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Patacones 
verdes 

Pollo en 
julianas

Ensalada 
de lechuga, 
tomate y 
zanahoria 

Espagueti 
con leche

Naranjada

Departamento
delmeta

Menú 5

Tipo: Complemento 
alimentario - Almuerzo

Población: 
Mayoritaria

Grupo de edad: 
14-17 años 11 meses

20 porciones

aporte nutricional

Calorías 947

Carbohidratos (g) 373,3

Grasa (g) 61,7

Proteína (g) 30,8

por porción
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Preparación:

1.	 Lave, desinfecte y pele el plátano 
hartón verde, y córtelo en 
porciones de 130 g.

2.	 Confite las porciones en el aceite 
caliente durante 5 minutos. Tenga 
en cuenta que la temperatura 
ideal del aceite es entre 50 y 90 
grados.

3.	 Con ayuda de dos tablas de 
cocina, pise cada porción de 
hasta que obtenga la forma de 
patacón.

4.	 Aparte, en un recipiente mezcle el 
agua y el ajo finamente picado, 
sumerja los patacones.

5.	 En un sartén con aceite caliente, 
añada los patacones escurridos y 
llévelos a fritura profunda.

6.	 Retire del aceite cuando estén 
dorados, escurra el exceso de 
grasa y añada sal al gusto.

7.	 Reserve y sirva.

Ingredientes:

	2600 g de plátano 
verde

	400 ml de aceite
	400 ml de agua
	20 g de ajo
	c/n de sal

patacones

verdes

*c/n: cantidad necesaria
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Preparación:

1.	 Lave y desinfecte la lechuga, 
la zanahoria y el tomate.

2.	 Pele la zanahoria y rállela.
3.	 Pique el tomate en cubos 

pequeños.
4.	 Corte la lechuga finamente.
5.	 En un recipiente, mezcle los 

ingredientes y añada el limón 
y la sal.

6.	 Reserve en el refrigerador y 
sirva.

Ingredientes:

	910 g de lechuga 
común

	330 g de zanahoria
	250 g de tomate
	40 ml de limón (zumo)
	10 g de sal

ensalada
de lechuga, 
tomate y

zanahoria

Ingredientes:

	1800 g de pechuga 
de pollo

	600 g de cebolla junca
	60 g de aceite de 
girasol

	10 g de sal
	600 g de tomate chonto
	100 g de pimentón
	60 g de cilantro
	10 g de achiote 
en semilla

	10 g de ajo
	1800 ml de agua

pollo en

julianas
Preparación:

1.	 En un caldero, caliente el aceite 
con el achiote a fuego bajo hasta 
que tome color; cuele y regrese el 
aceite al caldero.

2.	 Lave y desinfecte la cebolla, el 
pimentón y el tomate, luego 
córtelos en cubos. Reserve.

3.	 Agregue al aceite achiotado la 
cebolla, el pimentón y el tomate; 
cocine a fuego lento. 

4.	 Lave, desinfecte y corte la 
pechuga de pollo en julianas, 
luego agréguela al sofrito anterior.

5.	 Adicione el agua, la sal y lleve a 
punto de cocción.

6.	 Apague y sirva en porciones de 
90 g.
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Preparación:

1.	 En una olla, agregue la cantidad de 
agua correspondiente al doble de la 
cantidad de pasta a cocinar; una vez 
haya hervido el agua, adicione la 
sal, el aceite y la pasta.

2.	 Deje cocinar a fuego medio hasta 
que la pasta llegue a punto de 
cocción. Retire la pasta y reserve

3.	 En una olla, agregue la leche, el 
agua y el ajo finamente picado, lleve 
a punto de ebullición y añada la 
pasta precocida; luego agregue la 
mantequilla y la albaca finamente 
picada, coloque la tapa y deje 
cocinar hasta obtener la reducción 
deseada.

4.	 Reserve y sirva en porciones de 45 g.

Ingredientes:

	900 g de pasta 
(espagueti)

	1000 ml de leche 
entera de vaca

	60 g de margarina
	10 g de sal
	40 g de albahaca
	10 g de ajo
	1000 ml de agua

espagueti con

leche

Preparación:

1.	 Lave y desinfecte la naranja, 
retire las partes no comestibles o 
sobremaduradas.

2.	 Exprima la fruta, agregue el agua 
y cuele.

3.	 Agregue el azúcar y sirva 
porciones de 200 ml.

Ingredientes:

	2000 g de naranja
	200 g de azúcar
	2000 ml de agua

naranjada
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Agua de 
panela con 
leche 

Pescado 
guisado 

Sopa de mote 
con verduras

 

 

Departamento
delcauca

Menú 6

Tipo: Complemento 
alimentario - Jornada 
Mañana/Tarde

Población: Indígena

Grupo de edad: 
14-17 años 11 meses

20 porciones

aporte nutricional

Calorías 375

Carbohidratos (g) 54,5

Grasa (g) 10,0

Proteína (g) 21,7

por porción
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Ingredientes:

	2000 ml de leche 
entera de vaca

	2000 ml de agua
	400 g de panela

agua
de panela con

leche Preparación:

1.	 En una olla, hierva el agua 
y la panela hasta que esta 
se disuelva.

2.	 Una vez disuelta la panela, 
adicione la leche y lleve a 
punto de ebullición.

3.	 Apague y sirva en 
porciones de 200 ml.

Preparación:

1.	 En un caldero, caliente 
el aceite con el achiote a 
fuego bajo hasta que tome 
coloración. Cuele y regrese 
el aceite al caldero.

2.	 Pique las cebollas y el ajo y 
sofría.

3.	 Ralle y agregue el tomate, el 
comino y la sal.

4.	 Agregue el agua y el filete. 
Déjelo hasta que llegue a 
punto de cocción.

5.	 Apague y sirva porciones de 
80 g. Cubra con el jugo de 
cocción.

6.	 Decore con cilantro 
finamente picado.

Ingredientes:

	1600 g de filete de 
pescado blanco

	40 ml de aceite
	300 g de cebolla larga 
	200 g de cebolla 
cabezona roja 

	600 g de tomate chonto 
(maduro)

	10 g de achiote 
en semilla

	10 g de ajo
	10 g de comino en 
polvo

	10 g de sal
	1000 ml de agua
	20 g de cilantro 
cimarrón

pescado

guisado
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Preparación:

1.	 En una olla, vierta el agua junto con 
el cilantro, la cebolla junca y los 
huesos de pollo.

2.	 Cuando hierva, adicione el maíz (en 
remojo desde el día anterior).

3.	 Lave y pele la papa común, la 
zanahoria, la ahuyama y el ñame; 
luego corte en cubos y adicione a la 
preparación.

4.	 Cocine a fuego lento hasta llegar a 
punto de espesor; agregue la sal y 
la papa criolla. Cocine durante 10 
minutos.

5.	 Apague y sirva en 20 porciones.
6.	 Decore con un picadillo de cebolla y 

cilantro. 

Ingredientes:

	400 g de maíz blanco 
trillado

	400 g de papa común
	400 g de papa criolla 
	300 g de ahuyama
	200 g de zanahoria
	100 g de cebolla junca
	10 g de sal
	100 g de ñame
	4000 ml de agua
	100 g de cilantro
	1000 g de hueso 
de pollo

sopa
de mote con

verduras
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La inclusión de la gastronomía en los Programas de 
Alimentación Escolar es una estrategia poderosa que 

contribuye a garantizar el derecho de los niños, las niñas y los 
adolescentes a una alimentación adecuada y rica, y a su 

vez, disminuir el desperdicio de alimentos.  
Esta estrategia permite mejorar la eficiencia de los PAE.

“

“Julio Berdegué
Subdirector General de la FAO  

y Representante Regional  
para América Latina y el Caribe


