








Cocinando juntos

Una alimentacién rica y saludable

% Patacones
verdes

¥ Pollo en
julianas

¥ Ensalada
de lechugaq,
tomate y
zanahoria

e Espagueti
con leche

¥ Naranjada

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

Tipo: Complemento
alimentario - Almuerzo

Poblacion:
Mayoritaria

Grupo de edad:

14-17 anos 11 meses
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APORTE NUTRMI()NAI.

por porcién

Calorias 947




Recetario Programa de

Alimentacién Escolar en Colombia

" PATACONES

o
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v ® 2600 g de platano

verde
® 400 ml de aceite
® 400 ml de agua
® 20 g de agjo
® ¢/n de sal

*c/n: cantidad necesaria
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Preparacion:

. Lave, desinfecte y pele el platano

hartén verde, y cortelo en
porciones de 130 g.

. 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.

. Con ayuda de dos tablas de

cocina, pise cada porcién de
hasta que obtenga la forma de
patacédn.

. Aparte, en un recipiente mezcle el

agua y el ajo finamente picado,
sumerja los patacones.

. En un sartén con aceite caliente,

afada los patacones escurridos y
llévelos a fritura profunda.

. Retire del aceite cuando estén

dorados, escurra el exceso de
grasa y afada sal al gusto.

. Reserve y sirva.
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Preparacion:

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
pimentén y el tomate, luego
cértelos en cubos. Reserve.

3. Agregue al aceite achiotado la
cebolla, el pimentén 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 coccién.

. Apague y sirva en porciones de

90 g.
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Cocinando juntos

de lechuga, v/

tomate y —
Preparacion:

Una alimentacién rica y saludable
™
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. Lave y desinfecte la lechuga,
la zanahoria y el tomate.

. Pele la zanahoria y rdllela.

Pique el tomate en cubos

pequenos.

Corte la lechuga finamente.

. En un recipiente, mezcle los
ingredientes y aiada el limén
y la sal.

6. Reserve en el refrigerador y

sirva.

Ingredientes:
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Recetario Programa de

Alimentacién Escolar en Colombia
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Preparacion:

1.
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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.

. Deje cocinar a fuego medio hasta

que la pasta llegue a punto de
coccién. Retire la pasta y reserve

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

Reserve y sirva en porciones de 45 g.
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Preparacion:
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. Lave y desinfecte la naranja,

retire las partes no comestibles o
sobremaduradas.

. Exprima la fruta, agregue el agua

y cuele.
Agregue el azUcar y sirva
porciones de 200 ml.







Recetario Programa de

Alimentacién Escolar en Colombia

Depaslamen(s —

CA

........ 20 porciones

oo

% Agua de
panela con
leche

¥ Pescado
guisado

}» Sopa de mote
con verduras

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

Tipo: Complemento

®/ alimentario - Jornada
Manana/Tarde

Q Poblacmn' Indigena
Grupo de edad:
@ 14-17 anos 11 meses
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APOIZTIE NUTRMI()NM.
Calorias 37 5
PR h|drqios(g) .......... 545 ........
Gmsa( g) ............................... ] OIO .......
Protema(g) ........................ 2117 .......
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Preparacion:

—

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

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

3. Apague y sirva en

porciones de 200 ml.

N

el aceite con el achiote a
fuego bajo hasta que tome
coloracién. Cuele y regrese
el aceite al caldero.

2. Pigue las cebollas y el ajo y
sofria.

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 coccidn.

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

6. Decore con cilantro
finamente picado.
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Recetario Programa de

Alimentacién Escolar en Colombia

Ingredientes:
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Preparacion:

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

2. Cuando hierva, adicione el maiz (en
remojo desde el dia anterior).

3. Lave y pele la papa comin, la
zanahoria, la ahuyama y el Aame;
luego corte en cubos y adicione a la
preparacion.

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.



llLa inclusion de la gastronomia en los Programas de
Alimentacién Escolar es una estrategia poderosa que
contribuye a garantizar el derecho de los nifios, las nifias y los
adolescentes a una alimentacién adecuada y rica, y a su
vez, disminuir el desperdicio de alimentos.
Esta estrategia permite mejorar la eficiencia de los PAE.ll

Julio Berdegué

Subdirector General de la FAO
y Representante Regional

para América Latina y el Caribe




