preparacion de un plato, el mejor aspecto que pueda tener, el consumo
de combustible, etc. Por ejemplo, a los médicos nos gusta mucho hacer platos
a base de boquerones, por ser una excelente fuente de proteinas y de calcio.
Pero, al parecer, limpiar estos pescaditos es tarca ardua y laboriosa que con-
sume demasiado tiempo; ahf entra la dietista para decirnos: «No, doctor; 1o
abuse de los boquerones, pues en la prictica no son aconsejables por estas
Tazones.»

Por eso este folleto de minutas hecho por un médico tiene que ser {radu-
cido a la préctica en forma de recetas, en las que, conservando los alimentos
indicados v sus cantidades, se afiadan condimentos (sin gran valor alimenticio,
pero que son la gracia de la comida) y consejos sobre de qué modos (pues cabe,
naturalimente, més de uno) pueden prepararse cada uno de los platos que se
indican en las minutas, procurando siempre que los guisos sean similares a los
que se emplean en las casas de los nifios. Es decir, una cocina sencilla, casera,
que los nifios aceptan més ficilmente y facilita igualmente el que las madres
adopten en sus casas platos que al nifio le han dado en la escuela,

Iiste es el objetivo de otro folleto de esta misma serie preparado por per-
sonas capacitadas para ello por su conocimiento de este dificil arte culinario.
(Folleto: «Cien recetas de cocina aplicables a los comedores escolaresy.)
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v
MINUTAS PARA EI, ALMUERZO ESCOLAR

1.—ALMUERZOS GENERALES A-1 Ao A-20

Las minutas aqui recomendadas pueden ser aplicadas en ¢l comedor escolar,
en el que ¢l nifio participa en términos generales cinco dfas a la semana, o sea,
veinte dias al mes; durante todo el curso en las Escuelas Hogar, y durante
veinte dias en los Centros de Vacaciones Escolares. Fn todos los casos esth
asegurada la variacién de la aplicacién de las mimitas, pues por ser 20 almuser-
zos ¥ 20 cenas los Comedores Escolares podran variar todos los dias del mes v
los Centros de Vacaciones liscolares todos los dfas de cada turmo, v en el caso
de las Fscuelas Hogar, sélo diez dias habrd necesidad de repetir alguna. A con-
tinuaciéon indicamos la composicién de cada comida y las cantidades que ce
deben comprar de cada alimento para cada nifio de cada edad, de tal modo
que, al descartar los desperdicios, quede del producto limpio la cantidad que
aporta las sustancias nutritivas que deseamosg swministrar,

En ellas uo se indican sine los alimentos bésicos, dejando para la parte
de preparacién culinaria la indicacién de los condimentos, especies, ete. (ajo,
sal, laurel, etc.), esenciales para hacer agradable una comida,

Las cantidades de todos los alimentos pueden aumentarse siempre que los
medios econémicos lo permitan y los nifios los consuman. Lo que no deben
es disminuirse en ningan caso, pues aungue las minutas estdn calculadas con
amplitud, las disminuciones serfan siempre peligrosas.

Las condiciones del mercado pueden hacer dificil la aplicacién de alguna
mimita en clertos momentos, En ellos no hay inconveniente en sustituirla
(cualquiera que sca) por otra cualquicra de las veinte o bien por alguna de
las que se indican como regionales (aunque a veces no lo sean totalmente) v
cuyo valor alimenticio es similar,

Como fruta se indica sistematicamente una naranja pequeiia (100 gramos),
y siempre que sea posible se dard ésta. Cuando no puede ser asi, se sustituird
por otra fruta (no por dulces, compotas ni mermeladas), sicuiendo las indica-
ciones de la tabla de equivalencias de frutas que se inserta al final,

Quiero insistir en el hecho de que no pretendemos imponer con una rigidez
absoluta estas minutas, pudiéndose introducir en ellas todas las pequefias mwo-
lificaciones que las circunstancias locales hagan aconsejable, Asi, si en una
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minuta figura carne con acelgas, y en ese pueblo, o en esa estacién del ano,
1o existe tal verdura, serfa absurdo concluir que esa minuta «no es aplicable».
Lo que hay que hacer es sustituirla por otra lo mé4s parecida posible. Con objeto
de facilitar estas sustituciones incluimos, al final de] folleto (Apéndice), las
Tablas de Composicién de Alimentos espafioles, que hemos confeccionado el
doctor Vivanco y yo. In ellas los alimentos aparccen agrupados siguiendo nues-
tros siete grupos, y seiialando en cada uno qué tanto por ciento de desperdicio
tiene v cudl es la composicion de 100 gramos del alimento ya limpio. Uséndo-
les, resulta facil encontrar sustituto para ¢l alimento que falte, buscando, den-
tro de los del mismo grupo, uno que se encuentre en esa poblacién y cuyos va-
lores scan similares (v no imwporta que no sean idéuticos) a los del indicado en
la minuta.

gual falta de rigidez queremos dar a la ordenacién de los platos que in-
dicamos. Con tal de que el mifio reciba los alimentos enunciados, importa
poco cémo se presenten, si con ello se cree mejorar su aceptacién y consumo.
Por ejemplo: si en la minuta A-4 se indica arroz con tomate y carne, y huevo
frito con patatas, igual puede darse arroz con huevo y tomate y carne con pa-
tatas. El orden de factores no altera el producto.
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DESAYUNO Y MERIENDA RECOMENDABLES
DESAYUNO

Leche - cacao - mantequilla - pan

E N s g i s iase N NNy B Ve wl &% hY s 200 c. c.
CECBO,,,./Ton auslise dadioasas 1ok HE BB Lueismaiviton 10 gr
AT st d s cowv ARy WO A R A A i s i 20 gr.

Pagiane, G 50 SR sl o i ul B e e i e 50 gr.

IEATEECIIITA o wivaaos s snnmian oo v, iy 365 WS SRR 20 gr.

MERIENDA

En todas :

TRCHR i axe: oew en

BARIE cae momrumerper gute G w6n Sawsies WAy et ie Ade iy w53 75 gr.
BEEBHT o oy i ouls: i A et it BT T v e e 20 gr.

(Si se ¢uiere puede afadirse cacao.)

Ademdas tomardn alguno de los siguientes alimentos :

Tl F e N N e B L 1T St 30 gr.

ZHOCOIBLE visnsw i i Suiubees Sfm s TRy S ey iy 2 onzas
SalehICho sisraal ins o . 20 et dsh aayl sl e 30

HIZ08 BECDS rvva iy, whn 538 Fs a5 o5e i) a5 15 aee whe 50

Brambre: i 5o, v i sl e 1 oS 3 e e 30 g
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DIETA NUM. 1

ALMUER

KA

Lentejas con patatas y zanahorias,

Pescadilla con lechuga,
Leche, ¥ruta. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DI NiNos pr NINOS DR XIX05 DI
(GRAMOS) 3-4-5 ANOS 6-7-5 ANoOS 9-10-11 AROS 12-13-14 aNos
Lentejas (puneden awmen-

LAVERY o wenisenie e a an 40 60 75
Zanahorias ... 30 30 35 40
Patatas ... 40 30 G0 70
Pescadilla ... 100 150 130 200)
LRCNOR: son v wi iy i 40 40 40 Al
Aceite 20 | 20 25 30
Leche .. ... 200 200 200 200
Fruta . 100 | 100 100 100
BER s sue it aE W AR 100 | 100 130 150
Azficar ... 20 | 20 20 2

Nova @

cias, ete., necesarios para los guisos.

CENA

Puré de guisanfes con zanahorias y patatas.
Moriadela (v ofro fiambre).
Fruta, Pan,

Tiu esta minuta, y en todas las signientes, no se consignan los condimentos espe

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE ¥INOS DE NINOS DE
(GRAMOS) 6-7-§ aRO0s 9-10-11 ARos 12-18-14 aNo0s
Guisantes S€COS ... wer see 50 G0 70
Zanahorias .. o o e 40 40 45
Patatas o eve wieves ana wew a0 60 70
Morxtadela i i waii e 50 100 110
Aceite o 25 2 25
Fruta oo 100 100 100




DIETA NUM. 2

ALMUERZO

Macarrones con tomate, chorizo y queso.
Albondigas.
Naranja. Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DE NINOS DB
[CRAMOS) 3-4-5 aNOs 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANOS 12-13-14 AROs
Macarrones .., .. 30 50 60 70
TOUAE ot res ar 30 30 30 35
CROIZE o s i Fan o 10 20 20 25
Queso rallado 10 | 10 10 15
Catnie picada . o .. oo 50 | G0 70 80
Aceite e 20 25 25 25
Leche ... 200 200 200 200
BIAUANTR ven oo 0 508 s R 100 100 100 100
XA s e Gl R 100 100 130 150
Azvicar .. . 20 20 20 20
CENA
Acclgas rehogadas,
Tortilla de patatas,
Queso, Pan,
s TiCOLOS A COMPRAR ! NINOS DR NINOS D NINOS DR
{GRAMOS) | 6-7-8 aNos 8-10-11 aSos 12-13-14 ANOs
Acel@as oo L., e e e [ 200 225 250
FLNENO o, wan wowwsmy Avn ke 1 plexa 1 pieza 1 pieza
Patatas we oo heatney e e 150 175 200
Aceite .., ! 25 25 30
NGRS, et o mmm eam AN e 0 R 40 50 G0
17 T . ...‘ 100 100 120




DIETA NUM. :3

ALMUERZO

Ensalada de lechuga, fomate y sardinas de lata.
Carne picada en filetes con patatas fritas,
Flan, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DE ~x1N0s Di
(GRAMOS) 3-4-5 ANOS 6-7-8 ANOS 9-10-11 ARos 12-13-14 aRos
Lo i G sion 80 90 100 110
Tomate oo i o New 90 100 100 110
Sardinas en aceite 2 piezas 2 piezas 9 piezas 2 piezas
Carne picada ... o 40 50 G0 70
Patatas .., e 150 150 150 175
Aceite v 20 20 25 30
APACRY oo lwon 5w am wen 0 30 30 30 30
LEEhE o3 ne G 5 150 130 150 150
| 1 T, 100 100 130 150
CENA

Puré de lentejas con zanahorias.
Tortilla a Ia francesa,
Fruta, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS Dg NINOS DR
(GRAMOS) 6-7-8 ANOs 9-10-11 ANOS
T O a5 an s (o hva, ik 50 G0
Zanahiorias ... ... wes ser eeet 25 23
Hueve . oo e ke e 1 pieza 1 pieza
Aneiber i e Lo hra o A 25 25
BEORA e wun i giasahi e wid 100 109
Pan av 100 100

NINOS DB
12-13-14 aNos

70
30
1 pieza
25
100
120
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DIETA NUM. 4

ALMUERZG

Arroz con tomate, pimiento y carne.
Huevo frito con patatas fritas,
Fruta. Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS D1 NINOS DR NiNos DB
(GRAMOS) 3-4-5 ANos 6-7-8 ANOS 9-10-11 ANOS 14-13-14 aNos
Arroz 60 50 70 80
S0 e O — 75 80 80 90
PIMIENO faus avesne i wva s 25 25 25 30
Carte g waiwl b R e 30 30 40 50
HGENR pnctas: seq 98t ops sad 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Fotatfs. oo asieemseey o 100 100 150 150
ACEHE v nise wwa s e e 30 30 30 30
Leche 200 200 200 200
Pan ... . pha AR WAY A ead 100 100 130 150
BT oeni wne: ovwr mvwaises ave 100 100 100 100
NZOCAY v ws wewoiens W wen 20 20 20 20
CENA

Puré de patata
Filete de higado,
Fruta, Pan,

con zanahoria,

ARTICULOS A COMPRAR

XINOS DR

NINOS DR

NIROS DI

(GRAMOS) G-7-8 ANoOs 9-10-11 aRos l 12-13-14 aRos
Patatag: .., i iy s powie 100 123 J 150
Zanahorias ... ... ..o sse s 50 50 50
Filete de higado ... ... e« 80 90 100
2 o | N 100 100 120
Apeibe v G Wi g e 25 25 | 25
Bruts ... . weeosve shg des 100 100 100




DIETA NUM. 5

ALMUERZO

Patatas con bacalao,

Fiambre,

Leche, Naranja, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE | xINos pr NINOS D NINOS DR
{GRAMOS) 3-4-5 ANOS | 6-7-8 afos 9-10-11 aRos 12-13-14 ARoOs
|
PAPATHS e wib swwwaws wen ...' 140 160 180 200
Baoalan e s 5 e 15 | 20 23 a0
Fiambre [ e 80 a0 100
Aceite 20 20 20 20
B Lo Sae Sast i won wv] 100 100 130 150
NATAIIA cee ver sue one wen oo | 100 100 100 100
T O i o b aia it s i nay I 200 200 200 200
BEOCAT aw oy dasianey, don ; [ 20 20 20 20
CENA
Sopa de pasta,
Boquerones fritos u otro pescado.
Queso. Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DB
(GRAMOS) 6-7-8 aNos 9-10-11 afNos 12-13-14 aROs
Pasta de sopa : ! 40 30 55
Boguerones n otro pesca-
A5 sevmmm s say e 100 120 150
EIOSE uaymin wi i o i 40 50 60
PR i o i e e 100 100 120
Aceile ... 25 25 30
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DIETA NUM. 6

ALMUERZO

Cocido (sopa, garbanzos, zamaheria, chorizo).
Carne del cocido en croguetas con acelgas u otra verdura
Natiflas. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DR NINOS DE
(GRAMOS) 3-4-5 aNoOs G6-7-8 aNos 9-10-11 aFos 12-13-14 ANOS
Garbanzos  (pneden an-

MENLATEE) oov ov vee ven ove 40 50 G0 70
Pasta 4 S0Pa- o iveimn: vas 40 40 50 55
ClSE B s w5 v atcess 10 15 20 25
Zanalioras: (i Wih s i es 30 30 30 30
Carne ... ... I~ 30 40 a0 G0
Veraura .. .oe oee <o son snm 30 30 30 30
Harina . 40 40 50 G0
Leche ... 150 150 150 150
NEMCEIE Si . vy A wdly aE 50 50 30 50
P wap swn e sop s was: s 100 109 130 150
ACCIEE i s swer i esew as 20 20 20 20

CENA

Ensalada de lechuga con tomate y pimiento.

Huevo frito con patatas,

Fruta, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NI¥oS DR NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS) 6-7-8 afos 9 10-11 aRNos 12-13-14 ANOs

LecTIZa s wov wis ves ip ane 50 a0 100
Tomate i s s 6 we e S0 90 100
Pimiento ... N 80 30 80
HUEVOS yxe ves —wns suz sis as8 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Patatas ... ... . 100 125 150
Freata i s o a e 100 100 100
Ban . #6* 5Rd e S e R 100 100 120
Aceite ... ... . 20 25 25
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DIETA NUM. 7

ALMUERZO

Ensaladiila rusa con huevo duro.
Sardinas fritas o pescado similar

Fruta, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DR NINOS DB NINOS DR
{CRrRANMOS) 3-4-5 aNOS 6-7-8 afos 9-10-11 aRNos 12-13-14 aNos
Patatas  (pueden awmen-

T 90 100 120 150
Techuga .. oo i 90 50 50 30
Tomate i s v ape. sviiais 100 50 GO 70
Bonito ... 10 10 10 10
Piiiiento ... ... ... e 10 10 10 10
FIRO guw wne, siis asd wvainie 1 huevo por cada cuatro nifios
SoetHINaS: su et oy i wesrsiect 70 100 125 150
MBI . e ol gt arse a8 20 40 45 50
I'ruta 100 100 100 100
LECIE Covisie sivivspsiecieniivs 200 200 200 200
Pan ... e T e L 100 100 130 150
NOOAL s For. won 55 ond dis 20 20 20 20

CENA

Sopa de pasta,
Filctes picados con
Fruta, Pan.

patatas.

\RTICULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

Pasta de SOPA sis ses ane e
Carne picada ;i wvi ose o
PLATIIIA v wsv 2
Patatas u. oo ser ead wee een
ACeIte g Wi iy wpp ewe wwn
B e O T
PRIL o0 nvnnismu dos kb rawsiiean,

NiNos DE
G-7-8 aRos

40
50
25
80
25
100
100

NINOS DB
9-10-11 aNos

NINOS DI
12-13-14 ANOS

50
GO
30
100
25
100
110

55
75
40
120
25
100
120
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DIETA NUM. 8

ALMUERZO

Judias con chorizo y tocino.
Ragout de carne con patatas y zanahorias

Naranja, Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DI NINOS DR NINOS DI NINOS DE
{GRAMOS) 3-4-5 aNos 6-7-8 AKOS 9-10-11 aNOS 12-13-14 aNos
Judias (pueden awmentar-

B ap s oormnams wne maw 35 40 50 G0
OGN copa oo e 068 gen i 3 10 10 10
CHOBE0 i ax i aswems B 15 20 25 30
Carne ... 40 50 GO 75
PHHEAYS  orimnn wmn e camn saw 60 S0 100 120
ZomBOrIAS s v o sve vus 30 40 40 40
ROBILE 5w wpx v wis sivn oo 20 25 25 25
Naranja ... ... 100 100 100 100
Leche sl m e 200 200 200 200
T o weonos: wan oo SRR Ry 100 100 130 150
AORHT Lo wves e gl e s 20 20 20 20

CENA

Puré de guisantes con zanahorias y patatas.

Pescadilla frita,

Queso. Pan,

ARTICGLOS A COMPRAR NINOS DR ~ifos Dz Nifos Dn
(GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 aNos 12-13-14 aNoOs

GuiSantes ..o voe err osner one 50 GO 70
Zanahorias ... .o o s e 40 45 50
Patatas .o i o 0w G s 50 75 100
Pescadilla . 100 123 150
ACEHE 1oy wax, svs ten) nes sein 25 30 30
OINBE0 5. wiv-vswe wan e 40 50 G0
BB <oowwe s aages s e 100 100 120
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DIETA NUM. 9

ALMUERZO

Macarrones con tomate, chorizo y queso,
Carne picada (albondigas) con lechuga,
Membrillo, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DE Nifos Dn
(GrAMOS) 3-4-5 ANoOs 6-7-8 aRos 9-10-11 aNos 12-13-14 aROS
Macarrones (pueden au-

MEentarse) .., ... oo ses ses 30 50 (&) 70
Loltate s anomms e o s 20 30 35 40
CHOLIZO swigin saw gis w99 aua 20 20 25 30
Queso rallado ... .ov ves eee 10 10 10 15
LG 1 U 30 40 a0 [E4]
Hafitia: ;. vo ass o o on 10 15 200 25
Lechnga oo s ow e 56 49 40 30 GO
Aceite ... 15 25 25 25
Membrillo ... ver cev vee see G0 G0 70 80
Leche ... 200 200 200 200
Pan ... 100 190 130 130
Nafear 55 20 20 20 20

CENA

Acelgas con patatas,

Fiambre,

Frufa. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DB
{GRAMOS) 6-7-8 aNos 9-10-11 aNos 12-13-14 ANOs

ACLFAS wop wrw wsyensiass. mvy 250 225 250
Patatds s e seiavsis woed 90 110 130
Fiambre 5i el vie v g3l vl S0 100 100
NEEIHE: | e o idaEk il 20 25 30
FEUEE vanyimew wwwr w50 wan) suavisun 100 100 100
AN swges s wesven wiel oy 100 100 120
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DIETA NUM. 10

ALMUERZO

Lentejas con chorize y zanahorias,
Bacalao ai pil-pil o como se prefiera.

Frota, Leche, Pan.,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS) 3-4-5 aNos G-7-8 ANOS 9-10-11 aA%os 12-13-14 ANOs
Lentejas (pneden awmen-

VANBE) i awd i SR iEve 30 40 50 GO
CHOTIZES sy, v - vse gy e van 10 10 15 15
ZaNANOTIAS vve: cve sen don nes 20 30 33 35
BACHIAG us evenane oo v 35 50 GO 70
FEAtinm o) sie cvesi ey arereie 13 15 20 25
TOIOLE Suisss aii B e Gap 15 15 20 25
Cebolla ... .. 10 10 10 10
AUEIER son ew s | 15 15 20 25
Frofn #a 5 & abe sl 100 100 100 100
LEChe foveniiini i AE e | 200 200 200 200
Azficar ... ... e 20 20 20 20
Pail wes ot R B9 an b deks 100 100 130 150

CENA

Ensalada de lechuga, tomate y sardinas de lata.

Tortila a Ia francesa,

Fruta, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NIFOS Dn
(GRAMOS) 6-7-8 aRNos 9-10-11 a¥os 12-13-14 aRos

Eoehiiia. cou evaraniienn s an 100 120
Tomate ;o o i e 109 120 140
Sardinas en aceite ... ... 2piezas 2 piezas 2 piezas
HUOEVO ve ons was, sps wos wos 1 pieza 1 pieza 1 pieza
RoEite o ae e s e we 20 20 20
Fruta ... 5 e 100 100 100
PRIE 5 wiiie pey avacsde W 100 100 120
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DIETA NUM. 11

ALMUERZO

Sopa de pasta con huevo duro.
Higado empanado con lechuga.

Helado, Leche, Pan,

.-\R'ffl:[_‘l.(.)ﬁ A COMPRAR Nifos DI NINOS DI NINOS DE NIXOS DE

{GRAMOS) 3-4-5 aNos 6-7-8 afos 9-10-11 afos 12-13-14 aRos

Pasta de 0P8 .. oer eee ees 40 40 50 55

Huevo ... o T 1/2 pieza 1/2 pieza 1/2 pieza 1/2 pieza

HIgHA0 ke we riveas wi 50 60 70 80

Lechuga b R e B 40 40 50 G0

Pan rallado ., ... .o ver ses 20 20 20 20

ACCIEE pe v soss awe wass i 15 20 20 25

Helado woommw ae Wersen o . Cantidad adecuada

Leche oo o a o 150 150 150 150

7+ S S Y 100 100 130 150

DHUUAT o cnimri Ewsncibowsie 20 20 20 20

CENA

Arroz blanco con tomate y pimiento,
Boquerones (o pescado similar) fritos,

NIROS Dn
9-10-11 ANos

NINOS DB
12-13-14 aNos

Fruta, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR
(GRAMOS) 6-7-8 ANoS
ELOR cwie ol Wil R e e 30
Tomate oganis Gisai 80
RUNTENLG: |, ais sae 4o bk 80
Boquerones .., .. o oeee see pen 100
B s ey e N 100
541b 1 B s i P 100
Aceite e AA e 25

75
100
80
150
100
120
30
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DIETA NUM. 12
ALMUERZO

Potaje de garbanzos, arroz, patatas, chorizo y tocino,
Pescadilla frita con lechuga,
Naranja, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR Nifos DB NIftos Dn NINOS DE NINOS DI
(GRAMOS) 3-4-5 afos 6-7-8 aNos 9-10-11 aNos 12-13-14 aNos
Garbanzos (pueden aun-
mentarse) .. oo s 30 60 70 80
ATBOT 5 3% he 0 W 55 25 30 35 At
Patatas ... .. e ver vee vee 60 60 70 80
Chofiztine oo e wevmuss 10 10 10 15
Aceite .o e i we W s 15 15 20 20
Pescadilla ... . +6 ded e 100 150 175 200
Lechuga ... ... ... .o s 75 80 80 50
T 100 100 130 150
Natanja se coomeosie o s 100 100 100 100
Leche o 0 o G el wi 200 200 200 200
BINGHE: Gon idE . der wEen wasie wo 20 20 20 20
TOCINO .. ov ver eer var aes 5 10 10 10
CENA
Puré de judias (blancas o pintas).
Huevo frito con patatas,
Queso, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DR
(GRAMOS) 6-7-8 ANOS 9-10-11 aNos 12-13-14 ANOS
Judias ovwone e ez 30 60 70
HUOBVO ven. ooy fovr Svdt ass iive 1 pieza 1 pieza 1 pieza
3 100 5 1 80 100 120
Aceite ... i 25 25 25
Queso ... N GG TR 40 5 680
Bam: . o Sl Geces i e 100 100 120
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DIETA NUM. 13

ALMUERZO

Macarrones con tomate y chorizo.
Filetes de carne con lechuga.

Fruta, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DE NINOS DE
(GrAMOS) 3-4-5 aNos 6-7-8 ANoOS 9-10-11 afNos 12-13-14 aNos
Macarrones (pueden au—l
mentarse) s ey sas] 30 50 60 70
Tomate ... ... ¥an T 20 30 35 40
Chorizo ... 20 % 20 20 25
Carne 0 a5 T B o s 60 80 100 120
Lechufa ... sov cre vee gon one 40 50 60 70
Aeeile .o vis i s wes e 15 25 25 25
| 53211 o S Gt o 100 100 100 100
Leche wi o Zie v i dan 200 200 200 200
e oty R o N WY . 20 20 20 20
RN sos wo swuies wipi Saec aver [Gh5 100 100 130 150
CENA
Acelgas con patatas,
Croquetas de carne,
Fruta, Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINoS DE NINOS DR NINOs DE
{GRAMOS) 6-7-8 afNos 8-10-11 aNos 12-13-14 aNos
Acelgas .. BN A R 200 225 250
Patatay & e v wanoisad ven a0 110 130
CRENE o = dibe wll, e Ul 40 50 60
HAPTR - ou0 ssis i cua—ghh: 450 40 50 60
Aceite .., .. vi 25 25 25
Brota: s s w68 b 100 100 100
Pan ... ... » o i e 100 100 100




Patatas estofadas,
Sardinas de lata,

DIETA NUM. 14

ALMUERZO

Melocoton en almibar. Leche. Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NIX0S DR NINOS DE NINOS DR
{crAMOS) 3-4-5 afos 6-7-8 Afos 9-10-11 aRos 12-13-14 AROs
Patabbs o sscann e o ove 200 200 250 300
Cebolla s s Suieeis v a6 10 10 15 15
ACeIte ... wev vee pee siy wes 10 10 15 20
Ajo, vperejil, canela, pi-
miento, vino blanco, sal
y pimienta ... ... ... ... cantidad adecunada
Sardinas en lata ... ... ... 2piezas 2 piezas 2piezas 2piezas
Pat e sawm sasoamsomes bne s 100 100 130 150
Melocotén en almibar ... 3 mitades 3 mitades 3 mitades 3 mitades
] L 200 200 200 200
Azcar ... ... oen e e e 20 20 20 20
CENA
Sopa de pasta,
Filete de higado con lechuga y tomate,
Fruta, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINos DR
(GRAMOS) 6-7-8 afos 9-10-11 aRos 12-13-14 AFNoOs
Pasta de BOPA .ov ses o1r see 40 50 55
Filete de higado ... ... ... 60 70 ‘ 80
Yiochnga i o, vo5 s dan Gie 50 60 70
Tate ol i e s, 0. oo 50 60 [ 70
DCEIO 1os won svsrone osd: auus 058 15 20 25
EEITEA o sin: s i G0 mak R 100 100 100
Paw: i swwisg wisvam # e 100 100 120
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DIETA NUM. 15

ALMUERZO

Arroz con tomate, pimiento y chirlas (o similares) o menndillos.

Albondigas,

Naranja. Lche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE | NINOS DR NINoS DR NINOS DE
(GRAMOS) 3-4-5 afos | 6-7-8 affos 9-10-11 afos | 12-13-14 aRos
35 4 b RO E D e GO 60 70 80
TOMABLE vae vay vow vor sas ams 75 75 90 100
PINURHED wa man sew wan i 25 25 30 35
ChIvlas: oo o av w9 Iin cantidad adecuada
LBy 4 e T e 50 50 G0 70
Harina ... ... cov ver sen e 20 | 20 25 30
ACRILE viu wwm wue win wew w4 25 ! 25 25 25
PCACANIA wvoi o s s Gog i 100 | 100 100 100
Leche ... e T aw 200 200 200 200
7ol .- = 20 20 20 20
575 [a— 100 100 130 150
CENA

Puré de guisantes con zanahorias,

Pescadilla con lechuga.

Queso, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DR
(GRAMOS) 6-7-8 AROS 9-10-11 aNos 12-13-14 aNos

Guisantes secos ... 50 GO 70
Zanahorias ... i s s e 40 45 50
Pespadilla: .. s e Ges) dah 120 150 200
LEChugd o 5w maerapssmse: s 40 50 60
Aceite ¢ e v e 25 30 30
ONeS0; ! W e S e 40 50 G0
EEME o e it s e il AP 100 100 120

28



DIETA NUM. 16
ALMUERZOQ

Judias con patatas, zanahorias y tocino.
Huevos fritos con tomate y chorizo.
Fruta, Leche., Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINDS DR NINOS DR [ xifos by NINOS DE
(GRAMOS) 3-4-5 aANoOS 6-7-8 aAfos 9-10-11 a¥os 12-13-14 ANos
Judias {pueden aunmentar-

BE) s e W W s el 35 40 50 GO
Patatas e 00 i 59 e e 50 50 60 S0
Zanalorias ... ... ... e e 25 25 30 35
TOCING eeu; pve s 5 &6 5 10 10 10
EHENOE wi sitosn s i 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Tonrate o ke o .0 30 30 40 50
Chorizo oo vev vir e een e 10 10 20 30
WIS o e Wi e e e | 30 30 30 35
Bt va ume o sy 100 100 100 100
o 1 L P PO 200 200 200 200
BEAGEY coe cme e e ssmmiand 20 20 20 20
VBT v oy msrcmime ues Sy 100 100 130 150

CENA

Patatas con zanahorias, aceifunas y mahonesa.

Filete de carne picada con lechuga,

Fruta, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR ~NI1Nos DR NINOS DE NINOsS DR
{GRAMOS) 6-7-8 aNoOs 9-10-11 aFos 12-13-14 ANOS

PAtabas s v e van s s 100 120 150
Zanahorias: v vh i S s 30 35 40
TV - PSR L 60 70 80
LBOBOER o wor oar pomimasioes 50 GO 70
ACBIEE' oy v wws sowa] pwws pas 40 45 50
BRUER oo 3l gneinne anasieh 100 100 100
PRI s vee sl S isoasae] 100 100 120
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DIETA NUM. 17

ALMUERZOQ

Gazpacho, Ensalada con tomate, pimiento, pepino, etc.
Ragout de carne con patatas y zanahorias,

Fruta,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DE ~ifos Dp
{GRAMOS) 3-4-5 aNOs 6-7-8 aNos 9-10-11 aNos 12-13-14 aNos
Pan (gazpacho) ... ... 65 70 75 80
Huevo (malionesa) ... ... 1 por cinco comensales
Aceite (malionesa) ’ 20 20 20 20
Carne dee (aue 40 50 65 80
Patates e i i i e 60 80 100 120
Zanaliorias ... ... .. .., s 80 40 40 40
Aceite o wAE saReciEe 25 25 25 25
PEOLA s ammis i v ey 100 100 100 100
Pan o s % 100 100 130 150
CENA
Puré de lentejas.
Tortilla francesa.
Arroz con leche,
ArRTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DR Niffos Dg
(GrANOS) G-7-8 aNos 9-10-11 aNos 12-13-14 ANoOs
LEABTAE wpn gan wan. mon san: 45k 50 60 70
Huevos . o KA 1 pieza 1 pieza 1 pieza
KGRI o v v i g, e 25 25 25
LA o S e 150 150 150
BYTOE nes 2ey wnar uw. oxs: wmh 50 50 50
IA‘:E:;:' s Rl cantidad adecuada
PRN o5 RRE e e ek 100 100 100




DIETA NUM. 18

ALMUERZO

Arroz blanco con tomate, pimicnfo y huevo frito.
Pescado e¢n aceite con lechuga,
Naranja, Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DE NINOS DR

(GRAMOS) 3-4-5 ANOS 6-7-8 aNos 9-10-11 aNos 12-13-14 AROs
10 v T S e G0 60 70 80
HUevo: hee wi v s e 5% 1 pieza 1 pleza 1 pieza 1 pieza
Aceite 20 20 25 25
Tomate ... ... il 80 90 100 110
PAmMIenE) oo sie oeen wen ves 20 20 20 20
Bonito o similar en con-

SEEVE e Wi o e e v 50 GO 70 80
Lechuga v vov cvr ver ven vae 80 90 100 110
PRI v wwwgions ive svcssy, s 100 100 130 150
TRalE: asauy e o adw o ian 200 200 200 200
Azficar ... .. 20 20 20 20
Naranja ... .o cor vee wre see 100 100 100 100

CENA

Acelgas u ofra verdura Similar, con patatas.

Croquetas de carne,

Fruta, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS D& NINOS DE
|GRAMOS) 6-7-8 afios 9-10-11 aRos 12-13-14 aNos

Aeelgs. ju conwse esn ssn ean 200 225 250
Patabas oo s e wei e 100 120 130
Carne picada ... ;v wos aee 40 50 60
HAMA ..o o sss dou obe siv 25 30 35
Pan ... < = 100 100 120
Aceite iy s s vee gaws was 25 25 25
Bruban wiy coi WRCEG e i 100 100 100
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DIETA NUM. 19

ALMUERZO

Patatas con zanahorias, aceitunas, mahonesa y sardinas en lata.
Carne en albondigas con tomate,
Queso. Naranja, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR | N1NOs DE NINOS DE NINOS DE NINOS DE
(GRAMO3) 3-4-5 Afos 6-7-8 aNos 9-10-11 aNos 12-13-14 aNos
Patatas .o oo ... @i .. 160 180 200 230
Aceitunas ... ... ... ... e 50 50 50 50
Zanahorias ... i wes sve see 40 40 40 40
Sardinas en lata ... ... ... 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Huevos ... o O 1 por cada cuatro nifios
Aceite {,(Mahomesa) 30 30 35 40
Carne picada .., ... .. wee 40 50 60 70
TRAEINE o sor er. wo menr Bin 15 15 20 25
TOMBALE. ou wourwiricoen wam) whe 40 40 50 60
Paf saim s amans viemane e 100 100 130 150
Brota i v s ai we e s 100 100 100 100
Queso ... 35 40 50 60
CENA

Puré de judias.

Pescado frito (boquerones, sardinas).

Fruta. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DE
(GRAMOS) 6-7-8 afNos 9-10-11 affos 12-13-14 aNos

Judias ... AE g 50 60 70
Pescado as o s s s i 100 120 150
BOETTE e oo ds( oM Ak 1 25 25 25
RS gpectionu s Lo 100 100 100
Patt i v - 100 100 120




DIETA NUM. 20
ALMUERZO

Cocido madrilefio,
Pescadilla con lechuga.
Matilias, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DR NIfos Dn
(GRAMOS) 3-4-5 a¥os 6-7-8 aRos 9-10-11 a¥os 14-18-14 ARos

Gabanzos (pueden aumen-

£ATSE) i wr e i e e 40 50 G0 70
CROYIZD: jeuy visi swnwinwse rege 10 15 20 25
Zanaliofias i cue seanai Bie 30 30 30 35
Pescado: ji. i i e ., v 100 100 125 [ 150
Lechuga ... oo vev vre ves sus 75 30 60 | 70
BETEAY sya oot woa sEwasosiy 50 50 50 50
Taehe e owmn o o see i 150 150 150 150
BaN. v T S ses e s 100 100 130 150
ACEILE v ver ver see cre ben ons 20 20 20 20

CENA

Sopa de pasta,
Hueve frito con patatas.
Fruta, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DI NINOS DE wiNos DR

(GRAMOS) 6-7-8 aRos 9-10-11 a¥os 12-13-14 ANos

Pasta de SODE cew sre spi sos 40 50 55

BUuevo o o s sse ves soe 1 pieza 1 pieza 1 pieza

Patatas @i i s oo die e 60 80 100

ACRILE ou veiol ol oae, Win 25 25 25

PEOER pun xpesnm pvn san sen asn 100 100 100

TRRTE oo W R (R R S 100 100 100
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2. Fruras

La fruta ideal para los comedores escolates es la naranja, dado su precio
v su alto contenido en vitamina C, Pero existen ¢pocas y lugares en los que la
naranja no puede adquirirse y es preciso sustituirla por otra fruta,

1 contenido en vitamina C de las minutas A-1 a A-20, que incluyen una
naranja pequetia (100 gramos, equivalentes a 70 gramos después de limpia,
conteniendo 38 miligramos de vitamina C) es muy amplio, sobrepasando en
mucho lo vecesario. Creo, sin embargo, que debe mantenerse asi, puesto que
la nmarvanja es fruta nada cara y muy agradable.

Con contadas excepciones, las demds frutas son mucho mds pobres en vi-
tamina C, por lo aue si quisiéramos mantener ese aporte tendriamos que dar
a los nifios cantidades exageradas de cllas. Creemos que, dada la restante com-
posicién de las minutes, con que la fruta (que no debe faltar nunca) aporte
10 miligramos de vitamina C es suficientc. Y aun asi, con muchas frutas hay
que dar a los nifios cantidades muy amplias.

En el siguiente cuadro expongo la cantidad de cada fruta (segiin se cou-
pra, o sea, sin descontar desperdicio) que contiene 10 miligramos de vitamina C.

CUADRO IIT

Cantidad, en gramos, de cada fruta (tal y como se compra) que contiene
10 miligramos de vitamina C.

THEEOT e war v s Aty Rre fHaE e e 11 gramos
VTAEEI T o omten wos, ShH (RS040 Was 45W W03 25 »
M darinn e e o e 28 »
THRIOIL ooa o ey Bve avh: SuBy TBN G0 wuw nies 35 »
COTEZAS wa v www rawn 355 wew wea wan kv 74 »
AlDAriCOQUE cue e oo wre ses wen ses sn 106 »
VATGEOLAIL iss wesy sos o w54 142 »
Platannor:ic soping Saw D0 WRe s (aed W v 178 n
VIS ns i 550 v s s WwEr ook S % 2922 »
PaEn it el ek O R SRR i, 9N 243 »
TR wir con wamnams wuy W6 s ngsaas o 250 »
WEGEIBATIAS oo o pov vy (845 955 e wase wve 297 »
Sandia . w5 e sas a8 s i aew wew o 200 n
Higos frescos ... oo .ue e — 1 3
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3. ALMUERZOS REGIONALES

Las siguientes minutas han sido seleccionadas entre las propuestas por los
Diplomados de Educacién en Alimentacién y Nutricién de las zonas Canté-
brico-Navarra, Meseta Norte, Catalufia-Aragén, Levante-Baleares, La Mancha-
Extremadura, Andalucia y Canarias, agrupados en equipos en los que han
actiado como coordinadores los Diplomados de Navarra, Burgos, Barcelona, Va-
lencia, Toledo, Mélaga y Tenerife. A todos ellos, y en especial a los coordinado-
res, que han llevado el peso de esta tarea, les agradecemos su muy valiosa co-
operacién, Tgualmente he de expresar nuestra gratitud a los delegados provin-
ciales por su colaboracién y ayuda en esta labor,

Las minutas selcecionadas han sido revisadas y aceptadas con ligeras mo-
dificaciones, va que cubrfan perfectamente sus objetivos, De tener algin defecto
(como toda obra humana) es, en general, e] de ser demasiado abundantes,
va que sus aportes medios sobrepasan ampliamente el 50 por 100 de las nece-
sidades de los nifios de cada edad. Pese a ello he preferido respetar las inicia-
tivas de sus autores, haciendo sélo en este lugar la advertencia de que si
alguna minuta resultara demasiado cara puede reducirse hasla en un 10 por 100
las cantidades de sus componentes de mayor precio (carne, pescado, verduras)
sin que por ello la minuta deje de ser satisfactoriamente alimenticia.
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ALMUERZOS REGIONALES

1) REGION CANTABRICO-NAVARRA.—Minutas propuestas para las provincias
de Asturias, Santander, Vizcaya, Guiptizcoa, Alava, Logrofio y Navarra. Coordi-
nador: Diplomado de Educaciéon en Alimentacion y Nutricion de Navarra, don
Rafaei Gurrea Indurain.

A R, - 141

Judias con patatas y zanahoria picada.
Pescadilia (o similar) en salsa,
Naranja, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOs DR NINOS DB NINOS DE
(GRAMOS) 4-6 aNoOs 7-9 afos 10-12 ANOS 13-14 aNos
Indiag & wmi s@ 40 30 G0 75
PRIGLES aw wvnm o o e 30 50 G0 75
Zanahoria: v s e weiives a5 25 30 40
Pescadilla ... .., . ver eee 100 150 200 250
BCEIEE L. e 5 S5 a1 15 20 25 30
Harhus /s fa e iy e nie 10 10 15 13
PEGTHITE o it v 0y 100 100 100 100
LECHE. o wass wie tove wiscuinn 200 200 200 200
BATE con por mayomEscetl misl sexs] 100 100 150 180
|
A. R, - 12

Puré de habas y patatas con chorizo y pan frito.
Huevo dure con tomafe,
Naranja. Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DE NINOS DI NINOS DE
{GRAMOS) 4-6 afos 7-9 ANos 10-12 afos 13-14 aNos
/. B S ———— | - . o
Halbas Secas ... .ee see ses 35 40 | S0 65
EAfabas wue ey aw el duss sis 40 a0 | GO 75
Chorizo i 55565 gt vis 15 20 | 25 30
b3 ETTE - RS e~ N 1Y S 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
LOMIALE oo wve wwn ks wioss “wils 20 25 30 35
BOCTES e v wime Wik’ 533 s 15 15 20 20
Naratin o« o6 o) e v s 100 100 100 100
PEOHE (vr o ode. Sou: vacE aidk 200 200 200 200
A o e s wie i ok 120 130 189 180
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A R. - 13

Lentejas con

arroz y chorizo.
Tortilia de patatas en salsa,
Naranja, Leche. Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE ~nIiNos DE NINOS DI
{GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 ANos 10-12 a¥os 13-14 ANos
Lentejas e as 30 40 60 75
BIEBT o b vaid WY RS T 20 20 30 40
GHOEZO, wev a5, v sovo g s 10 15 20 25
Huevo: i .. <iv Gi v 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
PREALEE o awei ava wrn- S5a wes 120 150 180 225
BEEILE i ea7 Guavrntis comevis 15 20 20 25
HAaring: we sa wed ais svegos 10 10 15 15
Naranja ... S 100 100 100 100
Lieche a e Sie asy gie sem 200 200 200 200
AT 58 e W Ry 100 100 150 180
A, R, - 14
Garbanzos «en vigilia»,
Pescadilla (o similar) albardada, Lechuga.
Naranja, Leche, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS D NIfos Dn NINOS DR NINOS DE
{GRAMOS) 4-G aRos 7-9 aNos 10-12 afos 13-14 afos
Garbanzos v we e wie e 50 60 70 80
Flariivs o sk wr sed iee 10 15 20 25
NOOTFO. o, ¥ uwy oi5 Smp Wew 15 20 25 30
Pescadilla .o dwe aveoone sss 100 150 200 250
HOEYO: v wwiwsv siwiove g I por cada 5 comensales
Lecluga ... «esieesioee sis vis 70 70 | 70 80
PEOVANYE oy iorivae won one pha 100 100 100 100
Leche . 3 R A 200 200 200 200
Paft i svnasah e waw seas was 100 100 150 180
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MESETA NORTE.—Minutas propuestas para las provil}cias de Soria, Segovia,
Avila, Salamance., Valladolid, Palencia y Burgos. Coord'nadora: Diplomada de
Educacién en Alimentacién y Nutricién de Burgos, sefiorita Resario Rojo Peraita.

2)

Pisto,

AR - 21

Filctes de higade rchozados con patalas frites,
Naranga. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR ' NINOs DR NINOS DE xIfos DR NINOS DB
{GRAMOS) 4-G ARos 7-9 afios 10-12 AKOS 13-14 ANOS
Tontole: 55 i) &5 % 150 150 200 250
Cebolla ... . i 80 90 100 110
FPimdento  verde e 100 100 100 100
Calabacin ... ST o 100 120 140 169
Elbrador s oo 00, Sl 55 dus 50 €0 80 100
FIMEHO vow wpu pee i = L por 3 comensales
Patatas i 60 70 80 100
Aceite T T 40 40 50 a0
PrRaramn i 0w e e v e 100 100 100 100
Leche ... ... " 200 200 200 200
Pan i 100 100 150 150
A R, - 22
Cecido castellano,
MNarania, Leche. Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE KINOS DR NINOS DB NINOS DR
(GraMOS) 4-6 ANos 7-9 AROS 10-12 ANOs 13-14 aARos
Gatbarzos sy a8 SRrae e 40 50 70 100
Patata ... ... ol 850 100 120 130
Repollo ... ... .. - ¥ 100 115 120 150
Zanahoria Ny 30 30 30 40
Whopetlla e dse s e s9e 438 30 l 40 40 40
Tocino .. e ey o 10 : 15 15 15
KEROTITE o o (B asi 5 (653 15 15 15 15
Carne e 49 50 : 60 75
Tomate: s ., dsewa e wie 25 39 ’ 30 30
WREITR. . o ofi- o 2 o 10 10 10 10
NALANTA vee von owe ses sos waw 100 100 1 100 100
TBOINE e svmiss vy ais 200 200 200 200
TOIL AU Al T 100 100 150 180
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A R - 23

Forrusalda.

Carne en albondigzs con tomate.
MWarania. Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE

{GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 avos
Patatas: . «is 190 120
ZanaNOUIA L., eve ser sox ns 20 a5
BREEGIAD sy mvs ey sa. ad iwricel 15 20
'nerros . 100 120
NCEITE: o Wei Soe 30 33
Carne 40 50
TOMATE oo wmasas s sweciae 80 90
Harina .. y SR v s ! 15 13
Naranja 2l 100 100
Leche | 200 200
Pan .. - 100 100

NINOS DR NINOS DE
10-12 A0S 13-14 aNos

140 160

30 40

20 30

150 180

40 40

GO 30

100 100

20 20

100 100

200 200

150 180

3) LEVANTE.—Minutas propuestas para las provincias de Baleares, Castellén, Ali-
cante, Murcia y Valencia, Coordinadera: Diplomada de Educacién en Alimenta-

cién y Nutricion de Valencia, seiorita Dolores Colvee Guillén,

AR, - 31

Paeila de pescado y verdura.
Unsalada de lechuga, tomaie y pescado en aceite.

Naranja, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR | NINOS DR

(GRAMOS) 4-6 afNOs
Arrox .. 50
Chirlas o similares ... 100
Cangrejos . 30
Horralizas .. 100
Lechuga ie wae e swe aie v 70
Tomate - e s o o 50
Sardinas en aceite |, 40
ACETEE v aqu s ot iox 20
DEEQIT O resv wasiawal 5R5 oy vans 100
Leche 200
B, i vame. 50 mw o b 0 100

NTROS DR
7-9 afos

GO
100
50
120
80
90
50
25
100
200
100

NINOS DR
10-12 ARos

NINOS DR
13-14 aRos

70
100

140
90
100
GO

100
200
150

S0
100
G0
160
100
110
70
30
104
200
180
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A, R, - 3-2

Paella con pollo y hortslizas
Ensdlada de lechuga y tomate.
Narania, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DE NINOS DR NINOS DE

(GRAMOS) 4-6 AROS 7-9 a%os 10-12 afos 13-14 aRos3
Arroz 50 [31] | 70 an
Pollo R e N - 100 120 140 170
Hortalizas ... e wer ees ses 80 90 ] 100 125
Tomate ... .., «cev eue S aae 160 180 200 2350
LECHUZA v vee s aer ees ses 70 S0 ' 90 110
ACEIE o sun sun ver 2o v 20 25 | 2 25
WNaranja «s aaisias o e 100 100 100 100
TIRCHE svi e nants nrb v Miod 200 200 200 200
EIAT o ey v o ez a i 100 100 [ 150 180

A R, -33

Arroz con acelgas y indias
Huevo frite con patatas fritas.
Naranja. Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR

(GRANMDS)

% o S S o L e
Judias blancas ... ... .ee ses
ACEIEAS v g ese iy waw
Caracoles v . is &

HUBYTO v von wos pus #45 aid
PREACEE vov sun ipwncgeon-avn -pes
ACBIER: wn e i i Laan i
Naranja. mc s s g b v
LEOhE ... oo a5 oa6 553 (565
PRI cpi gus gin-eses 43wk sss

¥INOS DB NINOS DR NINOS DE

4-6 afos 7-9 ANOS 10-12 afos
30 35 40
20 25 23
20 20 20
(cantidad adecnada al guiso)

1 pieza 1 pieza 1 pieza

130. 150 200
20 20 25
100 100 100
200 200 200
100 100 130

51808 DE
13-14 a%os

30
30
30

1 pieza
250
25
100
200
150
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Arroz caldose con despojos de pollo, chirlas y hortalizas,

A,

R, - 34

Pollo en salsa con patatas y zanahoria,
Naranja. Leche. Pan,

ARTICULOS A COMPRAR

N1¥%0s DB

NINOS DR

NINOS DE

NINOS DR

(GrAMOS) 4-6 aNos 7-9 aNos 10-12 aRos 13-14 aNos

AYNOR. o wew oav e i 30 40 30 50
Chirlas ., 100 100 100 100
Hortalizas ... ... ver oo S0 100 120 150
Despojos de pollo ... Los correspoudientes a loz pollos adquiridos

Pollo ... ... G ey 100 120 130 140
Patalag s i s s v o 100 120 140 160
Zanahorias ... .o ver e vus 50 GO 70 80
TOMALE o ey 0 T 30 40 50 G
ABIte: s e v W G e 20 20 20 20
Narenyn v i e v o 100 100 100 100
Leche ... ... o ISy L 200 200 200 200
PaN-ssaun won aneviasr §a o 100 100 150 180

4) ANDALUCIA.—Minutas propuestas para las provincias de Cérdoba, Jaén, Se-
villa, Huelva, Granada, Cadiz, Almerfa, Mdlaga, Coordinador: don José Pareja
Mestres. Diplomado de Educacién en Alimentacién y Nutricién de Mdlaga.

A.

R. - 4.1

Gazpacho (pan y mahonesa),
Higado en salsa de cebolla con patatas frifas,
Naranja, Leche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR NINOS D
(GRAMOS) 4-6 a%os
Pan (gazpacho) 65
Huevo (malonesa)
Aceite (mahonesa) ... ... 20
Higado ... v oer 4y sns ese 50
Cebolla .o wn v sve wod 50
Pateteg e s wo ekt s pad 150
Aceite ... ... . D aon 20
NETANIE o eonoan 88§55, %0 100
LEehe oy qo s e gog wid sum 200
PAR o onvr ssn woe dennl wWee sh 100

—

wIiNos DR NINOS DR NINOS DR
7-9 Afos 10-12 ARos 13-14 aRos
70 75 80
por 5 comensales
20 2U 20
60 80 100
60 60 70
150 180 200
20 25 25
100 100 100
200 200 200
100 150 180
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A R, . 42

Cazuvela de fideos con bacalao, fomate, pimienie patatas y cebolla.
Tortidla de pataias,
Maranja. Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR | NINOS DR NINOS DR NINOS DI NINOS DR
{GRAMOS) ‘ 4-6 aNos 7-0 afos 10-12 afos 13-14 afos
Fideos ... Sl W 10 ! 40 a0 50
Bacalao i, ... s 453 e W 0 H 95 30 I 40
TR o mmisoes: won wo Tpas 25 30 335 40
Pt .o o s se s 25 i 30 35 I 40
Patatas (primer plato) ... | a0 [ 50 GO I' 60
CEbOllE: s Wi oo S W5 15 i | 20 925 ) a0
HHUCVO ver cve err vee vee we 1 piesa 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Patatas (segundo plato)... 120 l 150 180 200
Aceite e R g 20 25 25 25
Waramin .., cai b o v 100 190 100 100
Leche v 200 200 200 200
Pan ... " 100 100 150 150
i
A R, - 4.3
Ensainda de lechuga,
Cocido andaluz,
Navomja, Leche, Pan,
ARTICUILOS A COMPRAR | NINos DR NiRos DR NIROS Dt ~1f%0s DR
(R ANOS) 4-6 a¥0s | 7-9 aRos 10-12 ARos 13-14 a¥os
— | .
Garhanzos e s s r 40 a0 G0 70
Patatas ... i | S0 190 120 140
CAIADATA. peimay wss s v ox 30 40 50 6O
Verdura (acelgas o cok-.s-'.l
o judias verdes) . 190 : (0o 120 Li%
Tocing ... 10 ! 13 15 15
MOreilla o wes aven wee i 20 30 30 30
T 40 50 G0 0
Leehmagrs o i o, v wie 70 =0 B0 10
Aceite 1mn 10 10 10
NATAA oo oo s e e s 100 | {00 100 100
Leche ' 200 200 200 200
Pame we s i 100 } 100 150 150
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Ay R, - 44

Migas com aje, moreilla y chorizo.

Savdinas fritas con lechuga,
Naranjs, Leche, Pan,

ARTICULOS A covPRAR NINOS DI NiNOs DI NINOS Di NINOS DE
(GRAMOS) 4-6 aNoOs 7-5 aNos 10-12 aNos 13-14 afos
Pan (primer plato) 1 S0 100 120 120
MIOFCTHA wonrwaw v a5 % e 13 20 25 25
ClotZe: oo v esdida vy v 15 15 20 20
ATOH, o 553 547 550 iow o BoW los gue reguiera el guiso
Sardinas ... ... cer ves eer ses 70 100 120 140
Lechogt ao sow vae v avitoie 70 S0 90 1016
AR ey ws Ny S W a0 30 35 40
Aceitunas e 4 . 30 GO 70 50
PALANTE wes, copurimass oz wesh dum 100 100 100 100
Leche e - 200 200 200 200
PAD 5 s % 100 100 130 180
Aa Ra i 4‘5
Gazpacho,
Carne picada con patatas.
MNaranja, Leche, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR Nif0S DE NINOS Di NINOS DF NiNos DR
[GRAMOS) 4-68 aNos 7-9 afos 10-12 AROS 13-14 afos
PO 08 wor Aurvire axevish 130 173 I 200 225
Pan (gazpacho) - 69 70 80 90
Pepino ... B R T G0 70 80 90
Binento . s g s 20 25 30 35
Aceite (gazpacho) ... ... ... 25 25 25 25
Carne picada ... ... o 30 G0 70 S0
PAtatas. o s reomivss o s S 100 110 120
Aceite . ay emeasiaEnn g 15 15 20 20
BRAPANTE on Aaeinasl H5 445 a4 100 10 100 100
Leche ... vee oy - 200 200 200 200
Pan o 100 100 150 180
|
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5) CANARIAS.—Minutas propuestas para las provincias de las Palmas y Tenerife.
Coordinador: don Antonio Hernindez Gutiérrez, Diplomado de Educacién en
Alimentacién y Nutricion, de Tenerife,

A. R. - 5-1

Rancho canario,

Sardinas de lata con ensalada,

Naranja. Leche., Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DB NINOS DE ~iNos DE NINOS DE
(CRANOS) 4-6 ANOS 7-9 aNos 10-12 aNos 13-14 aNos
Patatas: oo Gi 3% Seireas we 60 70 80 a0
MACATITONUES .vv vee vee wne sos 15 25 30 35
Garbanzos ... .. ... ese ees 15 20 25 80
Catne: <;owes jada i e de 20 20 25 30
Chorivo =5 30 38 i 10 10 10 10
Sardinas 1ata ... e o+ ean 2 piezas 2 piezas 3 piezas 3 piezas
Techuga, ... wee caew oms: ave 60 70 80 90
TTOMAEe vy % Fewiuy k. s 80 90 100 130
Cebolla wiia% a6 e lms 5% 10 10 10 10
ACCHONAS .o ase se sps sun 50 50 50 50
ACEHE won: oo awe W aws: sun 20 20 25 25
Narafifa i oo wweeis: iaé e 100 100 100 100
Leche o wi Gas ves 5w 200 200 200 200
Pan . 100 100 150 150
A. R.-52
Potaje de judias,
Pescado salado con tomate y lechuga,
Naranja, Leche. Pan.
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DR NINOS DR NINOS Dp
(GRAMOS) 4-6 aNos 7-9 ANoS 10-12 ANos 13-14 aNos
Judias .. e T 20 25 25 30
Pafatag <o o sove don wam 80 100 120 140
Calabaza o 50 60 70 80
VA 115 1115) £ B ORI A 25 25 30 35
Pescado salado 70 80 90 100
TOMAEE oo wen o s 100 110 120 130
Lieehuga oo o ipsais e 60 70 80 90
Acelte <a i Gve Y e e 25 30 30 35
Naranis ... .. 35 e 100 100 100 100
LECHE oo sme orvmigis was: |wes 200 200 200 200
BAD aus ane oon wih skvaeisy s 100 100 150 180
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6) CATALUNA-ARAGON.—Minutas propuestas para las provincias de Zaragoza,
Huesca, Teruel, Gerona, Lérida, Tarragona y Barcelona. Coordinadoras: seiio-

ritas Concepeién Roca Baré y Dolores Gémez Pérez, diplomadas de Educacién
en Alimentacién y Nutricion de Barcelona,

A R, - 6-1
Arroz con bacalao, mejillones, fomate, pimiento y queso.

Hueve frito con patatas,
Naranja. Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DE NINOS DE
{cRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 aNos 10-12 aNOS 13-14 afos
AFEOT i i S e W B e 50 GO 70 80
Baenlao o ., S 30 30 30 30
WMeftllones ... o Wl s v 4 unid. 4 unid. 4 unid. 4 nnid,
TOMALE: s wx ovas mus don s 30 35 40 45
PIIENED: ;i uee wei ings wich 20 20 30 30
Queso rallado .. ... .00 ool 10 10 10 10
BOEIEE 0 e i A U 25 30 35 40
BUEVO wui wer avd) il riods) avie i pieza 1 pieza 1 pleza 1 pieza
Ratatal i v siscassiine vas 150 150 200 200
Narania aisiicn aaw. s we s 100 100 100 . 100
Leehe: .. .5 lsse iz 7o 200 200 200 200
PAN oo sow 550 i mol won e 100 100 150 180
A, R, - 6-2

Fideos a la cazuela,
Bonito en aceite con lechuga.
Naranja, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS DI wifios DE NINOS DR NINOS DR

[GRAMGS) 4-6 AROsS 7-9 aNos 10-12 afos 13-14 aNos
PIAE6E. v ane wwn 008 wue o 40 50 60 G0
Tocing MAZLYO ... ven avs wre 10 20 20 20
Salchicha ... ... ... i ... 20 30 30 40
Manteea de cerdo .. ... ... 10 15 15 15
TORITE o ov bR o5 45 30 40 50 60
Queso rallado ... ... ... ... 10 10 10 10
Bonito en aceite ... ... ... 50 60 75 80
RO o wans i e waw oo 10 10 10 10
TocelifEh v ase w2 tos dob 553 G0 70 80 90
TN ARARGA 2o scebsnt ‘b 50 100 100 100 100
Leche 200 200 200 200
Pt it it st o oie 100 150 150 180
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A R. - 63

Habas a la catalana,

Peseado frite con lechuga,

Moranja, Leche, Pawn,

ARTICULOS A COMPRAR I NINOS DR NINOS DR NINOS DI NINOS DE

(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-9 afos 10-12 afos 13-14 ARo0s
Habas Irescas s wis ase e 150 150 220 230
TOCHNO s sie wvoony son i 10 10 20 20
Salchichia wiv i s ses aus 15 20 25 30
NEANELCA (i iwonew wusl wre vk 10 15 15 15
Cebolla ... ,.. ... et fhn 10 15 15 30
TOMIRER 10c s 485 oo wip s 30 40 I 30 60
PesCaclo: s wa wwe i ees ee 100 150 1 200 220
LEChU@R & i suve o asi o 50 50 0 G0
ROBTHE .\, epu: sy e, WS A 20 20 25 25
WATANJA. oo, wne won assaaes nan 100 100 100 100
Lol oo ganranniiy oy s aua WP 200 200 200 200
PR i i <ase e e s ek 100 100 130 180

A R, - 6-4

Sopa de rape,

Tortilla de patatas con lechuga,

Narvanja, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR
(GRAMOS)

NIROS DE
13-14 aNo0s

AP sy v ereriin by Hie 53
Gambag o -l onn-iits ot
Wejillones o' s win wa uae
Pasth i i o @5 v 5ib
CeEolls: 5 o vob.Saw e Ak
Tomate ... & scsi e 55 .
BCOIE oy v iaw w3a ann fosd
FIVETG 53 n dai1 i) oks. ‘Sva
Patabas s wes sss, vescom soa
TOCHNER cor amuscatsh izt wes -k
Noranja o6 s e se o o
Feelier s i i vnb ase) vsn oww

PN 238 piwmee wiw was ) Tus

NINOS DR NINOS DB ! NINOS DR
4-8 afos 7-9 afos 10-12 aNos
20 20 30
8 por comensal
3 por comensal
25 30 [ 33
30 30 30
40 40 50
23 25 25
I pieza por conlensal
120 130 1580
30 40 40
100 100 100
200 200 200
100 100 150

40

40
40
G0
25

200

50
100
200
180
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A R, - 6-5

Arroz 2 la catalana,
Tortiila con salsp de tomate
Naranja, Leche, Pan,

ARTICUTLOS A COMPRAR
(GRAMOS)

NINOS DE
4-6 aNos |

|  ~iFos oi
7-9 aNos

NINOS DE

10-12 aNos

NINOS Di
13-14 ANOS

Senta 5 il 2 40 50 ' GO
Carne de (e1do 20 50 I 40 | 30
Mejillones ... ev wew oy aes 2 piezas por comensal

GEMDAS v w5 aposee s 2 piezas por comensal

Arroz % 50 [H1] 70 80
'omate .u,l'uio) 30 30 30 3
Pimiento rojo .., ... ..o o 5 ! 3 10 10
Ceholia  (refrito) . 20 | 30 K] 40
Harina (con el tomate) . =] 5 5 5
Huevo ... ... 1 pieza por colensal

Tomare (con cl Imevo) 75 f 80 r 85 90
NOBIME oo uve evv ws cany 30 30 30 30
Naranja ... 100 100 100 100
Leche 200 200 200 200
Pati W g w4 a0 S4G &% 100 | 100 150 180
6—LA MANCHA Y EXTREMADURA.—Minutas propuestas para las pwvmuds

dz Madrid, Cuenca, Albacete, Badajoz, Ciceres y Toledo. Coordinador:

seforita

Rosario Vaquero Montemayor, diplomada de Educac'én 2n Alimentacion y Nu-
tricidn de Toledo.
AR, - 71
Macarrones con tomaie y queso,
Albéndigas de bacalao com lechuga.
Naranja, Leche, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DR NINOS DR NINOS DB NINOS Di
{GRAMOS) 4-6 aNos 7-9 aRNos 10-12 A%os 13-14 ARo0s
MACATTONES ,uv ser aes sbs os 30 40 50 60
Queso raliado ., oo orn vee 10 15 20 25
TOMALE: s s weviaeatione ek 30 40 50 G0
Bacalam: v o mis Wit e 40 50 ' 70 100
TTHEHO! 1oy coveiadsy Shiv dust B4 1 pieza por cada 10 comensales
FIACTIA oo iun san wo5z obe gad 10 I 15 20 25
Aceite ... ... 20 | 20 25 30
Lechuga: i wis im wss. wes 40 50 50 60
b I S SO o 100 100 100 100
Ledlie cue wow eue shs s 200 200 200 200
Pt sov e aoo i aonioin ae 100 100 150 180
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AR -T2

Lentejas con zanahoria, chorizo y focino.
Frité extremeiio,
Naranja, Leche, Pan,

ARTICULOS A COMPRAR NINOS D& NINOS D NINOS DB NINOS DR
(GRAMOS) 4-6 ANOS 7-5 afos 10-12 afos 13-14 afos
Lentejas .. cov vee cer ver sen 30 40 GO 80
Zanalioriag: .. s ews wweravs 20 30 30 a0
O s v W Wy 10 10 10 10
TOCII0: v v Wi duw gas \ws 10 10 15 20
Carne de cordero ... ... ... 60 70 80 90
BOtatas oo v awe wieees 100 100 120 140
Aceite ... ... LS R RSP 25 30 35 40
Cebolla, ajo, ete. .. wev e cantidades adecuadas para el guiso
MAVEHTR fq: voy wre ®iwsiss 455 100 100 100 100
FEERE o v wue TexxaiEen oee 200 200 200 200
PHIL s evaacncasi ok s ek 100 100 150 180
AR -73
Migas manchegas,
Huevos duros con tomate,
Naranja. Leche, Pan,
ARTICULOS A COMPRAR NINOS DE NINOS DB NIKOS DR NIKOS DR
(GRAMOS) 4-6 aNos 7-9 A¥0S 10-12 aRos 13-14 a%os
Pan (migas) ... «s ses ses G0 70 80 80
ATOITE ~uiovs i Basi e 25 30 30 30
Sapdinas. i Wi e 50 50 70 90
Huevo ... . e AR 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Tomate ... e vee sov cen see 60 60 70 80
Naranja s s s sse ey i 100 100 100 100
Leche i s Gl SR wee N 200 200 200 200
PRI wor. e conmicpnss mon G¥bmgn 100 100 150 180
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Garpache extremeiio,
Higado con lechuga,
Naranrja, Leche, Pan,

A. K. - 74

ARTICULOS A COMPRAR NIROS DR NINOS LB NINOS DR NINOS DE
(GRAMON 4-6 AROS 7-5 afos 10-12 aNos 13-14 aRos
Pan (gazpacho) ., ii: e see GO 70 S0 90
TOWIALE <o s vae ner onddan 130 175 200 225
o S 20 20 25 30
Carne wiv ww s sie i ede 25 ! 25 25 25
{0 en su lugar lwmevo) ... 1 pieza por cada 2 comensales
HIZAdo v oo siv ess mes aus 59 60 80 100
EREIUER o oon o ebkovenidel 40 40 40 40
Warania' ol s awoisewee 100 100 100 100
Tooohies o e g e 200 200 200 200
B w5 555 708 ey o i 100 200 150 180
AR T8

wfaias guisadas con hacaloo,
Caldereis de cocdero.

Marania,

Heche, Pan.

ARTICULOS A COMPRAR

{GRANIGS)
Patatald .ve vae sorowen sy b
Bacalao: v s vis) wve 554 aka

Carne de cordero ... ... ...
Laurel, pimentén, ete.
AGEIE o won s wmecnen s
Naranja
Leche ...
Pan

NINOSs DR
4-6 AROS

150
10
60

20
100
200
100

NINOS DI

NINOS DI

7-9 Afos 10-12 Afios
160 200

15 15

70 50

cantidades adecunadas para el guiso

25 25

100 100

200 200

100 150

nINos DR
18-14 aRos

240
20
20

25
100
200
180
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