CONSE)JOS SOBRE ALIMENTACION

PARA COMEDORES COMUNITARIOS

Sociedad Argentina de Nutricién - 2003
Grupo de trabajo de Pediatria

Hay alimentos basicos que deben estar presentes, en lo posible...

Liquida o en polvo “Dos Los DlAs
LECHE . E
-.53i es en polve, jatencion!

la debemos preparar correctamente
& En I Wtro de agua hervida agregar:

I 6 cucharadas soperas de leche enpolvo al ras 0 ——=-"
[0 cucharadas soperas de leche en polve colmadas ——

S

-..La leche liguida no debe ser
"rebajada” con agua
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La leche es indispensable para:

Mihos) [Adolescentes Mujeres embarazadas

Frescos... E
CAHN Es Pollo, vaca, pescado, menudos

Mujeres que amamanten
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VERDURAS Y FRUTAS
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‘” Comprar de preferem:m las "de estacion” por ser
mas economicas o las que estan "todo el ano™

EnVerano encontras... zapallito, acelga, chouchas, lechuga, pera, durazne, damasco, cinsela, uva, berenjena, sandia, melén
En Otono... checl, acelpa zapalita, remolacha, mandaring

En Primavera... espinoca, zapallite, tomate, perg, durazng, damasco : s
Recordar que todo el afio hay... popa batata, zapalla, banana, zanahoria manzang, naranja y . 3 .q:‘ J

CEREALES-HARINAS LEGUMBRES /oo

® o recomendoda como alimentacide exchesiva
F
T

Legumbres (lentejas, porotos, arvejas)
mezclarlas con arroz para que tengan "mayor valor nutritive”
Con haring se puede preparar pan y también.... tortas fritas, bizcochuelos, pizzas, fideos u otras pastas

Pan enel....

: o desayuno ylo merenda
‘f?‘\ E » acompafiondo los comidos

® para rollar
Galletitas...de apua (las dulces ne descartarlas i sen donadas, pero no comp rarkas, son caras)

e en preparaciones (budin de pan, como relleno de
Verduras o carnes)
& £n sdndwich para merendas reforzada o para vianda

No comprar para consumo gaseosas, jugos artificiales, chizitos, palitos o papas fritas, gelatinas ya que...
MO aportan ningun valor nutritivo (Preferir postres que se preparen con leche)

EJEMPLO DE DESAYUNO - MERIENDA
Leche: ® | toza completa
(sofa o con W, café, mate o cocoo)
Azicar: ® 2 4 3 cucharaditas
Pan: ® | pancito o [/2 flautita (depende de jo edad)

EJEMPLOS DE COMIDAS
& Polenta con albdndigas o carme picada
o Gufso de lentejas con arroz
@ Bife de higado con ceboNa y puré de papas
& Guiso de mondongo

& _.en reemplazo del pan se pueden utMzar galletitas, tortas fritas,
torta casera

MERIENDA REFORZADA

agregar a lo anterior...
e | porcidn de pizza o pascualing
& | fruta

Con respecto a productos frescos

e huevos: con cdscara rota, manchados o con abundante excremento

& leche: sin fecha de vencimiento, con alor o sabor deido

o verduras y frutas: con olores desagradables, presencla de gusanos o insectos
& carnes:con coloracion verdusca o pegruEca
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®* Puchero
® Guiso campero (con fideos, arvejas, cebolla, tomate)
® *5{ hay disponibilidoed de werduras {huertas, donaciones),
se pueden agregar a las preparaciones
POSTRE: Fruta fresca o cocida
Postres de leche

No aceptar
& productos sin fecha de vencimiento o vencidos
® latas axidadas hinchadas o golpeadas
® EMVases rotos o agujereddos
e productos donde no se aclare el fabricante
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