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MENUS PARA COLECTIVIDADES

INTRODUCCION

A medida que los problemas mutricionales se reconocen coms
tales, se crea la necesidad de buscar los medics para resolverlos con
una adecuada alimentacidn que vaya a mejorar el estado nutricional del
individuo. Toda avtoridad en una institucidn, como responsable que
es, del bienestar y salud de las personas bajo su cuidado, comprende
que la alimentacibén del grupo es lo primordial; pero en todo caso se
carece del personal entrenado, medios econdémicos suficientes y equi-
po adscuado. Sin embargo, con una mejor organizacidn y planeamiento
en la seleccidn de los alimentos, es posible en las mismas condicio-
nes, ofrecer una alimentacidn adecuada que provea en cantidades su-
ficientes, todos los elementos muiritivos que el organismo necesita
dia a dia. Este manual no es mis que una guia para planear las die-
tas que cada individuo necesita en las diferentes edades, con la ba-
se de una buena mtricidn.

Cuando se tienes que alimentar a un grupo de personas, es
indispensable planear previamsmte los menis 2 seguir dia a dia, y
esto facilitarad grandemente el trabajo por las razones siguientes:

a) Al tenerse en cuenta las camtidades que cada indivi-
duo necesita, los menmis sefialan diariamente los ali-
mentos esencizales en suficiente cantidad.

b) Proporecionan una variedad adecuada en los alimentos
¥ en los diferentes plates preparados,

¢) Se utilizan alimentos de la estacidn que no =blo es
una medida econdmica, sino evitan la repeticidn de
ellos ¢

d) Estimulan al trabajador a pensar en mievas recetas
adecuadas para el grupo y por ltimo responden a la
pregunta diaria Que se hace la persona encargada
"que se preparara al siguiente dia".

En el planeamiento de los meniis toda persona debe tener
en mente que no todos los alimentecs ds ms alto valor mutritivo
tienen que ser necesariamente los de mi3s alto precio, sino que en
dlgunos casos sucede lo contrario y para planear la alimentacidn
de acuerdo con los medios econdmicos disponibles debe seguirse el
grupo de reglas que se¢ emumsran:

l. Seleccionar les alimentos que tengan menor porcenta-
je de desgaste,

2. Variar los aliwmentos conforms la estacidon para com-
prarlos a menor precio.
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3. La preparacién de los alimentos debe ser simple y fhcil.

. Encontrar la forma mis prictica de obtenerlos y a menor
precio.,

5« No comprar wmis de las cantidades necesarias para evitar
un desgaste mayor,

Para simplificar la preparacidn de los menfis, los alimentcs
se han clasificado en varios grupos de acuerdsc con su contribucidn a

la dieta para que el men@t del dia proporcione una slimentacién adecua-
da,

LECHE Y PRODUCTOS

El valor matritivo de la leche y productos es indiscutible,
ya que la calidad de la proteina es excelente especialmente para el
crecimiento del nifio. Leches en polvo evaporadas o descremadas con-
servan el mismo valor mutritivo de su proteina.

CARNES

La carne es un alimsnto qQue contribuye también a la dieta
con un alto porcentaje de busna calidad de proteina. Debido a la
disponibilidad de tantas clases de carnes, la seleccidn de ellas
de los diferentes trozos tiens que hacerse con mayor cuidado no sb-
lo por la camtidad de grasa que pueda contener sino por el alto por-
centaje de desgaste del huess. El uso de las visceras es aconseja-
ble para el alimento de los nifios, cuando los precics lo permiten
por su gran contenido de minerales y vitaminas adem&s de su proteina.

HUEVOS

Como alimento de procedancia animal, el huevo contiene tam-
bién proteina de alta calidad. El contenido de minerales y vitaminas
se concentra en la yema por lo que se prefiere &sta a la clara. A
pesar yue es aconssjable que el huevo forme parte da la dieta diaria
su precio alto no permite que en una institucidén sea servido diaria-
mente, pero es aceptable como ingrediente para mejorar el ssbor de
varios vegetales.

LEGUNMINOSAS Y SEMILLAS OLEAGIROSAS

Este grupo de vegetales contribuye grandemente en la die-
ta por su alto contenido de proteina, el uso diario de ellas es a-
consejable no sdlo por su bajo costo sino porque su consumo es un hé-
bito alimenticio en todas las areas de América Central y en todos
los grupes econdmicos de las poblaciones, son ricas también estas se-
millas en minerales y algunas vitaminas,.
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VEGETALES FRESCOS

La enorme variedad de los vegetales de estas &reas nos o-
bligd a dividirlos en dos grupes, los del grupo "A" que corprends
aquellos vegetales ricos en caroteno que deben aparscer en la dieta
diariamente por ser indispensable esta vitamina en cantidades consi-
derables, y los ael grupo "B" gue comprende el resto de vegetales
que contribuyen a 1la dieta por su contenido en minevales.

RAICES Y TUBERCULOS (clasificados como vegetales de. grupe "Cm)

Este grupo de alimentos proveen las calorias que deben o~
gregarse a tode régimen alimenticio para respernder al gasto ds ener-
gla del orgsnisme, pero las distinguc también €l contenido de vita-
mina C con que conbiibuyen en la dietau

FRUTAS

Las frutas se dividieron tanbién en dos grupos, grupe "A"
son las frutes que proveen nayer cdantidad de calorias, y grupo "B*
e3 el restoc de ellas, amrbes grupes son ricnos en vitapinas, minerales
y especialmente en Acido Ascirbico; vpresentan la facilidad de poder-
se servir en ferme cruda y coclda, auvmentando grandsmente su valor
en calorias cuando se hacon en forma de compotas,

CIREALES

Cero fuentes da czlorizs de mas bajo precio forman la ba-
se de la dieta,; contribuyende también a ella con su contenido en mi-
nerales y viteminas. A este grvpe pertenzcen las diferentes clases
de pan y'aortlll 13 Gl e merecen esnecldl mezczov por la cantidad de
calcio que queda en la tortilla cuando el maiz es tratado con agua
de cal.

AZUCAKES

Son usados les azicares por su alto valor caldrico y por
el sabor agradable que dan 2 los alimento3. Leos agilcares no refina-
dos coro la rapaduara se usan en la preparacidn de frutas cocidas y
nor el contenido de minerales cque tienen, 5u usc es aconscjable.

QRASAS

et

Ests grupo ocupa &l prizer lugar entre lo3 &limentos ener-
ghticos, no contribuyende zn la dista sine finicamewnse en calorias,
exceptuando 1ls manteguilla y margacina gua gon ricas en vitamina 4.
El use de acelts ¢e bacalasc en los regimenes slimenticios de los
nifics es muy asonceiable no sdlo por el valor calér.co del aceite
sinc perque su conteaido dc Vitamina 4 y D es nuy &.to siendo el
coste relativaisnte bajo. Suceds lo contrario con La mantequilla

h"
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gue no puede aparecer en la dieta diaria sino en minimas cantidades
por su costo tan elevado.

LISTA DE ALIMENTOS CORRESPONDIENTES A CADA UNO DE LOS GRUPOS

LECHE Y PROIDCTOS

Leche fresca completa
queso de crema
gueso Seco

helados de lechs, dulce de

CARNES
carne de res
carne de cerdo
carne de carnero
higado
seses
panza
cangrejos
HUEVOS
LEGUMINOSAS
frijol negro, roje, blanco
lenteja
garbanzo
habas
VEGETALES
Gl'llpO l‘lAIl
acelga
aji (chile)

ayote (gliicoy o zapallo)
berro

bledo

brocoli

chile (aji)

chipilin

espinaca

giicoy (ayote o 22pallo)
hierba mora (macuy)

queso descremado
leche acida
Trequesdn

leche

carne seca
carne oreada
visceras de res
visceras de cerdo
pescado
camarones

arvejas

maniza o cacahuate
semillas de ayote

nueces de jecote marafidon

hojas de ayote (giilcoy o mapallo)
hojas de yuca

lechuga

macuy (hierba mora)

mostaza

puntas de camote

puntas de chayote {(gliisquil o pataste)
tomate

verdolaga

zanahoria

zapallo (2yote o giiicoy)
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Orupo "B®

Aguacate
apio

gyotillo (guicoyito o zapallito)

berenjena

calba

canchén (repollo chino)

cebolla

chayote (giiiequil o pataste)

col de bruselas

coliflor

colinabe

ejotes (habichuelas 2 vainicas)

flor de itabo o izote

giisquil (chayote o pataste)

guicoyitos (ayotillos o zapa-
1litos)

G.rupo ﬂ'c 2]

Camcte

ichintal (raiz de chayote, pa-
taste o giiiaquil)

malenga (tiquisque u ctoe)

fiaxe

fiampi

ctoe (malanga o tiguisqe)

FRUTAS

Grups "A"

Ciruelas
fresas
higos
limas
mandarinas
toronja

Grupo "BF

Acerola
anona
banano
caimito
cereza
chico (nispero)
mamey

habichuelas (ejotes o vainicas)
hojas de remol acha

loroco

miltorate

nabo

pacaya

palmito

pataste {giiisquil o chayote)
pepinc

puerro

ribano

remelacha

repelle

repelle chino {canchdn)
vainicas (habichuelas o ejotes)
zapallitcs (giiicoyites o ayotilloes)

papa

platano

rsiz de chayote, guisquil o pataste
{iehintal)

sal sifi

tiquisque (otve o malanga)

yucsa

melones
naranjas
papayas

pepinos (fruta)
sandia

durazno

granadilla
guanébana

guayaba

injerto

jocotes {ciruelas)
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Gmpo "B"

mango
manzana
nance
nisperc {chico)
psra

CEREALES
Arroz
avena
harinas de cereales
malz

AZUCARES
Rapadure
azicar blanca granmulada
miel de caila

dulces

GRASAS
¥anteca

grasa veget.dl
aceites vegetales
aceite bacalan

pejibaye
pifia
tuna
uva
zapcte

pan dulce

pan francés

pastas (fidecs, macarroqes, tallarines)
tortillas

miel de absjas
jaleas
conpotas

martequilla
margarina
crema
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DIETA PARA NI'.0S PREESCOLARES

NIVELES OPTIMOS DIARIOS PAR: PREESCOLARES

Nutrimentos 13;03 hagcg Unidad
Calorias 1200 1600
Proteina Lo 50 Gms.
Caleio 1.0 1.0 Gms .
Hierro T- 8. Mlgms.
Vitamina A 2000 2500 U. I.
Timina 0.6 0.8 Mlgms .
Riboflavinz 0.9 1.2 Migms.
Niacina 6. 8. Mlgms .,
Acido Ascdrbico 35. 50: Mlgus.
Vitamina D 100. oo, U, I

Cantidades resomendadaz por el Natioral

Rezearch Cruncii 1948

Parz acanzay estos nivelex el niflo dede comer ¢ada dia:

ALIMENTOS

Leche
Quesy
Huevos
Carnex
Leguninosas
Vegetales A
Vegatales B
Vegetalea C
Frutaa A
Frutas B
Cereales
Pan frances
Pan dulce

Tortillas pequefias

Aceite
Azdecar

CANI IDADES NITAS

e rascy

1/% onzs

/2 { 01 cada 2 dfas)
3 ongas

onza

ONZ4Ss

1/2 onzas
onzas

onsas

ongas

onza

{ 1 onza )

{ 1 onza )

{ 20 Gms. c/u.)
/2 onza

onza

b et S bt feot el R N a2 A Va2 B4

NOTA : En lugar del uso de manteca se aconseja cualquier aceite

vegetal y slempre que ssa posible agregar a asta lista una

cucharadita de aceite de bacalao.
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MENUS PARA PRE-ESCOLARES DE I A 6 ANOS

Desayuno

Almuerzo

Cena

PRIMER DIA
Leche, 1 vaso
banano

huevo revuelto
pan con queso

SEGUNDO DIA

1/2 vaso de leche, huevo
y azicar

papaya

pan con frijoles

TERCER DIA

dulce de durazno

pan con mantequilla

1 vaso de lachs con
avena

CUARTO DIA

Leche con maicena
huevo revuelto
pan

Jugo de naranja

QUINTO DIA
Leche
manzana

Pan con queso
frijoles

SEXTO DIA

darina de habz con leche
pan con Jalea
mandarina

SEPTIMO DIA

Leche con chocolate
banano
pan con salchichon

| Lengua fingida (ver receta

# 1)

sopa de arroz (ver receta
# 2)

dulce de camote y pifia
tortillas

fresco de 1imén

Albéndigas (ver receta # L)
fideos

ensalada de ajotes

pupusas

tortillas

limonada

Carne-beafsteak

ganahoria en salsa blanca
tortillas

naranjada

Sopa de avenz

gliicoyitos rellenos de que-
so {ver receta # 7)

zarns zgada

tortillae

dulce de mamey

Sopa de pan con tomate
higado migado

fruta - ciruelas
tortillias

Sopa de verduras
arroz con pollo
platanc coecide
tortillas

Pescado fritoc con tomate
coliflor en salsa blaneca
tortillas

pifia

Torta de gllicoy (ver rece-
ta # 3)

1/2 taza crema de Lomate
1/2 vaso de leche con hari
na de habas

pan

Sopa de espinaca

papas rellenas de queso
(ver receta # 5)

dulce de manzansa

leche

pan

Sopa de lenteja

ensalada de tomte

arroz en leche (ver rece-
ta # 6)

pan

Arroz con caldo de frijol
puré de zanahoria

leche

pan

Pura de papas con leche y
nantequilla

giiisquil con tomate

leche con café

pan

1 salchicha
ensalada de tomate
pan

leche con arroz

Sapa de arvejas

torta de gilicoy dulce
leche

pan
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DIETA PARA ESCOLARES

NIVELES OPT1MOS DIARICS PARA ESCOIARES

. T7a9

Nutrientes afios Unidad
Calorias 2000
Proteinas 60 Gms.
Calcio 1.0 Cms,
Hierro ' 10 Mgs .«
Vitamina A 3500 U. I,
Tiamina 1.0 Mgs.
Riboflavina 1.5 Mgs.
Niacina . 10 Mgs.
Acido AscoOrbico 60 Mgs.
Vitamina D 400 U. I.

Cantidades recomendadas por N.R.C. 19L8

Para alcanzar estos nivsles &) nifjo.debs coner cada dia :

ALTENTCS CANTIDADES NETAS
Leche ¢ vasos

Haesn 1/2 { o 1 eada 2 dias)
Cyrnes Z onzas
Leguminosas ¢ onzas
Ve..etales A, 3 onzas
Vezetales B. 3 onzas
Vegatales C. 3 onzas

Frutas A. £ onzas

Frutas B, 3 onzas

Cereales ¢ onzas

Pan dulce 1 (1 onza )

Pan Francés T () onza )
Tortillas pequefiag 4 { 20 Gms. cfu.)
Azeite ¢ cutharadas
Azlcar 1 onza

NOTA: Para los niflos de 10 a 12 afios se requieren las mis
mas cantidades de alimentos agregando a la lista; 3
tortillas, 1 pan, una onza de aghecar y una cuchara-

da de mantezsa,
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MENUS PARA ESCOLARES DE 7 A 9 ANOS

- Desayuno

Almuerso

Cena

PRIMER DIA

Rellenitos de plitano (ver
receta # 8)

pan con queso

leche con café

SEGUNDO DIA

Manzana

chorizo asado con chirmol
pan

leche con cafe

TERCER DIA

Naranja

arroz con lache y rapadura
huevo tibio

pan

café con leche

CUARTO DIA
Pifia

quezadilla
frijoles fritus
leche coun cafe
pan

QUINTO DIA

I banano

avena con leche y azlcar
1 huevo frito

1 pan

cafeé

SEXTO DIA

rapaya

caf'é con leche

pan de maiz

frijoles colados con queso

SEPTIMO DIA (Domingo)
Tamzl (ver receta # 17)
Chocolate con leche
Pan

Carne de res asads
chirmol de niltomate
papas fritas

macuy cocido ¢on tumate
café con lecho
tortillas

mangos

Tamalitoas de chipilin (vexr
receta # 9)

Cocidao de carne con veniu-
ras (ver rnceta # 10)
ensalada de berros con to-
mate

naranja

cafe con lecln

Sopa de papas
higado frito
ensaladi de repollo
2 a |} cortillas
café von leche

Sopd le arvoz {ver receta
# 13)

carne entonztada (ver re-
ceta # 1hL)

espinagas a li cacerola -
(ver raceta 7 15)

2 al, tortilias

hhorchata cc/ leche

Salchichsy
guacamo]. ,aghacate)
acelga cca torate
café co1 leche

2 a i tortillas
jocotes

Carne guisada (ver reveta 16)

Curtido ds ve:daras
2 a |} tortillas
banang con cremna
fresco de pifia

Macarrones (ver receta #.18)

enchiladas con chirmol de
tomate (ver receta # 19)
tortiilas

limas

cafe con leche

Ichintal envuelto en hus-
vo con chirmol de tomate
frijol rojo

ciruelas en dulce

pan y tortillas

café® con leche

Chilaquilas con queso --
(ver receta # 11)

frijoles cocidos

tortitas de yuca con miel
(ver receta # 12)

pan y tortillas

safé con leche

®iicoyitos tiermnos
Lananos fritos
‘tijoles con quese
p3t y tortillas
&10& con leche

Torti. de huevos con tae«
1lns de apio.

gilsqiiles migades

pan 7 tortillas

dura.uca en dulce

café (on leche

Arroz

frijol roje ¢,m queso
cafe con lecha

pan y tortilla:
camote con niel

Ejotes envueltos m huevo
papas fritas

manzanillas en duley

pan y tortillas

café con leche

Lentejas guisadas
'\colifior envuelto en hisyo
Gilce de zapote

P41 y tortillas

cai* con leche




DICTA PARA ADOLLESCENTES

THSTITUTO Do NUTRICIOY D% CuNTHO AMERICA ¥ PAJAILL

NIV...S OPTHIIOS DIARTIUS PARA ADOLESGINTLS

do 13 a 15 afios

RNutrinmentos Nifios | Tifas Unidad

Calorias 3200.0 | 2600.0

Proteina 85.01 89,0 GmSe
Calcio 1.Lh 1.3 Gms.,
Hierro 15.0 15.0 Mes.
Vitamina A 5000 o0 5000 0 U.X.
Tiaming 10 5 1. 3 Mgso
Riboflavina 2.0 2.0 Mzs.
Niacina 15,0 13.0 Hes,.
Acido gscorbico 90.0 80,0 Mgs.e
Vitamina D ;00,0 | L00.0 Uolo

(Cantidades recomendadas por MN.R.C.-~ 1948)

Para alcanzar esces niveles el nifio dobe conzr cada dla:

ALIHeiTOS CANTIDADES NITAS

Lecha 2 vascs

gueeo 1 onza

huevo 1/2 huevo ( o uno cada 2 dias)
carnes 3 OnzZas

leguminosas 21/2 »

veretales A 3 onzas

vazetales B 31/2 v

rezetales C 3 onzas

frutas A 2 onzas

frutas B 3 onzas

ceregles 2 onzas

pan frances 3  unidades

pan dulce 3 unidades

tortillas pequefias 8  unidades (20 gms. c/u.)
Irasas 3/L onza

azucarss 1 onza

Yiota:

Para el nimero total de caloriags gus N.R.C. vecomienda para los niflos
de 13 a 15 afios se dége agregar a la lista} 2 panes dulces, 2 panes fran-
ceses y 2 tortillas nmas.



INSTITUTO Dié XUIRICIUM S CLLTitd AwRICA X FAIJAA
DIETA PARA ADOLESCLNTES

NIVELES OPTIHOS DIARIOS PARA ADOLESCLITES

[

Unidades

A - l de 16 a 20 afios
u ° Hombres hm:]eres

Calorias 3600.0 | 21;00.0
Proteina 100,0 75.0 Cms,
Calcio 1oh 1.0 Gnrs,
lierro 15.0 15.0 Mzs,
Vitamina A, 6000,0 5000,0 U.l.
Tianina 1.7 | 1l.2 Mzs,
Riboflavina 2.5 1.8 | megs,
Niacina | 17.0 12.Q Mgs.
Acido ascorbico 100.0 80,0 Mzs,
Vitamina D m.o ,-I-OOQO Usle
(Cantidades recomendadas por N.R.C. 1948.-)

Para alcanzar esos niveles se debs comer ceda dia:

ALIML.INTOS CANTIDAD.LS NiTAS

Leche 2 vasos

queso 1 onza

buevos 1/2 bmewo (o 1 cada 2 dias)
carnes L onzas

leguminosas 3 ongzas

vegotales A 3 onzas

vegetales B 3 1/2 onzas

vegetales C 6 1/2 onzas

frutas A 3 ongas

frutas B 6 1/2 onges

cereales 3 onzas *

pan francés 5 unidades

pan dulce 5 unidades

tortillas pequefias 10 unidades (20 gms. c/u.)
manteca 1 onza

azucar 1 onga

Nota:

Como puede observarse en los niveles Optimos, los correspondientes a mujeres
de 16 a 20 afos son muy bajos, comparado con los de los hombres de la misma edad,
por 1o que para ellas es menor el consumo que el que se presemta aqui,



MENUS PARA ADOLESCWNTSS DE L3 A 15 AT0S

(Continuacion)

Desayuno

Almuerzo

Cena

SEXTO DIA

Panaya
tamalitos dulces de elo-
te (ver receta #36)

pan ccn mantequilla
leche

SEPTTMO DIA
Mandarina

tamales colorados
pan con queso
chocolate con leche

. .

Sopa de verduras
carne de salpicon (ver re-

ceta #37)
zanahorias
tortillas_
pifia

Arroz con chipilin
(ver receta # 39)
chiles rellenos con chir-
mol.
malanga hervida
tortillas
anona

Ichintal envuelto en
. huevo (ver receta 38°
croquetas de arvejas
rellenitos de platano
Dan

café con leche

Lente jas guilsadas

gulisquiles fritos

plédtano en gldéria (ver
receta # 40)

pan

café can leche
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INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AYMFTRICA Y PANAMA
MENUS PARA ADOLESCENTES DE 33 A 15 ANOS

Desayuno

Al R

Almuer zo

Cena

PRIMER DIA

Longaniza .con chirmol

bufiuelos de masa con
miel (ver receta #21)

pan_con queso

caffe con leche

STEGUNDO DIA

Naranja

huevo revuelto

torta de arroz con leche
(ver receta #2l)

pan con queso,

leche con cafe

TERCER DIA

Manzana

tamales (chuchitos)
frijoles con queso
pan

leche

CUARTO DIA

Avena con leche
banano

huevo frito
pan

cafe con lechs

QUINTO DJA

Toronja

fri{ol negro volteado
ver receta #32)

pan con queso

pléatanos fritos
leche

Salchichas

guacamol

e jotes en ishguashte
(ver receta #22)

tortillas

manzana

Frijol blanco con
espinazo (ver re-
ceta #25)

torta de flor de izo-
te

fiame hervido

tortillas

zapote

Carne asada

ensalada de berro y
tomate

papas fritas

tortillas

banano

Sopa de arroz

carne en miltomate
(ver receta #29)

esplnaca a la cacero-~
la (ver receta #30)

tortillas

limonada

jocotes

Sopa de tortillas
(ver receta #33)

higade

ensa}ahe ?e tomate

chojin ver receta
4

tortillas

mango

Papas con lorocos
(ver receta #23)

bledos con tomate

torta de elote

pan

cafe con leche

Tamalitos de chipi-
1in

nabos en salsa blanca
(ver receta #26)

pan

dulce de cerezas

cafe con pan

Chilaquilas con queso

sancocho de garbanzo
(ver receta #27)

pan

ante de camote (receta

cafe con leche #28)

Habas gulsadas (ver
receta #31)

gulcoyes rellenos de
queso

dulce de durazno

pan

café con leche

Macarrones con crema
(ver receta #35)

verdolagas con tomate
torta de vuca

pan

cafe con leche




INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

MENUS_PARA ADOLESCENTES DE 15 A 20 AfoS

N

Desayuno

Almuer»rzo

Cena

FRI'™WR DTA

Leche

huevo estrellado
pan con queso
banano

café y szucar

SEGUNDO DIA
Platano frito
frijoles fritos
leche con café
pan

TERCER DIA

Longaniza con chirmol
1eche con avena y azuca
cafe con azucar
pan con queso

Jugo de naranja

CUARTO DIA

Banano con crema
frijolitos volteados
cafe con leche

pan

QUINTO DIA

Rellenitos de platano
huevo tibilo

pan con queso

manzana

cald con leche

r

Beefsteak

Ensalada de tomate

arroz

peruleros (chayotes peque-
fios )Jmigados

leche con cafe

tortillas

zapote

Sopa de verduras
ensalada de ejotes
carne de cerdo
leche con café
tortillas

pifia

Albondigas

sopa de fideos

coliflor envuelta en
huevo

fiame hervido

tortillas

café con leche

jocotes

Cocido, con carne y
verduras
sopa de arroz
picado de rédbanos (ver
receta #2)
tortillas
aguacate

Sopa de apio (ver
receta #2)
tortitas de carne
papas al vapor
tortillitas
mandarina

Jchintal coclido con
tomate

sopa de arve jas

dulce de papaya

café con leche

pan

Spaghetti

papas rellenas queso
dulce de coco

pan

leche y café

Sopa de lentejas

pan tostado con puré
de espinacas

pan con queso

dulce de pifia

cafe y leche

Picado de carne y
verduras

tamalitos de chipilin

tortitas de yuca con
miel

ran

café con leche

Zanahoris

tacos con carne
pan

dulce de ayote
café con leche



MENUS PARA ADOLVSCENTES DRE 15 A 20 AFQS

(Continuacion)

SEXTO DIA

Tamalitos con carne
(chuchitos)

frijoles con queso

pan con mantequilla

papaya

cgfe con leche

SEPTIMO DIA

Tamal colorado
chocolate con leche
ran

Desayuno

Almuersczco

Cenasa

Sopa de papa

higado encebollado
ensalada de repollo
camote cocido
tortillas

mango

Enchlladas con carne

arroz con chipilin y
crema

guicoyitos rellenos
con cagrne

tortillas

chlcos

pndnias

Sancocho de garbanzo

chilaquilas con qQqueso

pan

platano en mole (ador®
nado con ajonjoli)

calfé con leche

Carne asada con chirmol
papas fritas

frijoles cocidos

pan

dulce de duraznos

café con leche




NSTITUTO DE NUTRIGION DE CEGTRO ANLRICA Y PA! AMA

DIWTA PARA ADULTOS

NIV™TS OPTIVOS DIARIOS PARA ADULTOS

Modzradamnnte
Nutrientes etivo Unidad
N - "Hombradg Muiere
Calorias 00,0 | 2300.0
Proteina 70.0 60,0] OCms
Calecio 1.0 1.0 | Cms
Hierro 12,0 12,0} Ug,
Vitamina A 5000, 0 | 5000.0] U.I,
Ti{amina 1.5 1.2 | g,
Riboflavinea 1,3 1.5 1 e,
Niacina 15.0 12,0 | g,
Actdo Ascorbico 75,0 7¢.0 | Ye,
L

(Cantidades recomendadas por ¥ R.C.. 10/ R)

Para alcanzar esos niveles se debe comer cada dia:

ALIMERTOS CANTIDADWS NLTAS
Leche 1 vaso
queso 1 onza
huevo 1/2 huevo (o 1 cada 2 dias)
carne 3 onzas
leguminosas 2 1/ 2 onzas
vegetales A 3 onzas
vegetales B 2 1/2 onzas
vegetales C 6 1/2 onzas
frutas A 2 onzas
frutas B 3 onzas
ceregles 2 onzas
pan dulce 1l unidad
pan francés 1 unidad
tortillas pequefias 10 unidades (20 gms., ¢ u)
azucares 1 onza
agrasas 1 cucharada
Hotna:

para alcanzar el numero de calorias que requieren los
hombres adultos se necesita agregar a la lista de estos
alirentos:

3 panes dulces, 2 panes franceses y 1 cucharada de grasa mas.



SCETAS Y SUGERENCIAS

La cantidad de los ingredientes variara segin el numero y edad de los miem-
bros de la institucidn; para ello se sugieren inicamente recetas comunes
espafiolas que se conocen en Centro America.-

Lengua fingida

Carne de res (molida)

#I  huevo
condimentos

Sopa de Arroz

Arroz
manteca
#2 ajos
cabegza de cebolla
tomate

Torta de Guicoy

Guicoy
huevo
#3 pan
azucar
pasas
manteca

Albondigas

Carne de res molids
yema de huevo
#, harina
tomate
perejil y cebolla

Papas rellenas

Papas
queso

#5  manteca
tomate
cebolla y ajo

Arroz en Leche

Arroz
#6  leche

azucar

cenela

Guicoyes

Guicoyes
queso fresco

#7 tomates
cebolla
huevo

mantequilla

Rellenitos de platanos

platanos
#8 azucar
canela
frijoles fritos

Tamalitos de chipilin

Harina de maiz
manteca
#9 miltomate
queso duro
hojas de chipilin

Coclido de sancocho

Carne de res
tomate, cebolla
#10 papas
guisquil (chayote - pataste)
chile verde
zanahorla y otras verduras

Chilaquila

Tortillas
queso

#11 hueve
manteca
tomate

Torta de yuca

Yuca

#12 huevo
queso
mantequilla

Sopa de arroz

Arroz
manteca
#13 ajos, cebolla
tomate
arvejas o zanahorlas

Carnme entomatads

Carne de res
#1l;, tomate

manteca

condimentos



Lspinaca a la cacerola

Espinaca
mantequilla
#15 leche
harina
cebolla
queso

Carne gulsada

Carne de res
manteca
cebollas

#16 tomates
papas
condimentos

Tamales colorados

Maiz

manteca

carne de marrano
#17 miltomate

tomate

chile guaque

condimentos

Macarrones

Macarrones
caldo de res
#18 manteca
queso duro
tomate
cebolla,ajos

Enchiladas

Tortillas doradas
carne de res molida
encurtidos

#19 huevo duro
queso duro
lechuga
Sglsa de tomate

Buffiuelitos de maza

Masa de maiz
queso fresco
#21 manteca
huevo
condimentos

Ejotes _en Ishguashte

Ejotes
pepita de ayote
miitomate

#22 tomates
cebollas
ajo, chile
manteca

Papas con lorscos

Papas

lorocos

tomates

cebolla, miltomate
#23 chile guaque

pan frances

manteca

queso duro

Torta de arroz en leche

Arroz en leche
huevo
pan dulce

g2y  azucar
pasas
almendras
manteca

Frijol blanco con espinazo

Frijol blanco
tallos de cebolla
ajos

#25 espinazo de cerdo
tomates
chile pguaque
condimentos

Nabos en salsa blanca

Nabos
lache

#26 mantequilla
harins
condimentos

Sancocho de Garbanzo

Gerbanzos
ajos
cebollg
#27 rebanada de pan
yemas
caldo de res



Ante de Canmote

Camote
#28 azucar
leche

Carne en Miltomate

Carne de marrano
cebollas

#29 miltomates
manteca
condimentos

Espinaca a la Cacerola

Espinaca
mantequilla
leche

#30 huevo
harina
cebolla
miga de pan
queso duro

Habas gulsadas

Habas verdes

tomates

miltomate
#31 cebolla

pan frances

chile guaque

manteca

Frijol negro volteado

Frijol
#32 manteca
cebollsa

Jopa de Tortllla

Tortillas
tomates

#33 cebollas, sjos
hierba buena
manteca
queso duro

Yacarrones con crema

Macarrones

mantequilla
#35 queso

cremsa

pan frances

cebollas

Chojin

RAbanos

Jjugo de naranja

hierba buensa
#3 panza de res

chile verde

chicharrones

Tamalitos dulces de elote

Elotes

#36 1leche cocida
mantequilla
azucar

Carne de salpicdn

Carne de res molida
#37 naranja agrila

cebolla

hierba buena

Croquetas de arvejas

Arve jas
huevos

#38 cebolla, ajos
manteca
miga de pan
sal

Arroz con chipilin

Arroz
cebolla
#39 =ajo
manteca
tomate
chipilin

Pldtanos en Gloria
Plgtanos

#10 manteca
rapadura
canela

Picado de Rabano
Rabanos

#i11  jugo naranja agria
hierba buena

Sopa_de Aplo
Apilo
perejil

#i12 cebolla
crema
papas




INSTITUTO DT NUTRICION DL CENTRO AMERICA Y PANAWA

TFNUS PARA ADULTOS

Desayuno

Alamsuer zo

Cena

PRIMER DIA

Platano frito
frijol frito
€ panes

cafe con leche

SEGUNTO DIA

Naranja

pan

taza cafe con leche
husvo estrellado

TERCZR DIA

Longaniza con chir-
mdl

papaya

panes

café con leche

CUARTO DIA
Pifia

avena con leche
huevo revuelto
pan_

cafa con leche

QUINTO DIA

Arrcz sn leche
tortitas de carne
con chirmol
pan_
cafe

Sora de fideos
higado de res
ensalada de pepino
fresco de tamarindo
I, tortillas pequefias

Arroz

lengua fingida
chirmel

alcachofas en crema
tortillas

limonada

Sancocho o cocido
sopa de arro:z
guacamol
tortlillas

jocotss

Frijol blanco con
espinazo

coliflor envuelta en
huevo

ensalada de tomate

tortillas

anona

Salchichas
guacamol

ensalada de tomate
tortillas

banano

Papas rellenas queso
carne de salpicon
dulce de higes

2 psnes

li tortillas psquefias
cafe

Ensalada de zanahorila
Y pifia

frijol rojo con queso

leche y café

tortillas y pan

frijol frito
gulcoyes rellenos
platanos

panes

café con leche

Carne en estofado
torta de guicoy dulce
pan

café con leche

Sopa de tortilla con
tomate

jehintal envuelto en
huevo

dulce de manzanilla

ran

cafe con leche



MCHUS FARA ADULTOS

(Continuscion)

Dee s a yuno

Almur 2zo

Cena

SEXTO DIA

Tamalitos ds elote

harina de habas con
leche

Jjugo de naranja

p an con queso

cafe

SEPTIMO DIA

Temales colorados
chocolate con leche
pan

Carne asada

ensalada de berros
con tomsate

papas fritas

tortlillas

#Bistec encebollado
arroz con chipilin

ensalada zanshorla con

Sopa de apio
espinacas guisadas
rellenitos de platan-
pan

cafe con leche

pacayas envueltas en
huevo
frijoles con queso

e jotes dulce de camote con pifis
tortillas pan_
duraznos cafe con leche
*Peer'steak

003l



