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INTRODUCCION 

Los comedores escolares l)ersiguen, como es sabido, una serie ele fi11es, en­
tre los que destaca el de crear en los escolares el hábito ele consumir una dicta 
vmiada y equilibrada, en la que figuren alimentos de los siete grupos, qne les 
aporten, C'n c:.mticl a des óvtim as, las sustancias nutritivas que 11 ecesitan recibir. 
SÜT·::n, al mi smo tiempo, para demostrarles la realidad de las Cllsefíanza s ele 
AJ ime11 tación q ne se les imparten, dan <lo ocasión, al explicarles el por qué se 
h:,.; cfr2ce cacla alim ento, de realizar m1a ensefíanza práctica de g ran uíiliclacl 
y c1ue ha ele hacerles más impacto que ]a, mera exposición teórica. Por otra 
ijJarte, les acostumbra a comer una serie de a limen tos útil es , a veces nuevos 
para ellos por no consumirse~ e11 sus casas, que al :principio muchas veces re­
c: wzarún, por desconocerlos, pero que pronto aceptarán con agrado : JlOr ejem­
plo, verduras, frutas, hígado, etc. Y simnlt:úneamente, y aunc}Ue ése no sea :-;u 
lJrincipal obj etivo, no cabe eluda de q11 e llenan una importante función al ali­
mentar correctamente a los niños, suministrándoles lo que necesitan y eu las 
canticln cles aclecuaclas .. Más de una \'CZ e~ to corregirá carencias, m{ts o menos 
larvadas, que vinieran :padeciendo como consecneucia de recibir en sns ct1,;as 
dietas inadecuadas, en general en calidad, pero ~1 veces tambié11 en cantidad. 

'l'o<lo ello hace ll(oce;c;ario CJne las minutos <}UC se sirvan en los comcclore,; 
escolares c;;tén muy cuidadosamente .planeadas y calcnla.clas, para que llenen, 
al tic111po, los objetivo~ de ser a(lecuaclamente alimenticias y acplilibraclas, cli­
clúctic;Js, agraüables y variadas. 

La ex¡ierieJJcia ele va rios afíos lJa veniclo a demostrar qne la total nniformi­
clac1 de nm s minutas para todo el país no es recomendable. Un a cierta nni­
fo nniclad es indudablemente necesaria para evitar desviaciones excesivas, que 
podrían conclncir a errores considerables. Pero, al mismo tiempo, la Yaricc1acl 
ele las regionc'' espafíolas es tal CJue difícilmente pueden ser sometidas a un 
patrón único. l,as clifercnc'ias del clima, de costumbres, de ic1iosincra~ia hace 
que m inutas bien aceptadas en tmos luga res no resulten gratas en otros. lo qne 
es agradable para nn lentntino no despierta demasiado entusiasmo en nn vasco. 
Y la minuta que incluya ga~.p acl1o será criticada al norte del pnralelo ele Madricl 
~ elogiada al sur del mismo. 

Esto no qnierc decir (llle tengamos que regionnli za r las minutas, pues pre­
cismnente uno ele los objetivos del comedor escolar es enseñar a lns nifíos a 
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l·omcr alill1CIIlo~ desacostumbrados para ellos, sacando así a las poblaciones 
de la rutina alimentaria que de modo secular padecen. Pero sf es aconsejable 
que sobre el armazón básico de las minutas clásicas, que hemos dP conse'I"Va.r 
todo lo Posible, se puedan intercalar minutas regionales, que indudablemente 
agradarán a lo~ uiños de esa región, y que en tas demás permitirán celebrar, 
de tiempo en ticnljpo, un día de Valencia, y comer paella, o un día de Canarias, 
y comer ra11cho canario, etc. 

Al mismo tiempo, las minutas regionales pueden resultar, en cada zona, 
má:. baratas y algunas veces más fáciles de realizar que las generales. 

Por ello, junto ::1 la veinte minutas clásicas, corregidas con arreglo a las ob­
servaciones que hemos recogido a través de múltiples contactos con delegados 
provinciales, diplomados, directores de comedores, etc., se incluyen varias mi­
nutas regionales que nos han s ido propuestas por los diplomados de Educación 
en Alimentación y Nutrición de distintas zonas y que hemos aceptado con 
muy pequeñas modificaciones. Las veintiocho minutas regionales ofrecen opor­
tunidad de elección a aquellos directores ele comedor que ¡por alguna razón 
qllicrau apartarse, de cuando en cuando, de las veinte minutas básicas o mi­
u utas generales. 
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-:.:ALOR ALLMENTICIO DE LAS MINUTAS 

L~ ~ ~ necesidades alimenticias de los nmos están hoy en día bien estudiadas 
1· puede calcularse muy exactamente con ·a rreglo a su edad, al clima en que 
úven, a su actividad, etc., si bien, dando un margen de seguridad adecuado, 
puede atenderse sólo al factor edad, simplificando así el cálculo. 

En España hemos adoptado, por estar en concordancia con nuestros pro­
pios cálculos, los valores recomendados por el N ational Research Council, de 
los .Estados Unidos, en 1958, aunque los aportes de calcio nos parecen exce­
sivos . Sin embargo, preferimos atenernos a ,ellos que a los mucho más bajos 
preconiza dos por un Comité de F. A. O. (1961) y que creemos dem'asiado pe­
queños. 1'ambién el aporte de vitamina C que aconsejan nos parece elevado ; 
pero en España eso no nos preocupa demasiado, pues nuestra alimentación 
es trad icionalmente rica en esa vitamina en casi todas las regiones. La disminu­
ción clel aporte calórico propuesto por el National Research Council en 1964 
no no~ parece adecuado para nuestro ¡país y menos para las zonas rurales. 

La costumbre de -hacer un desayuno más bien ligero, una comida amplia, 
una merienda (que en los niños no suele faltar) pequeña y una cena ele regu}ar 
1•olnmen tiene sus pros y sus contras ; pero no ¡podemos ir contra, ,ella, pues 

segnramente fracasaríamos. Sobre todo, no es esa• nuestra intención ni nuestro 
ob jetivo presente. 

P or lo tan to, las minutas correspondientes a los almuerzos exclusivamente, 
que será la comida que el escolar haga cuando sean aplicadas a los comedores 
escolares, deben proporcionarle ¡por lo menos el 40 por lOO de lo que necesitan . 
Ahora bien, como no estamos seguros de que en sus casas van a recibir un 
desnynuo, merienda y cena, óptimos, hemos creído o,portuno elevar, como ((mar­
gen de seguridad», las cantidades de ]a comida, hasta que aporten alrededor 
del -o por 100 de sus necesidades. Este margen de seguridad se suma al que 
ya tienen los aportes acon ejables ; de este modo, con lo que comen en la 
escuela los niños ti-enen cubierto prácticamente siempre el mínimo vital y aun­
que comieran poco o malo en sus casas quedarían suficientemente alimentados . 
Por ello estas minutas están calcnladas de modo que cubran aproximadamente 
el 50 por 100 de las necesidades ele los niños de cada. eda.d, no bajando nunca 
del 4.0 por 100. Cuando las minutas sean aplicadas en su totalidad (cuatro co-
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midas) , por tratar se de Escuelas Hogar o Centros de Vacaciones Escolares , le 
proporcionarán la totalidad d e sus necesidades. 

Como es frecuente que en el comedor escolar almuercen niños ele trece­
quince años, y desde ru ego han ele comer algunas personas adultas, conviene 
indicar que la cantidad de alimentos que deben presupuestarse para ambos g ru­
pos es : si smJ varones, ele un 128 por 100 respecto a los niños de doce años, 
es clecir, ración y cuarto, que puede elevarse a r ación y media (o sea, tres ra­
ciones de doce años por cada dos adultos) si éstos son hombres jóvenes. Las mu­
.i crcs , sea cual fuere su edad, no necesitan nunca más ele lo que come un nifío 
ck doce años. De todas formas si ¡por motivos psicológicos (((no tasarles la co­
mida>>, ((darles una ración abnndante ¡¡) se cree oportuno , ,puede cleYarse s 11 

ración a 1/ 4 más que la de un niño de doce años. Si se diera el caso ele 
tr<ltarsc ele una n~arlre lactante , su ración se calcul ará en 1 1/ 2 respec to a la 
del niil.o ele doce ail.os . 
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III 

COMO SE CALCULAN LAS MINUTAS 

Puede hacerse de diversas maneras. Una de ellas es calcular las calorías, 
proteínas, vitaminas, etc., que queremos dar al niño en x días, traducirlas a 
alimentos (conociendo la composición de éstos) y llegar así a saber : en ta1Jtos 
días un niño de tal edad tiene que tomar x gramos de carne, x litros de leche, 
x cantidad ele verduras, x huevos, etc. Sabido esto, se reparten estos alimen­
tos entre las comidas, haciendo con ellos menús agradables y equilibraclos. 

Otra técnica, también útil y quizá más fácil, es planear una serie ele co­
midas agradables y lógicas, basándose en el conocimiento de las costnmbres 
espai'iolas y ele las cantidades que come un niño según sn edad. Hecbo esto 
se traducen los alimentos a calorías, proteínas, grasas, calcio, vitaminas, etc., 
y se ve qué defectos (en más o en menos) tienen esas minutas, •añadiendo ali­
mentos o quitándolos y subiendo o bajando cantidades hasta lograr que cum­
plan los fines propuestos. Siempre es mejor no intentar adaptar cada minuta 
a los aportes deseados para un día, sino sumar varias y ver si l'a media se adap­
ta a ellos. 

Naturalmente este resultado no se logra de primera intención (aunque con 
un poco de costumbre se llega a aproximarse mucho), siendo frecuente que 
resulte deficiente algún aporte. N o es entonces sino cuestión de elegir uno o 
varios a limen tos ricos en }a, sustancia nutritiva. que escasee y ver en cuáles 
de las minutas se puede añadir (o a cual ele los platos ¡proyectados primero 
puede sustituir) en la cantidad adecuada pa.ra elevar el arnrte ele la sustancia 
deficitaria hasta lo deseado. Por ejemplo, si nos hemos quedado cortos en vita­
mina A añadiremos lechnga. o za nahoria a algún plato. Si es en calcio, procu­
raremos introducir queso en un postre o aumentar la leche; si son las proteí­
nas añadiremos pescado o huevo a una. ensalada., etc. Pero no basta con tener 
en cuenta estos aspectos. Es preciso considerar también que los ¡platos pro¡mes­
tos han ele ser económicamente factibles y al tiempo fácilmente realizables en 
la. práctica. Es decir, hay que procurar escoger alimentos baratos (que pueden 
ser nutricionalmente mejores que muchos caros) y combinarlos formando pla­
tos agradables y de fácil preparación. 

Si en algún lugar es ,posible, económicamente, mejorar la calidad de los pro­
ductos, debe hacerse : por ejemplo, la carne ¡picada se incluye porque es mús 
barata que una. buena carne ele primera, aunque ésta sea más agradable. Y si 
hablamos de Jlescadilla es porque la merluza es más cara. 
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IV 

1\ECESIDAD DEL ARTE CULINARIO 

Todo lo anterior, de base esencialmente científica, no cumplirá sn fin si 
lu o falla. 121 arte culinario. La minuta mús perft:cta será rechazada sistemá­
ticamente por los niños si quien ha ele prepararla no sabe condimentada ele 
m. celo agra<labl12 o no se 1)rcocnpa de .hacerlo. 

La experiencia que ya. tenemos no:-; lo confirma plenamente. Una misma 
minuta «gust ~:. lllll ·ho)) en un c01ncdor y llCS rechazada)) en otro, simplemente 
pe¡ que el primer vosee una coducra. competente y el segundo no. De ahí 
que sobre estas bases que ciamos los médicos (que no sabemos demasiado ele 
co ina) tengan que trabajar personas que se1 aJ.l gui ar para llevar a la 1 ráctica 
uuestras sug ren ias. Por otra parte, ella · pueden indicarnos a su vez modifi­
ca ·iones le 1 talle : ;ustitnir una verdura por otra, añadir una guarnición, 
quitar una snlsa, basúnclose en ra;wnes :prácticas, como es el trabajo que supo· 
ne la preparación ele un plato, el mejor aspecto qne pueda tener, el consumo 
de combustible, etc. Por ejemplo, a los médicos nos gusta mucho hacer platos 
a hase de boquerones, por ser una excelente fuente de proteínas y de calcio. 
Pero, al pm·ecer, limpiar estos pescaditos es tarea ardua y laboriosa que con­
sume demasiado tiempo ; ahí entra la dietista ¡para decirnos : llN o, doctor ; no 
abuse de los boquerones, pues en la práctica no son aconsejables por estas 
razones.n 

Por eso este folleto de minutas hecho por un médico tiene que ser tl·adu­
cido a la prá ti ~\ en forma de recetas, en las que, conservando los alimentos 
iliClicaclos y . us cautidades, se añadan condimentos (sin gran valor a.Iimenticio, 
pero qlle é'on la gracia ele la comida) y consejos sobre de qué modos (pues cabe, 
naturalmente, más de nno) pueden 1 rep~u·arse cadn uno de los ¡plat.os que se 
in el ican en las minntas, proctn·and siem¡pre que los guisos sean siml1ares a los 
qne se mplean en las ca as de los niños. Es decir una e ina sencilla, ca era , 
qne lo · niños aceptan más fácilmente y facilita jguabnente el que las madres 
adorten en sus casas platos que al niño le han dado en la escuela. 

Este es el objetivo de otro folleto de esta misma serie preparado por per­
sonas capacitadas para ello por su conocimiento de e te difícil arte culinario. 
(Folleto : «Cien recetas de cocina. aplicables a los comedores escolares)).) 
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V 

l\Il.NU'l'AS PARA EL ALMUERZO ESCOLAR 

1.-Aururmzos GD:Nb:RAT,ES A-1 ,\ A-20 

Las minutas aquí recomendadas ¡pueden ser aplicadas en el comedor escolar, 
en el que el niño participa en términos generales cinco días a la sema.na, o sea, 
veinte días al mes; durante todo el curso en las Escuelas Hogar, y durante 
veinte días en los Centros de Vacaciones Escolares. En toclos los casos está 
ac:egnrada la variación (le la apiicación ele las minutas, pues por ser 20 almu.~r ­

zos y 20 cenas los Comedores Escolares podrán variar todos los días del mes y 
los Centros ele Vacaciones Escolares todos los dí::ls ele cada turno, y en el caso 
de las E scuelas Hogar, sólo di ez días habrá necesidad ele repetir alguna. A con­
tinuación inelica.mos la composición de cada comida y las cantidades que ~e 
deben comprar ele cada alimeuto para cada niño de cada edad, de tal modo 
que, al descartar los cle51perclicios, quede del producto limpio la cantidad que 
aporta las sustancias nutritivas que deseamos suministrar. 

En ellas no se indican sino los alimentos básicos, dejando para la parte 
de preparación culinaria la. indicación ele los condimentos, especies, etc. (ajo, 
sal, laurel, etc.), esencialEs :))ara hacer agradable una comida. 

Las cantidades ele toelos los alimentos pueden aumentarse siempre qne los 
medios económicos lo ;permitan y los niños los consuman. Lo que no deben 
es di sminuirse en ningún caso, pues aunque las minutas están calculadas con 
amplitud, las clisminucion l":;; serían siempre peligrosas. 

Las condiciones del mercado pueden hacer difícil la aplicación de alguna 
minuta en ciertos momentos. En ellos no hay inconveniente en sustituirla 
:cnalqniera qne sea) por otra cualquiera de la::; veinte o bien rwr alguna ele 
las que se indican como regionales (aunque a veces no lo sean totalmente) y 
cuyo valor alimenticio es similar. 

Como fruta se indica siste máticamente una naranja pequeña (lOO gramos), 
y siempre que sea posible se dará ésta. Cuando no puede ser así, se sustituirá 
por otra frnta (no por dulces, compotas ni mermeladas), siguiendo las indica­
ciones ele la tahla ele eq11ivalencias de frutas que se inserta al finaL 

Quiero insistir en el hecho de que no pret.endemos imponer con una rigidez 
absoluta estas minutas, pudiéndose introducir en ellas todas las pequeña.s mo­
-lificaciones que las circunstancias locales hagan aconsejable. Así, si en una, 
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minuta fig ura carne con acelgas, y en ese 1[ ucblo, o en esa estación del ano, 
110 c:-.;istc tal verdura, sería absurdo concluir 1ue esa minuta « 110 es aplicable». 
Lo e¡ u ·· hay que hacer es sustituirla por otra lo má parecí la lJosible. Con objeto 
<le faci li tar estas sustituci nes incluinJO , al '(inal del folleto (Apéndi e), las 
T ab las ele Composición de Alimentos spañoles, que hcmo confeccionado 1 
doctor Viyanco y yo . En ellas los alimento. ~parecen agrupados siguiendo nues­
tro;-; :-;ietc grupos, y señalando en cada uno qué tanto por ciento de desperdici 
1.icnc y cnúl es la composición ele 100 g ramos l.el alimento ya lim¡pio. Usándo­
las , resulta fácil encontrar sustituto 1mra el aJimento rue fa lte, buscando den ­
tro ele los del mismo grnpo, mw que se encuentre en esa población y cuyos va­
lore:-; sean similares (y no importa que no sean icl~nticos) a los del indicado en 

la minuta. 
fg nal falta ele ri .,.idez queremo. dar a la orde.11aci6n de los platos que in· 

clicamos. Con tal de que el nil'i. reciba los alimentos enunciado , importa 
poco cómo se 1 resentcn , si 011 ello se ree mejorar . tt acepta ión y consumo. 
P r ejemjl : i en la minuta A-4 se indica arroz con tomarte y carne, y huevo 
frito con patatas, igual puede dar e arroz con huevo y tomate y carne con pa­
tatas . E l orden de factores no a.ttera el producto. 



DESAYUNO Y MERIENDA RECOMENDABLES 

DESAYUNO 

Leche - cacao - mantequilla - pan 

Leche ... .. . .. . ... ... .. . ... . . .. . ... ... ... ... ... 200 c. c . 

Cacao . . ... . .. ... .. . ... . .. .. . ... ... ... ... .. . ... 10 g r. 

.:\..z. úcar .. . . . ... ......... . •.. 

Pan .. . . ....... . ........... . 

Mautcoqnilla .... .... . 

MERIENDA 

En toclns : 

Leche .. . ... 

Pan .... ... . 

•\zúcar ... ......... .... ..... .. ... .. 

(Si se quiere puede añadirse cacao.) 

.\demás tomarán alguno de los siguientes alimentos : 

Qneso . . . . ... .. .. ......... . . .. .. . ..... . .. . 

Chocola te .. .... ................. ...... . 

:Salchichón .. . .. . .. . .. . .. • .. . .. . • .. .. . . .. 

H igos secos .. .... ... , .......... . . .. 

Fiambre ... ... .. . ... .. .... ..... . .. . 

20 gr. 

50 g r. 

20 g r. 

150 c. c. 

75 gr. 

20 gr. 

50 gr . 

2 onzas 

30 g r. 

50 gr. 

30 gr. 

13 



AR1'ÍCULOS A CO~IPRAR 

(GRAi\IOS) 

DlE'l'A NüM. 1 

ALMUER Z O 

I.entejas con patatas y z::~:nahorias. 
PcscadiiJ¡.. con lechuga. 
Leche. Fmta. Pan. 

NL\'OS DE 

3-4-5 AÑOS 

NIÑOS DE 

6-7-8 AÑOS 

XIÑOS DE 

9-10-11 AÑOS 

Lentejas (pueden a·umen-
tarse) ... 30 ·lO 60 

Zanahorias ... ... ... :lO 30 35 
Patatas ... .. . ... .. . 40 50 GO 
Pescadilla ... ... ... 100 150 15'0 
L echuga ... .. . ... . .. 40 40 ~o 
,\ ceite ... ... ... .. . .. . 20 20 25 
Leche .. . .. . ... . .. ... . .. 200 200 200 
Pruta .. . .. . 100 100 100 
Pan ... 100 100 130 
. -\ zúcar ... ... 20 20 20 

XI~OS DE 

12-13-14 A.5íOS 

75 
40 
70 

:200 
;7\(1 

30 
200 
lOO 
1~0 

:2:J 

:\o'rA: En esta minnta, y en todas las siguientes, no se consignan los conclimc11tos es pe­
ciao., etc., necesarios para los guisos. 

CENA 

Puré de guisanle'" om zanahorias y tJatatas. 
Mor!adcla (u otro fiambre), 
Fruta. Pan, 

ARTÍCULOS A CQ)IPRAR 

(GRA~IOS) 

Gnisnntes secos ... 
Zana !torias . .. .. . 
Patatas .. . ... .. . 
Mortadela .. , 
.\ceile 
Fruta ..... . 

14 

.. . , 

NlXOS DE 

G-7-S AXOS 

50 
40 
50 
80 
25 

100 

X I~OS D!l 

9-10-11 AÑOS 

60 
40 
60 

100 
25 

100 

SIÑOS DE 

12-13-14 AKOS 

70 
45 
70 

110 
25 

100 



DI E T A NUlVI. 2 

ALMUERZO 

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

\ RTÍC\ ' LOS A CO:IlPRAR NIÑOS Dll NIÑOS Dll NIÑOS D E 

( 0RA~TOS) 

). r u en r r ones ... ... 
Tomate ... ... ... 
Ch oriw .. ... ... 
Queso ra llar!o 
Carne picada 
Aceite ... 
L eche .. 
]';'a r::mj a 

Pau ... 
c\ zú c ;-¡r ... ... ... .. . 

'.I'T ic CI.OS A CO~! PRA R 

((~R·I~TOS) 

:\ ce lgas ....... .. . 
HneYO ... 
Patatas .. . 
:\ceite .. . ... .... .. 
Qneso ....... .. ........ . 
l )a11 •• • ...• •• •• • . • • • • • 

3-4-5 

30 
30 

10 
10 
50 
20 

200 
lOO 
lOO 

20 

AÑOS 6-7-8 AÑOS 

50 
30 
20 
10 

GO 
25 

200 

100 
100 
20 

CEN A 

Acelgas rehogadas. 
Tortilla de patatas. 
Q~Ccso. Pan. 

9-10-1 J 

60 
30 
20 
10 
70 
25 

200 
lOO 
130 
20 

NI ÑOS Dll 

6-7-8 A5íos 

NIÑOS Dll 

9-10-11 AÑOS 

200 
1 pieza 

150 
25 
40 

lOO 

225 
1 pieza 

175 
25 
50 

100 

AÑOS 

NI ÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

70 
35 
:¿.j 

15 
so 
25 

200 
100 
150 
20 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

250 
1 pieza 

200 
30 
GO 

120 

lfi 



DIETA NUM. 3 

ALMUERZO 

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

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRAMOS) 

Lechuga ... ... . .. ... . .. 
Tomate ... ... ... 
Sardinas en aceite 
Carne picada 
Patatas ... ... 
,\ceite 
Azúcar 
Leche ... ... . .. 
Pan ... ... ... .. . 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRAMOS) 

Lentejas .. . ......... .. . 
Zanahorias ... .. . . . . .. . 
Huevo .. .... ........ . 
Aceite ... ...... ........... . 
Fruta ...... ........... . 
Pan ..... ............. .. 

16 

NIÑOS DE NI ÑOS DE NIÑOS D!l 

3-4-5 AÑOS 6-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

80 90 100 

90 100 100 

2 piezas 2 piezas 2 pjezas 
40 50 60 

150 150 150 

20 20 25 

50 50 50 

150 15{) 15{) 

lOO lOO 130 

CENA 

Puré de lentejas con zanahorias. 
Tortilla a la francesa. 
Fruta. Pan. 

NIÑOS DB 

6-7-8 AÑOS 

50 
25 

1 pieza 
2~ 

·¡oo 
tOO 

:-liÑOS DE 

9-10-11 AÑOS 

60 
25 

l pieza 
25 

lOO 
100 

- . -.. 

XIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

11() 

110 

2 piezas 
70 

175 

:>o 
50 

150 

1~0 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

70 
30 

l piezn 
'J" -~ 

100 
120 



.\JZ'!" ÍCUI.OS A CQ:\ll'lL\ R 

(C R.\ MOS) 

Arroz ....... ... . . 
Tomate ...... ... .. .. . . 
Pimiento .. . .......... .. 
Carne .... .. . ...•. 
Hueyo ... .. . .. . 
Pa tatas ... ... .. ... . 
,\ ceite . . . .. . ... . .. 
Leche ... ... .. . . .. 
l ) a11 .... . . , ....... . 

Fruta .. . ... .. . 
Azúcar ........... . 

ARl'ÍCL' ~OS .\ CO~lPRAR 

(GR.\7\!0S) 

Pa tatas ... ... .. . , .. ... 
Zanahorias ... ... .. . ... ... 
Filete de hígado ... ... ... 
Pan ... ... ... .. . ... ... , .. 
Aceite ... ... . .. ... ... ... 
Fruta ... ... .. . ... ... ... 

DIETA NUM. 4 

ALMUERZO 

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

NIÑOS DE XIÑOS DE NIÑOS 

3·4·S AÑOS 6-7-8 AÑOS 9-10-11 

60 60 70 
75 80 80 
25 25 25 
30 30 40 

1 pieza 1 piew 1 
100 100 1SO 
30 30 30 

200 200 200 
lOO 100 130 
lOO 100 100 
20 20 20 

CENA 

Puré de patata con zanahoria. 
Filete de hígado. 
Fruta. Pan. 

NIÑOS DE XI ÑOS Dll 

6-7-8 AÑOS 9·10-11 AÑOS 

100 12C1 
so 50 
so 90 

lOO 100 
25 25 

IDO lOO 

DE NIÑOS DE 

AÑOS 1!<:-13-14 AÑOS 

80 
90 
30 
50 

pieza 1 pi eza 
ISO 
30 

200 
ISO 
100 
20 

1 

NIÑOS DE 

12·13-14 AÑOS 

1SO 
50 

lOO 
120 

25 
100 

17 



ARTÍCULOS A CO:\IPRAR 

(GI<AoiOS\ 

P atatas ... 
Bacalao ... 
I'iambre ... ... ... 
!\ ceitc .. . ... 
Pan ... . ··· . .. ... 
N"Hrnnj a ... .. . ... . .. 
T, cch e ... ... ... ... ... . .. 
:\zllcar ·-· ... ... .. . ... 

ARTÍCULOS A CO:\IPRAR 

(GRAoiOS) 

... 

... 

I'a~ la de sopa ... 
noq nerorJcs n otro pesca-

rlo ................ .. 
Qneso ... .. . 
Pan .. .. .... . 
,\ce ile ... . . . 

18 

DIETA NUM . 5 

ALMUERZO 

Patata~ con bacalao. 
Fiambre. 
L eche. N::nanja. Pan. 

XIÑOS Dll XJÑOS DE KIÑOS 
~1-4-5 AÑOS 6-7-8 AÑOS 9-10-11 

1 
1-10 160 180 

15 20 ~5 

60 80 "'0 
20 20 20 

100 100 130 
100 100 lOO 
200 200 ~o o 
20 20 20 

CENA 

Sopa de pasta. 
3oqueroncs fritos u otro pescado. 
Queso. Pan. 

NIÑOS DB NIÑOS DB 
G-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

40 50 

100 120 
40 50 

100 lOO 
25 25 

DB NIÑOS DB 
AÑOS 12-13-14 AÑOS 

200 
:lO 

100 
20 

150 
100 
200 

20 

NIÑOS Dll 
12-13-14 AÑOS 

55 

150 
60 

120 
30 



DIETA NUMo 6 

ALMUERZO 

Cocido (wpa, garbanzos, zanahoria, chorizo), 
Carne del cocido en croquetas con acelgas u otra verdura 
Natillas. Pan. 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRAM~>>l 

G8rhauzos (pueden an-
mentarse) o oO oOO 00 0 

Pasta de sopa ... 
Chorizo 000 oOO . , . 000 

?:nnahorias .. . 
Carne 0 00 .. . -· ·· ... 
\'erdnra ,.o · • · ooo 000 000 

H arina ... 000 ooo 

Leche 000 000 • oo 

.\ zúcar O o• ... 
Pan 0 00 • OO 00 0 

:\ ceite ooo oo O 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GR AMOS) 

J.,echnga 000 00 0 0 00 ... 
Tomate 00 0 oOO ... 00 0 

Pimiento ... ... ... 
Huevos o OO 000 O oo 

000 

Patatas 000 oO O 000 0 00 

Ilrnta oOO 000 o OO ... 
P an .. . o OO ooO 00 0 

Aceite ... ... ... 00 0 

NIÑOS DE 

3-4-5 AÑOS 

40 
40 
10 
30 
30 
30 
40 

15\l 
50 

100 
20 

NIÑOS DE 

6-7-8 AÑOS 

50 
40 
15 
30 
40 
30 
40 

15{) 
50 

100 
20 

NIÑOS DE 

9-10-11 AÑOS 

GO 
50 
20 
30 
50 
30 
50 

150 
50 

130 
20 

CENA 

Ens:alada de lechuga con tomate y pimiento. 
Huevo frito con patatas, 
Fruta, Pan. 

NIÑOS DE NIÑOS Dll 

6-7°8 AÑOS !J !0-ll AÑOS 

---
so 90 
so 90 
so so 

1 pieza 1 pieza 
100 125 
100 100 
100 100 

20 25 

NIÑOS DE 

12-13-14 AÑOS 

70 
55 
25 
30 
60 
30 
60 

150 
50 

!50 
20 

XIÑOS Dll 

12°13-14 AÑOS 

1DO 
1{)0 
so 

1 pieza 
150 
100 
120 
25 

19 



r\R'I'ÍCGJ,OS r\ CO:\IPR .-\R 

(CR.I~IOS) 

Patatas (pueden aumen-
tarse) ...... . . . 

Lechuga ...... . . . . .. . .. 
'!'o mate .. . .. . .. . ... .. . 
.Bonito .. . .. ...... ... . 
Pimiento ......... .. ... . . .. 
Hn en1 ... . .. ... .. . 
Sa·n:..1in8 s . .. . . . . . . . . . . .. 
.\ceite ........ . . .. .. . 
Fruta .... ..... . .. . .. 
L ecl1e ......... . .. ... .. . 
Pan 
Azúcar .. ... . ..... ... . 

AR'l'ÍCUI,OS A CO:IIPRAR 

(GRA~IOS) 

Pasta de sopa ... .. . 
Cmne picada .... 
Harina ... ... 
Patatas .. . ... .. . 
Aceite .. . ... ... 
Frnta .. . ... .. . ... ... ... 
Pan ... ... ... .. . ... ... 

20 

DIETA NUM. 7 

ALMUERZO 

Ensaladilla rusa con huevo duro. 
Sardinas fritas o pescado similar 
Fruta. Leche. Pan. 

l\IÑOS Dll 

3-4-5 AÑOS 

90 
90 

100 
10 
10 

NIÑOS Dll 

6-7-8 AÑOS 

100 
so 
50 
10 
10 

NIÑOS DE 

9-10-11 AÑOS 

120 
50 
60 
10 
10 

1 lmeyo por cada cuatro niííos 
70 100 
20 40 

100 lOO 
200 200 
100 100 
20 20 

CENA 

Sopa de pasta. 
Filetes picados con patatas. 
Fruta. Pan. 

NIÑOS Dll ,'.:IÑOS 

6-7-8 AÑOS 9-10-11 

40 so 
so GO 
25 30 
so lOO 
25 25 

100 100 
100 110 

125 
4S 

lOO 
200 
130 
20 

Dll 

AÑOS 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

1SO 
50 
70 
10 
10 

150 
so 

100 
200 
1SO 
20 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

55 
7S 
40 

120 
25 

100 
120 



DIETA NUM. 8 

ALMUERZO 

Judías con chorizo y tocino. 
Ragout de carne con patatas y zanahorias 
Naranja. Leche. Pan. 

.\R'J'ÍCFLOS A COoll'RAl{ NIÑOS DE NIÑOS DE NIÑOS DE 

(GR.\OIOS) 3-4-5 AÑOS 6-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

] mlías (pnedcn an1neniar-
se) .. . ... .. . 

Tocim) ... ... 
Choriw ... ... 
Carne ... ... 
P8tatas . .. ... 
Í:8nnl1orias .. . 
:\ cei te ... .. . 
l\T t'.r8nja ... ... 
Leche .. . ... 
Pan .. . .. . 
:\zúcar 

AR'fÍC GI,OS 

... ... 
... ... 
.. . .. . 

.. . ... 
.. . . .. 
... ... 

... ... 
... .. . 

. .. 

35 40 50 
5 10 10 

15 20 25 
40 50 60 
60 so 100 

. .. 30 40 40 
. .. 20 25 25 

100 100 lOO 
:lOO 200 200 
100 10{) 130 
20 20 20 

CENA 

Puré de guisantes con zanahorias y patatas. 
Pescadilla frita. 
Queso. Pan. 

¡\ COMPRA R NIÑOS Dll NIÑOS DE 

(GRA;\IOS) 6-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

~ ni :Hn ll •s .. . ... ... 50 GO 
%anohorias ... ... ... 40 45 
l'ntatas ... ·-·· 50 75 
Pesclldilla lOO 125 
1\ceitc ... ... 25 30 

ne:o .. . ... 40 50 
. Pm1 ... .. . ... .. . 100 lOO 

NIÑOS DE 

12-13-14 AÑOS 

60 
10 
30 
75 

120 
40 
25 

100 
200 
150 
20 

NIÑOS DE 

12-13-14 AÑOS 

70 
50 

lOO 
150 

30 
60 

120 

21 



DIETA NUl\i. 9 

ALMUERZO 

Mllcarroncs con tomate, chorizo y queso. 
Carne picada (albóndigas) con lechuga. 
Membrillo. Leche. Pan. 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRAMOS) 

J\Iacarrones (pueden a u-
mentarse) .. . ... ... ... 

'l'omate ... ... 
Chorizo . .. ... .. . .. .. 
Queso rallado ... ... 
Carne .. . ... ... ... .. . 
Harina .. . ... ... ... 
Lechuga .. . .. . .. . .. . ... 
Aceite ... ... ... .. . .. . 
Membrillo ... .. . .. . ... 
Leche ... ... . .. ... ... .. . 
Pan ... 
:\ zúcar .. . ... .. . .. . 

\I{TÍCUI,OS A CmiPRAR 

(GRAMOS) 

Acelgas .. . .............. . 
Pata.tas ..... . . .. ...... .. . 1 
Piambre .. . ........ . , . . 
Aceite ... ... ....... .. 
Fruta ..... . .. ... ........ .. 
Pan ... 

22 

NIÑOS DE 

3-4-5 AÑOS 

:lO 
20 
20 
JO 
30 
10 
40 
15 
GO 

200 
100 
20 

NIÑOS DE 

6-7-8 AÑOS 

50 
30 
20 
10 
40 
15 
40 
25 
GO 

200 
100 
20 

CENA 

Acelgas con ¡Jatatas. 
Fiambre. 
Fruta. Pan. 

NIÑOS DE 

9-10-11 AÑOS 

EO 
35 
25 
10 
50 
20 
:10 
2:Y 
70 

200 
1:10 
20 

NIÑOS Dll 

6-7-8 AÑOS 

NIÑOS DE 

2:10 
80 
so 
20 

lOO 
10~) 

9-10-11 AÑOS 

225 
110 
100 

25 
100 
10() 

NIÑOS DU 

12-13-14 AÑOS 

70 
40 
30 
15 
(>() 

25 
60 
25 
so 

200 
150 

20 

NIÑOS DE 

12-13-14 AÑOS 

25{) 
130 
100 
30 

100 
120 



.-IRTÍcn.os A CO\!PlLIR 

(GRA~lOS) 

DIE'I'A NUM. 10 

ALMUERZO 

Lentejas con ·Chorizo y zanahorias . 
.Bacalao al pil-pil o como se prefiera. 
Fruta. Leche. Pan. 

NIÑOS Dll NIÑOS DE NIÑOS 

3-4-5 AÑOS 6-7-8 AÑOS 9-10-11 

Le ntejas (pueden aumen-
ta r se) .. . 30 40 50 

Chorizo ... 10 10 15 
í:anahorias 20 30 3i; 
Bacalao .. . 35 50 60 
Harina 15 15 20 
Tomate ... .. . 15 15 20 
Cebolla ... 10 10 10 
Aceite ... ... .. . ... 15 15 20 
Fr·nta ... ... ... . .. 100 100 100 
Leche ... ... .. . '" . .. ... 200 200 200 
Azúcnr 20 20 20 
Pa n ... ... ... .. . ... .. . 100 100 130 

CENA 

Dll 

AÑOS 

Emmlada de lechuga, tomate y sardina9 de Jata. 
Tortilla a la francesa. 
Fruta. Pan. 

AWrÍCULOS A C0;\1PRAR NIÑOS DE NIÑOS DE 

(GRAMOS) 6-7·8 AÑOS 9-10-11 ANOS 

I~ecllng·a ... ... .. . 90 100 
Tomate . ··· .. . ... ... 100 120 
Sardinas ~en aceite 2piezas ~ ' ·. _ p tcza, 
Hucyo ... ... 1 pieza 1 pieza 
Aceite ... ... ... 20 20 
Fruta ... ... ... 100 100 
Pan ... ... ... ... 100 100 

NIÑOS DB 

12-13-14 AÑOS 

60 
15 
35 
70 
25 
25 
10 
25 

100 
200 

20 
150 

NIÑOS nn 
12-13-14 ANOS 

120 
140 

2 piezas 
1 pieza 

20 
100 
120 

23 



AR'l'ÍCUT,OS A CO~ll'RAR 

(GR.\,IOS) 

Pasta de sopa ..... . 
Huevo . .. ..... . .. . 
Hígado ... ..... ... . 
Lechuga ...... .. . 
Pan ra.llaclo ..... ... . .. . 
t\ceite .. . ...... .. . 
Helado . . . ... .. . .. . 
Leche . . . ... . .. .. . 
Pan ... 
:\ zúcar . .. .. . . .. .. . 

AR'fÍCUI,OS A COMPRAR 

( GR.\l,IOS) 

,\rroz ... ... .. . . ··· 
Tomate ... ... ... .. . .. . 
Pimiento ... ... ... 

DIETA NUM. 11 

ALMUERZO 

Sopa de pasta con huevo duro. 
Hígado em11anado con lechuga. 
Helado. Leche. Pan. 

NIÑOS DI~ 

3-4-5 AÑOS 

NIÑOS D!l NIÑOS DE 

6-7-S AÑOS 9-10-11 AÑOS 

40 
1/ 2 pieza 
50 
40 
20 
15 

40 
1f 2 
60 
40 
20 
20 

50 
pieza 1/ 2 

70 
so 
20 
20 

~:a ntitlad ac1ecuatla 
150 
lOO 
20 

150 150 
100 130 
20 

CENA 

Arroz blanco con tomate y pimiento. 
lloquerones (o pescado similar) fritos. 
Fruta. Pan. 

NIÑOS DE NIÑOS DE 

6-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

50 60 
so 90 
so so 

20 

pieza 

Boqnerones ... ... ... . .. , .. 100 120 
P rnta ... ... ... ... 100 100 
Pan ... ... ... ... ... 100 100 
Aceite ... ... . ... .. . 25 25 

:rnxos DE 

12-13-14 AÑOS 

55 
1/ 2 piC'za 
so 
60 
20 
25 

150 
150 
20 

.~.'HÑOS DE 

12-13-14 AÑOS 

75 
100 
80 

150 
100 
120 
30 



DIETA NUM. 12 

ALMUERZO 

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

ARTÍCULOS A COMPR.\R 

(GRAMOS) 

Garbanzos (pueden a u-
mentarse) ... ... .. . ... 

Ar roz ... ... ... ... .. . .. . . .. 
P atatas ... ... .. . .. . .. . .. . 
Chorizo ... ... ... .. . .. . .. . 
Aceite .. . ... . .. .. . ... .. . 
P escadilla .. . ... .. . . .. . .. 
L echuga .. . .. . .. . .. . .. . 
Pan . .. ... ... .. . ... .. . 
Naranja . .. ... ... ... .. . .. . 
Leche .. . ... ... ... ... . .. 
Azúcar ... ... .. . ... .. . .. . 
T ocino ... ... .. . . .. ... .. . 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRAMOS) 

Judías ... ... .. . ... ... . .. 
Huevo ... ... .. ... ... ... 
Patatas ... .. . ... .. . ... . .. 
Aceite ... ... ... ... . .. ... 
Queso ... ... ... ... .. . .. . 
Pan ... ... ... ... .. . . .. ... 

NIÑOS DE NIÑOS Dll NIÑOS 

3-4-5 AÑOS 6-7-8 AÑOS 9-10-11 

50 60 70 
25 30 35 
60 60 70 
10 10 10 
15 15 20 

100 150 175 
75 80 80 

100 100 130 
100 100 lOO 
200 200 200 

20 20 20 
5 10 10 

CENA 

Puré de judías (blancas o pintas). 
Huevo frito con patatas. 
Queso. Pan. 

NIÑOS DE NIÑOS Dll 

6-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

50 60 
1 pieza 1 pieza 

so 100 
25 25 
40 5 

100 100 

Dll 

AÑOS 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

80 
40 

80 
15 
20 

200 
80 

150 
100 
200 

20 
10 

NIÑOS DE 

12-13-14 AÑOS 

---
70 

1 pieza 
120 

25 
60 

120 

25 



DIETA NUM. 13 

ALMUERZO 

Macarrones con tomate y chorizo. 
Filetes de carne con lechuga. 
Fruta. Leche. Pan. 

ARTÍCULOS A COMPRAR NI ÑOS D B NIÑOS DB NIÑOS Dll 

(GRAMfl>) 

l\1acarrones (p ueden a u-
m entarse) .. . ... . .. ... 

Tomate ... ... ... : • • . .. .. . 
Chorizo ... ... ... ... ... 
Carne ... ... ... .. . .. . .. . 
Lechuga ... .. . ... . .. .: ·· ... 
Aceite ... ... .. . ... .. . .. . 
Fruta ... ... ... ... . .. ... 
Leche .. . ... ... .. . .. . 
Azúcar . .. ... ... ... .. . ... 
Pan ... ... ... .. . ... .. . ... 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRAMOS) 

Acelgas ... ... ~·. o .. . .. . ... 
Patatas ... ... .. . ... . .. ... 
Carne ... ... .. . .. . .. . .. . 
Harina ... ... ... . .. , .. ... 
Aceite ... .. . .. . .. . ... ... 
Fruta ... ... .. . ... .. . .. . 
Pan ... ... ... , .. .. . ... .. . 

26 

3-4-5 AÑOS 6-7-8 AÑOS 

30 5{) 
20 30 
20 20 
60 80 
40 50 
15 25 

100 100 
200 200 
20 20 

100 lOO 

CENA 

Acelgas con patatas. 
Croqueta$ de carne. 
Fruta, Pan. 

1 

NIÑOS Dll NIÑOS 

6-7-8 AÑOS 9-10-11 

200 225 
90 110 
40 50 
40 50 
25 25 

100 100 
100 100 

9-10-11 AÑOS 

60 
35 
20 

lOO 
60 
25 

100 
200 
20 

130 

DB 

AÑOS 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

70 
40 
25 

120 
70 
25 

100 
200 
20 

150 

NIÑOS DB 

12-13-14 AÑOS 

250 
130 
60 
60 
25 

100 
lOO 



DIETA NUM. 14 

ALMUERZO 

Patatas estofadas. 
Sardinas de Jata. 
Melocotón en almíbar. Leche. Pan. 

ARTÍCULOS A COMPRAR NIÑOS Dll NIÑOS Dll NIÑOS DR 
(GRAMOS) 

1 0 atatas .. ... ... .. . ... 
Cebolla ... ... ... ... .. . 
Aceite .. . ... ... .··· .. . 
'>jo, perejil, canela, 

miento, vino blanco, 

S 
p 

y pimienta .. . 
arclinas en lata 
an .. . ... .. . ... 

.. . ... 
... ... 
.. . ... 

·Ielocotón l\ 
L 
A 

en almíbar 
eche ... .. . ... ... .. . .. . 
zúcar ... ... ... . .. .. . 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRAl\lOS) 

Pasta de sopa ... .. . ... 
Filete de hlgaclo ... ... 
Lechuga ... ... .. . .. . .. . 
Tom ate ... ... . .. ... .. . 
Aceite ... ... .. . .. . . .. ... 
Fruta ... ... ... . .. ... 
p a u ... ... .. . ... ... ... 

3-4-5 AÑOS G-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

.. . 200 200 250 

. .. 10 10 15 

... 10 10 15 
pi-
sal 
. .. cantidad adec uada 
... Zpiezas 2 piezas 2piezas 
... 100 100 130 
.. . 3 mitades 3 mitades 3 mi tmles 
... 200 200 200 
... 20 20 20 

CENA 

Sopa de pasta, 
Fi.letc de hígado con lechuga y tomate. 
Fntta. Pan. 

NIÑOS DJI NIÑOS Dll 
G-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

... 40 50 

.. . 60 70 

... 50 60 

. .. 50 60 

.. . 1& 20 

... 100 100 

... 100 100 

NIÑOS Dll 
12-13-14 AÑOS 

300 
15 
20 

2 piezas 
150 

3 mitades 
200 
20 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

55 
so 
70 
70 
25 

100 
120 

27 



DIETA NUl\1. 15 

ALMUERZO 

Arroz con tomate, pimiento y chirlas (o similares) o menudillos. 
Albóndigas. 
Narnnja. Lche. Pan. 

ARTÍCULOS A co:.rPRAR 

(GRAÑIOS) 

Arroz .. . ... ... . .. ... 
Tomate ... ... ... ... 
Pimiento ... ... ... ... 
Chirlas ... ... ... ... .. . 
Carn e .. . ... ... .. . ... ... 
Harina ... ... ... ... 
Aceite .. ... .. . ... ... 
Naranja .. ... ... .. . 
Lech e ... ... ... 
Azúcar 
Pan ... ... . .. 

ARTÍCULOS A CO:.tPRAR 

(GRHIOS) 

G-uisantes secos ... .. . 
Zanahorias ... ... ... .. . 
Pescadilla ... .. . .. . .. . 
Lechuga ... .. . ... .. . ... 
Aceite ... ... ... ... 
Queso .. . ... .. . .. . ... 
Pan ... ... ... ... . .. ... 

NIÑOS DE :'HÑOS DE NIÑOS 

3-4-S AÑOS G-7·8 AÑOS 9-10-11 

GO 60 70 
75 75 90 
25 25 30 

En cantidad adecuada 
50 50 60 
20 20 ?" _;, 

2:; 25 25 
lOO 100 100 
200 200 200 

20 20 20 
100 100 130 

CENA 

Puré de g~eisantes con zanahorias. 
Pescadilla con lechuga. 
Queso. Pan. 

NIÑOS Dll NIÑOS DE 

6-7-8 AÑOS 9·10-11 AÑOS 

. .. 50 GO 

. .. 40 45 

. .. 120 150 

. .. 40 50 

.. . 25 30 

.. . 40 50 

.. . 1{)0 100 

DE NIÑOS DE 

AÑOS 12-13-14 AÑOS 

so 
100 
35 

70 
30 
25 

100 
200 

20 
15{) 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

70 
50 

200 
60 
30 
GO 

12{) 



B 

)íos 

os 

DIETA NUM. 16 

ALMUERZO 

Judías con patatas, zanahorias y ,focino. 
Huevos fritos con tomate y chorizo. 
Fruta. Leche. P~n. 

AWJ'iCUI, OS A CD'Il'RAR 

(GRAMOS) 

NIÑOS DI! 

3-4-5 AÑOS 

NIÑOS DI! NIÑOS DE 

Judías (pueden aumentar-
se) ...... .. . .. . 

Patatas . .. .. . . .. 
Zanahorias •. . . .. 
Tocino ...... 
Huevos 
Tomate .. . . . . . .. 
Chorizo ..... . 
Aceite ....... .. 
F ru ta ....... . . . . . ... ... .. . 
Leche ...... ........ ... . 
Azúcar 
Pan ... ... . .. .. ... ... . 

35 
50 
25 

5 
1 pieza 

30 
10 
30 

100 
200 

20 
lOO 

6-7-8 AÑOS 

40 
5{) 
25 
10 
1 pi eza 

30 
10 
30 

lOO 
200 
20 

100 

CENA 

9-10-11 AÑOS 

50 
60 
30 
10 
1 pieza 

40 
20 
30 

lOO 
200 

20 
130 

Patatas con zanahorias, aceitunas y mahonesa. 
Filete de carne picada con lechuga. 
Fruta. Pan. 

ARTÍCULOS A CO~IPRAR NIÑOS DE NIÑOS Dll 

(GRAMOS) G-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

Po tatas ... ... ... ... .. . . .. 100 120 
ZauahorillS ... ... ... ... 30 35 
Cam e .. . ... ... ... . .. .. . . .. 60 70 
Leehug a ... ... ... .. . .. . ... 5{) 60 
Aceite ... ... ... ... ... ... 40 45 
l[¡;uta ... ... ... ... ... ... ... 100 100 
Pan ... .. . .. . ·-·· .. . ... . .. ... 100 100 

NIÑOS DE 

12-13-14 AÑOS 

GO 
so 
35 
10 
1 pieza 

50 
30 
35 

100 
200 
20 

150 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

150 
40 
80 
70 
50 

100 
120 

29 



DIETA NUM. 17 

ALMUERZO 

Gazpacho. Ensalada con tomate, pimiento, pepino, cte. 
Ragout de came con patatas y zanahorias. 
Fruta. 

ARTÍCULOS A Cm{PRAR 

(GRAMOS\ 

P an (gazpacho) .··· ... .. . 
Huevo (mahonesa) ... .. . 
Aceite (mahonesa) ... ... 

Carne ... ... ... .. . ... .. . 
P atatas ... .. . ... .. . ... ... 
Zan ah orias .. . .. . ... ... : ·• 
Aceite ... ... ... ... ... .. . 
F ruta ... ... ... .. . ... ... .. . 
Pan .. . ... ... .. . .. . ... 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRM!OS) 

Len te jas ... ... ... .. . ... ... 
H uevos .. . ... .. . .. . . .. ... 
Aceite ... ... ... .. . . .. , .. 
L eche ... ... ... . .. .. . ... ... 
Arroz ... .. . .. . ... .. . ... 
Limón . ··· ... ... ... ... ... 
Azúcar ... .. . .. . ... ... ... 
Pan .. . ... ... ... ... ... ... 

30 

l 

NIÑOS Dll NIÑOS DE NI ÑOS 

3-4-5 AÑOS 6-7-8 AÑOS 9-10-11 

6;i 70 75 
1 p or cinco comensales 

20 
40 
60 
80 
25 

lOO 
lOO 

20 
50 
so 
40 
25 

lOO 
lOO 

CENA 

Puré de )entejas. 
Tortilla francesa. 
Arroz con leche. 

NIÑOS DB NIÑOS 

6-7-8 AÑOS 9-10-11 

50 60 
1 pieza 1 

25 25 
150 150 
50 50 

can ticlacl adecuada 

100 
1 

lOO 

20 
65 

100 
40 
25 

100 
130 

DE 

AÑOS 

pieza 

DE NI ÑOS Dll 

AÑOS 12-13-14 AÑOS 

so 

20 
80 

120 
40 
25 

100 
150 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

70 
1 pieza 

25 
150 
50 

1 
100 



DIETA NUM. 18 

ALMUERZO 

Arroz blanco con tomate, pimiento. y huevo frito. 
Pescado en aceite con lechuga, 
Naranja. Leche. Pan. 

ARtÍCULOS A COMPRAR NIÑOS DE NIÑOS DU NIÑOS DE 

(GRAMOS) 

Arroz ... .. . ... . .. 
Huevo ... ... ... 
Aceite ... ... ... 
Tomate ... ... ... 
Pimiento ... ... 
Bonito o similar 

serva ... ... ... 
Lechuga .. . ... ... 
Pan ... ... ... ... 
J,eche ... ... ... ... 
Azúcar ... ... ... 
Naranja .. . ... . .. 

.. . 
... 
... 
... 

... 
en 
.. . 
. .. 
. .. 
... 

.. . 
.. . 

3-4-5 AÑOS 6-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

. .. 60 GO 70 
... .. . 1 pieza 1 pieza 1 pieza 
... .. . 20 20 25 
.. . .. . 80 00 100 
... .. . 20 20 20 

con-
... ... 50 GO 70 
... .. . 80 90 100 
.. . .. . 100 100 130 
... ... 200 200 200 
.. . ... 20 20 20 
.. . ... 100 100 100 

CENA 

Acelgas u otra verdura similar, con patatas. 
Croquetas de carne. 
Fruta. Pan. 

~RTÍCULOS A COMPRAR NIÑOS Dll NIÑOS DE 

(GRAMOS) 6-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

Acelgas ... ... ... ... ... ... 200 225 
Patatas ... .. . ... .. . ... ... 100 120 
Carne picada ... . ··· ... ... 40 50 
Harina ... ... .. . ... ... ... 25 3{) 

Pan ... ... ... ... ... ... ... 100 100 
Aceite ... ... ... ... .. ... 25 25 
Fruta .. . ... ... ... ... ... 100 100 

NIÑOS DE 

12-13-14 AÑOS 

so 
1 pieza 

25 
110 
20 

so 
110 
150 
200 
20 

100 

NIÑOS DB 

12-13-14 AÑOS 

250 
180 
60 
35 

120 
25 

100 

31 



DIETA NUM. 19 

ALMUERZO 

Patatas coQ zanahorias, aceitunas, mahonesa y sardinas en Jata. 
Carne en albóndigas con tomate. 
Queso. Naranja. Pan. 

ARTÍCULOS A COMPRAR NIÑOS Dll NIÑOS D!l NIÑOS 

(GRAMO >) 3-4-5 AÑOS 6-7-8 AÑOS 9-10-11 

Patatas . .. . . . .. . ... ... ... 160 180 200 
Aceitunas ... ... .. . . .. . .. 50 50 50 
Zanahorias ... ... . .. .. . ... 40 40 40 
Sardinas en lata ... ... ... 1 pieza 1 pieza 1 
Huevos ¡ ···cMa:iWn:e·5a:f ... ·· 1 por cada cuatro 
Aceite 

···············-· ······ · ~·· .... 30 30 35 
Carne picada ... ... ... 
Harina . .. ... .. . ... . .. 
Tomate ... .. . .. . ... .. . 
Pan .. . .. . .. . ... ... ... 
Fruta ... .. . ... .. . . .. 
Queso .. . .. . . .. ... . .. 

AR'l'ÍCUJ,OS A COMPRAR 

(GRAMOS) 

Judías ... ... ... .. . ... 
Pescado ... ... ... ... ... 
Aceite ... ... ... ... . .. 
Fruta ... ... ... ... . .. ... 
Pan ... ... . .. ... ... ... 

... 40 50 60 

... 15 15 20 

. .. 40 40 50 

. .. 100 100 130 

... lOO 100 100 

. .. 35 40 50 

CENA 

Puré de judías. 
Pescado frito (boquerones, sardinas). 
Fruta. Pan. 

NIÑOS n¡¡ NIÑOS DII 

6-7-8 AÑOS 9-10-11 AÑOS 

.. . 50 60 

. .. 100 120 

... 25 25 

. .. 100 100 

. .. 100 100 

Dll NIÑOS Dll 

AÑOS 12-13-14 AÑOS 

230 
50 
40 

pieza 1 pieza 
niños 

40 
70 
25 
60 

150 
100 
60 

NIÑOS n¡¡ 

12-13-14 AÑOS 

70 
150 
25 

100 
120 



AHTÍCUT,OS A COMPRAR 

(GRA~IOS) 

Gabanzos (pueden aumen-
tarse) .. . 

Chor izo ... ... 
Zana horias .. . 
Pescado . . . ... 
Lechuga ... ... 
Azúcar ... .. . 
Leche ... .. . .. . .. . ... 
Pan :· · ... ... .. . ... .. . 
Aceite .. . ... ... ... ... ... 

AR TÍCULOS A CO,[PRAR 

(GRAMOS) 

Pasta de sopa ... .. . .. . 
Huevo .. . ... . .. ... 
Patatas .. . .. . ... ... . .. 
c\ceite ... ... ... .. . . .. 
Fruta ... .. . ... .. . ... ... 
P an ... .. . ... ... ... ... .. . 

DIETA l"Ul\i. 20 

ALMUERZO 

Cocido madrileño. 
Pescadilla con lechuga. 
Natiilas. Pan. 

NI ÑOS Dll 

3-4-5 AÑOS 

40 
10 
30 

lDO 
75 
50 

150 
100 
20 

:-<IÑOS Dll 

G-7-8 AÑOS 

50 
15 
30 

lOO 
50 
50 

ISO 
100 
20 

CENA 

Sopa de pasta. 
Hnevo frito con patatas. 
Fruta. Pan. 

NIÑOS Dll NIÑO S 

6-7-8 AÑOS 9-10-11 

40 50 
1 pieza 1 

6D so 
25 25 

lOO 100 
100 100 

NIÑOS Dll 

9-10-11 AÑOS 

GD 
20 
30 

125 
60 
50 

150 
130 
20 

Dll 

AÑOS 

pieza 

NIÑOS Dll 

lZ-13-14 AÑOS 

70 
25 
35 

150 
70 
50 

150 
150 
20 

NIÑOS Dll 

12-13-14 AÑOS 

55 
1 pieza 

100 
25 

100 
100 

33 



2. FRUTc\S 

La fruta ideal vara los comedores escolares es la nanwja, dado su vrccio 
y su alto contenido eu vitamina C. Pero exi:;ten épocas y lugares en los que la 
naranja no ]J\lcde adquirirse y es preciso sustituirla por otra fruta. 

El contenido en vitamina C ele las minntas A-1 a A-20, que incluyen una 
naranja pcqueua (lOO gramos, equivalentes a 70 gramos después de limpia, 
couteuienclo 38 miligramos (le vitami11a C) es muy amplio, sobrc!pasando en 
mucho Jo lJcccsario . Creo, sin embargo, que debe mantenerse así, puesto que 
la 11aranja es fruta nada cara y muy agradable. 

Con contadas excepciones, las clem:ás frutas son mucho más pobres en vi­
tamina C, vor lo que :;i quisiéramos mantener ese aporte tendríamos qne dar 
a los niños cantidades exageradas de cUas. Creemos que, dada la restante com­
posición ele las minnt<:::;, con que la fruta (qne no debe faltar nunca) aporte 
10 miligramo::; de vitamina C e::; suficient<:. Y aun así, con muchas frntas hay 
qne dar a los niños cantidades muy amplias. 

En el siguiente en dro expongo la cantidad de cada frnta (según se cmn ­
pra, o sea, si11 descontar desperdicio) que contiene 10 miligramos de vitamina ·C. 

CUADRO III 

Canticlacl, en gramos, ck cada fruta (tal y como se compra) qne contiene 
10 miligramos ele vitamina C. 

Fresón . . . . . . . . . . . . -. . . . . . .. 
Xarauja ... ... ... .. . . . ... · · -
::\Ianclarina .. . 
1\I elón . . . . . . . . . . . . . . . ·. · · · · 
Cerezas . . . 
Albaricoqnl~ . . . . .. . . . . ... . . .. . 
Melocotón . .. . . . . .. 
Plátano .. . ..... . .. . .. . 
Uvas .. . 
Pera ... .. . 
Ciruelas .. . 
lYianz'anas . . . . .. 
Sandía . . . 
Higos frescos . . . . .. 

11 gramos 
25 )) 

28 )) 

55 )) 

74 )) 

106 )) 

142 )) 

178 )) 

222 )) 

243 )) 

250 )) 

297 )) 

400 )) 

526 )) 
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3. Al,~lUERZOS Rl·:GION.\t.r·:S 

Las siguientes minutas han sido seleccionadas entre los q>ropuestas por los 
Diplomados de Educación en Alimentación y Nutrición de lns zonas Cantá­
brico· ):'nvarm, Meseta Norte, Cataluña-Aragón, Levante-Daleanes, La, Mancha­
Hxtrc!lladura, Andalucía y Canarias, agrupados en eq\ti pos Cll los que han 
actuado como coordinadores los Diplomados de Navarra, Burgos, Barce10J1n, Va­
lencia, 'l'olcdo, Málnga y Tenerife. A todos ellos, y e~1 especial a los coordin11{1o. 
res , (!UC hun llevado el [lCSO ele esta tarea, les agradecemos sn muy valiosa co­
operación. Tgllalmenle he de e..-xpresa•r uuestTa gratitnd a los delegados provin­
ciales por su colaboración y ayuda en esta labor. 

J,as minutas seleccionadas han sido revisadas y aceptadas con ligeras mo· 
dificaciones, ya que cttbrían perfectamente sus objetivos. De tener alg ún defecto 
(como toda obra hnmana) es, en general, el de ser demasiado abundantes, 
ya qne sus atporles medios sobrepasan ampliamente el 50 por 100 de las nece­
:~idade.-, de los niños de cada edad. Pese a ello he preferido respetar las inicia­
tivas de sus autores, haciendo sólo en este lugar la advertencia de que si 
nlguna minuta resultara demasiado cara puede reducirse llasla c11 1111 JO po1· 100 
l:ls cantidades de sus componente.'> ele mayor precio (carne, pescado, verduras) 
si n que por ello la minuta. deje de ser satisfactoriamente alimenticia. 
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ALMUERZOS REGIONALES 

1) R GION ANTABRJ 0 -NAVARR .-Minuta- propuesta para la provincia 
de Asturias, antander Vizcaya, uipúzcoa, Alava, Logroño y Navarra. Coordi ­
nador : Diploma lo de Edllcaci6n en Alimentación y Nutrición de Navarra don 
Rafaei Gurrea Indurain. 

A. R. - 1-1 

.Tm!ía§ con patatas y zanahoria picada. 
Pescadilla (o similar) en salsa. 
Naranja. Leche. Pan, 

A R'l'ÍCULOS A COI>li'RAR 

(GRAi\IOS) 

NI ÑOS DE 

4-6 AÑOS 

NIÑOS D ll 

7-9 AÑOS 

:\'lÑOS Dll 

10-12 AÑOS 

Jud ías ... ... ... 
Patatas ... .. . 
Zanahoria 
P escadilla 
Aceite ... 
H arina ... 
1'\aranj a ... ... ... 
Leche ... .. . ... 
Pan ... ... . .. .. . 

40 50 GO 
50 50 GO 
•r -" 25 30 

100 150 200 
15 20 25 
10 10 15 

. .. ... l OO 100 100 
200 200 200 

... , .. 100 100 150 

A. R. - 1-2 

Puré de habas y ,patatas con chorizo y pan frito. 
Huevo duro con tomate. 
Naranja. Leche. Pan. 

AR'l'ÍCULOS A COii!PR AR NIÑOS Dll NIÑOS DE NIÑOS DI! 

\ GRA~IOS) 4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

----- --- ---
H abas secas .. . ... 35 40 50 
Patatas ... 40 50 GO 
Chorizo ... 15 20 2;:) 
Hnevo ... 1 pieza 1 pieza pieza 
Tomate .. . 20 25 3() 

Aceite ... 15 15 20 
N aranj a ... ... ... ... ... 100 100 100 
Leche . .. ... . .. ... 200 200 200 
P an ... ... ... ... . .. ... 120 130 18() 

NIÑOS Dll 

13-14 AÑOS 

75 
75 
40 

250 
30 
15 

100 
200 
180 

:-<I ÑOS DE 

13-14 AÑOS 

65 
75 
30 
1 pi eza 

35 
20 

100 
200 
1SO 



¡ incias 
oordi­
' don 

Dll 

Ños 

pieza 

AR TÍCL:LOS A CO~!PRAR 

(GRATh!OS) 

Lentejas ... ... . .. ... 
Arroz ... ... . .. ... ... 
Chorizo ... ... ... ... ... 
Huevo ... ... . .. ... ... 
'a tatas ... .. . ... ... . .. 

:\ceite ... ... ... ... 
Harina ... ... ... ... . .. 
l\'aranja ... ... . .. ... .. . 
Leche ... ... ... .. . ... 
Pan ... ... ... . .. .. . . .. 

A. R. - 1-3 

Lentejas con arroz y chorizo. 
Tortilla de patatas en salsa. 
Naranja. Leche. Pan. • 

NIÑOS Dll NIÑOS DE NI ÑOS Dll 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 10-12 

. .. 30 40 60 

. .. 20 20 30 

. .. 10 15 20 

... 1 pieza 1 pieza 1 

. .. 120 150 180 

. .. 15 20 20 

. .. 10 10 15 

. .. 100 100 100 

. .. 200 200 200 

.. . lOO 100 150 

A. R. - 1-4 

Garbanzos «en vigilia)) . 
Pescadilla (o similar) albardada. Lechuga. 
Naranja. Leche. Pan. 

AÑOS 

pieza 

ARTÍCl'!,OS A CO~IPRAR NIÑOS D E NIÑOS DE NIÑOS DE 

(GRAMOS) 

' arbanzos G 
I ct:ar ina ... 
.'>. ceite ... 
Pescadilla 
Huevo ... 

.. . ... 
... ... 

... .. . 
... .. . 
... ... 

L eclmga ... ... ... 
!\Tnranja ... ... .. . 
Leche ... .. . ... 
Pan ... ... ... ... 

... 

... 
... 
... 
... 
... 
... 
... 
... 

4-G AÑOS 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

... ... 50 60 70 

... .. . 10 15 20 
... . .. 15 20 25 
... ... 100 150 200 
... , .. 1 pm car1a S comensales 
... . .. 70 70 1 70 
. .. . .. 100 100 

1 

100 
... . .. 200 200 200 
... . .. 100 100 150 

NIÑOS Dll 

13-14 AÑOS 

75 
40 
25 
1 p ieza 

225 
25 
15 

100 
200 
180 

NIÑOS DE 

13-14 AÑOS 

so 
25 
30 

250 

80 
100 
200 
180 
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2) 1 ·SETA OR E - linutas propue las 1 ara las provincias de ··oria, Segovia. 
Avila alamanca, Va llad lid, Pa lencia y Burgos. Coord'nadora: Diplomada el e 

ducación en Alimentación y Nu tr ición de Burgo , se iiorira Re a l'io Roj o Pcraita. 

A. R. - 2-1 

Pi tG. 
Filetes de hígado rchozados con ¡mtatas frHar., 
Naranja. Leche. Pan. 

t.l~TÍCULOS A CO:'IlPRAR 

tGRA~ros) 

'l'omflic ... ... . .. 
Cebolla .. 
Pi miento , - ~rcle ... 
Ca\abaei11 
Hígado ... ... ... 
Hue,·o ... ... . .. ... 
Patatas .. .. . ... ... 
. '>c.eite ... ... ... . .. 
Xamnj(l ... ... ... ... ... 
Lec.ll(• ... ... . .. ... 
Pan ... .. ... ... . .. . .. 

ARTÍCULOS A C0~1PRAR 

(Gl~ A~IOS) 

Garbanzos ........ . 
Patata ... ........ . 
R epollo .. .... .... .. 
Za nahoria 
:\Iorcilla . .. .. . ........ . 
'f oc.ino ... ........ . .. . 
Chorizo .. .. ......... . 
Carne .. . ... .. . . .. 
Tomate ............. .. 
.\ cei te . .. . .. . . .. .. . 
Naran ja . . ......... .. 
L cchc. ........ ... ..... . 
Pr, n . .. .............. . 

38 

NIÑOS Dll NI ÑOS DE NIÑOS DE 

4-G AÑOS 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

----
150 180 2()0 
80 90 100 

lOO 100 100 
lOO 120 140 
so 60 so 

l por ~ coJnensales 
60 70 so 
40 40 50 

100 100 lOO 
200 200 200 
100 lOO ]50 

A. R. - Z-2 

Cocido castclhmo. 
Naranja. Leche. Pan. 

NI ÑOS DE !GÑOS Dll NIÑOS Dll 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

40 50 70 
so 100 120 

lOO 115 120 
30 30 30 
30 40 40 
10 15 15 
15 15 15 
40 50 60 
•r -" 30 30 
10 10 10 

100 . 100 100 
200 200 200 
100 100 150 

NIÑOS Dll 

13-14 AÑOS 

250 
110 
100 
lG!J 
lOO 

100 
50 

100 
200 
180 

NIXOS D ll 

13-14 AÑO S 

l OO 
liiO 
150 

40 
40 
15 
15 
75 
30 
10 

100 
200 
180 



'\l: ' i ~l!t.JffJlifllr:V~l'P.IIJ -

·ia, A. R. - 2-3 
ele 
té\ . 1 

J'onusalda. 

1 
Came en albóndig:u; con tomate. 
Nanmjn. Leche. P an. 

ARTÍ CUT,OS A CmfPRA R N"IÑO~ DTt 

1 

NIÑOS Dll NIÑOS Dll NIÑOS Dll 

(G RA:I IOS ) 4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 10-1 2 AÑOS 13-14 AÑOS 

1 
-- ---

- 1 Pata la::-. ... .. ... ... . .. 1()0 120 140 160 
Zanal10r ia ... ... ... .. . .. . 20 25 30 40 
llaca iao ... .. ... ... ... ••• 1 ¡;; 20 1 20 30 
['nerrn~ .. ... ... " ... ... lOO 120 

1 
150 180 

- . \ c c>i le .. ... ... . .. ... ... 30 35 40 40 
l'arnc ... .. ... ... .. . ... 40 50 

1 

60 

1 

80 
Tomate ... ... . " .. . ... ... 80 90 100 10:\ 
H'iwina .. " ... ... ... .. . 15 15 20 ~D 

i\ a ra11ja .. _ ... ... ... 100 100 l OO lOO 

' Lcch t ... .. . .. ... ... .. . 200 200 200 200 
Pan . . .. ... ... . .. ... . .. lOO 

1 
100 150 180 

1 

3) l ANT E.- Mi nutas propuestas pa ra las provincias de Balea res, Castellón , A Ji-- a11te, Murcia y alencia . oordim,dora: Dipl m a da de Educación en Alimenta-
c ión y N utr ición de a1cncia señori ta Dolore" olvce uil lén. 

A. R. - 3-il. 

Paei!a de 11escado y verdura. 
Ensa lada de lechuga, tomate y l)C,radp en aceite. 
Naranja. Leche. Pan. 

-
n 

ARTTcUI,OS NI ÑOS Dll NTÑOS Dll N'IÑOS Dll NIÑOS DR 

1 

A COMPRAR. 
S 

(GR AMOS) 4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 10-1 2 AÑOS 13-14 AÑOS - ----- -

:'crroz ... ... ... ... .. . so 60 70 80 
Chidn~ () s ínli l::u·es ... ... 100 100 lOO 100 

CangTc.i o~ .. ... ... .. . 1 50 50 GO 60 
Hortnlií'.él~ .. ... ... ... ... 100 120 140 lGO 
Lechug8 ... ... ... .. . ... 70 

1 
so 90 100 

'l'oma te ... .. . .. . .. . ... " ' 80 90 100 110 
Sanlinas e 11 aceite ... ... 40 l 50 GO 70 
. \ceite .. .. ... .. . ... .. . 20 25 30 :~o 

N aranja . . ... .. . ... ... ... 100 100 1•00 1(}0 
r_.eche ... ... ... ... ... 

::: 1 

20() 

1 

200 200 200 
Pan ... ... ... ·-· .. . ... 100 100 150 180 

¡i 

!i 
39 
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AR'l'ÍCULOS A COI.!PRAR 

(GRA~!OS) 

_-\rroz ... ... ... .. . 
Pollo ... ... ... .. . 
Hortalizas ... ... ... 
Tomate ... ... . .. ... 
L echuga ... ... .. . .. . 
. -\.ceite ... .. . ... .. . ... 
Naranja ... ... .. . ... .. . 
L eche ... .. . .. . ... 
Pan ... ... ... ... ... , .. 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GR~MOS) 

Arroz ... ... ... ... ... 
Jnr1ías blm1cas ... ... .. . 
Acelgas .. . ... ... 
Caracoles .. . 
Huevo ... ... ... 
Patatas ... ... ... ... 
Aceite ... ... ... 
Naranja ... ... ... . .. 
Leche ... 
Pan ... ... ... ... .. . ... 

40 

A. R. - 3-2 

Paella con pollo y hortaliza .. s 
Ens,alada de lechuga y tomate. 

Naranja. Leche. Pan. 

NIÑOS DE NIÑOS DE NIÑOS DE 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

50 60 
100 120 
so 90 

160 180 
70 80 
20 25 

100 lOO 
200 :!.00 
100 lOO 

A. R. ~ 3-3 

Arroz con acelgas y judías 
Huevo frito con patatas fritas. 
Naranja. Leche. Pan. 

70 
140 
100 
200 

90 
25 

lOO 
200 
150 

NIÑOS DE 

4-6 AÑOS 

NIÑOS DE 

7-9 AÑOS 

KIÑOS DE 

10-12 AÑOS 

30 35 40 
20 25 25 
20 20 20 

(cantidml aclecnada al guiso) 
pieza 1 pieza 1 pieza 

15{) 150 200 
20 20 25 

100 lOO 100 
:wo 200 200 
100 100 160 

Nr:\'os DE 

13-14 AÑOS 

90 
170 
125 
250 
110 
25 

100 
200 
lSO 

KI~OS DE 

13-14 AÑOS 

50 
30 
30 

~.'i() 

25 
100 
200 
lSO 

pi PI.H 



l-'!H 

A. R. • 3-4 

Arroz caldoso con despojos de poUo, chirlas y horta!izns. 
PoDo en :.l\lsa con patatas y zanahoria. 
Naranja. Leche. Pan. 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRAMOS) 

Arroz .. .. .. .. . 
Chidas . . . . ..... . 
Ho!·taliza s . . . . . . . .. 

XlÑOS DE 

4-G AÑOS 

80 
100 
so 

NI Ñ OS DB 

7-9 AÑOS 

40 
100 
100 

Despojos de pollo ..... . Los correspondientes a 103 

Pollo . .. . .. . .. . .... .. . . lOO 120 
Patatas .. . . .. lOO 120 
Zanahorias . .. .. . .. . 50 GO 
Tomate ... . ..... . . . 30 40 
Aceite . .. ... .. . .... ,. 20 20 
Naranja ..... . .... .... . 100 100 
Leche . .... . ..... . 200 200 
Pan ... ... . .......... . 100 100 

NI ÑOS DE 

lP-12 AÑOS 

50 
100 
120 

pollos udqniridos 
130 
140 
70 
50 
20 

100 
200 
150 

NI ÑOS DJo; 

13-14 AÑOS 

50 
100 
150 

140 
1GO 
so 
GO 
20 

100 
2011 
180 

4) ANDALUCIA.- linutas propue tas llara las provincias de Córdoba, Jaén, Se­
villa Huelva, Granada, ádiz, Almería, Málaga. oordinador: don José Pareja 
Mestres. Diplomado de Educación en Alimentación v Nutrición de Málaga. 

Gazpacho (pan y mahonesa}. 
Hígado en salsa de ceboJia con patatas fritas. 
Naranja. Leche. Pan. 

ARTÍCULOS A COMPRAR NI ÑOS DJ.l NIÑOS D!l NIÑOS Dll 

(GRAMOS) 4-G AÑOS 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

Pan (gazpacho) .. . ... .. . 65 70 75 
Huevo (mahonesa) ... ... 1 por 5 comensales 
Aceite (mahonesa) ... ... 20 20 2\1 
Hígado ... ... ... . .. . .. ... 50 GO so 
Cebolla . .. ... ... ... . .. ... 50 60 60 
Patatas ... ... ... ... . .. , .. 150 150 180 
Aceite ... ... . .. . .. ... ... 20 20 25 
Naranja ... ... . .. ... ... ... lOO 100 100 
I_.ech e .. . ... . .. ... . .. . .. ... ~o 200 200 
p an ... ... . .. . .. ... . .. ... 100 lOO 150 

NIÑOS D!l 

13-14 AÑOS 

80 

20 
100 
70 

200 
25 

100 
200 
180 

-41 



A. R- 4-2 

Cazuela de fideos con bacalao, tomate, pimiento. patatas y cebolla. 
'R'orlma de patatas. 
N¡¡n:mja. Leche. Pan, 

ciRTfCUl,OS A CéD!PRAR 

(GRA~IOS) 

Fi ckos ... . .. 
Baca lao ..... . 
T omate . . . . .. . .. 
l'iluicuto ... 
Patatas (primer plato) ... 1 
Cebolla . ........ ... .. . 
Hncvo .............. . 
Pa ta tas (segundo plato) . . . 
,\ ce ite .. . . .. .. . ... 1 
Nanmja ..... .. . . 
L <"c he .. . .... . . 
Pa11 ••. 

.. .. .. , . .. 

AR'J'ÍCHLOS A ('O:IIPRAH 

(GH ~'10~~) 

C é1 rhan zos ... .. . . .. 
Patatas .. . ... ... ... 
Calabaza ... .. . .. . . .. 

-~~~~-~ 1 \'crdnra (acelgas o 
o judías verdes) 

'l'ocino ... ... ... ... . .. 
Morcilla ... ... .. . 
CanH' ... ... ... ... .. . . .. .. . 1 
T~ echuga .. . ... ... . .. ... 
'\ ceite ... ... ... . .. 
Naranj a .. . .. . ... ... , 
L eche ... ... . .. 
P éln ... .. . ... 

42 

~HÑOS DU :UÑOS DH 

4-G .~ÑOS 7-9 AÑOS 

·10 ·40 
2!) 2;1 

:!.5 30 
25 30 
50 so 
lS 20 

1 pjeza 1 pieza 
120 150 

20 25 
lOO J DO 
200 200 
100 lO <l 

A. R. ~ t.!-3 

Er.saJmla ~le Ir-dmga. 
Cocido andaluz. 
Naranja. Leche. Jl'an. 

'<IÑOS D!l NIÑOS D E 

4-G AÑOS 7-9 AÑOS 

4.0 so 
so HlO 
~lO 40 

1()0 wo 
10 15 
20 30 
40 .')() 

70 t;o 
10 10 

lOO 100 
200 ~~o o 
lOO 100 

NIÑOS DI! ~TÑOS Dll 

10-12 AÑOS l3-ltl AÑOS 

50 so 
80 40 
35 40 
85 •lO 
GO (i() 

25 30 
1 pic:zn 

1 

pieza 
180 200 

25 ?.5 
lOO J(ll) 
200 200 
150 lllO 

NTÑO~ DI! NIÑOS DE 

10-12 AÑOS 13-14 AÑOS 

GO 70 
12D 1~0 

.'iO GO 

1:!0 H~l 

15 15 
30 ~10 

GO 70 
90 1()0 
10 10 

lOO 100 
:LOO 2110 
15·0 180 



AR'rTCUT,OS A ('()\fP1-"Z ,o\ R 

(GHA~lOS) 

Pan (primer plato) 
::\forc iila ... ... ... 
Chori zo ... ... 
e\ jos ... .. . ... 
Sanlinas ... ... ... 
Lech·nga ... ... .. . 
Aceite ... ... ... .. . ... 
Aceitunas .. . ... .. . .. . 
Naranja ... ... ... ... .. . 
Leche ... ... 
Pan ... . .. . .. ... .. . .. . 

ARTÍCUI,OS ~ CO~IPRAR 

{GRAillOS) 

Tomate .. . ... ... .. . 
Pan (gm~pacho) ... ... 
P e. pino ... ... ... ... .. . 
Pimien to .. . ... ... ... ... 
c\ceite (gazpacho) ... ... 
Carne picada ... ... ... 
P atatas ... .. . .. . ... 
. -\cei te ... ... ... .. . ... 
Naranj a ... ... ... ... ... 
Leche ... ... ... .. . ... ... 
Pan ... ... .. . .. . ... 

A; R. • 4-4 

Mi11;as cor1 aje, mo•·ciila y dwrizo. 
Saniim.1s fritas C(}n lechuga, 
Narm:oj:1. Leche. Pan. 

NIÑOS DE NIÑOS DE 

4-6 AÑOS 7-S AÑOS 

80 HIO 
15 20 
15 15 

los CJlll: requiera el 
70 lOO 
70 so 
:Jo :.;o 
50 GO 

100 lOO 
200 :wo 
100 100 

A. R • 4-5 

Gazp1:1cho. 
Carne picada con patalas. 
Naranja, Leche. Pan, 

NIÑOS DE NIÑOS DE 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 

L'iO 175 
GO 70 
GO }() 

20 25 
25 25 
.'lO ()0 
t'O 100 
15 Li 

100 lO:t 
200 200 
100 100 

NIÑOS n~ 

10-12 AÑOS 

120 
25 
20 

g uiso 
120 
90 
:>5 
70 

100 
200 
150 

NIÑOS DE 

10-12 AÑOS 

200 
80 
RO 
:JO 
2~ 

70 
110 
20 

100 
~ ()() 

150 

NIÑOS DE 

13-14 AÑOS 

120 
25 
20 

140 
100 
40 
80 

100 
200 
1il0 

NIÑOS Dll 

13--14 AÑOS 

225 
90 
90 
35 
25 
80 

120 
20 

!00 
200 
ISO 
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5) CANARIAS.-Minutas propuestas para las provincias de 'las Palmas y Tenerife. 
Coordinador: don Antonio Hernández Gutiérrez, Diplomado de Educación ·en 
Alimentación y Nutrición, de Tenerife. 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GRAMOS) 

Patatas .. . .. . ... ... 
Macarrones .. . ... .. . 
Garbanzos .. . ... ... 
Carne ... ... ... ... 
Chorizo .. . .. . ... . .. 

ardinas lata ... ... S 

T 
Lechuga ... ... ... 

omate ... ... .. . ... 
Cebolla ... ... ... .. . 
Aceitunas ... ... .. . 
Aceite ... ... . .. ... 
Naranja .. . ... .. . ... 
Leche .. . .. . ... ... 
p an .. ... ... ... .. . 

... 

.. . 

. .. 

... 

.. . 

. . 
.. . 
... 
... 
... 
... 
... 
... 
.. 

ARTÍCULOS A COMPRAR 

(GR AMOS) 

Judías ... .. . ... ... . .. 
Patatas ... . .. .. . ... ... 
Calabaza ... .. . ... .. . 
Zanahoria .. . ... ... .. . 
Pescado salado ... .. . 

T omate ... ... ... ... 
Lechuga ... ... ... ... .. . 
Aceite .. ... . .. ... ... 
Naranj a ... ... . .. . .. 
Leche .. . .. . ... ... .. . 
Pan ... ... .. . ... ... .. . 

.. . 

.. . 

.. . 

.. . 

.. . 

.. . 

... 

. .. 

.. . 

.. . 

... 

. . 

A. R. - 5-I 

Rancho canario. 
Sardinas de lata con ensalada. 
Naranja. Leche. Pan. 

NIÑOS Dll NIÑOS DE 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 

60 70 
15 25 
15 20 
20 20 
10 10 
2 piezas 2 p iezas 

60 70 
80 90 
10 10 
50 50 
20 20 

lOO lOO 
200 200 
100 100 

A. R.- 5-2 

Potaje de judías. 

NIÑOS DE 

10-12 AÑOS 

80 
30 
25 
25 
10 
3 piezas 
80 

100 
10 
50 
25 

100 
200 
150 

Pescado salado con tomate y lechuga. 
Naranja, Leche. Pan. 

NIÑOS DE NIÑOS DE NIÑOS DE 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

.. . 20 25 25 

.. . 80 lOO l'LO 

.. . 50 60 70 

... 25 25 30 

... 70 80 90 
... 100 110 120 
.. . 60 70 80 
... 25 30 30 
.. . 100 100 lOO 
... 200 200 200 
.. . 100 100 150 

NIÑOS DE 

13-14 AÑOS 

90 
35 
30 
30 
10 

3 piezas 
90 

130 
10 
50 
25 

100 
200 
1~0 

NIÑOS DE 

13-14 AÑOS 

30 
140 

80 
35 

100 
130 
90 
35 

lUO 
200 
180 



6) ATAL ÑA-A'RAGON.- Minutas propuestas para las provincia de Zaragoza, 
Huesca, Teruel, Gerona, Lérida Tarragoua y Barcelona. Coordinadoras: seño­
rita Concepción Roca Baró y Do.lores Gómez Pérez, diplomadas de Educación 
en Alimentación y Nutrí ión de Barcelona. 

A. R. - 6-1 

Arroz con bacalao, mejillones, tomate, pimiento y queso. 
lluevo frito con patatas. 
Naranja. Leche. Pan. 

AR'l'ÍCULOS A COMPRAR 
(GR.UIOS) 

Arroz ... ... ... ... ... ... 
Bacalao ... ... ... ... . .. 
Mejillones ... ... ... . .. 
Tomate ... ... .. . ... ... 
Pimiento ... ... ... ... 
Queso rallado .. .. . .. . 
Aceite ·-· ... .. . ... ... 
Huevo ... ... .. . ... ... 
Patatas .. . ... ... ... ... 
Naranja .. . ... ... ... ... 
Leche ... ... .. . ... ... 
Pan ... .. . ... ... ... 

ARTÍCULOS A CO~IPRAR 

(GRA~IOS) 

Fideos ... .. ... ... .. . 
'L'oc in o 1nagro ... ... ... 
Salchicha ... ... ... ... 
Manteca de cerdo .. . .. . 
Tomate ... ... ... 
Queso rallado ... .. .. . 
Bonito en aceite ... ... 
Aceite ... ... ... ... 
Lechuga .. ... .. . ... .. . 
Naranja ... .. . ... ... ... 
Leche . . .. . ... .. . ... 
P an ... ... ... ... ... ... 

.. . 

... 

.. . 

... 

.. . 

... 

.. . 

... 

... 

.. . 

... , 

.. . 

. .. 

... 

... 

... 

. .. ... 

.. . 

... 

.. . 

. .. 

... 

... 

NIÑOS DB NIÑOS DE 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 

50 60 
30 30 

;-; unid. 4 unid. 
30 35 
20 20 
JO 10 
25 30 
1 pi·eza 1 pieza 

150 150 
lOO 100 
'200 

1 

200 
100 100 

A. R. - 6-2 

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

NIÑOS Dl$ NIÑOS DE 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 

40 5o{) 

10 20 
20 30 
10 15 
30 40 
10 10 
50 60 
10 10 
60 70 

lOO 100 
200 200 
100 150 

NIÑOS DB 
10-12 AÑOS 

70 
30 

4 unid. 
40 
30 
10 
35 

1 pieza 
200 
lOO 
200 
150 

NIÑOS D!l 
10-12 AÑOS 

60 
20 
30 
15 
50 
10 
75 
10 
so 

lOO 
200 
15Q 

NIÑOS DE 
13-14 AÑOS 

so 
30 

<l nnid. 
45 
30 
10 
40 
1 pieza 

200 
100 
200 
180 

NIÑOS D!l 
13-14 AÑOS 

60 
20 
40 
15 
60 
10 
so 
10 
90 

100 
200 
180 



AR'fÍCU!,OS A CO~fPRr\ 1~ 

(GRA~IOS) 

Habas frescas ... ... 
Tocino ... ... ... .. . 
Salchicha ... ... .. . 
Manteca ... ... .. . 
Cebolla ... 
'l'om nte ... 
Pe~ cn clo ... 
Lechuga 
"•\ceite ... ... .. . ... ... 
:\'arauja ... ... .. . .. . .. . 
Leche ". ~ · . .. . ... .. . ... 
Pan ... ... ... .. . .. . .. . 

ARTÍCULOS A COMPRAR 
(GRAMOS) 

J<.ape .. . . .. ... ... 
Gambas ... ... ... ~· .. 
Mejillones .. . ... . .. 
Pasta ... ... ... .. . .. . 
Cebolla ... ... .. . 
Tomate ... ... ... ... 
Aceite ... ... ... .. . 
Hr1 evo ... .. . ... J • • 

Patatas .. . .. . ... .. . 
Lechuga ... ... ... ... 
Naranja .. . .. . .. . ... .. . 
Leche ... ... ... ... ... .. . 
Pan ... .. . ... .. . . .. ... 

4R 

A. R - 6-3 

Habas n la catahma. 
Pe~cado frito con lechuga. 
N aranja. Leche. Pan. 

NIÑOS Dll N IÑOS Dll NIÑOS DI! 

4-G Af.ros 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

150 180 
10 10 
15 20 
10 15 
10 15 
30 40 

100 15{) 
50 50 
20 20 

lOO 100 
200 200 
lOO lOO 

A. R. - 6-4 

§opa de rape. 
Tortilla de ¡Jatatas con lechuga. 
Namnja. Leche, Pan. 

220 
20 
2" ;> 

15 
15 
50 

200 
GO 
2~ 

100 
200 
150 

NIÑOS DE NIÑOS Dll NIÑOS DE 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

20 20 30 
3 por comensa l 
3 por comensal 

?" -" 30 35 
30 30 30 
40 40 50 
25 25 25 

pieza pm comensal 
120 150 180 
30 40 40 

lOO 100 100 
200 200 200 
100 100 150 

NIÑOS DE 

13-14 A~ OS 

250 
~o 

:Jo 
15 
30 
60 

220 
GO 
2,) 

100 
200 
ISO 

Nr::::~os DE 

13-14 AÑOS 

40 

'!O 
40 
GO 
25 

200 
50 

lOO 
200 
180 



A. R1'TcULO~ A COMPRAR 

(GRAMOS) 

~<ep ia ... 
'nrue ele cerdo 
Mejillone~ ..... . 
Cambas .. .... ..... . 
,\r1'0z ... .. . .. . .. . 
Tomate (rdrito) 
Pimiento rojo ..... . 
l'ebolla (refrito) .. . 
Tiarinn (con el tomate) 
Hne1·o .............. . 
'i'omare (con el huevo) 
. \c~it~ .. . ... .. . .. . . .. 
Saranja .. .... , . , .. . 
Leche .. . ... . .. 
Pnn ............. .. 

A. R. - 6-5 

Arroz n la catalana. 
Tortilla con salsa de tomate 
Naranja. Leche. Pan. 

:-iTÑOS DE 

4-6 AÑOS 

25 
20 

XIÑOS DE 

7-9 AÑOS 

40 
30 

)liÑOS DE 

10-12 AÑOS 

50 
-lO 

2 piezas por comensal 

50 
30 
5 

20 
5 

75 
30 

100 
200 
100 

2 piezas por 
GO 
30 
5 

30 
5 

pieza por 
80 
30 

100 
200 
lOO 

comensal 
70 
30 
10 
35 
5 

comensal 
SS 
30 

lOO 
200 
150 

NIÑOS D!l 

13-14 AÑOS 

60 
50 

so 
80 
10 
40 
5 

90 
30 

100 
200 
180 

6.- LA \ '[ANCHA Y EXTREMADURA.-Minutas pre puestas para las provincias 
ct; Madrid, Cuenca, Albacete, Badajoz, Cáceres y Toledo _ Coordinador: señorita 
Eosario Vaquero Montemayor, cliplorm1da ele Ecl uc ac 'ón -~n A]iwentación y Nu­
trición de Toiedo. 

ARTÍCULOS A CO~IPRAR 
(GRA~ros) 

:\Iacanones .. . ... 
Que''O m lindo 
Tomate .. . , .. .. . 
llaca la o ... ... .. . 
Hne;·o ... ... 
Harina ... ... . .. 
:\ceite .. . ... ... 
Lechuga ... ... .. . 
:\'aranja ... ... .. . ... 
Leche ... .. . 
Pan ... ... ... ... .. . 

A. R. • 7-1 

Macarrones con tomate y queso. 
A~bómligas de bacalao con lechuga. 
Naranja. Leche. Pan, 

NIÑOS Dll NIÑOS Dll NIÑOS Dll 
4-6 A:ÑOS 7-9 AÑOS 10-12 AÑOS 

30 40 50 
10 15 20 
30 40 50 
40 50 70 

'"1 
1 pieza por cada 10 comensales 

,••• 10 

1 

15 20 
20 20 25 
40 so 50 

... 1 lOO 100 lOO 
200 200 200 
100 100 150 

NIÑOS Dll 
13-1 4 ARos 

60 
?-
-~ 

60 
lOO 

25 
30 
60 

100 
200 
180 

47 



A. R.· 7-2 

Lentejas con zanahoria, chorizo y tocino. 
Frité extremeño. 
Nal'anja, Leche. Pan. 

AR'fÍCULOS A COMPRAR NIÑOS DE NIÑOS D E NIÑOS Dlt 

(GR AMOS) 

Lentejas .. . ... ... . .. 
Zanahorias ... ... ... ... 
Chorizo ... ... ... .. . ... 
Tocino ... ... ... ... 

~·· . 
Carne de cordero ... ... 
Patatas ... ... .. . ... . .. 
Aceite ... ... ... ... ... 
Cebolla, ajo, etc. ... ... 
Naranja .. . ... ... ... ... 
Leche .. . ... ... .. . , .. 
Pan .. . .. . ... ... ... .. . 

AR'J'ÍCULOS A COi\IPRAR 

(GRA~IOS) 

Pan (migas) .. . ... ... 
Aceite .. . ... ... , .. ... 
Sardinas ... .. . ... ... . .. 
Huevo ... ... ... ... ... 
Tomate .. ... ... , .. ... 
Naranja ... ... ... ... ... 
Leche .. . ... ... ... .. . 
Pan ... ... ... .... ... ... 

48 

... 

. .. 

... 

... 

.. . 

... 

.··· ... 

. .. 

... 

... 

... ... ... 

... 

. .. 

.. . 

... 

. .. 

4-6 AÑOS 7-S AÑOS 10-12 AÑOS 

30 40 60 
20 30 30 
10 10 10 
10 10 15 
60 70 80 

lOO 100 120 
25 30 35 

cantidades adecnadas para el guiso 
100 100 
200 200 
100 100 

A. R. - 7.3 

Migas mancheg:1s, 
Huevos duros con tomate. 
Namnja, Leche. Pan. 

NI ÑOS DE NIÑOS Dll 

4-6 AÑOS 7-9 AÑOS 

60 70 
25 30 
50 50 
1 pieza 1 pieza 

60 60 
100 lOO 
200 200 
100 lOO 

100 
200 
150 

NIÑOS Dll 

10-12 AÑOS 

so 
30 
70 
1 pieza 

70 
lOO 
2{)0 
150 

NIÑOS DE 

13-14 AÑOS 

so 
40 
10 
20 
90 

140 
40 

100 
200 
180 

NIÑOS DE 

13-14 AÑOS 

80 
30 
90 
1 pieza 

80 
100 
200 
180 



r 

AR1"1ClJJ,US /\ CO:\fl'!~ .-\~~ 

(CIL\Mü~:', 

Pan (gazpacho) ......... . .. 
Tomate ... .. ... ... . 
Aceite .. 
Carne , .......... . 
(o en su lugar huc,vo) 
Hígado .. 
Lechuga 
Naranja .. ..... .. 
Leche ... .. . ....... .. 
Pa11 . .. ... .. . . ...... . . 

AJCriCtJT.O,; ,; COMI'h:AI{ 

(G]{.\:\TOS) 

Patatas ... .. . ... 
Bacalao .. . ... . .. 
Carne de cordero 
Laurel, pimentón, etc. 
Aceite ... ... ... ... 
Naranja ... .. . ... . .. 
Lecl1e ... ... .. . 
Pan ... ... ... . .. . .. 

... 
1 

A. R- 7··4 

Gn:r.il2cho extremeño. 
I-1íg:Hlo con ierlmga. 
Nanmja, Leche. Pan, 

NIÑOS DE NIÑOS llE 

4-6 AÑOS 7-S AÑOS 

60 70 
15-ü 175 
20 20 
~5 25 

NIÑOS D~ 

10-12 AÑOS 

80 
200 

25 
25 

pieza por cada 2 comensales 
so GO 
40 <JO 

100 100 
200 200 
100 200 

A. n. - 7-5 

Pañ>\~rw g1.nismRas cmr. b::Jcal:w. 
C:JMrre<a ele cordero. 
Nar:m~a. Leche. :Pnu. 

so 
40 

lOO 
200 
1SO 

NIÑOS Dr-: 
13-14 AÑOS 

90 
225 

31) 
25 

100 
40 

lOO 
200 
180 

-------- -·-----,----------.----------
1'\IÑOS DE 

4-6 AÑOS 

150 
10 
60 

20 
lOO 
200 
100 

NIÑOS D!l 

7-9 AÑOS 

160 
15 

70 
cantidades adecuadas 

25 
100 
200 
100 

N J."iOS DH 

10-12 AÑOS 

200 
1.5 
so 

para el guiso 
25 

lOO 
200 
150 

NIÑOS Dll 

13-14 AÑOS 

240 
?.0 
90 

25 
100 
200 
.180 



A
P

E
N

O
 I

C
E

 

T
A

B
L

A
 D

E
 C

O
M

P
O

S
IC

IO
N

 
D

E
 A

L
IM

E
N

T
O

S
 

E
S

P
A

J\
iO

L
J-:

S 

p
o

r 
lo

s 
d

o
ct

o
re

s 

F
. 

Y
iv

an
co

 y
 

j.
 M

. 
P

al
ac

io
s 

(D
at

o
s 

o
b

te
n

id
o

s 
p

o
r 

an
ál

is
is

 
re

al
iz

ad
o

s 
en

 
el

 
In

st
it

u
to

 
d

e 
In

v
es

tig
é!

ci
o

n
es

 
C

lí
n

ic
as

 
y 

!V
i0

d
ic

as
. 

S
ec

ci
ó

n 
d

e 
N

u
tr

ic
io

n
 

y 
co

m
p

le
-

m
en

ta
d

o
s 

co
n

 a
lg

u
n

o
s 

d
e 

la
s 

ta
b

la
s 

d
e 

la
 F

A
O

 y
 d

el
 I

N
C

A
P

.)
 

C
a

nt
i d

ad
e

s 
p

o
r 

lO
O

 
g 

d
e 

A
li

m
en

to
s 

cr
u

d
o

s 
d

is
p

u
es

to
s 

p
ar

a 
el

 
co

n
su

m
o

, 
o 

se
a,

 
d

es
co

n
ta

d
o

s 
d

es
pe

rd
ic

io
s.

 
c

uy
o 

p
o

rc
en

ta
je

 s
e 

in
d

ic
a.

 

D
cs

nc
rd

i-
C

al
or

ía
s 

P
rn

tc
ín

a
'i 

G
rJ
,~
h
 

('
;t

k
i(

l 
H

ic
rr

('
 

\'
Jl 

~'
 

\ 
it

. 
B

, 
R

ib
o

fl
a-

N
i~1

ci
n
a
 

Y
it

. 
e 

A
l 

IM
F

.N
T

O
S

 
ci

o~
 

-
-

-
-

·-
-

-
vi

n
a 

-
-

-
~
r
s

, 
~r
..
;
. 

gr
s.

 
11

1:
; 

m
~
 

l}
 

1 
nt

:_:
. 

m
g

. 
m
¡
;

~ 

"' '" 
m

g
. 

-
-
-

-
-
-

-
-
-
-

-
-
-

-
-
-

-
-

(;
ru

p
o

 
].

0
: 

L
e

c
h

e
 

z¡ 
Jc

ri
ru

d
u

s.
 

L
ec

h
e 

d
e 

\'
ac

a 
fr

es
ca

 
..

.
..

..
..

 
-

65
 

3,
3 

:l.
O 

12
0 

o. 
l 

12
0 

0.
04

 
0,

2 
0,

1 
2.

0 
L

ec
h

e 
d

e 
ca

b
ra

 f
re

sc
a 

..
.

..
.

..
. 

-
90

 
3,

9 
6

,0
 

19
0 

0.
2 

25
 

0.
05

 
0,

2 
0

,3
 

l.
 O

 
L

ec
he

 
er

1 
p

o
lv

o
 

en
 te

r a
 

...
 

... 
-

4
9

0
 

26
.0

 
27

.0
 

92
0 

0,
6 

1.
0

0
0

 
o. 

10
 

1,
4 

0,
8 

4.
0 

L
ec

h
e 

en
 

p
o

lv
o

 
d

es
cr

em
ad

a 
..

. 
-

35
0 

36
,0

 
1.

0 
1.

20
0 

0,
6 

40
 

0.
35

 
1,

9 
1,

0 
6.

0 
L

ec
h

e 
co

n
d

e
n

sa
d

a 
..

.
..

..
..

..
. 

-
32

5 
8.

1 
8.

4 
2

8
0

 
0.

4 
-1

00
 

0.
07

 
0.

4 
0,

2 
l.

 O
 

Q
ue

so
s

: 

R
cq

u
e,

.;ó
n

 .
..

..
..

..
.

..
..

..
..

..
. 

-
70

 
16

.0
 

0
.8

 
10

0 
0.

1 
50

 
0

,0
2

 
0,

30
 

0.
1 

Q
ue

so
 

d
e 

k
c
h

c
 

d
e 

ca
bt

·a
 .

..
..

..
 

-
17

5 
18

.0
 

10
.0

 
30

0 
1,

0 
40

 
0.

01
 

0,
70

 
0,

2 
Q

u
e

so
 

(i
l)

 
b

o
la

 
..
..

..
..

..
..

..
. 

-
3

5
2

 
26

.2
 

27
.5

 
90

0 
l.

 O
 

1
10

 
0.

01
 

0,
45

 
0.

1 
Q

u
e

so
 

d
e 

B
u

rg
o

s 
..
..

..
..

.
..

. 
-

21
5 

19
,0

 
15

,0
 

21
0 

O.
-~ 

·lO
 

0.
02

 
0,

30
 

0,
1 

Q
u

e
so

 
el

e 
C

ab
ro

. l
es

 
..

.
..

.
..

.
..

. 
-

38
5 

20
,5

 
32

,5
 

70
0 

!,O
 

3
10

 
0.

01
 

0
,4

5 
0,

1 
Q

u
e

so
 

d
e 

C
a

m
cm

b
cr

g
 
..

..
..

..
. 

-
30

5 
18

.0
 

26
,0

 
16

2 
0,

5 
24

0 
0,

05
 

0,
47

 
0

,4
 

Q
u

e
so

 
C

L
·L

,y
er

e 
..

..
..

..
..

..
..

. 
-

4
2

0
 

30
.0

 
33

,0
 

70
0 

1,
0 

-1
00

 
0,

01
 

0,
45

 
0,

1 
Q

u
e

so
 

N
b

n
c:h

cg
o

 
..

. 
..

 . 
. .

. 
... 

-
31

0 
24

.1
 

23
,5

 
'1

00
 

l.
 O

 
1

0
0

 
0.

05
 

0,
47

 
0.

4 
Q

u
es

o 
d

e 
n~
tl
o.
 
..

..
..

. _
 ..
..

..
..

 
-

30
0 

26
.7

 
21

,5
 

lO
O

 
1,

0 
30

0 
0

,0
5 

0,
47

 
0.

4 
Q

u
es

o
 

R
o

ch
ef

o
rl

 
..

. 
..

. 
. .

. 
...

 
-

3
6

4
 

22
,4

 
30

.5
 

lO
O 

0
,5

 
30

0 
0,

03
 

0
,4

5 
0

,4
 



A
L

lM
E

N
T

O
S

 
1

).
:.,-

;p
c

rd
 ;.

 
<.

:IO
.s

 

%
 

G
ru

p
o 

2.
"

: 
C

an
1

es
, 

h
u

ev
os

 ¡
¡ 

pe
sc

a
d

os
. 

C
ar

n
es

: 
C

a
rn

e 
d

e 
ca

b
al

lo
 

..
.

..
 . 

C
a

rn
e 

d
e 

ca
b

ra
 

C
ar

n
e 

d
e 

ce
rd

o
 

m
u

y
 

g
ra

sa
 

C
ar

n
e 

d
e 

ce
rd

o
 

m
en

o
s 

gr
::t

sa
. 

C
ar

n
e 

d
e 

co
n

ej
o

 
..

 . 
. .

 . 
. .

 . 
. .

. 
C

a
rn

e 
d

e 
li

eb
re

 
..

. 
..

. 
..

. 
. .

. 
C

ar
n

e 
d

e 
o

ve
ja

 
..

 . 
..

. 
. .

. 
. .

. 
C

a
rn

e 
d

e 
te

rn
er

a 
(s

em
i-

g
o

rd
a)

. 
C

a
rn

e 
d

e 
te

rn
e

ra
 

(m
ag

ra
) 

C
a

rn
e 

d
e 

v
ac

a 
(g

ra
sa

) 
..

..
..

..
 . 

C
ar

n
e 

d
e 

v
ac

a 
(s

em
i-

g
ra

sa
) 

C
a

rn
e 

de
 

va
 o

 
,m

ag
ra

) 
..

 . 
P

a
to

 
..

..
..

..
..

..
..

..
..

..
 . 

P
av

o 
..

..
..

..
..

..
.

..
..

..
. 

. 
P

o
lb

 
ic

o
:1

1p
le

co
) 

..
..

..
..

.
..
..

. 
. 

C
h

o
ri

zo
 

..
.

..
..

..
..

..
..

..
• 

ja
m

ó
n 

c
ru

d
o

 
(m

ag
ro

) 
..

.
..

 . 
ja

m
ó

n 
n

u
d

o 
:s

em
i-

g
ra

so
) 

..
 . 

M
o

rc
ill

a 
. .

..
..

..
..

..
..

..
. 

. 
M

o
rt

a
d

el
a 

. .
 . 

. .
. 

..
. 

. .
. 

S
al

c
h

ic
h

a
s 

..
.

..
.
.
.
.
.
.
.
.
.
 . 

S
a

lc
h

;c
h

a
s 

ce
 F

ra
n

cf
u

rl
 

..
 . 

S
a

l c
h

ic
h

ó
n

 
H

íg
ad

o
 

d
e 

v
ac

a 
. .

 . 
. .

. 
R

iñ
o

n
es

 
..

.
..

.
..
.
.

..
..

 . 
S

es
os

 
..

. 
V

ís
ce

ra
s 

e
n 

ge
n

e
ra

l 

H
u

ev
o

s:
 

H
ue

vo
 

ga
ll

in
a 

(1
00

 
g 

út
il

e
s=

2 
p

ie
za

s 
si

n
 c

ás
ca

ra
) 

..
 . 

H
u

ev
o 

p
at

a 
. .

. 
. .

.
.
.
 . 

20
 

29
 

12
 

16
 

25
 

16
 

20
 

18
 

''2
0

 
15

 
16

 
20

 
36

 
33

 
36

 

l.
l 

l3
 

C
a

lo
rí
~1

;,. 

g
; .

... 

12
0 

18
0 

37
5 

28
0 

16
0 

14
0 

25
0 

19
0 

15
6 

30
0 

25
0 

20
0 

32
0

 
26

0 
20

0 
21

0 
17

0 
30

0 
16

0 
19

0 
40

0 
2

0
0

 
")

20
 

1
30

 
13

0 
1

30
 

14
0 

1
6

0
 

18
9 

P'r
o

lc
ín

a..
; 

g
rs

. 

18
,0

 
16

,0
 

13
,0

 
15

.0
 

20
,0

 
20

,0
 

18
,0

 
19

,0
 

19
,5

 
17

,0
 

18
.0

 
19

,0
 

17
,0

 
20

,0
 

18
,0

 
24

.0
 

33
,0

 
1 

R,
O

 
15

.0
 

20
,0

 
13

.0
 

15
.0

 
25

.0
 

20
.0

 
17

.0
 

J 2
,0

 
16

.0
 

12
.0

 
13

,0
 

G
r

:L
.'>

J-
; 

g
rs

. 

5.
0 

19
,0

 
35

,0
 

25
,0

 
10

,0
 

8
,0

 
20

,0
 

12
.0

 
~.
o 

25
,0

 
19

,0
 

13
,0

 
29

.0
 

20
,0

 
15

.0
 

12
,0

 
4.

4 
25

.0
 

10
.0

 
12

,0
 

35
,0

 
14

.0
 

35
.0

 
·1.

0 
7,

0 
6.

0 
7

,0
 

12
.0

 
14

,0
 

C
"l

d
o

 

m
g

. lO
 9 6 8 16
 

17
 

~ 
10

 
11

 
10

 
lO

 
11

 
16

 
21

 
12

 
30

 
48

 
14

 
15

 
15

 
lO

 9 lO
 

10
 

20
 

12
 

12
 

60
 

57
 

H
íc

rr
o 

m
~
.
 

2.
0 

2
,0

 
1,

4 
1,

7 
2,

4 
2

,5
 

2
,5

 
2,

 l 
2,

4 
2,

5 
2.

5 
2

,5
 

2.
0 

4.
0 

1,
5 

3,
5 

l.
4

 
2.

0 
40

.0
 

2.
0 

2.
0 

2.
3 

3
.6

 
14

,0
 

r 
, 

.)
,

) 

3.
0 

2.
0 

3.
0 

2,
8 

V
h

. 
A

 

u.
 

!.
 

40
 

2
0

 
50

 
40

 
30

 

7.
00

0 
30

0 
17

5 

1.
00

0 
1.

20
0 

Y
it

, 
ll

, 

m
g.

 

0
.0

8
 

0
,1

4
 

0,
30

 
0.

60
 

0
,0

5
 

0
,0

9
 

0
,0

7
 

0,
06

 
0,

14
 

0,
06

 
0

,0
6

 
0

.0
7

 
0

,0
9

 
0

,0
9

 
O

 .lO
 

0
.2

0 
0.

15
 

0.
70

 
0.

05
 

0.
20

 
0

.3
0 

0.
19

 
0

,2
-1

 
0

.4
0 

0.
50

 
0,

13
 

O
 .JO

 

0.
15

 
o. 

15
 

R
ib

n
fJ

a­
vm

a 

m
~
.
 

0
,1

5 
0,

25
 

0,
15

 
0,

20
 

0
,1

8 
0,

15
 

0,
15

 
0

,1
6 

0,
25

 
0,

15
 

0
,1

6
 

0,
17

 
0.

20
 

0,
15

 
0,

16
 

0
,1

5 
0,

15
 

0,
16

 
0.

1 
o 

0.
05

 
0.

10
 

0
,2

0
 

0.
21

 
4,

50
 

2.
00

 
0

,2
0

 
0.

05
 

0.
30

 
0,

3
0 

N
i:

1c
in

a 

m
~
.
 

4
,0

 
5.

5 
2,

5 
3

,0
 

ll
,O

 
6,

8 
2.

5 
3,

6 
6,

3 
3,

3 
3,

7 
4,

0 
6,

0 
8,

0 
8.

0 
3.

0 
4.

3 
5,

0 
3,

0 
2.

5 
2,

5 
2.

4 
~.

o 
15

.0
 

6.
0 

3,
0 

3,
0 

O.
 l. o,
 1 

V
iL

. 
C'

 

m
g

, 

lO
 



.\ 
l 

l 
~~ 

F 
N

 T
 C

' 
. 

D
:'_

l?
cr

di
-

C
o

!n
rí

o
' 

F'
rm

cí
no

>
 

lo
rJ

'h
 

C
a

l•
in

 
ll

ic
rr

u
 

\'
i!

. 
,\ 

V
il

. 
S

, 
R

i_
b,

::f
!a

-
Ni:

~ci
n" 

V
i!

. 
C

 
. 

. 
.. 

-'
S

 
,.

¡¡
J-

.,
 

-
-

-
-

-
,:

,.
J
 

-
-

:::
;-

gr
s,

 
g

rs
. 

J:
:7

"''
h 

m
!,:

. 
01

:,:
. 

l,
l.

 
l.

 
m

" 
m

 
n:

r;
.. 

m
g

. 

-
-
-
-

-
-

P
cs

c;
id

o
s 

y 
m
a

ri
~
c
o
s

: 

A
lm

ej
;¡

s 
..

. 
..

. 
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

75
 

78
 

13
.0

 
1.

1 
H

2
 

l/
.0

 
25

0 
0

.1
0 

0
,!

6
 

l.
4

 
A

n
c

h
o

as
 

fr
es

c
;s

 
. .

. 
..

. 
..

. 
:;o

 
95

 
20

.0
 

13
.(1

 
2>

 
1 ,

.¡
 

:>O
 

0.
20

 
0.

50
 

2,
0 

A,·
~~~

qu
es 

fr
es

co
s 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

50
 

l6
0

 
19

.0
 

8.
0 

lO
O

 
l.

! 
0.

0'
5 

0,
15

 
3,

5 
A

tt.
in

 
fr

c~
co

 
.4

. 
..

. 
. 

. 
..

. 
.•

• 
50

 
I3

0
 

20
.0

 
IO

.ü
 

;s
 

l.
2

 
to~

: 
O

.t
n

 
ü,

20
 

2,
5 

I3
ac

al
ao

 
fr

es
co

 
. 

•.
. 

..
. 

..
. 

..
. 

50
 

/5
 

17
.0

 
0.

3 
20

 
(!

,(
) 

-
0.

06
 

G
.0

3 
2.

2 
B

es
u

g
o

 
fr

cs
so

 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
50

 
lO

O
 

i/
.0

 
3.

6 
30

 
()

_g
 

-
()

.0
6 

0
.0

8 
2,

2 
B

o
n

it
o

 
fr

es
co

 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
50

 
i5

0
 

21
,0

 
5.

0 
35

 
U

l 
O

.G
) 

0,
10

 
2,

5 
B

oc
¡u

c,
·o

::
es

 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
20

 
17

0 
20

.0
 

l 0
.0

 
:o

'.i(
l 

i.O
 

l ()
(~ 

O
,('

lí\
 

0.
20

 
2,

7 
C

ab
a

ll
a 

fr
es

ca
-

..
. 

.. 
. 

..
. 

..
. 

.. 
. 

50
 

17
5 

20
.0

 
10

.0
 

-rO
 

! .
2 

! 0
0 

O
.O

S 
0,

20
 

2.
7 

C
h

ic
ha

JT
O

S 
y 

ju
t·

cl
c:

; 
..

. 
..

. 
..

. 
50

 
l/

0
 

20
,0

 
10

.0
 

1.
0 

J(
J(

) 
O

.D
S 

0.
20

 
2 

7 

C
a

la
m

at
·e

s 
n 

•
•

• 
•
•
•
 

•
•
•
 

.
.
.
.
 

•
•

• 
20

 
SO

 
14

.0
 

LO
 

li
i-1 

l.~
 

25
0 

C
,0

7 
ü

.l
0

 
1.

4 
C

an
g

re
jo

s 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
60

 
10

0 
17

.0
 

2.
0 

l 
iO

 
i.~

 
l.

O
O

() 
0.

~0
 

l.O
O

 
2.

8 
C

al
lo

s 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
.•

. 
SO

 
SS

 
J 8

,0
 

L
l 

;o
 

0.~
 

0,
07

 
0,

()
8 

2,
G

 
C

am
b;

;,
s 

y 
~im

il;
;rc

s 
..

. 
..

. 
..

. 
60

 
10

0 
18

.0
 

:'·.
0 

i 
!O

 
t.:

~ 
-

O.
OR

 
O.

i5
 

2.
4 

L
a
n

g
o

st
a
..

 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
60

 
90

 
17

.0
 

~l\
; 

lO
O

 
0.

5 
·

-
0

.1
3 

0,
60

 
1.

9 
L

an
g

o
st

in
o
s
..

.
..

.
.
.
.
.
..

..
. 

60
 

11
S

 
i8

.0
 

;i_
5 

I>
'ü

 
\.

7
 

-
0.

0
8 

0,
15

 
2,

4 
L

en
g

u
ad

o
 

. .
. 

.. 
. 

..
. 

..
 . 

..
 . 

..
. 

50
 

l 0
0

 
19

,0
 

2.
:> 

22
 

0
.8

 
-

0
.0

7 
O

.O
S 

2
,0

 
M~

rl
uz

a 
..

 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
55

 
80

 
19

.0
 

0.
5 

30
 

0.
8 

·
-

0
.0

5 
O

.l 
O

 
3.

0 
iV1

e
ro

 
..
..

..
..

..
..

 · 
..

. 
..

. 
...

. 
..

. 
50

 
90

 
19

,0
 

0
.7

 
30

 
1.

5 
-

0.
10

 
0.

05
 

3~0
 

P.
d

o
m

et
a 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

30
 

12
5 

20
.0

 
),

0 
25

 
0

,7
 

-
O

.G
5 

0'
,0

8 
2,

2 
P

es
c<

1d
il

!a
 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

50
 

75
 

17
.0

 
O

.>
 

:zg
 

o_
¡.: 

-
0J

J6
 

0
.0

8 
2.

2 
P~

li
po
 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

20
 

6
0

 
1

3
.0

 
O.

 3
 

-1
0 

2
.:>

 
-

0
.0

2 
0

,0
7

 
l.

3
 

R
ap

e 
.. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

.•
. 

..
. 

50
 

R6
 

19
,0

 
1.

! 
l'

l 
l.

'i 
~-

0.
10

 
0,

0
5 

3.
0 

S
al

n
w

n
e

tc
 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

50
 

10
0 

1
8.

0 
:l.

l 
W

 
0.

7 
-

0,
05

 
0,

07
 

2
.0

 
S

ar
d

in
as

 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
..

. 
30

 
16

0 
2

6,
0 

6
.5

 
1

()
()

 
i.O

 
lO

O 
O

.C
f\ 

0,
21

 
3,

0 
T

ru
c

h
a 

, .
. 

. .
. 

..
 . 

. .
. 

50
 

16
2 

18
,0

 
10

,0
 

30
 

1 ,
O 

-
0.

05
 

0.
05

 
2

,8
 

P
es

ca
d

o
s 

sa
la

d
o

s:
 

R
ic

o
s 

er
. 

g
ra

sa
 

(:
n

en
q

ue
. 

sa
rd

i­
n

a.
 

sa
ln

1
ó

n
, 

ca
b

ai
la

).
 

P
ec

es
 
~r

an
de
s 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

..
. 

30
 

3ó
D

 
55

.0
 

i4
,0

 
l 
~Q
 

)
,1

 
¡.

}O
 

O
 i-

1 
0

.5
0 

ó
.O

 
P

ec
es

 
pe

q
u

eñ
o

s 
..

. 
..

. 
..

. 
-

36
0 

55
.0

 
H

,O
 

2.
20

0 
3

,1
 

;~
o 

C
.\

-l
 

0
.5

0 
ó,

O
 



,\
 

l. 
~ 

r\J
 

E
 N

 T
 

O
 .'

) 

P
o

b
re

s 
~:
n
 

g
ra

sa
 

{b
ac

al
ao

. 
b

e­
su

g(
),

 e
tc

.)
. 

G
ra

n
d

es
 

..
. 

.. .
. 

P
c

(l 
u 

er
) o

s 
• .

 . 
• .

• 

P
es

ca
d

o
s 

eY
! 

a
c
e
it

e
: 

S
a:

-d
in

a-
; 

..
..

..
..

..
. 

. 
A

tú
n

 
y 

b
u

n
il

o
 
..

..
. 

. 
O

tt
'O

S
 
.
.
.
.
.
.
.
.
 

l)
:"

p
cr

d
i·

 
C

l(
t"

" 

%
 

30
 

3 

C
:o

lo
rr

,_
 

:;r
s.

 

31
0 

~
"
'
 

_
).

.:
.\

; 

3
0

0
 

30
0 

3
1

4
 

G
ru

¡J
O

 
3.

":
 

L
c:

;u
rn

br
es

, 
U

rl
JJ

rc
u

io
s 

y 
ír

u
!o

s 
se

co
s 

L
eg

u
m

b
re

s
: 

Gé
1

1·b
ar

.z
o

s 
..

..
..

 
G

u
is

an
te

s 
se

co
s 

..
.
.
.
 . 

l-i
a

b
a

"> 
se

ca
s 

..
.

..
 . 

1 u
d

í:
!s

 
b

la
n

ca
s.

 
pi

n:
.a

s,
 

ct
e.

 
L

c
n

te
j3

s 
..

. 
. .

. 
. .

. 

T
u

b
ér

cu
to

s:
 

P
at

at
as

 
..

..
..

..
.

. .
. 

B
al

al
<

iS
 

y 
b

o
n

ia
io

s 
..

 . 

F
1·u

to
s 

se
co

s:
 

A
lm

e
n

d
ra

s 
(e

n
te

ra
s)

 
A

lm
e

n
d

ra
s 

(l
im

p
ia

s)
 

A
v

c.
ll

an
as

 (
en

te
ra

s)
 

..
 . 

A
ve

ll
a

na
s 

(l
im

p
ia

s)
 

..
 . 

C
ac

ah
u

c
t 

(e
n

te
ro

) 
..

..
. .

 
ac

ah
u

et
 

(l
im

p
io

) 
..

.
..

 . 
C

a-
;ta

ña
s 

fr
es

ca
s 

..
. 

..
 . 

N
ue

ce
s 

..
..

..
..

.
..

..
. 

. 

15
 

17
 

50
 

60
 

30
 

20
 

50
 

36
0 

34
6 

33
0 

3
3

0
 

32
0 35
 

11
5 

48
0 

54
0 

5é
0 

l7
()

 
60

0 

Pr
c:

uc
in

;t,
 

g
r"

· 

6
2

.0
 

62
,0

 

25
,0

 
23

.0
 

22
,0

 

20
,()

 
22

.0
 

2
5

.0
 

20
,0

 
2

2
,0

 

2,
G

 
lU

 

26
.0

 

16
,0

 

2Y
.O

 

2.
0 

n.
o 

( ;
r.-

... :r
., 

gr
_.

¡. 

5.
0 

5,
0 

12
.0

 
22

,G
 

24
.0

 

6.
5 

2.
0 

2.
0 

,., 
~
 

,c..
,.., 

2.
0 

0.
! 

{
\
 

,-
\
/,

_)
 

'i0
.0

 

5G
.C

 

45
.0

 

1 
/ 

!
,\

)
 

60
,0

 

( 
a

h
.'

IV
 

m
:;

. sn
 

2.
-i-

X
()

 

34
0 ·1
2 

+
l 

13
0 

60
 

lO
G

 
13

0 
L

"
 

<
;V

 

l(
) 

25
0 

25
0 50

 

50
 

iG
O

 

ll
t,

•r
r•

, 

nn
;,. 

2.
) 

2.
5 

2.
2 

1.
2 u S.
G

 
~
 
,, 

)
.
\

1 

:J.
O 

~
-.
e
 

7
.0

 

... l.
 

L
. 

1 !(
)()

 
)(

)0
 

l
"
 

,u
 

15
0 

10
0 

lO
O

 
30

 
lO

O
 

\ 
;¡ 

''1
 

m
~

. 

0
.1

2 
ü

.l
2

 

O
.ü

5 
0.

0.5
 

0.
06

 

0
.4

5
 

0
.5

:>
 

0
,5

0
 

0
,3

5 
ü

,4
0

 

0
.6

 
--

-
C,

 i 
O

 
LO

 
:R

o
ja

 
7.

00
0)

 
0

.1
0 

r,
A.

r:
:~

ti
\ 

1.
00

0)
 

¡
1 

n 
:,

U
 

3.
0 

3.
0 

1.
0 

3,
G

 

0
.0

3 

D
.3

0 

0.
25

 

0
.2

5 
0,

30
 

E
ih

vf
la

· 
\'

Ín
u

 

i1
l.!

;.
 

0,
25

 
0

,2
5

 

S
,3

8 
-1
~2
0 

0
,2

()
 

0.
18

 
0,

15
 

0.
30

 
0,

2
0

 
0,

20
 

0
,0

3
 

0,
10

 

G
,6

0 

.. ,
 

,.
..

A
 

V
,)

v
 

G
.!

G
 

8
.3

0
 

(}
,5

0 

N
!:J

;_
-il

l.t
 

l1
1·L

· 

6
.0

 
6,

0 

7.
0 

lQ
,(

í 

2
\6

 

1,
6 

2.
5 

2.
3 

2.
0 

2
0

 

~.
5 

0,
6 

4 
e 

-.
,_

; 

5,
0 

12
,0

 

0,
5 

3,
0 

V
il

. 

ID
J;

, 

20
 

')
n

 
,\

J
 



D
c

<i
(lC

rd
i-

('
 ~~ 

lC1
 r·

í a
" 

P
r

l)
tC
Ít
l~
l'
i.
 

(;
 r~

t ~
:.t

.'i
 

C
:t

!c
io

 
1-J

 ic
rr

o
 

V
iL

 
A

 
\'

il
 

B
~
 

R
ib

of
la

-
N

ia
ci

na
 

V
it

. 
e 

A
L

I
M

E
N

T
O

S
 

d
o

" 
-

-
--

--
-

--
vi

 n
a 

-
-

-
g

rs
, 

g
rs

. 
g
r
~
.
 

rn
:.;

. 
m

g
. 

u
.]

, 
m

g
. 

-
m

g,
 

m
g

. 
,, 

m
s; 

-
-
-

--
-

-
-
-

-
-
-

-
-

-
-

G
ru

p
o

 4
."

: 
V

er
du

ra
s 

u 
ho

rt
al

i=
us

. 

A
ce

lg
as

 
...

 
--·

 
...

 
..

. 
..

. 
..

 . 
20

 
22

 
2.

0 
0.

3 
lO

O
 

2.
5 

2.
11

00
 

0,
05

 
0,

06
 

0,
4 

35
 

A
jo

s 
..

..
..

.
..

..
.

..
..

..
 

6 
lO

O
 

4,
5 

0.
2 

20
 

2,
3 

-
0,

21
 

0.
0

8 
0.

6 
9 

A
lc

ac
h

o
fa

s 
..

 . 
..

 . 
..

 . 
.. 

. 
..

 . 
.. 

. 
50

 
50

 
3.

0 
0.

2 
50

 
1,

5 
28

0 
0,

20
 

0.
01

 
0,

8 
5 

A
p

io
 

..
 

..
. 

...
 

... 
...

 .
 ..

..
. 

10
 

20
 

1.
1 

0
,2

 
50

 
0,

5 
30

 
0,

05
 

0,
04

 
0

,4
 

1 
B

er
en

je
n

as
 

.. 
. 

..
 .
.
.

.
..
..

..
..

. 
lO

 
27

 
1 ,

O 
0.

2 
20

 
0.

8 
30

 
0,

04
 

0,
04

 
0,

8 
5 

C
al

ab
az

a 
..

.
..

. 
... 

...
 

..
. 

...
 

40
 

15
 

0
,8

 
0,

1 
18

 
2,

3 
-

0,
03

 
0,

0
3 

0,
4 

17
 

C
ar

d
o

 
..

.
..
.
.
.
.
.

..
..

..
..

..
. 

20
 

18
 

0.
5 

0.
2 

lO
O

 
1,

5 
-

0
,0

1 
0

,0
3 

0
,2

 
1 

C
e b

o
ll

as
 
..

..
..

..
.

..
.
.
..

..
..

.
. 

lO
 

4
0

 
1.

4 
0.

2 
35

 
1,

0 
50

 
0

,0
3 

0.
04

 
0

,2
 

8 
C

o
l 

B
ru

se
la

s 
..

.
..

.
..

..
..

..
..

..
 

20
 

47
 

5.
0 

0.
3 

40
 

L
5

 
20

0 
0.

16
 

0,
16

 
0,

9 
90

 
C

o
li

fl
o

r 
..

.
..

..
..

..
.

..
.

..
..

..
 

40
 

30
 

3.
0 

0.
3 

2S
 

1.
0 

lO
O

 
0,

1 
S 

0
,1

0 
0

,6
 

75
 

E
sc

ar
o

la
 

..
.

..
..

.
.

..
..

..
..

..
..

 
20

 
20

 
1.

7 
0.

2 
80

 
1.

7 
2.

30
0 

0.
07

 
0.

12
 

0,
4 

u 
E

sp
ár

ra
g

o
s 

..
..

..
..

. 
u

•
 

.
.
.
.
.

. 
40

 
20

 
2

,0
 

0,
2 

20
 

1.
0 

1.
10

0 
0

,!
5

 
0,

18
 

l.
 O

 
8 

E
sp

in
ac

as
 
..

..
.
..

..
..

.
..

.
..

. 
20

 
25

 
2,

3 
0,

3 
80

 
3,

0 
10

.0
00

 
0,

10
 

0.
20

 
1 ,

O 
50

 
G

ll
is

an
te

s 
v

er
d

es
 
..

..
..

..
.
.

..
 

')0
 

8
) 

6.
6 

0.
4 

25
 

2,
0 

60
0 

0.
3S

 
0,

20
 

2
,0

 
25

 
H

ab
as

 
fr

es
ca

s 
..

 . 
..

. 
..

 . 
. .

. 
..

. 
70

 
lO

O
 

7.
0 

0.
4 

30
 

2,
0 

20
0

 
0

,3
0 

0,
18

 
1,

8 
25

 
H

o
rt

al
iz

a
s 

fr
es

ca
s 

n
o

 
cs

pe
ci

fi
-

ca
 d

as
 

..
. 

...
 

...
 .

. .
 

...
 

...
 

20
 

27
 

1,
8 

0.
2 

65
 

1,
4 

2.
40

0 
0,

07
 

0,
0

9 
0

,6
 

40
 

J u
d

ía
s 

v
er

d
es

 
..

 . 
..

 . 
..

 . 
..

 . 
..

 . 
1 o

 
39

 
2.

4 
0.

3 
56

 
1,

0 
50

0 
0

.0
8 

0
,1

0 
0.

5 
15

 
L

ec
h

u
g

a 
..

. 
...

 
..

. 
...

 
. .

. 
...

. 
30

 
16

 
1,

3 
0.

2 
30

 
0.

8 
2.

00
0 

0
.0

4
 

0,
0

8 
0.

2 
18

 
P

ep
in

o
s 

..
. 

..
..

..
..

.
...

..
. 

30
 

13
 

O,
S 

0.
1 

15
 

0.
3 

20
 

0.
0

4 
0.

05
 

0,
2 

20
 

P
er

ej
il

 
..
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
 

-
43

 
3,

2 
0.

6 
19

0 
3,

 l 
6.

00
0 

0.
12

 
0.

24
 

1,
0 

14
0 

P
im

ie
n

to
 

..
. 

...
 

...
..

..
..

 
. ..

 
20

 
30

 
1,

4 
0.

3 
S 

0.
7 

[v
er

d
e 

30
0)

 
0,

0
7 

0,
08

 
1

,0
 

lO
O

 
(r

o
jo

 
1.

00
0)

 
P

u
er

ro
s 

..
. 

...
 

... 
...

 
...

 
...

 
lO

 
50

 
1.

8 
0.

2 
60

 
1.

3 
50

 
0,

09
 

0,
06

 
O

,S
 

18
 

R
áb

an
o

 
..

.
..

.
..

.
..

.
..

..
..

..
. 

40
 

20
 

J.
 O

 
O

.l 
30

 
1,

2 
30

 
0,

03
 

0,
0

3 
0.

3 
24

 
R

em
o

la
ch

a 
..
..

.
.

..
.

..
.

..
.

..
. 

30
 

42
 

2.
0 

0
.1 

2S
 

1,
0 

20
 

0,
03

 
0,

06
 

0
,4

 
lO

 
R

e 
po

ll
o 

..
.

..
..

..
..
.
.
.
.
.
.
.
.
.

. 
30

 
?
' _,
 

1.
6 

0.
2 

so
 

0.
4 

10
0 

0,
0

7 
0,

0
5 

0,
3 

50
 

T
o

m
at

es
 

..
. 

...
 

...
 

...
 

. ..
 

... 
3 

20
 

l.1
 

0.
3 

11
 

0,
6 

1.
00

0 
0.

07
 

0,
04

 
0,

5 
20

 
Z

a
n

ah
o

ri
a 

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
 

20
 

4
0

 
1,

5 
0.

2 
40

 
0

.7
 

10
.0

00
 

0,
06

 
0

,0
4 

0
,7

 
5 

G
ru

po
 

5.
"

: 
F

ru
ta

s.
 

A
ce

il
 u

n
a

s 
fr

es
ca

s 
..

.
..

.
..

..
..

 
20

 
13

5 
l.

 O
 

11
.0

 
10

0 
2

.0
 

30
0 

0
,0

3 
O

.O
S 

0
,5

 
A

lb
ar

ic
o

q
u

e 
..

.
..
..

..
.
..

..
..

..
 

8 
5•

' 
l.

 O
 

0.
2 

20
 

0,
5 

3.
00

0 
0

.0
-1

 
0.

06
 

0.
7 

lO
 

C
et

·e
za

s 
..

..
..

..
..

..
..

.
..

..
..

 
lO

 
60

 
l.

l 
0

.·1
 

20
 

0,
4 

65
0 

0.
05

 
0,

06
 

0,
4 

lO
 



...
..

..
..

..
..

..
..

. 

J)
_·

,J
li.

.'T
l1

l-
(_ 

:il
nr

i:1
:-

. 
P

'r
u

lt:
 í n

 ~~
..,. 

(,
r;

•"'
 .. 

..., 
C

:o
ld

u
 

ll
kr

<
u

 
\ 

11
.. 

\ 
v
;
~

. 
1~

. 
R
1h
~d
·

l.
a.

-
!'\

iu
d

n
a

 
V

1
L

. 
e 

A
 

L 
1 
~

1 
lo

:"
 T

 
l)

 S
 

C
Í\

h
 

-
-

-
-

-
-

-
\ 

itl
a 

-
-

!
;í

\
, 

gr
:-.

. 
1;

r"
• 

m
.:;

. 
11

1~
. 

u
. 

l.
 

11
1:

:..;
. 

ll
l~

-
T

\l:
.I

. 

'" . 
1
1
1
~
 • -

-
-
-

-
-

C
ir

u
el

as
 
..

..
..

..
..

..
..

.
.

..
..

. 
20

 
60

 
0

,9
 

0,
2 

20
 

0.
5 

'1
00

 
0,

06
 

0
.0

·1
 

O.
'J 

5 
C

o
co

 
..

. 
...

 
-·

· 
....

 
...

 
. ..

 
...

 
50

 
30

0 
3,

5 
27

.0
 

1
3 

1,
8 

0
,0

4
 

0
.0

3 
0.

6 
4 

C
h

ir
im

o
y

as
 
..

..
..

..
..

..
..

..
..

 
4

0
 

80
 

1,
0 

0,
2 

34
 

0
.6

 
-

0
,0

9
 

0,
13

 
0,

9 
16

 
ft

es
as

 
..
.
.
.
.
.
.
.
.
..

..
.

..
..

..
 

5 
40

 
0,

8 
0.

6 
2

8 
(Ü

 
60

 
0

,0
3 

0,
07

 
0,

3 
60

 
F

re
só

n 
..
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
..

..
 

5 
4

0 
0

,9
 

0,
5 

30
 

0.
7 

10
0 

0,
03

 
0,

0
7 

0,
3 

9
0

 
H

ig
o

s 
..

..
..

..
.

..
..

.
. 

...
...

 
5 

65
 

1,
0 

0,
4 

5
3 

0,
6 

lO
O 

0
,0

6
 

0,
05

 
0

,5
 

2 
H

ig
o

s 
se

co
s 

..
. 

...
 

...
 

...
 

.. .
 

lO
 

2
8

0
 

3,
0 

0.
8 

90
 

3,
0 

70
 

O
 ,lO

 
0

.1
 o

 
1.

5 
2 

L
im

ó
n 

..
..

..
..

..
.

.
.
.
.
.
.
.
.

..
 

40
 

35
 

0.
8 

0,
3 

40
 

0
,6

 
-

0
,0

4
 

0
.0

2
 

0.
1 

40
 

M
a

n
d

ar
in

a 
..

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

..
 

30
 

4
3

 
0,

8 
0.

2 
33

 
0,

4 
20

0 
0

.0
8 

0
,0

3
 

0,
2 

35
 

J\1
an

za
n

a 
..

.
..

..
..

..
..

..
..

..
..

 
16

 
55

 
0,

4 
0,

4 
6 

0.
3 

10
0 

0
,0

4
 

0,
03

 
0.

2 
4 

M
el

o
co

tó
n 

..
.

..
..

..
..

..
..

..
. 

12
 

55
 

0.
8 

0
,2

 
lO

 
0

,6
 

1.
0

0
0

 
0

,0
2

 
0

.0
5

 
\)

,9
 

8 
M

el
ó

n
 

..
.

..
..

..
 

-· 
---

...
.

...
 

40
 

2
5 

0
,7

 
0.

2 
20

 
0

.5
 

1.
20

0 
0,

05
 

0
,0

4
 

0
,6

 
30

 
M

em
b

ri
ll

o
 (

C
ar

n
e 

d
e)

 
..

..
..

..
. 

-
75

 
0

,4
 

0,
1 

5 
0

.4
 

4
5

0
 

0
.0

1 
0

,0
2

 
o.

 7 
·;

:-
-

M
er

m
el

ad
a

s 
...

 
...

 
..

. 
.. .

 
... 

-
30

0 
1 ,

O
 

0,
3 

12
 

0.
3 

-
0

,0
2

 
0,

0
2 

0.
2 

N
a

ra
n

ja
 

..
.

..
..

..
..

..
..

..
..

.
. 

30
 

42
 

1
,0

 
0.

2 
33

 
0.

4 
2

0
0

 
0,

08
 

0,
20

 
0,

2 
55

 
N

ar
an

ja
 

(j
ug

o)
 
..

..
..

..
.

..
..

..
 

-
40

 
0

,4
 

0,
3 

11
 

0,
7 

-
0,

05
 

0.
02

 
0,

2 
53

 
P

as
as

 
..

..
.

.
..
.
.
.

.
..

. 
..

..
..

. 
lO

 
28

0 
3,

0 
0.

8 
80

 
3,

0 
8

0
 

0
,1

2
 

O
, l

l 
1

.6
 

2 
P

lá
ta

n
os

 
..
..

..
..

..
..

..
..

..
..

. 
30

 
lO

O 
1,

3 
0,

3 
lO

 
0,

5 
lO

O 
0,

05
 

0
,0

4
 

0,
6 

8 
P

er
a 

..
..

.
.
.
.
.
.
.
.
.

..
..

..
..

..
. 

18
 

6
0

 
0

,6
 

0,
3 

lO
 

0,
3 

20
 

0
,0

2
 

0
,0

4
 

0,
1 

5 
P

o
m

el
o 

..
..

.
.

..
..

.
.
.

..
..
..

..
 

40
 

30
 

0,
6 

0,
2 

25
 

0,
5 

-
0

.0
4

 
0

,0
2

 
0

,2
 

35
 

S
:m

dí
a 

..
.

..
.

..
.
..

..
..

..
..

..
 

50
 

2
2

 
0,

5 
0

,1
 

6 
0,

2 
20

0 
0

,0
2

 
0,

03
 

0.
2 

5 
C

v
as

 
..
..

.
..

.
.

. .
, 

..
..

..
..

..
..

 
lO

 
65

 
0,

7 
0

,4
 

19
 

0,
6 

80
 

0,
06

 
0

,0
4

 
0,

2 
5 

C
ru

¡J
o 

6
."

: 
C

er
ea

le
s.

 (
t=

IÍ
c
a

r 
!1

 b
eb

id
as

. 

C
er

ea
le

s:
 

A
rr

o
z 

p
u

li
d

o
 

. .
. 

. .
. 

--·
 

...
 

-
36

0 
7,

0 
0

.8
 

1 o
 

1,
1 

-
0.

08
 

0.
0

3 
1

,/
 

B
o

ll
o 

su
iz

o
 

..
. 

...
 

..
. 

...
 

-
31

5 
8.

0 
7,

0 
4

0
 

l.
 O

 
-

0
,0

7
 

0
,0

5 
1,

0 
C

en
te

n
o

 
(h

ar
in

a 
o

sc
ur

a)
 
..

..
..

 
-

3
25

 
12

,0
 

2.
3 

45
 

4.
0 

-
0.

50
 

0
,2

0
 

2,
0 

G
(l

ll
et

as
 
..

..
.

.
..

..
..

..
..

..
..

. 
-

38
0 

7.
0 

7,
0 

4:
) 

1.
2 

-
0,

07
 

0.
05

 
1

,0
 

H
ar

in
a 

tr
ig

o 
(b

la
n

c
a)

 
..

.
..

. 
.-.

. 
-

36
0 

10
,0

 
1.

2 
16

 
l.

 O
 

-
0,

12
 

0,
0

5 
l.

 O
 

M
ac

ar
ro

n
es

, 
fi

d
eo

s,
 

ct
e.

 
..

. 
..

. 
-

36
0 

10
,0

 
0

.6
 

20
 

1.
0 

-
0.

12
 

0,
05

 
1 ,

0 
M

aí
z 

(g
ra

n
o

) 
..

..
.

.
..
.
.
.
.
.
.
.
 

-
36

0 
9,

4 
4.

3 
8 

2,
5 

4
5

0
 

0,
4

3 
O

 ,lO
 

l ,
9 

M
aí

z 
(h

a
ri

n
a)

 
..

..
..

..
 

--·
 

...
 

-
36

0 
8,

0 
1,

2 
6 

l.
! 

30
0 

0
,1

4 
0,

05
 

1,
0 

P
:w

 
tr

ig
o

 
(b

la
n

co
) 

..
..

..
..

..
 ,.

 
-

2
80

 
8,

0 
0,

8 
30

 
1,

4 
-

0.
11

 
0.

0
6 

1.
1 

P
an

 l
l'i

go
 (

in
te

g
ra

l)
 .

..
..

..
..

..
. 

-
28

6 
9,

4 
1

,5
 

50
 

3,
6 

-
0,

19
 

0.
13

 
2.

2 



i)
..
:.
.;
pc
r~

.H
-

C'
:!

io
rí
~l

"i 
F'

:-
~'

~c
ír

.:
1-
: 

(j
ra

.¡a
' 

C
.l

k
i<

> 
1 l

ir:
rr

,, 
V

il
. 

A
 

\'
h

. 
1\

, 
R

ib
nn

,.
. 

N
b.

_.
;n

:o 
··.

:i
t,

 
.....

. 
A

 
L 

1 
\-1

 
E

 ~
 ¡

· 
O

 S
 

ci
O

"i
 

-
-

-
-

-
':

if
li

t 
-·-

-
-

g
rs

. 
f,"

;r'
). 

¡;
r•

. 
m
~

. 
m

" 
L 

l. 
"'

~·
 

-
tl

l
!~
. 

m
g

. 
%

 
m:

:..
 

-
-
-

-
-
-

-
-
-

-
-
-

-
-
-

-
-

.P
aü

 
e 

en
 te

n
 o

 
...

 
.. 

...
 

... 
...

 
-

26
1 

9.
2 

0
.1

 
3
~
 

2.
k 

-
0

.:
9

 
O

.O
il 

1.
1 

S
ér

rt
o

]2
 

..
.

..
..

.
.
.
.
.
.

..
.

..
.
.

. 
-

3
6

0
 

9.
D

 
J.

 O
 

t6
 

1.
5 

-
o 

15
 

0.
00

 
l.

 O
 

A
zú

c&
r

: 

A
z
ú

c
a
r 

..
.

..
.

..
. 

...
...

..
..

..
 

-
4{

)0
 

M
ie

l 
..

..
..

..
..

..
..

.
..

..
..

..
. 

-
30

0 
0.

3 
·-

) 
O,

K 
·-

()
.(

).
' 

O
.H

 
L

2 
3 

B
eb

id
as

 é
.!

lc
oh

ól
ic

as
: 

C
er

v
ez

a 
(4

,4
 

\':
\ 

z~
1c
oh
o

¡}
 
..

..
..

 
-

30
 

'l
in

o
 

(1
1 

'.'{
, 
al
cc

!~-
:J 

1)
 
.
.
.
.
.
.

..
 

-
77

 
C

o
f,

ac
, 

F
c
o
r
e
~
 
..

..
..

.
..

..
.

..
. 

--
31

~ 
S

id
rJ

. 
...

 
...

 
...

 .
.. 

...
 

.. .
 .

..
 

-
-t

i 
C

ec
a

-C
o

la
 

..
.
.
.
.
.

..
 

...
. 

...
 

..
. 

-
45

 

C
n

tp
cJ

 /
."

: 
C

¡·
o

sa
s 

u 
ca

ri
os

 . 

.. ~
c
e
it

e 
p

u
ro

 (
~i

e 
cu

z<
.l

qu
ie

r 
cl

a~
e)

. 
-

S
~
4
 

-
]

()
() 

C
ac

ao
 

...
 

...
 

...
 

..
. 

...
 

...
 

.. .
 

-
5

9
0

 
10

.0
 

5
()

 
li

D
 

5.
0 

30
 

n. 
13

 
O

.D
 

].
6

 
C

h
o

co
la

te
s 

-
5

0
0

 
4 

~~
 

L
)
 

go
 

3.
5 

60
 

0
.0

/ 
0.

20
 

1.
1 

...
 

. . 
...

 
..

. 
. .. 

·" 
J'

vi
un

tc
ca

 
ce

rd
o

 
..

..
..

..
..

..
..

. 
-

02
5 

-
')

9
 

-
--

-
M

an
re

q
L

!i
li

a 
..

. 
. .

. 
-

72
0 

0.
6 

81
 

1 
~.

20
()

 
...

 
...

 
... 

. -
;\'
1a

¡·
g.

~~
:-

in
a 

..
..

..
..

. 
..

..
..

..
. 

-
72

0 
0

.6
 

;-;
] 

T
o

ci
rr

o
 

..
. 

-
16

0 
3.

D
 

Q
)
 

-
0

.1
5 

0,
0-

t 
0.

9 
..

..
..

..
..

..
.. 

·-
· 

..
. 

l'.
.:.

. 

C
o1

no
 

o
ri

en
ta

ci
ó

n
 

g
en

er
al

 
se

 
h

a
 

ca
lc

u1
z.

do
 

la
 

ca
n

ti
d

ad
 

d
e 

ca
d

a 
su

st
an

ci
a 

n
u

tr
it

iv
a
 

qt
"!.

e 
:r

ec
ib

ir
án

 
lo

s 
n

iñ
o

s 
co

n
 

es
ta

s 
ci

1e
ta

s.
 

C
om

o 
se

rí
a 

m
u

y
 e

ng
or

ro
so

, 
ap

ar
te

 d
e 

po
co

 
út

il
, 

el
 

tr
an

sc
ri

bi
r 

la
 c

om
po

si
ci

ón
 

de
 

ca
da

 
u

n
a 

de
 

:a
s 

di
et

as
, 

en
 

el
 

c-
rra

d:
ro

 
I 

ex
pr

es
am

os
 

el
 

ap
or

te
 

m
ed

io
 q

ue
 

re
ci

be
 c

ad
a 

.n
iñ

o 
cl

ia
ri

am
en

te
, 

se
g

ú
n

 s
u

 e
da

d,
 c

om
pa

ra
do

 c
o;

1 
e1

 
ap

or
te

 
re

co
m

en
da

bl
e.

 
P

u
ed

e 
ap

re
ci

ar
se

 
có

m
o 

p
ar

a 
to

da
s 

la
s 

ed
ad

es
 

es
tá

n
 

cu
bi

er
ta

s 
e 

in
d

n
so

 
""

"-
Y

 
re

ba
sa

da
s 

la
s 

ne
ce

si
da

de
de

s 
ü.

e 
ca

da
 

un
a 

de
 

la
s 

fu
nd

am
en

ta
le

s 
su

st
an

ci
as

 
n

u
tr

it
iv

as
, 

ga
ra

nt
ir

.a
nd

o 
co

n 
el

lo
 

la
 

b
u

en
a 

nu
tr

ic
ió

n 
de

 l
os

 n
iñ

o
s.

 
V

em
os

 c
óm

o 
es

to
s 

re
gi

m
e.

ue
s 

so
n 

h
ip

er
 

ca
ló

ri
co

s,
 

hi
pe

rp
ro

te
ic

os
 

(p
ar

ti
cu

la
rm

en
te

 
es

té
n 

el
ev

ad
as

 
la

s 
p

ro
te

ín
a.

-; 
an

it
ru

~l
es

 q
ue

 s
on

 
la

s 
de

 m
ay

or
 v

al
or

 b
io

ló
gi

co
) 

y 
re

ba
sa

n 
la

s 
ne

ce
si

da
de

s 
d

e 
m

in
er

al
es

 
(h

ie
rr

o 
y 

ca
lc

io
 f

un
da

m
en

ta
lm

en
te

.)
 

y 
vi

 t.
·u

ní
ui

ra
s 

(.
\,

 
D

., 
n

, 
y 

C
).

 
D

eb
e 

ad
ve

rt
ir

se
 

qu
e 

la
s 

ne
ce

si
da

de
s 

de
 

m
ac

iu
a 

es
tá

n 
C

'll
bi

er
ta

s,
 

au
n

q
u

e 
pa

re
zc

a 
e:

-d
st

ir
 

en
 

el
 

cu
nd

ro
 u

n
 l

ig
er

o 
dé

fi
ci

t,
 

rl
cb

id
o 

a 
qu

e 
no

 h
em

o
s 

te
m

do
 e

n
 c

ue
nt

a 
al

 
ha

­
ce

rl
o 

el
 

ap
or

t.e
 

d
e 

tr
ip

to
fu

no
 

(a
m

in
o€

Ic
id

o 
qu

e 
eu

 
el

 
or

g
an

is
m

o
 s

e 
rr

m;
~f

on
na

 
en

 
p

ar
te

 
e1

1 
u

ia
ci

n
a)

, 
p

o
r 

lo
 

qu
e 

la
 

c<
:n

ti
da

d 
re

al
 

q1
2e

 
d

e 
es

ta
 "

;t
ar

n
in

a 
co

nt
ie

ne
 

la
 d

ie
ta

 e
s 

m
uy

 
su

pe
ri

or
 a

 
la

 i
nd

ic
ad

a.
 



(A
, 

ll
.,

 
B

, 
y 

C
).

 
D

:!
he

 
en

 
el

 
cu

ad
ro

 u
n 

li
ge

ro
 d

éf
ic

it
, 

de
bi

do
 

el 
qu

::!
 

no
 

o:
tg

a.
!I

:S
ni

o 
se

 
a 

la
 

ü
:d

ic
aC

ia
. 

t:
L

·n
:i

sf
on

na
 

en
 

p
ar

t:e
 

en
 

:n
i<

:tc
i¡_

1a
) ~

 
pe

:.:
 

lo
 

CJ!
--~
G 

la
 

ca
n

ti
d

ad
 

re
al

 
q

u
e 


	I. 
INTRODUCCIÓN 
	II. VALOR ALIMENTICIO DE LAS MINUTAS

	III. CÓMO SE CALCULAN LAS MINUTAS

	IV. NECESIDAD DEL ARTE CULINARIO

	V. MINUTAS PARA EL ALMUERZO ESCOLAR

	APÉNDICE. TABLA DE COMPOSICIÓN DE ALIMENTOS ESPAÑOLES


