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A forma de alimentarse, a achega de nutrientes e a combinacién e a articulaciéon destes na
dieta das primeiras décadas da vida considéranse como un dos principais determinantes do
estado de salide presente e futuro da poboacion.

O noso patrén alimentario actual mantén algunhas caracteristicas propias do modelo de con-
sumo tradicional, con relevantes calidades gastrondmicas e nutricionais. As excelentes mate-
rias primas que hoxe ainda nos ofrecen os mercados de abastos, a riqueza de moitas culturas
que confluiron na nosa cocifia, as comidas compartidas e a forma de preparar e adaptar os
alimentos de “tempada” aos nosos pratos estan ligadas 4 excelencia nutricional da nosa dieta.

Dende Saude Publica, pasarlles este legado aos mais novos supén unha garantia e aposta de
salide para o futuro. Faise necesario polo tanto incorporar a educacién para a salde entre os
responsables do comedor escolar. Eles estan nas mellores condiciéns para axudar a conse-
guir un dos nosos obxectivos de salde, colaborando e cofiecendo os aspectos basicos da
nutricién para incorporar a dimensién de “saudable” ao feito alimentario.

A Guia de axuda para programar os menus escolares brinda unha serie de estratexias e ini-
ciativas para optimizar a oferta alimentaria na escola. A escolarizaciéon é unha etapa decisiva
para instaurar uns habitos e comportamentos alimentarios saudables que perduren no tempo
e se mantefian na idade adulta. Pretendemos que esta Guia sirva de referencia, consulta e
apoio para os responsables da confeccion do menu escolar. Para a sta elaboracién, ademais
do equipo de salde publica, contouse coa colaboracién dun grupo de traballo formado por
profesionais do desefio grafico e polos alumnos e profesores do Centro Integrado de Forma-
cién Profesional Compostela. A todos eles queremos agradecerlles dende aqui o seu traballo,
esforzo e entusiasmo a hora de preparar as receitas, presentar os pratos e ilustrar os contidos.

Por ultimo, é importante destacar que esta guia se debe entender como un recurso en cons-
tante proceso de renovacion a partir das achegas e suxestions dos usuarios, e como un punto
de partida para desenvolver novos temas e contidos. Traballar diariamente no aspecto gas-
tronémico e cultural como determinante da nutricién comunitaria supdn un novo reto que nos
abrira un apaixonante futuro na promocion da salide e na prevencion da enfermidade.

Rocio Mosquera Alvarez
Conselleira de Sanidade






I 13V 0 o 11 Lo Lo 6
RECOMENDACIONS PARA PROGRAMAR OS MENUS ESCOLARES  ......cccceeeerreinnnnnne 10
ALGUNS EXEMPLOS PARA MELLORAR A CALIDADE DO MENU ........ccccceeeeriiinnnnnnenn. 14

1. Como mellorar a informacion que achega o menU .........ccc.oeiviiiiiiiiiiiiiiieieeennee, 15

2.  Como manter o equilibrio na achega calérica e nutricional ...............ccooeeiiiennn.n. 16

3. Como acadar as raciéns recomendadas segundo os grupos de alimentos ............ 17

4. Como aumentar a oferta de hortalizas e legumes: ..........cocoiiiiiiiiiiiiiiee, 22

4.1, 1deas Para SAISAS  ....iuiiiiiii e 23
4.2.1deas para enNsSaladas .....iiiiiiii 26

4.3. Ideas para pratos con vexetais de moitas Cores ........ccocvvviiiiiiiiiiiiiiieiiennnne. 29

4.4. |deas para preparar [EQUMES  ......uieieii et 39

5. Como aumentar a oferta de PeIXe: ......viiiiiiiii e 45

5.1. |deas para guisos e pratos de culler ..o 46

5.2. Ideas para presentacions Sen espifias ........cc.ceeeeiiniiiiiiiiiiiieieee e 50

5.3. Ideas para preparacions con peiXe €N CONSEIVA ........cc.cueeieieinininenenaneneeaenensn 52

5.4. Ideas sinxelas para preparacions CON PEIXE .....ccuevieuirieeriiieiiiiaeeieneeaeneeannss 53

6. Como mellorar a oferta alimentaria das sobremesas: ...........ccoovviviiiiiiiiiiiiiinene. 55

6.1. Ideas para mellorar a variedade das presentaciéns con froitas ........................ 57

6.2. Exemplos para planificar a sobremesa dunha programaciéon mensual —............ 62

7. Como planificar o mend con menos alimentos precocifiados ............ccccceeevvennnen. 63
GUIA DE AXUDA PARA CALCULAR O TAMANO DAS RACIONS ........ccoceeereiiiinnnnneennennns 66
1. Tamafo orientativo das raciéns para a poboacidén escolar ............cccooiiiiiiiiiiiiininn... 67
2. Imaxes de axuda para os responsables do servizo de mesa do comedor escolar ............ 70
EXEMPLOS DE PROGRAMACIONS DE MENUS PARA O COMEDOR ESCOLAR ............ 80
1. MenUs para Primavera-VEIAN  .........ccueeuiuieeeeiietetaee e e e a e et ee e ee e ee e eeaeenanens 81
2. MenUs para OULONO-INVEIMO .........iuienieee it e e eeaeenas 122
SEGURIDADE ALIMENTARIA ... reerr v v rer s s s s s s s s m s e s s s s s nn e nns 160







Introducion

Un estilo de vida saudable na infancia é determinante do estado de salde ao longo da vida. A adqui-
sicién, o establecemento e a consolidacién de habitos saudables, en particular o patrén dietético e de
actividade fisica, comezan a establecerse a partir do segundo ano de vida, estan consolidados antes
de finalizar a primeira década e persisten, en gran parte, ata a vida adulta.

A infancia constitle, polo tanto, un momento clave para promover e educar en salde e, ainda que é
innegable a responsabilidade da familia na adquisicion de condutas saudables, a escola considérase
unha drea estratéxica clave para fomentar e consolidar habilidades en todos os ambitos do desenvol-
vemento e do autocoidado. O profesorado, os escolares, as nais € os pais poden servir de excelente
plataforma na tarefa de promover un contorno escolar que permita acadar habitos saudables dende
etapas precoces da vida.

A alimentacion e a practica de actividade fisica deben favorecer a medra e o desenvolvemento 6p-
timos para o mantemento da salde e a prevencion da enfermidade nas etapas posteriores da vida.
A Organizacién Mundial da Salde destacou a escola como unha importante cadea de promocién de
alimentos e sinala a necesidade de xerar estratexias para mellorar a sua oferta alimentaria, dadas al-
gunhas caracteristicas do patrén alimentario actual.




De feito, os habitos dietéticos dos nosos escolares estan a acadar unha serie de modificacions con
respecto a dieta tradicional nos Ultimos anos e obsérvase que o seu patron alimentario estase a afastar
dun modelo tradicional mais saudable. O consumo de alimentos e produtos alimenticios féra do fogar
e da supervision familiar, o consumo sen fame en calquera momento e lugar ou a reducién do nimero
de comidas ao longo do dia son s6 exemplos de condutas que levan a unha situaciéon cada vez mais
alarmante polas consecuencias destes cambios na salide dos escolares. A porcentaxe cada vez maior
de escolares con sobrepeso, obesidade ou diabetes tipo 2 son exemplos das consecuencias deriva-
das, entre outros factores, dun mal patrén alimentario.

Polo tanto, e dado que estes problemas se estan a presentar cada vez con mais virulencia, conside-
rase imprescindible a sua prevencién dende a infancia mediante estratexias de control capaces de
mellorar o contorno do escolar.

Neste sentido, o comedor escolar deberia desempefiar unha funcién nutricional, derivada da oferta
de alimentos, da composicién dos menus e da satisfaccion dos requirimentos nutricionais; unha fun-
cion educativa contribuindo & adquisicion e establecemento de habitos alimentarios saudables e unha
funcién social, cultural e gastronémica. A calidade da alimentacién, o ambiente xerado nas comidas
e a actitude do persoal encargado da planificacion e do servizo do comedor é primordial para que os
nenos adquiran habitos saudables.

Neste contexto, nace a presente guia que pretende ser un instrumento de apoio para os responsables
do menu escolar. O seu obxectivo é contribuir a mellorar a calidade nutricional dos menus escolares
ofertados nos centros educativos. Nela mencidénanse consellos, suxestions practicas e ideas para dirixir




a oferta alimentaria do menu cara a acadar programaciéns cunha calidade nutricional éptima, de acordo
coas recomendaciéns actuais das sociedades cientificas para a alimentacion nestas etapas da vida.

Para facilitar a comprension, a informacion esta fragmentada en varios capitulos. No primeiro, amdsanse
unha serie de recomendacions xerais para elaborar o menu. A continuacion, pdédense encontrar conse-
llos para acadar o nimero e o tamano das racions recomendadas en funcién dos grupos de alimentos e
das gramaxes por grupos de idade. Nos capitulos seguintes ensinanse consellos de mellora de menus
con propostas de soluciéns de xeito sinxelo e exemplos de presentacions e de receitas enfocadas aos
mais pequenos. Estan ilustradas con imaxes que en ninglin caso son representativas do tamafio reco-
mendado das racions. Por Ultimo, ofrécese unha programacion completa de 80 menus escolares (40
para primavera-veran e 40 para outono-inverno) gue estan realizados con base aos criterios e recomen-
dacions actuais e estdn acompariados dunha breve receita. Son exemplos e propostas para axudar a
variar a oferta alimentaria, ainda que deben ser validados e adaptados a cada centro escolar en funciéon
das sUas necesidades e caracteristicas. Os pesos dos ingredientes que compofien os pratos pddense
calcular en funcién das cantidades recomendadas que se atopan na taboa correspondente. Por outra
parte, e para facilitar o labor dos responsables do servizo de mesa no comedor, xUntanse unha serie de
fotografias como axuda para servir as raciéons adecuadas en funcién da idade de cada escolar.

Nesta primeira edicion non se inclien propostas de menus para escolares con necesidades nutricionais
especificas. Para calquera dubida relativa a este tema, pédese consultar a publicacion: Menus sauda-
bles no comedor escolar, dos autores Rafael Tojo Sierra e Rosaura Leis Trabazo do departamento de
pediatria da USC. E de acceso libre dende a paxina web da Conselleria de Cultura, Educacién e Orde-
nacion Universitaria da Xunta de Galicia.

Agradecemos as achegas para a elaboracion desta guia a Rosaura Leis Trabazo e Asuncién Novo Ares.
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Recomendacidons para
programar os menus
escolares

Recoméndase planificar o menu escolar tanto de forma mensual como semanal. A programacién debe
incluir unha combinacion axeitada e variada de alimentos tanto para satisfacer as necesidades nutri-
cionais neste grupo de idade como para evitar o desequilibrio e a monotonia do menu.

Sempre que sexa posible, deben mercarse alimentos frescos, estacionais e pouco manipulados. Os
produtos de temporada adoitan ser mais baratos e ofrecen mellores calidades organolépticas.

Os menus deberian ser adecuados & época do ano. En outono e inverno son mais adecuadas as po-
taxes, os caldos e as verduras cocifadas. En primavera e veran poden servirse mais cremas frias ou
ensaladas variadas combinando verduras e hortalizas, legumes e incluso froitas.

E importante manter, incluso potenciar, os aspectos tradicionais saudables da cocifia de Galicia. A
promocién da dieta atlantica é un bo exemplo.

Os menus deberan incluir alimentos de todos os grupos e nas proporciéons adecuadas. Ademais, de-
ben achegar distintos alimentos dentro de cada grupo. Por exemplo, do grupo das verduras e froitas,
aconsellamos variar entre as de distintas cores; dos peixes, entre azuis e brancos... Ao respectarmos
a variedade garantimos tamén unha nutricién optima.

Os alimentos de orixe vexetal deben constituir a base da alimentacién. Debemos asegurar unha ache-
ga suficiente de cereais, legumes, verduras e froitas para garantir, entre outros, a achega de fibra.
Recoméndase complementar os legumes cos cereais e vexetais, en forma de potaxes ou guisos e
moderar a oferta de fritos e alimentos procesados.

Os alimentos de orixe animal deben estar presentes en forma de ovos, carnes magras de ave, tenreira
ou porco; peixes frescos ou conxelados brancos e/ou azuis, preferentemente servidos sen espifas.
Debe eliminarse a graxa visible das carnes. Os derivados carnicos mais graxos, como os embutidos,
as salchichas ou hamburguesas, ou os precocifiados a base de peixes, como as varas de pescada,
deben ser de consumo ocasional e nunca desprazar as opcions mais saudables.

Non se recomenda a oferta excesiva de alimentos procesados e precocifiados para acompafar os
pratos. E mellor elixir a carne ou o peixe conxelados que outras preparaciéns de pratos precocifiados
ou listos para servir.

A forma de preparaciéon dos alimentos debe ser variada, diminuindo o consumo de fritos e aumentan-
do as preparacions sinxelas e mais adecuadas como os asados ao forno, os fervidos ao vapor ou os
cocidos. Aconséllase non requentar a comida e non someter os alimentos a procesos excesivamente
prolongados, para evitar a perda de nutrientes e as variacions no sabor. Por exemplo, para preparar as
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verduras, recoméndase facelo ao vapor ou fervelas sen cortar e coa minima cantidade de auga posible
para preservar todas as sUas propiedades. Tamén é imprescindible coar o aceite dos fritos e usalo para
guisos ou rustridos, sen volver a sometelo a altas temperaturas de fritura.

Deben coidarse as presentacions dos pratos, asi como a temperatura & que estes se ofrecen. As co-
midas deber ter un aspecto agradable e atractivo, variando cores e formas de presentacion.

Os escolares deben comer sen présa. O tempo que permanecen no comedor debe ser suficiente para
manter a secuencia natural da inxestion.

O abuso de salsas comerciais para acompanar os pratos non é adecuado nin deberia ser a opcién
mais frecuente, xa que os escolares tefien que habituarse ao sabor e 4 textura orixinal dos alimentos.
Ademais, outros alimentos como as verduras poden formar parte tamén dos rustridos naturais de ce-
bola, allo, tomate etc. para realzar o sabor da pasta ou do arroz.

Lembren que a parte mais alta da piramide alimentaria amosa alimentos de consumo moi ocasional.
Contén os friames e embutidos, os alimentos de comida rapida, as bebidas azucradas, os doces ou
a pastelaria industrial. Todos estes alimentos adoitan compartir caracteristicas comuns, como unha
elevada achega enerxética, de graxa saturada, colesterol, sal e/ou de azucres refinados.

Por ultimo, e cando a programacion do menu estea dirixida as familias, aconséllase explicar con
claridade a natureza dos pratos, para que os pais cofiezan os alimentos que compofien o menu do

mediodia e adapten a cea familiar.

Como resumo, a estrutura basica dun menu escolar debe estar formada por:

,
Un primeiro prato no que se alternen verduras, legumes, arroz ou pasta. Débese poten-
ciar o consumo de potaxes preparadas con legumes, hortalizas e/ou verduras combina-
das con arroz, patacas e/ou pasta e ofrecelos tamén no segundo prato.

Un segundo prato que se basee en carne magra, peixe ou ovos (acompanado con gor-
nicion de verduras, arroz, pataca ou pasta) ou unha potaxe de legumes con verduras e
arroz, pasta ou patacas. Débese potenciar o consumo de peixe, cuxa graxa proporciona
efectos moi beneficiosos para a satde do escolar.

Unha sobremesa que ofreza sobre todo froita fresca e, con menor frecuencia, derivados
lacteos como queixo ou iogur. Pédense ofrecer tamén combinados de froitas e deriva-
dos lacteos como iogur (por exemplo, amorodos con iogur ou zume de laranxa ou limén,
batido natural de froitas con leite, etc). Aconsellamos minimizar o uso doutros derivados
lacteos como nata ou manteiga. Unha vez ao mes poden permitirse outras sobremesas
como o flan, as cremas ou os doces de carnaval.

As racions de pan e auga deben estar sempre presentes no menu do comedor escolar.
Non é recomendable acompaiiar os menus dun vaso de leite.

Recomendamos como aceite de eleccion o de oliva, ainda que o aceite “alto oleico” é
tamén unha boa opcion. Se usamos os de sementes ou de xirasol, non é recomendable
sometelo a altas temperaturas de fritura.




Racions recomendadas por grupos de alimentos. Secuencia quincenal

Grupo de alimentos ”Frecuencia
(n.° raciéns/2 semanas)

@ Carnes <4

X Peixes >4

O Ovos >2-3

@ Lacteos <2

% Verduras/Hortalizas >10
‘ Froitas =8

& Arroz e pasta >6

“ Patacas <4

&8 Legumes >2-3

Taboa 2

Variedade de alimentos recomendada dentro de cada grupo. Secuencia quincenal

Grupo de alimentos Minimo
recomendable

@) Carnes 2-3

X Peixes 3-4

B Lacteos 2

\ Verduras/Hortalizas 3-4
’ Ensaladas de verduras > 2-3/2 semanas
‘ Froitas 4

“Arroz, pasta, patacas 3
B Legumes 2

Tdboa 3

Limites de raciones para alimentos fritos e rebozados.

Secuencia quincenal

(empanados e precocifados)

L Maximo
Procesos culinarios
recomendable
&= Fritos (patacas, tortilla de patacas, peixe frito en farifia) <3
@ Rebozados en farifia e ovo ou pan relado e ovo <1
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Alguns exemplos para
mellorar a calidade
do menu

1 m Como mellorar a informacion que achega o menu

As programacions dos menus deben achegar toda a informacion posible sobre a composicion alimen-
taria dos pratos, os seus ingredientes principais e os procesos culinarios empregados, co fin de que
as familias poidan adaptar as restantes comidas previstas para o dia.

Teran que expresarse con claridade tanto a natureza do alimento principal como da gornicién, indican-
do os compofientes, por exemplo, as epigrafes “Peixe con ensalada mixta” ou “Paella” non especifi-
can a composicion dos pratos e “Pescada en salsa verde e ensalada de leituga e tomate” ou “Arroz
con pavo, chicharos e cenoria”, si os expresan con claridade.

A tadboa seguinte expresa alguns exemplos para mellorar a informacién das programaciéns dos menus

escolares: .
Lt = F— Tr— o T T e T ® ’ =

o |

Exemplos /\\'

Nome do [Suxestions para

prato o cambio

Ensalada o ) i
Ensalada de pasta con gornicion de millo, ovo e olivas

Ensalada . ;

. Ensalada de leituga, tomate e atun
mixta Nomear os seus
. ingredientes de maior | Tortilla de patacas con xamoén
Tortilla . . ,
a menor cantidade Tortilla de esparragos

Paella Arroz con raxo, polo, feixons verdes e chicharos
Sopa de fideos
Sopa de arroz con peixe

Sopa P b

Sopa de verduras (aclarar unicamente as duas mais
abundantes)

Polo asado con patacas fritas e ensalada de leituga

Polo asado | Especificar gornicién ) .
P 9 Polo asado con pisto de cabacifa, berenxena e tomate

.. con Especificar proceso ... con patacas fritas, asadas ao forno, en puré, guisadas
patacas culinario coa carne etc.
Peixe Especificar especie e | Pescada ao forno, xurelos pequenos fritos, luras na sua

proceso culinario tinta
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2 m Como manter o equilibrio na achega caldrica e nutricional

A achega caldrica dos menus debe ser similar durante todos os dias da semana, xa que non son ade-
cuadas as oscilaciéns na achega enerxética. Tamén debe ser adecuado e suficiente en funcién das
recomendaciéns de enerxia para a idade escolar.

Os pratos con fritos, rebozados ou precocifiados, asi como as salsas comerciais, achegan mais calo-
rias que os preparados fervidos ou ao vapor. Tamén os embutidos ou o queixo das salsas e gratinados
adoitan ser moi densos en enerxia. Por isto, para preparar os menus diarios, aconsellamos combinar
estes alimentos con outros menos caléricos. Por exemplo, un luns con croquetas e empanadillas de
primeiro, callos de segundo e melocotdn en caldo de azucre de sobremesa ¢ hipercaldrico; un xoves
con sopa de primeiro e peixe con ensalada de segundo é, posiblemente, hipocalérico.

Ademais da densidade caldrica, debemos buscar un equilibrio nutricional entre os grupos de alimen-
tos. Por exemplo, ofrecer carne todos os dias dunha semana e ningunha na seguinte ou unha semana
sen verduras salvo algunha gornicién serian malas opciéns. Pola contra, € recomendable intercalar
grupos de alimentos ata acadar o nimero de raciéns recomendadas para cada grupo.

Combinando os criterios anteriores podemos aprender a mellorar a estrutura do mend, tanto do diario
(combinando entre o primeiro prato, o segundo prato e a sobremesa) como do semanal.

Nas taboas seguintes amosamos a programacion escolar dunha semana e, a continuacion, as propos-
tas de mellora para manter o equilibrio calérico e nutricional do menu:

Exemplo 1

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Espaguetes con Mexillons con o, .

1.° prato . Feixéns verdes Ensalada mixta Croquetas
carne picada ensalada
Arroz con polo Lentellas

90 t e hortalizas estufadas Luras na sua Tortilla francesa Milanesa con

.° prato
P (feixons, (tomate, cebola, | tinta con arroz con atun patacas

cenorias... cenorias)




Cambios propostos

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Crema de Mexilldns con o .
1.° prato Feixons verdes Croquetas Ensalada mixta
verduras ensalada
Arroz con polo Lentellas
2% prato e hortalizas estufadas Luras na sla Tortilla francesa Milanesa con
P (feixdns, (tomate, cebola, | tinta con arroz con atun patacas
cenorias...) cenorias)

Comentario: os menus dos dias 1 e 3 son mais
caldricos ca o resto. No primeiro caso porque
se inclien duas racions de cereais (arroz e
pasta), cando o recomendado é unha. Polo
tanto, proponemos cambiar o primeiro prato
por algo mais lixeiro, por exemplo unha crema
de verduras. No dia 5, tanto as croquetas coma
a milanesa son fritas e rebozadas. Polo tanto,
propofiemos intercambiar os primeiros pratos
dos dias 4 e 5.

3 m Como acadar as racions recomendadas segundo os grupos de alimentos

No apartado 2 amdsanse o nimero de racidons recomendadas segundo o grupo de alimentos, a varie-
dade dentro de cada grupo e as preparacions culinarias empregadas. As veces, é complicado conse-
guir as racions recomendadas para certos grupos de alimentos. Para isto, os seguintes comentarios
poden servir de axuda:

Polo xeral, se o alimento é un compofiente principal do prato, an6tase como unha racién completa,
por exemplo: chicharos..., lentellas, acelgas..., carne asada... Se o alimento forma parte do prato, pero
non é predominante ou constitde unha gornicion, contara como Y racion, por exemplo: a carne dunha
paella, o atin dunha empanada ou as verduras como gornicidén que poden acompafar & carne ou ao
peixe.
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Logo, sumaremos as raciéns (do primeiro e do segundo prato) e, unha vez feito o calculo, deberase
cotexar coas recomendacions de consumo para cada un dos grupos de alimentos do apartado 2.

Nas tdboas seguintes amosamos a programacién escolar dunha semana e, a continuacion, as propos-
tas de mellora para acadar as raciéns recomendadas para cada un dos grupos de alimentos:

Exemplo 2

2
e

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
1.° prato Sopa de fideos Lentellas Feixéns verdes Ensalada mixta Croquetas
Espaguetes con | Milanesa con )
2.° prato Arroz con polo Tortilla de patacas | Costela de porco
carne arroz

Cambios propbstos

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Crema de
. Empanada
verduras con Mexillébns con L, . )
1.° prato B Feixdns verdes Ensalada mixta de atun
chicharos, ensalada .
(1 anaquifio)
acelgas, tomate
Arroz con polo Lentellas 3
. Salmén con Potaxe de baca-
e hortalizas estufadas )
2.° prato o, arroz e salsa de | Tortilla de patacas | llau con garavan-
(feixdns, (tomate, cebola, ]
. . tomate Z0Ss e espinacas
cenorias...) cenorias)

Comentario: substituimos a carne, a mila-
nesa e a costela por outras opcions con
peixe. As racidons poden ser completas ou
medias racions formando parte doutros
pratos e gornicions.

No exemplo amosamos tamén como se poden acadar as 5 racions de verduras 4 semana, con racions
completas (1 prato de feixdns verdes ou coliflor) ou con medias raciéns (compofiendo as gorniciéons
dos segundos ou formando parte dos legumes ou dos arroces).
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Exemplo 3

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
) Macarréns con ) i
1.° prato Empanadillas Fabada . Croquetas Fideua
bonito
Xarrete asado . . Hamburguesa
Milanesa con Tenreira asada ) 3 .
2.° prato con patacas . Pizza de atun con salchicha e
) patacas fritas con patacas )
fritas patacas fritas

W ey o e ey
B '

il s S e S i i |
Cambi t
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
o Crema de verduras
L, Feixons verdes B
Salpicén de Ensalada de (de chicharos,
1.° prato Caldo de grelos ) con pataca e ce- . .
atun ) leituga e tomate | acelgas, cenoria e
norias en allada L
brocoli)
Xurelos pe-
. Fabada (fabas, .
quenos fritos , Tenreira asada ) 3 . Pescada con patacas
2.° prato carne, xamon e Fideua con peixe
€ arroz con con pasta ao forno
verduras)
verduras

Comentario: no dia 1 incorporamos 1 e 'z racions
de verduras e eliminamos un dos fritos. O ment
do dia 2 ten unha achega caldrica elevada. Para
facelo mais axeitado, é suficiente cun salpicon
de primeiro e pasar a fabada ao 2.° prato. Pola
mesma razon cambiamos os macarrons do dia 3
por un prato de verduras mais lixeiro e a gorni-
cion da carne para evitar outro frito. Os cambios
dos dias 4 e 5 seguen a mesma liia: repartir a
achega calodrica e engadir mais verduras, legu-
mes e peixes aos ments.
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Exemplo 4

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
; - Tostas de queixo
1.° prato Entremeses Tallarins bolofiesa | Ensalada rusa Lentellas
e entreteto
. Milanesa con

Salchichas con . . Costela asada
2.° prato . Pizza patacas e Peixe rebozado

patacas chips con patacas

ensalada

T Fa

| =

é%mbldg b

ropostos

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Mexillons a
) Ensalada de
vinagreta con , Berenxena ao .
1° prato tomate, atun, Ensalada rusa Sopa de fideos
ensalada de forno
. fabas e ovo
leituga
Lentellas con Tallarins bolofiesa | Luras con Coello ao forno
. , Bacallau ao forno
2° prato patacas e e salsa de tomate | hortalizas a con patacas st
con pisto
vexetais natural prancha asadas P

Comentario: é moi probable que os mentus dos dia 1 e 5 acheguen moito sal. As no-
sas propostas son mais axeitadas para evitalo e teflien un custo similar (o bacallau
podese substituir por calquera outro peixe ao forno). Tamén os luns podemos ofre-
cer peixe: os mexillons pédense mercar conxelados para dispor deles sen depender
do mercado. Os legumes, como no dia 2, tamén poden formar parte das ensaladas
como neste menu de veran. Podemos elaborar salsa de tomate natural con cebo-
la, pemento vermello e verde, loureiro etc., en gran cantidade, e logo conxelala en
racions de consumo para un dia. O perfil graxo da carne de coello € moi axeitado
para os rapaces.




Exemplo 5

salgadas,

carne

salsa de tomate

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
) Sandwich _
Embutido e . , Potaxe de Empanadillas e
1.° prato Sopa de fideos de xamon e
croquetas . garavanzos croguetas
queixo
Cocido galego
Arroz con
(con carnes Espaguetes con )
2.° prato Arroz con polo salchichas e Churrasco

prépdstas

Comentario: o revolto do dia 1 podese preparar
con outras verduras e hortalizas como grelos
ou cogomelos. O cocido do dia 2 debe ache-
gar mais vexetais e carnes frescas (tenreira ou
polo) e menos cantidade de costela salgada
ou lacon. As verduras tamén se poden ofrecer
no 2.° prato, como no dia 4. As chulas de peixe
constitien unha receita doada para ofrecerlles
peixe sen espifias aos nenos. Podemos tamén
probar con hamburguesas ou con outras pre-
paraciéns similares.

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Sopa de verduras
Revolto de . (allo porro, Chulas de
1.° prato ) Sopa de fideos . Caldo galego
espinacas cenorias, pescada
acelgas)
Filete de palo-
Arroz con . .. Coliflor con meta & prancha
Cocido con mais | Pasta con pavo e
2.° prato verduras e patacas e ovo con pementos
carnes frescas verduras .
chocos cocido asados e arroz

branco
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4 m Como aumentar a oferta de hortalizas e legumes

Un consumo elevado de verduras e hortalizas ten efectos moi beneficiosos para a satde. E desexa-
ble que estes alimentos estean presentes a diario no menu escolar, alternando diferentes variedades
e formas de preparacion, xa que as distintas cores estan en relacion con diferentes calidades sau-
dables.

A variedade e as diferentes preparacions permiten ofrecer receitas de ensaladas en cru, cremas e pu-
rés, gornicions para primeiros e segundos pratos, como parte das potaxes de legumes ou en forma de
cremas para acompariar o pan. A continuacion ofrécense alglns exemplos para incorporar os alimen-
tos vexetais ao menu escolar. Moitas das receitas son sé propostas e os alimentos poden substituirse
por outros similares xa que as veces o mercado non dispén de todas as variedades. Por exemplo, a
escarola, a herba dos cdengos ou as espinacas frescas poden substituirse por outras de folla verde
como a leituga; as acelgas por espinacas ou nabizas; a coliflor polo repolo; ou as cebolifias, allos e
porros intercambiarse entre si.

E aconsellable consumir duas raciéns de alimentos vexetais ao dia, unha na comida
do mediodia e outra na cea. Polo tanto, no menu escolar debe estar presente e a diario
unha racion de alimentos vexetais en cru ou cocifiados. A dita racion pode constituir
o primeiro prato (por exemplo, feixons verdes con xamdn), o segundo (lentellas con
vexetais, pataca e ovo picado) ou formar parte, en forma de 2 racion ou gornicion, do
primeiro (por exemplo, mexillons a vinagreta con ensalada) ou do segundo (polo asa-
do con champiidns, arroz con verduras e polo). E importante saber que as distintas
cores estan en relacion con moitas calidades beneficiosas, por iso, cantas mais cores
-vermello, laranxa, verde, s ou violeta— mais garantimos toda a achega
nutritiva.
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4.1. Ideas para salsas

. coandro, cogombro e limén (opcional) T “
INGrEieNtes (OUITA TOCOMA): . oo :
coaguacate “
oM “
L CeBOI “
oA “
o zumedelimaoulimén “
L COMIAOS “

Preparacion:
Para a primeira receita, triturar os ingredientes na proporcién seguinte: 1 iogur, 1 aguacate e 1 cullera-
difia de aceite. Para a segunda: 1 aguacate, 1 tomate e 2 cebola. Alifiar ao gusto.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo1: torrada de pan con tomate e guacamole + peixe & prancha con pataca fervida e tiras de
pemento vermello asado + pera

Exemplo 2: caldo galego + ensalada de pasta con olivas, ovos cocidos con atlin e guacamole + amo-
rodos con laranxa

Exemplo 3: sopa de verduras + “burritos” (outra opcidn mais sinxela é substituir os “burritos” por pas-
ta) con peituga de polo e tiras de pemento verde e vermello, combinados con salsa de guacamole e
de tomate + platano




Salsa de tomate

Ingredientes:
e OIS e ———————————————————
+ cebola

Preparacion:

Rustrir nun fondo de aceite a cebola, os allos tenros e os pementos en pequenos dados. Engadir o
tomate sen pel. Triturar no batedor. De xeito opcional, pédenselle engadir olivas negras. Se queda moi
augada (depende da calidade do tomate), pddese engadir unha culleradifia de farifia de millo.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: caldo galego + filete & prancha con arroz branco e salsa de tomate + mandarinas
Exemplo 2: crema de verduras + canelons (ou outra pasta como lacifios ou macarréons) de atiin con
salsa de tomate + platano

Ingredientes:
e dOGUE BTl e —————————————————
e BB et

+ cebola

Preparacion:
Mesturar no batedor media cebola pequena por cada unidade de iogur € unha culleradifia de aceite.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: ensalada de leituga, tomate e olivas con salsa de iogur (opcionalmente, cogombro tritura-
do) + polo asado con puré de pataca + uvas

Exemplo 2: ensalada rusa con salsa de iogur + lentellas con verduras + sandia
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Preparacion:

Rustrir en aceite de oliva os champifiéns con cebola picada e os dadifios de xamon ou a carne picada.
Escorrer e reservar. No mesmo aceite, preparar a salsa bechamel e agregar os champifidéns co xamén
ou a carne de polo cocida e picada.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: mexillons ao vapor + berenxena con recheo de salsa de champifidns + maza

Exemplo 2: acelgas con patacas + espaguetes duas cores (V2 salsa de champifidns e 12 salsa de to-
mate) con olivas negras + kiwi

Preparacion:
Ferver previamente as espinacas. Escorrer e reservar. Bater co resto de ingredientes.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo1: barquifias de tomate con queixo fresco e salsa de espinacas + arroz con coello + melocotén
Exemplo 2: sopa de peixe e arroz + pataca fervida con ovo escalfado e salsa de espinacas + albari-
coques
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4.2. Ideas para ensaladas
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Mexillobns sen cunchas ao vapor,
aguacate, millo, tomate e perexil.
Aliflo: aceite e limon.

Salmoén en dados ao vapor, cogom-
bro e cenoria fervida.
Alifio: aceite e aneto.

Ovo cocido picado, follas frescas
de espinaca, leituga, tomate, agua-
cate, cebolino e coandro.

Alifio: aceite, vinagre e estragon.

Peituga de polo cocida e en tiras,
maza, mandarina, noces, pasas, pe-
mento vermello e pemento verde.
Alifio: salsa de iogur.

Xoubas en conserva, cebola, pata-
ca cocida e tomate.
Alifio: aceite e limdn.

Xamon cocido en tacos, maza, apio,
cebolino, iogur, noces.
Alifio: limdn e un chisco de pemento.

Ensaladas de cores.

Remolacha fervida, cenoria fervida en
dadifios, olivas verdes e negras e ce-
bola en aros.

Alifno: aceite e limon.




8. Brdcoli ao vapor, tomate cereixa e
queixo fresco.
Alifio: aceite e herbas aromadticas.

9. Leituga, herba dos céengos, relado
de cenoria e pemento vermello.
Alifio: salsa de iogur.

1 0. Pasas e froitos secos picados (non
a menores de 5 anos), leituga varia-
da, maza e mandarina.

Alifio: aceite e vinagre aromatico.

1 1 = Pementos vermello e verde asados
en tiras, berenxena con tomate a
prancha e arroz branco.

Alino: aceite aromatizado con allos
tenros.

1 2. Col lombarda fervida con cenorias e
pemento morron.
Alifo: aceite aromatizado con pemen-
ta negra.
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4.3. Ideas para pratos con vexetais de moitas cores

Volcans

Ingredientes:
T 2 BT PP
*  porro

Preparacion:

Pasar o porro e o cebolifio coas patacas cortadas en laminas nun fondo de aceite. Engadir auga, cocer
€ preparar un puré.

Formar co puré anterior pequenos volcéans no prato e verter a salsa de tomate.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: feixons verdes + filete de polo & prancha con volcéans + flan
Exemplo 2: caldo galego + volcans con picadifio de ovo cocido e xamoén + platano

Ovos recheos con “maionesa” de

Ingredientes:
. ovo
+ atln

Preparacion:

Cocer os ovos, cortar ao longo en duas metades e sacarlles a xema. Reservar. Cocer a pataca con
cenoria e triturar cunha cullerada de aceite e duas de leite. Engadir o atlin en conserva e a xema do
ovo. Mesturar e encher os ovos. Adornar con olivas.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: potaxe de verduras con pasta + ovos recheos con cenoria e pataca + mandarinas
Exemplo 2: ovos recheos con cenoria e pataca (1 metade) con ensalada de tomate + arroz con luras e
verduras + laranxa con canela
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+  leite
+ farifa
Preparacion:

Pasar o porro, a polpa da cabacifia, os champifidns e os dados de xamon nun fondo de aceite. Enfari-
far e engadir o leite. De forma opcional, pddense engadir pementa e noz moscada. Deixar arrefriar un
pouco e encher as barquifias. Esparexer queixo relado e gratinar. Servir cun espeto pequeno e un lisco
de xamén cocido cravado, a xeito de candea.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: pementos de Padrén + duas barquifias de cabacifia + pera

Exemplo 2: unha barquifia de cabacifia con ensalada de tomate + filete de peixe & prancha con pataca
fervida + maza




Preparacion:

Cortar a cabacifa en duas e retirar a polpa. Pasar esta na tixola xunto co arroz e allo. Deixar facer. En-
cher as duas metades co preparado anterior e o atun. Cubrir cun lisco de queixo e gratinar. De forma
opcional, pédense engadir pementa e noz moscada.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:
Exemplo 1: ensalada de pasta con ovo picado + barquifias de cabacifia + pera
Exemplo 2: sopa de verduras + unha barquifia de cabacifia con filete & prancha + arroz con leite

Preparacion:

Abrir os mexillons ao vapor. Deixar cunha das cunchas. Picar moi fino todos os ingredientes, incluidos
as olivas e o ovo cocido. Engadir unha vinagreta. Cubrir cada mexillén cunha cullerada do preparado
anterior.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: mexilléns de cores + potaxe de verduras, legumes e patacas + uvas con queixo
Exemplo 2: ensalada de col lombarda e cenoria + mexilléns de cores con arroz branco + platano
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Pizza italiana

masa para pizza (preferiblemente caseira.
Se non é asi, elixir unha masa comercial
libre de graxas hidroxenadas ou “trans”)

Preparacion:

Cubrir a masa de pizza en tres bandas a modo de bandeira: unha coa salsa de espinacas, outra coa
de tomate e carne picada e a outra con liscos de queixo fresco e unha ringleira de olivas negras. Alifiar
con aceite aromatizado con alfabega e ourego. Enfornar.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:
Exemplo 1: feixéns verdes + pizza italiana + pexego
Exemplo 2: ensalada variada con atun + pizza italiana + batido de froitas

+ masa para pizza (preferiblemente caseira. Se non é asi, elixir unha masa comercial libre de
graxas hidroxenadas ou “trans”)

. ovo
BB
Preparacion:

Cubrir a masa da pizza en 3 bandas a modo de bandeira: dias coa salsa de tomate e unha co ovo
en tortilla e unha ringleira de olivas negras. Alifiar con aceite aromatizado con allo e perexil. Enfornar.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:
Exemplo 1: banderillas + pizza espafola + iogur

Ideas para banderillas. Inserir nun espeto:

- Dados de tomate natural, cebola, pemento verde e olivas

- Dados de salmén 4 prancha, olivas negras e tomate cereixa
Exemplo 2: Anacos de pizza espafola + lentellas con verduras + maza
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Preparacion:

Ferver as acelgas, escorrer e reservar. Pasar os champifidéns con allo e perexil. Reservar. Facer duas
tortillas con cada unha das verduras. Preparar a salsa de tomate con loureiro. Introducir na tixola (coa
salsa de tomate) as duas tortillas, unha enriba da outra e deixar facer un momento. Servir.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: crogquetas de xamon + tortilla de cores + batido de amorodos con leite
Exemplo 2: sopa de pasta + tortilla de cores con arroz branco + platano
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Preparacion:

Cortar a berenxena en liscos ao longo. Pasalos por aceite. Montar a lasafa intercalando capas de be-
renxena, capas de salsa de tomate con polo e olivas negras picadas, € capas de salsa de espinacas.
Cubrir con bechamel e gratinar.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:
Exemplo 1: empanada de atun + lasafia de polo e berenxena + pera
Exemplo 2: lasafa de polo e berenxena (Y2 racién) con ensalada + garavanzos con arroz + maza




Preparacion:

Pasar a peituga de polo en tiras, cos pementos e a cebola picados. Engadir o tomate e deixar rustrir.
De forma opcional poden engadirse especias e un toque “picante”. Encher as tortas de millo con este
preparado.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:
Exemplo 1: ensalada de millo con leitugas de cores + tacos mexicanos + arroz con leite
Exemplo 2: fabas de cores salteadas + tacos mexicanos + froita exética

Coctel de hortalizas

BRI
O
Preparacion:

Cocer as cenorias, os ovos e as gambas. Picar o aguacate, os corazons de leituga en xuliana, os
esparragos e o apio. Alifiar con aceite e limdn ou cunha cullerada rasa de maionesa. Servir nun bol.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: coctel de hortalizas + cabacifa con recheo de carne de pavo picada + nectarina
Exemplo 2: potaxe de verduras con pasta + coello asado con céctel de hortalizas e millo + mandarinas
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Asado de carne

Ingredientes:

Preparacion:

Asar a carne nunha pota co aceite, a cebolifia, as cenorias e as herbas aromaticas. Cando a carne
estea case feita, engadirlle as mazas, as uvas e o zume de laranxa. Ao final, bater no vaso do batedor
o mollo do asado coas hortalizas e as froitas. Servir os anacos de carne bafados cunha ou duas cu-
lleradas de salsa.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: unha torrada de carne (pan, un lisco de carne e salsa da froita) nun leito de leituga + potaxe
de fabas pintas con patacas, cenorias e vexetais + laranxa

Exemplo 2: ensalada de tomate con cebola + asado de carne con froitas e patacas asadas + kiwi
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4.4. |deas para preparar legumes

Ingredientes:
B8 e,
+ cebola

Preparacion:

Ferver as fabas con perexil, unha cebola enteira e xamoén. De forma opcional pode engadirse romeu e
loureiro. Escorrer. Agregar aceite e vinagre. Servir en quente ou en frio co ovo cocido e o0 xamén moi
picados.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: croquetas de pescada + fabas & vinagreta con ovo cocido + maza

Exemplo 2: ensalada de fabas & vinagreta con olivas negras e tomate cereixa + espetada moura con
carne de porco a prancha, pemento roxo e verde e cebolifias + uvas

+ masa para empanadillas (preferiblemente caseira.
Se non é asi, elixir a masa comercial libre de
graxas hidroxenadas ou “trans”)

. azucre
+ canela
Preparacion:

Cocer os garavanzos. Triturar no pasador de puré para evitar as peles. Engadir un pouquifio de canela
e azucre. Encher as empanadillas con este recheo. Enfornar.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: dispor, ao longo das mesas, pratos tipicos andaluces: Fontes coas empanadillas, peixe
frito, etc. Incorporar tamén cazolifias individuais con gazpacho ou salmorejo

Exemplo 2: empanadifias con ensalada de leituga+ arroz con coello+ logur
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Puré de lentellas

*  porro
* cenoria
* pataca

Preparacion:
Cocer todos os ingredientes enteiros. Primeiro, pasar as lentellas polo pasador de puré. Despois,
incorporar & crema de lentellas o resto de hortalizas e pasar polo batedor cun chorrifio de aceite cru.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: croquetas de carne + puré de lentellas + sandia
Exemplo 2: puré de lentellas + barquifia de cabacifia con arroz branco e atiin + maza

Fabas con arroz

SHEEBITINERE | e eeecossseesssssecemstsseeenstseeeensses s stseeeeneseeeens
L
e e R R R
O
L Rementa e

+ cebola
- allo
+  perexil

Preparacion:

Cocer as fabas cunha rama de perexil, unha cabeza enteira de allo, o aceite, a cenoria e o pemento
verde. Deixar facer lentamente. Cando lles quede moi pouco, incorporar o arroz e botarlles comifios.
Retirar a cabeza de allo e servir cando se consuma o liquido.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: mexilléns & vinagreta con ensalada + fabas con arroz + melén
Exemplo 2: ensalada de leituga + fabas con arroz e carne + cereixas
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Preparacion:
Cocer a lume lento todos os ingredientes xuntos e enteiros, incluidas as lentellas. Unha vez feitos,
retirar o xamoén e pasar as verduras polo batedor, incorporalas as lentellas co xamén moi picado.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:
Exemplo 1: croquetas de pescada + lentellas estufadas + pera
Exemplo 2: empanadillas de atin + lentellas estufadas + mandarinas

Preparacion:
Cocer os garavanzos coa cenoria. Escorrer e arrefriar. Picar todos os ingredientes e mesturar cos ga-
ravanzos. Alifiar con aceite e vinagre.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: bolifios de bacallau + ensalada de garavanzos + macedonia de froita fresca
Exemplo 2: ensalada de garavanzos (1/2 racién) + arroz con verduras e luras + platano
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Puré de chicharos

Preparacion:
Cocer os ingredientes, engadir aceite e pasar polo pasador de puré. De forma opcional, en vez de pa-
taca poden engadirse tropezéns de pan frito ao puré. Nese caso, é mellor non engadir aceite.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: preparar unha fonte con carochos, empanada de bacallau en anaquifios, petiscos de peixe
con allo e perexil & prancha e dados de raxo inseridos nun espeto (raxo + pemento vermello + pemento
verde + cebola). Servir coa crema de chicharos

Exemplo 2: puré de chicharos + arroz con tomate e ovo + platano

Minestra de feixdéns verdes,

+  xamén
« allo
B0
Preparacion:

Ferver as verduras, preferentemente ao vapor e conservando os seus tempos de coccién. Escorrer.
Preparar un rustrido coa cebola, o allo e 0 xamon. Incorporar as verduras e servir.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: figos con picada de noces e queixo gratinado + minestra de feixdns verdes, coles, cenoira
e chicharos + sandia

Exemplo 2: minestra de feixdns verdes, coles, cenoira e chicharos + filete ruso con ensalada de tomate
+ platano
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TABOA DE AXUDA PARA INCLUIR NO MENU AS DIFERENTES VARIEDADES
DOS ALIMENTOS VEXETAIS

As diferentes cores dos alimentos vexetais estan en relacion con distintas calidades saudables. Por
iso, cantas mais cores (verde, vermello, laranxa/ , , ou violeta/morado) mellor.

Acelga Pemento Cabaza Berenxena
vermello
Espinaca Cenoira Cebola
Tomate morada
Leituga Pemento
amarelo Col

Repolo lombarda

Remolacha

violeta-morado

vermello
laranxa




5 m Como aumentar a oferta de peixe

Os peixes son unha excelente fonte de proteinas de elevada calidade, de vitamina D e de iodo. Os seus
acidos graxos omega 3 son precursores de substancias que exercen importantes acciéns beneficiosas
para a salde cardiovascular.

A variedade e as diferentes formas de preparacién fan do peixe un dos alimentos mais versatiles para
planificar o menu escolar. Tanto os frescos como os conxelados ou en conserva son opciéns sauda-
bles. Non obstante, os precocifiados rebozados deberian limitarse polo seu exceso calérico e pola
necesidade de preparalos en frito, o que esixe unhas condiciéns determinadas para un correcto coci-
fiado. A continuacién ofrécense alglns exemplos para incorporar peixe no menu. Moitas das especies
propostas poden substituirse por outras do mesmo tipo; por exemplo, a pescada pola carioca ou o
bacallau fresco; o atin polo salmén; as luras por voadores ou chocos...

Aconséllase unha frecuencia de consumo de duas racions
de peixe 4 semana no menu do comedor escolar.




5.1. Ideas para guisos e pratos de culler

o o

Garavanzos con espilnacas
e bacallau

BB B e ettt
B0
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Preparacion:

Sofrixir hortalizas variadas (cebola, cenoira, tomate, porro, allo e pemento vermello e verde). Engadir
as faragullas de bacallau (desalgadas previamente). Engadir as espinacas. Saltear todo xunto, engadir
aos garavanzos, cocidos, xunto coas patacas cortadas en anaquifios e pofier a cocer a lume lento con
pouca auga xunto co perexil, os comifios e o pemento.

Exemplos de inclusion nun menu escolar (recoméndase como 2.° prato):

Exemplo 1: torrada con queixo e tomate + garavanzos con espinacas e bacallau + pera
Exemplo 2: empanada de atun + garavanzos con espinacas e bacallau + maza
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Preparacion:

Ferver os recortes de peixe, espifias e cabezas co loureiro, as cebolas, os pementos e as cenorias.
Reservar as hortalizas e o peixe por separado e coar a auga.

Pasar por aceite e allo as gambas peladas, as luras toradas e os mexilléns. Retirar e na mesma tixola
refogar e chafar as hortalizas cocidas. Incorporalas ao caldo xunto co arroz. Mentres este se fai, ex-
traese o peixe sen espifias dos recortes e engadese a Ultima hora xunto coas gambas, o azafran e o
pemento. Daselle un Ultimo fervor e sérvese.

Ainda que se necesita tempo para quitarlle as espifias ao peixe, tamén se pode preparar o dia anterior
e engadir un primeiro prato pouco elaborado.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: croquetas de polo + sopa de peixe con arroz + ameixas
Exemplo 2: sopa de peixe con arroz + filete de polo & prancha con ensalada e pataca asada + mandarinas
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Preparacion:

Envolver en farifia o peixe branco e pasalo en aceite para selalo. Reservar. Nunha cazola pasar as hor-
talizas co aceite. Baixar o lume e incorporar as patacas cortadas en toros finos. Pasalas no rustrido e
cando xa rompan cubrir con auga e engadir os comifios e o loureiro. Incorporar o peixe e deixar que
se faga lentamente.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: tomate recheo de atun e leituga + guiso de peixe con patacas + iogur con amorodos
Exemplo 2: torrada de pan con xamén e tomate + guiso de peixe con patacas + batido de pera e maza

Guiso de luras

Ingredientes:
S duras ouvoadores e
e e eeeeestesaeeeeaeeeeeeeseeA e A eee et e ee Ao et ee A Ae A ene et eene et et e e te Attt e et nmeneene e
+ cenoria

Preparacion:

Limpar e cortar as luras. Pasalas nunha cazola coas hortalizas e o aceite. Engadir auga e deixalas fa-
cer. Cando lles falte pouquifio, engadir as patacas en anacos e o loureiro. Cocer lentamente. Engadir
a ultima hora o pemento e o perexil.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: champifidns gratinados con bechamel (dias metades grandes) + guiso de luras + pera
Exemplo 2: torrada de pan con aceite e tomate + guiso de luras + kiwi
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5.2. Ideas para presentacions sen espifas

2

o o

Preparacion:

Picar as hortalizas moi finas xunto co peixe e as ovas. Incorporar o leite evaporado, xunto co ovo ba-
tido o pan relado, o allo e o perexil. Preparar un rolo, envolvelo en papel de aluminio e facelo no forno.
Ao arrefriar un pouco, cortalo en toros e servir.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: crema de verduras + 2 filetes rusos de peixe con pataca cocida e pementos en tiras ao
forno + albaricoque

Exemplo 2: ensalada variada con millo + 2 filetes rusos de peixe con espaguetes e salsa de tomate na-
tural + kiwi
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Bolinos de atin

Preparacion:

Picar o atun fresco, as olivas, o pemento morrén, o xamon, a cebola e o allo. Engadir os ovos batidos e
amalgamar co miolo de pan mollado en leite. Formar bolifios. Rebozar en farifia e fritir. Incorporar unha
salsa de tomate natural e pasar a lume lento na salsa.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: caldo galego + 2 bolifios de atin con salsa de tomate e arroz branco + batido de amorodos
con laranxa

Exemplo 2: ensalada de leituga e tomate + 2 bolifios de atin con puré de pataca + platano

L




5.3. ldeas para preparacions con peixe en conserva

o o

Montadino de xoubas en aceite con

Preparacion:

Mesturar aceite, zume de limoén, herbas aromaticas e deixar macerar. Cocer as patacas cunha folla
de loureiro e un anaquifio de cebola, arrefriar e torar. Cortar os tomates e o cogombro en toros. Picar
a cebola moi fina. Facer montadifios cun toro de pataca, outro de tomate, outro de cogombro e unha
cullerada da cebola. Engadir o alifio e pofier por riba dlas xoubas e duas olivas negras.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: 2 montadifios de xoubas en aceite con pataca cocida, tomate e cogombro con leituga +
arroz con verduras e luras + iogur

Exemplo 2: melén con xamén e 3 croquetas de polo + montadifios de xoubas en aceite con pataca
cocida, tomate e cogombro con %2 berenxena e queixo & prancha + platano

-0 52



Cabacina rechea de atun

Preparacion:

Pasar a cabacifia sen acabar de facerse de todo, e preferiblemente ao vapor. Cortar dias metades ao
longo. Mesturar a polpa co atin e unha cullerada de salsa de tomate. Botarlle queixo relado e pementa
por riba. Gratinar no forno.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: sopa de verdura con pasta + cabacifia rechea de atiin (2 metades) cun volcan de arroz + platano
Exemplo 2: crema de cogombro e iogur con menta + cabacifia recheade atin (2 metades) con nifios
de pasta + arroz con leite

5.4. Ideas sinxelas para preparacions con peixe

Preparacion:

Facer un rustrido coa cebola, o allo e o pemento. De forma opcional pode engadirse tomate, un cho-
rrifo de vinagre e loureiro. Escorrer e encher con este rustrido os filetes de peixe previamente envoltos
en farifia. Facer un rolo de xeito transversal, inserir un escarvadentes e dispor nunha fonte. Cubrir cun
chorrifio de aceite e ourego e pasalos no forno.

Exemplos de inclusion nun menu escolar:

Exemplo 1: ensalada variada con pasta + 2 rolifios de peixe ao fono con pataca cocida e marmelada
de cebola + toros de laranxa con canela

Exemplo 2: puré de pataca con cenoria + 2 rolifios de peixe ao forno con gornicién de feixéns verdes
+ pexego
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Pasta con salmon, chicharos e
salsa de citricos

Preparacion:

Ferver os chicharos e reservar. Ferver a pasta ao dente. Mentres tanto, cortar o salmén en anacos pe-

quenos e pasalos cos allos tenros e a cebola moi picados nun fondo de aceite. Engadir os zumes e 0
aneto e deixar que se reduza un pouquifio. Botar a salsa sobre a pasta e os chicharos e servir.

Exemplos de inclusion nun menu escolar (recoméndase como 2° prato):

Exemplo 1: ensalada de leituga, tomate e olivas + pasta con salmén, chicharos e salsa de citricos + platano
Exemplo 2: sopa de verduras + pasta con salmén, chicharos e salsa de citricos + maza asada
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6 m Como mellorar a oferta alimentaria das sobremesas

Os nutrientes como as vitaminas, a fibra e os compostos “bioactivos” que contefien as froitas posten
efectos beneficiosos para a saude e o seu consumo insuficiente é un dos factores de risco para moi-
tas enfermidades. Polo tanto, a base das sobremesas debe ser a froita fresca (en peza, en batidos
ou como macedonia) combinada con lacteos (queixo ou iogur) nunha proporcion aproximada de 4:1,
respectivamente.

Con respecto aos lacteos, aconséllase evitar derivados ricos en graxa, como os queixifios en porcioéns,
a nata ou a manteiga. Da mesma forma e de xeito habitual, nun menu escolar non deberian ter cabida
os pastelifios e as sobremesas comerciais. Non obstante, unha vez ao mes poden permitirse outras
sobremesas como o flan ou os doces tipicos da tempada (orellas de carnaval, turrén etc.).

As veces, a sobremesa pode compensar un ment cunha achega caldrica mais baixa. E o caso das
uvas con gueixo, do queixo con marmelo ou do batido de duas ou mais froitas.

E recomendable consumir 3 pezas de froita ao dia e unha
delas forma parte da sobremesa do escolar, preferiblemente
en forma de peza enteira e de tempada. E importante saber
que as distintas cores estan en relacion con moitas calidades
beneficiosas e, por iso, cantas mais cores, como vermello,
laranxa, verde, s ou violeta, mais garantimos
toda a achega nutritiva.
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TABOA DE AXUDA PARA INCLUIR NO MENU DIFERENTES FROITAS
DE DIFERENTES CORES

Aguacate Amorodo Laranxa Figos

Kiwi Cereixa Limoén Uvas tintas

Uva Granada Mandarina Arandos
verde

Sandia Mango Cirola

Melocotén Amora

violeta-morado

vermello
laranxa

verde
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6.1. Ideas para mellorar a variedade das presentacion con froitas

Bocadiinos de uvas

Preparacion:

Inserir a metade da uva, un anaco de queixo e a outra metade nun escarvadentes facendo un pequeno
bocadifio.

i
21

e

LR




=
.




Preparacion:
Pelar a mazé e cortar en anacos pequenos, mesturar con iogur sen azucre e adornar cos froitos secos.

Polos de cores

Preparacion:

Bater as froitas no batedor por separado para respectar as cores. Pofier no fondo dos moldes de xea-
dos ou de xeos do conxelador “fideos” de chocolate ou chocolate relado. Engadir os batidos de froita
por cores e pofier un pau de xeado ou similar.

Batido de pina,

Preparacion:
Bater todos os ingredientes no batedor.
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Preparacion:
Cortar a laranxa en toros, disporier 2 ou 3 en cada prato e engadirlle 4 amorodos cortados & metade.
Regar con zume de laranxa aromatizado con canela.

Laranxa torada con mel
e “crocante”

Preparacion:
Cortar a laranxa en toros, dispofier nun prato e engadirlle un chorrifio de mel e unha cullerada de “cro-
cante” de cereais de almorzo (cereais picadifios no batedor).

Maza asada con “crocante”
de froitos secos

Preparacion:
Asar as mazas de xeito habitual. Incorporarlles por riba un batido feito con leite evaporado e froitos
secos triturados.
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6.2. Exemplos para planificar a sobremesa dunha programacién mensual

Batido de amorodos e leite logur natural

Melon Pavias

Macedonia de froita fresca Laranxa con amorodos e canela
Pexegos Macedonia de froita fresca
Nésperas Pera

Anacos de sandia con maz4 e platano Polos de cores

Cirolas Batido de sandia e maza
Melocoton Platano

Batido de platano e laranxa logur con amorodos

logur natural Maza

Maza Pera

Bocadifios de uvas Compota de maza

Batido de pifia, laranxa e platano Laranxa torada con mel e “crocante”
Mandarinas Kiwi

Pifa natural Orellas de Carnaval

Arroz con leite Granada

Laranxa Platano

Platano Queixo con marmelo

Maza asada Mandarinas

logur natural Maz4 asada con “crocante” de froitos secos
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7 m Como planificar o menld con menos alimentos precocifados

Os derivados carnicos mais graxos e salgados, como os embutidos, as salchichas, as hamburguesas e
os pratos precocifiados, como as varas de pescada rebozadas, achegan polo xeral, mais enerxia, graxas
e sal ca os alimentos frescos. Polo tanto, o seu consumo debe ser ocasional e non desprazar nunca as
opcidns mais saudables. Por outra parte, non se aconsella o abuso de salsas comerciais para acom-
pafar os pratos, xa que os escolares tefien que habituarse ao sabor e a textura orixinal dos alimentos.

Con alimentos frescos, en conserva ou conxelados podemos elaborar preparacions sinxelas e a bo
prezo, sen ter que usar os precocifiados. Un exemplo son as salsas a partir de tomate e vexetais fres-
cos que se conxelan por unidades de consumo. Outro son as conservas de peixe como as sardinas,
os mexilldons conxelados ou as ofertas dos vexetais de tempada. As preparacidéns con bechamel,
como as croquetas, adoitan gustarlles aos rapaces. Non obstante, deben limitarse as que son preco-
cifadas e fritas. No seu lugar pode prepararse bechamel con anacos de polo, carne, xamén e enga-
dirllo as hortalizas como berenxenas ou cabacifia para gratinar no forno. Do mesmo xeito, con puré
de patacas, cenorias e leite podemos preparar un puré a primeira hora e logo facer nifios onde aloxar
hortalizas como tomate ou feixéns verdes, que aderezados con pementa e un pouquino de queixo
podense gratinar ao forno.

Os rustridos con hortalizas variadas (con allo, tomate, cebola, pementos...) proporcionan, ademais de
propiedades nutricionais, moito sabor s patacas ou 4 pasta. P6dense preparar previamente e telos a
disporiibles a hora de servir.

Os sanxacobes e milanesas precocifiados poédense substituir por filetes & prancha ou filetes de carne
picada tipo hambuirguesa. Tamén podemos preparar rolos de carne picada asados enteiros oa forno
e servilo en toros.

Tamén son recomendables os pasteis de peixe ou os “falsos patés” feitos ao forno con ovo e leite
evaporado, a base de mexilléns en escabeche, atln en conserva, peixes brancos etc.

Os guisos de culler que integran carne, legumes, hortalizas e verduras, patacas, arroz... son moi ade-
cuados para os rapaces dende o punto de vista nutricional e ademais pédense preparar con antela-
cion. Podemos servilos de segundo prato e evitar asi o exceso de frituras.

Con respecto as pizzas, pédese dispor da masa de anteman (preferiblemente caseira, pero de non ser
asi, elixir unha libre de graxas hidroxenadas ou “trans”) e preparalas cuns recheos mais naturais: salsa
de tomate caseira con carne picada dos restos da asada do dia anterior, peixe, atun, mexilléns etc.

Os ovos cocidos podense cortar en dias metades sobre un leito de espinacas, cubrir cun bechamel,
gratinar con cebola picadifia e, de xeito opcional, cuns anacos de xamon, e dourar no forno. A prepara-

cién deste prato pode ser mais sinxela ca outro precocifiado e con boa aceptacién polos rapaces.

As sopas con pasta, anacos de polo e ovo cocido e verduras picadas (brécoli, cenoria, allo porro...)
tefien un baixo custo e son unha mellor opcién que as precocinadas.

Nas taboas seguintes amosamos a programacion escolar dunha semana e, a continuacion, as propos-
tas de mellora do menu con menos alimentos precocifiados.
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Exemplo 1

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Empanadillas Fabada Caldo Croquetas Fideua
Xarrete asado con } Hamburguesa con
) Sanxacobe con Macarréns con ) ; ]
patacas fritas de ) B Pizza de atun salchicha e patacas
patacas fritas salsa bolofiesa .
bolsa fritas de bolsa

T s

I i R
L]
Cambi

0S

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Mexillons &
Ensalada variada vinagreta con Caldo Croquetas Crema de verduras

cebola e pemento

Guiso de xarrete Fabada con anaqui- | Macarréns con Potaxe de bacallau
con patacas e flos de carne fresca | bonito e tomate con garavanzos e Fideua con luras
verduras

e verduras natural

espinacas

Comentario: as empanadillas ou as croquetas
precocinadas, ademais de achegar mais calorias
polo proceso de rebozado e frito, adoitan ter unha
cantidade elevada de sal e de graxa. Podense
consumir, pero de xeito moi ocasional. No exem-
plo anterior hai varios precocinados na mesma
semana, por iso, aconsellamos cambiar os pratos
por outras opcion mais adecuadas tal como ve-
mos nos exemplos 1,2 e 3.
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Exemp

1o 2

Dia 1

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Empanadillas

Fabada

Caldo

Croquetas

Fideua

Xarrete asado con
patacas fritas de
bolsa

Sanxacobe con
patacas fritas

Macarrons con
salsa bolofesa

Pizza de atun

B e
S

Hamburguesa con
salchicha e patacas
fritas

=
i

Cambios pro

postbs

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Ensalada de fabas
. Ensalada de
con migas de baca- ;
Crema de verduras Caldo Xxoubas, tomate e Empanada de atun

llau, atin, pementos,
olivas e ovo

cebola

Xarrete asado con
patacas ao forno

Potaxe de legumes
con pasta e arroz

Fideua con luras

Pizza italiana ou
espafola (ver
receitas paxina 33)

Filetes rusos de
peixe con salsa de
tomate natural

Exemp

1o 3

Dia 1

Dia 2

Dia 3

Dia 4

Dia 5

Empanadillas

Fabada

Caldo

Croquetas

Fideua

Xarrete asado con
patacas fritas de

bolsa

Sanxacobe con
patacas fritas

Macarréns con
salsa bolofesa

s 5

Cambios

Pizza de atun

Hamburguesa con
salchicha e patacas
fritas

. e

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Empanada de
panaderia con Ensalada de
] Tomate recheo de
Crema de verduras xoubas ou polo, Caldo vexetais con

migas de bacallau
con pasas, carne...

mexillons

atun

Xarrete asado con
patacas ao forno

Potaxe de fabas
con verduras

Carne ao caldeiro

Peixe ao forno con
tomate asado

Nifilos de patacas
(con xamén e ovo)
con ensalada de
leituga
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Guia de axuda para
calcular o tamano
das racions

1 m Tamaiio orientativo das racions para a poboacion escolar

Ao longo das duas primeiras décadas da vida as necesidades nutricionais varian en funcién da
idade, do sexo, da velocidade de crecemento, das caracteristicas e circunstancias propias de cada
individuo, e da practica da actividade fisica. Todo isto obriga a variar o tamario das racions de xeito
individualizado, en funcién dos diferentes requirimentos de enerxia e nutrientes.

No comedor escolar, a hora de programar e elaborar os menus é necesario ter en conta, ademais
da frecuencia de consumo de certos alimentos, a adecuacion do tamafio das racions en funcién,
polo menos, da idade do escolar. Non debemos esquecer que o aumento progresivo do tamafo das
racions dos alimentos xoga un papel relevante como factor de risco dun exceso da achega de ener-
xia na dieta, xa que existe unha forte tendencia a tomar toda a racién ofrecida, polo que canto mais
grande sexa o tamafio, maior sera a inxestion de enerxia. Polo tanto, recoméndase ofrecer raciéns
axeitadas & idade dos escolares e recordarlles as nais e aos pais a necesidade da dita adecuacion.

Para facilitarlles a tarefa aos responsables do comedor, incliese neste apartado unha tdboa orienta-
tiva coas gramaxes recomendadas para cada racién en funcién dos grupos de idade, e no apartado
2 unha coleccion de imaxes, con alimentos xa cocifados, dirixidas as persoas responsables do ser-
vizo de mesa do comedor para gue lles sexa mais doada a tarefa de servir o tamario da raciéon que
lle corresponde a cada escolar.

Por ultimo, non debemos esquecer a dimensién educativa integral do comedor, mais ald do seu
caracter asistencial, e orientada a favorecer, entre outras, unha cultura de saude na escola. Capa-
citar os usuarios para que desenvolvan habitos e actitudes saudables en relacion coa alimentacién;
habilidades no uso de instrumentos e normas hixiénicas, 4 vez que outros aspectos relacionados
co respecto, a tolerancia e a convivencia deberian ser obxectivos prioritarios dos responsables
do servizo de comedor, sen esquecer a relevancia da colaboracién e integracion familiar na tarefa
educativa.
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4 -
3-6 anos 7-12 anos 13-15 anos
Queixo (racion) 25-30 50-60 50-60
Lacteos
Leite (sobremesa) 100 ml 200 mi 200 mil
Legumes 30 60 60
(prato principal)
Legumes (gornicion) 15 30 30
Patacas
e 150-200 200-250 200-250
(prato principal)
Cereais Patacas (gornicién) 90-100 90-100 190-200
Legumes A .
| Tubérculos | 770% Pasta 50-60 60-80 80-90
% (prato principal)
Arroz, pasta (sopa) 20-25 20-25 20-25
:% Arroz, pasta (gornicién) | 20-25 20-25 20-25
Pan 30 30 60
Prato principal 120-150 120-150 200-250
Verduras
Gornicion 60-75 60-75 120-150
Filete 50-60 80-90 110-120
Costeleta porco 70-80 100-120 100-120
Costeletas cordeiro 70-80 100-120 100-120
| Carnes ;J:Srne)plcada (albénde- 30-60 80-90 110-120
Peixes c oad
Ovos arne picada (arroz ou 15-20 20-30 20-30
pasta)
Polo 80-90 150-160 230-250
Peixe en filete 70-80 100-120 150-160
Ovos 1 unidade 1-2 unidades 2 unidades
Froita Froita fresca 80-100 150-200 150-200

Peso expresado en gramos/cru/neto agas as costeletas de porco e cordeiro, o polo e a froita fresca que seran gramos/cru/bruto.
Fonte: Documento de consenso sobre la alimentacidon en centros educativos 2010. Axencia Espafiola
de Seguridade Alimentaria e Nutricion (AESAN). Estratexia NAOS.
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2 m Imaxes de axuda para os responsables do servizo de mesa do comedor
escolar

A continuacion méstranse fotos de racidns-tipo de alimentos e/ou pratos recomendados segundo o
grupo de idade. O tamario de cada racion calculouse segundo o peso de referencia proporcionado na
taboa anterior. E preciso sinalar que as imaxes mostradas son sé orientativas polo que é desexable
remitirse sempre aos valores de referencia.

} Queixo:

tamanio aproximado dunha racion de queixo (fresco, galego ou en lascas)

Raci6n i para Racién i para
recomendada§3 6 recomendada 7 15
f afios i afios

} Leite:

tamanio aproximado dunha racion de leite

Racio6n i para Racion | para

recomendada ; 3'6 recomendada 7_1 5
afios anos
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} Legumes:

tamano aproximado dunha racion de legumes,

€N peso Seco e en cru, e cocifadas.

Ummmm, que ricos! Creo que agora
venen moitos pratos de culler!

Non saberia cal elexir: as lentellas, os
garbanzos, as fabas...!

Si estan moi bos, pero coidado!!!
que como aportan moitos nutrientes
o tamano da racion debe adapterse
a composicion final do menu
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Racion para Racion para .
recomendada: 3 1 2 recomendada 1 3
i -15
{ afios { afios
oU €
S
e —_—
Racion i para Racién para
recomendada : 3 1 2 recomendada 1 3
(9= -15
{ anos fafios

Racion para Racion para
recomendada 3_1 2 recomendada
anos ;Iﬁ?s-1 5
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........................................................................................................................................... Racién.?,.para........................

................................................................................................................................. recomendada : 4183-15

....................... No caso de que O primeiro prato e O
....................... segundo acheguen alimentos ricos
....................... en CarbOhidratOS, a I"aCi(,)n de Cada
"""""""""""" un debera reducirse a metade.




} Cereais:

tamaiio aproximado dunha racién de arroz e pasta (en cru e cocifiado como gornicién e como
prato principal).

Racion para Racion para
recomendada 3_1 5 recomendada 3_1 5

i'afos i-afios

=
() () [ N M —
. . () [ ) )y ——
-
'l:——
Racién.; para Racién i para
recomendada 3_7 recomendada 8_1 5
anos anos

Racion | para Racion | para

recomendada 3_7 recomendada 8_1 5
anos afnos
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Pan

tamario aproximado dunha racién de pan.

13-15

para

Racion
recomendada

3-12

para

Racion
recomendada

tamafo aproximado dunha racién de carne,

e a incluida nunha
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13-15
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Raci
recomendada
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Raci
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} Peixes:

tamafo aproximado dunha racién de peixe

en salsa e rebozado e a incluida nunha

A racion recomendada para os mais
pequenos amosase preparada sen
espifias. A racion de luras é comple-
ta polo que se se queren servir como
gornicion, debera reducirse a metade.

=806
Racion para Racion para Racion para
recomendada 3'6 recomendada 7_1 2 recomendada 13_1 5
anos anos anos
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Racién : para Racion
recomendada' 3_7 recomendada
anos

i para

8-15

i afos

(=800 g2 .A;§55 g
: BEETEE
Racion para Racion ; para
recomendada 3'6 recomendada 7_1 2
anos i afhos

Ollo coas cantidades
dos alimentos fritos
e rebozados

Racion : para

recomendada 13_1 5

{ afos

Racion : para
recomendada 3_1 2

i-ahos

Racion
recomendada

para

13-15

i-afhos
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} Verduras:

tamario aproximado dunha racién de verduras cocidas e cru (gornicién e principal).

218 0

S S 1'5 e Erreee By e e
e T =T
Racion para
recomendada; 3_1 2
anos
U 976 8i8 -0
R s H Cv e
33
3
P S = =
$es e
Racidon para
recomendada 1 3_1 5
anos
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} Froita:

tamario aproximado dunha racion de froita para distintas preparacions.

80-100 g

e
e "-‘-l-h B
".
F 1
f -

Raci6n : para
recomendada: 3'6

anos

.

.

Racion : para
recomendada 7_1 5
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Exemplo de
programacion de menus
para o comedor escolar

-

quincenalQ

1 m Menus de primavera-veran

%
(45
primavera/veran
Primeiros pratos Segundos pratos Sobremesa Pax
Croquetas de bonito con ensa- ,
1 Fabas con arroz e verduras Melocoton 85
lada de tomate e cebola
Ensalada de leituga, tomate, | Albdndegas con puré de pata- . .
2 ] ] Macedonia de froitas frescas 85
millo e olivas cas
Pementos de Padréon con ca- . 3 ) 3
3 o Tortilla de atun con pisto Platano 86
dradifios de empanada
4 Ensalada de remolacha, ceno- | Fideua con bacallau, mexilléns | Maza asada con picado de froitos 87
ria, millo e pasas e verduras secos (pasas, orellons, noces...)
Salmoén & prancha con tomate
5 | Ensalada rusa Pera 89
asado ao forno
Crema de chicharos con ceno- | Hamburguesa de tenreira con 3
6 |. , " Maza 90
ria, allo porro e tapioca lacifios de pasta
Ensalada con tomate, leituga, Crema crocante de iogur, la-
7 ] ) Pescada ao forno con patacas ] 90
queixo fresco e olivas negras ranxa e platano
Rolo de polo con patacas ao 3
8 | Gaspacho con carochos allo Melocoton 91
Ensalada de garavanzos con
olivas, tomate, pementos ver- | Arroz branco con luras & pran- A B
9 . Melén e sandia 93
mellos asados, ovo cocido, | cha
pasas e herba dos céengos
10 Revolto de acelgas con rustri- | Espaguetes con pavo e be- | Batido de froitas (laranxa, pla- 93
do de allos tenros renxena tano, kiwi e uva branca)
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2 a Primeiros pratos Segundos pratos Sobremesa Pax
Ovos recheos de bonito con en- ,
© 11 ] Arroz con verduras e bacallau | Maza 94
5 salada de tomate, cebola e millo
Tenreira asada con pasta e
g 12 | Salmorejo ) P Macedonia de froitas frescas 95
- cenorias
g_ Filetes de palometa negra
castafieta) rebozados con ,
13 | Cabaciia gratinada ( ) Platano 96
patacas asadas no forno e
ensalada de leituga
Croquetas de polo con ensa- | Lentellas salteadas con verdu- ,
14 a ] P j Amorodos con zume de limén 96
lada de leituga ras e sésamo
Ensalada de xoubas, pataca Pementos recheos de cuscus , ,
15 ) . o, Espetada de melon e sandia 97
fervida, tomate, cebola e imén | e polo con verduras
Tomates recheos de arroz, Batido de laranxa, platano e
ostas variadas ,
16 | Tostas variad P 99
atun e aguacate amorodos
Chicharos con xamén, ovo e , ,
17 | Empanadillas de pavo , Maz4 con froitos secos 100
cenorias
in h t
18 | Meldn con xamoén Sarc.ilnas recheas con patacas logur natural 101
cocidas e pementos asados
Albéndegas de peixe fresco
19 | Crema de cenorias con patacas 9 P Cirolas 101
con pasta e ensalada
Ensalada de leituga, tomate Milanesa de polo con patacas .
20 ) 9 . P P Nectarina 102
e millo fritas
3 g Primeiros pratos Segundos pratos Sobremesa Pax.
Minestra de verduras e pata- ,
g Banderillas de tomates cereixa , p Batido de platano e laranxa
21 . ) cas con xamoén, ovo cocido e ] 102
(] con pan, queixo e olivas con cereais de almorzo
(@) carochos
c ,
Ensalada de cogombro con | Zanco de pavo asado con puré
= | 20 , 9 P PU | pudin de froitas 104
- uvas, iogur e menta de pataca
o Crema de cabacifia con ceno- | Rolo de atin e espaguetes con | _.
23 | . Cirolas 104
ria e pataca salsa de tomate
24 | Sopa xuliana Fabas con chirlas e mexilléns | Paraguaio 105
Espetada moura de raxo de
25 | Ensalada de cores porco con pasta e verduras | logur 106
asadas
26 | Brécoli con patacas Ovos con xamon e bechamel | Meldn 107
Ensalada de lentellas con ver- | Berenxena rebozada con ensa- .
27 i , Nectarina 108
duras e bonito lada de queixo fresco e tomate
Crema fria de allos porros con | Carne de terneira estufada con
28 P Pera 108
patacas arroz e verduras
, Polbo & prancha con patacas ,
29 | Espinacas & crema . P P Maza 109
cocidas
, . Sorbete de sandia con limén e
30 | Feixdns verdes con tomate Xoubas fritas con flan de arroz menta 111
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quincenalQ

| primavera/veran
= / i

S o e

Pt

P AR e

ma de cabacina

champifidns

Primeiros pratos Segundos pratos Sobremesa Pax.
o Tortilla de pataca e cabacifia con
31 | Sopa de estrelifias con polo . Laranxa con mel 112
pisto de tomate e berenxena
. Rapante & prancha con verdu- .
32 | Fabas vexetais Xeado de froitas 112
ras ao forno
) Filete de porco 4 mostaza con
33 | Ensalada de froitas logur 114
arroz
o, . Canelons de espinacas con | Platano e amorodos con zume
34 | Salpicon de peixe o, 115
gambas de limén
. . Peituga de pavo & prancha con 3
35 | Crema de coliflor con cenorias Melocotén 116
verduras e patacas asadas
36 Puré de lentellas con patacas | Ovos & cazola con chicharos, | Meldn con uvas, salsa de iogur 117
e cenorias xamon e salsa de tomate e mel
; Ragu de tenreira con patacas A
37 | Sopa fria de tomate Laranxa e maza con canela 117
e verduras
Barquifios de cogombro con . 3
38 i B Lasafia de verduras Sandia 119
salmén marifiado
39 | Ensalada de pasta Luras 4 romana con verduras | Pera 119
Ensalada de patacas con cre- | Peituga de polo con gambas e
40 P g P g Cirolas 121

O veran é tempo de froitas, de hortalizas,
de ensaladas, de sobremesas fresquinas
e de batidos. Ponlles imaxinacion aos
teus pratos coas cores da natureza para
decoralos. Bo proveito!
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primavera/veran

PRIMEIRO PRATO: | croquetas de bonito con ensalada de tomate e cebola
SEGUNDO PRATO: | fabas con arroz e verduras
SOBREMESA: | melocoton

Croquetas de bonito con ensalada de tomate e cebola:

Nunha tixola, botar aceite. Cando estea quente, incorporar farifia e remover ata conseguir unha
masa homoxénea.

Incorporar o leite quente, ferver a masa e engadir os anacos de bonito. Retirar e arrefriar.

Moldear as croquetas. Rebozar con pan relado e ovo.

Fritir en aceite moi quente e colocalas sobre papel absorbente.

Cortar o tomate e a cebola en aros. Esparexer perexil picado e alifiar con aceite e vinagre.

Servir as croquetas acompafiadas da ensalada.

Fabas con arroz e verduras:

Poiier as fabas, previamente remolladas, xunto cun chorrifio de aceite e cebola, cenorias e pemen-
to verde, cortados en anacos pequenos.

Engadir un dente de allo enteiro coa pel, unha folla de loureiro e un pouquifio de romeu. Cubrir con
auga fresca.

Pofier ao lume e cocer lentamente. Cando ainda lles falte un pouco, engadir o arroz.

Podemos preparar croquetas con gambas, moi do gusto dos rapaces,
ou con peixes, como pescada ou bacallau, en funcion da oferta do
mercado, e engadirlles allo e perexil picados para potenciar o seu
sabor.

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de leituga, tomate, millo e olivas
SEGUNDO PRATO: | albéndegas con puré de patacas
SOBREMESA: | macedonia de froitas frescas

Ensalada de leituga, tomate, millo e olivas:

Cortar a leituga e o tomate.
Engadir o millo e as olivas.
Alifar con aceite e vinagre.

Albondegas:

Bater ovos (1/2 por comensal).
Engadir as hortalizas moi picadifias ou reladas: cebola, allo, perexil e pemento verde ou vermello.
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+  Engadir tamén miga de pan remollada en leite para conseguir unha consistencia adecuada. Unha vez

xuntos todos os ingredientes, engadir a carne picada (tenreira, porco, polo...) e mesturar ben. Sea |

masa gueda moi branda, engadir un pouquifio de pan relado. Facer bdlifias. Pasalas en fariiia e fritir.
+ Do mesmo aceite de fritir, separar un pouquifio para unha pota, pasar cebola picada e, de xeito

opcional, tomate e champifiéns, engadir as albondegas con caldo de carne ou verduras e deixar |

facer a lume lento polo menos durante 15 minutos antes de servir.

Puré de patacas:

«  Cocer as patacas do xeito habitual. Pédense engadir cenorias.

« Pasar polo pasador de puré cunha pinga de aceite.

«  Formar pequenos monticulos e engadir unha cullerada de salsa por riba.

Macedonia de froitas frescas:

+ Facer o zume de laranxa.

«  Cortar en anacos pequenos a maza, a pifa, a pera e o platano.
+  Mesturar o zume, os anacos de froita e as uvas.

Unha receita de carne doada para incorporar hortalizas e verduras!. En
vez de fritilas, podense preparar rulos grandes, asalos e logo cortar en
toros individuais.

PRIMEIRO PRATO: | pementos de Padrén con cadradifios de empanada
SEGUNDO PRATO: | tortilla de atin con pisto
SOBREMESA: | platano

Pementos de Padrén con cadradiiios de empanada:
« Para preparar o recheo da empanada, ademais do clasico de atiin, podemos variar e incluir outros

de polo, de carne ou de peixe. Por exemplo, a carne que quedou dunha potaxe de legumes ou a |

carne picada sobrante do menu 2.
*  Preparar fontes con pementos fritos e empanada.

Tortilla de atin con pisto:

« Cortar as hortalizas (berenxena, cabacifia, pemento, tomate e cebola) en anacos pequenos.
+ Rustrir nunha pota con aceite ata que estean brandas.

+  Engadir atin ao ovo batido e preparar unha tortilla.

«  Servir a tortilla acompafada do pisto.

Podemos engadirlle farifiia ao ovo batido e obter unha torta mais consis-
tente. Desta maneira presentarémola rechea co atin e o pisto.

-0 86



TIIaE R R L
seEEs eenaEIfil
ssasas ‘annsEll
sassssnnEpRil
sEEnEAERERER
sassERERREd

sssmened
sEEEEBER ﬁ,\..
seEREREAN,
----”,
' TEERTTT N LTSN
ENEERERRRA 5
sasssnsEEd HWFJ.
SEAEEEEEEEN :

SEERSEERREBRERS
EEREERESREERER
FEREERERREEERDR
L AR AR R ERER NI

-

gi10d
i 3
S LA
0B

MENU 4

millo e pasas

VPRIMEIRO PRATQ: ensalada de remolacha, cenoria

SEGUNDO PRATO: fideua con bacallau, mexilléns e verduras

)

orellons, noces..

SOBREMESA: [ maza asada con picado de froitos secos (pasas

millo e pasas:

cenoria,

Ensalada de remolacha

inos.

Cocer a remolacha coa cenoria. Arrefriar e cortar en anaqui
Engadir o millo e as pasas coa remolacha e a cenoria.

Alifar con aceite aromatizado e servir.
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primavera/veran

Fideua con bacallau, mexillons e verduras:

+ Nunha pota, con pouca auga, abrir os mexilléns. Retirar as duas cunchas e reservar. Coar o caldo
e reservar.

* Nunha tixola, facer un rustrido co tomate e os pementos (verde e vermello) cortados en anacos.

+ Engadir o bacallau e rustrir coa pasta uns minutos.

«  Engadir o caldo reservado e mais auga e deixar facer lentamente engadindo ao final os mexillons.

Maza asada con picado de froitos secos (pasas, orellons, noces...):

+ Asar as mazds sen carozo e reservar.

« Preparar un picado de froitos secos variados e pasados previamente pola tixola cunha noz de
manteiga e un chorrifio de zume de laranxa.

«  Cubrilas por riba cunha cullerada do recheo.

Ainda que non se aconsella ofrecerlles froitos secos aos mais pequenos
dado o perigo de atragoamento, podemos trituralos e ligalos nunha
salsifia acompafando sobremesas como as mazas asadas. No inverno,
podemos substituir o recheo por un anaquifio de turron brando,
esmagado e ligado co zume.

PRIMEIRO PRATO: | ensalada rusa
SEGUNDO PRATO: | salmén a prancha con tomate asado ao forno
SOBREMESA: | platano

Ensalada rusa:

- Cocer feixéns verdes, chicharos, cenorias e patacas, preferiblemente ao vapor. Arrefriar e cortar
en cadradifios.

- Engadir ovos cocidos e picados, pementos morréns, olivas e atin. De xeito opcional, pédense
engadir esparragos, cogombros en vinagre etc.

+ Engadir maionesa ou unha vinagreta feita con aceite, vinagre e perexil.

Salmon a prancha:

«  Facer o salmon cunhas pingas de aceite. Engadir perexil e zume de limén.

+  Servir o salmoén acompanado dun tomate enteiro asado alifiado ao gusto (cun chorrifio de aceite,
allo e perexil; cun chorrifio de aceite e pementa negra, con alfabega e queixo relado e esparexido...).

O salmon adoita ser moi do gusto dos rapaces e pode ser moi boa opcién
para os pratos de pasta. Podemos empregalo para variar o frecuente
“tomate e queixo”, servilo en anacos pequeniinos con variedades de
pasta de cores e alinados con aneto.
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PRIMEIRO PRATO: | crema de chicharos con cenoria, allo porro e tapioca
SEGUNDO PRATO: | hamburguesa de tenreira con lacifios de pasta
SOBREMESA: | maza

Crema de chicharos con cenoria, allo porro e tapioca:

«  Cocer os chicharos e pasalos polo pasador de puré para retirarlles a pel. Reservar.

+  Cocer as cenorias co allo porro e a tapioca.

«  Mesturar isto cos chicharos e triturar todo no batedor cun chorrifio de aceite para facer a crema.

Hamburguesa de tenreira con lacinos de pasta:

+  Mesturar a carne picada con perexil.

+  Fritir as hamburguesas cunha pinga de aceite.

+  Cocer os lacifios de pasta. Escorrer e arrefriar.

«  Servir as hamburguesas acompafadas dos lacifios de pasta.

A tapioca é un alimento rico en hidratos de carbono e moi versatil para
preparar receitas axeitadas aos escolares. Non contén glute e pode
utilizarse para engadir as sopas, 0s purés ou para preparar sobremesas
con leite, aportando unha textura moi ben aceptada polos mais
pequenos.

PRIMEIRO PRATO: | Ensalada con tomate, leituga, queixo fresco e olivas negras
SEGUNDO PRATO: | pescada ao forno con patacas

SOBREMESA: | crema crocante de iogur, laranxa e platano

Pescada ao forno con patacas:

+ Pofier nunha cazola de barro a pescada en toros, xunto con cebola e pemento vermello moi pi-
cadifios, unha culleradifia de salsa de tomate natural, perexil, pemento, unha follifia de loureiro e
aceite.

« Engadir %2 vasifio de caldo de peixe, introducir no forno e deixar facer. Pédense engadir & cazola
patacas en rodas finas para que se fagan coa pescada ou servilas fritas & parte.

Crema crocante de iogur, laranxa e platano:
«  Bater o zume de laranxa co platano e o iogur.

+  Depositar por riba flocos de millo.

«  Servir frio.
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Os cereais de almorzo poden ser un complemento adecuado para
as sobremesas. Tamén podemos preparar flocos de avea, remollalos
previamente en leite aromatizado con laranxa e vainilla e servilos en frio
como sobremesa.

- PRIMEIROPRATO gaspacho con carochos
SEGUNDOPRATO rolo de polo con patacas ao allo
SOBREMESA: | melocotdn

Gaspacho con carochos:
+ Bater tomates maduros xunto con pemento verde e vermello, cogombro e un pouquifio de cebola.

« Engadir auga fria, aceite e vinagre ao gusto. De xeito opcional, pédese substituir o cogombro por
froitas frescas como sandia ou amorodos.
+  Servir con anacos de pan frito.

Rolo de polo con patacas ao allo:
+  Abrir a peituga de polo e colocar no seu interior xamén cocido. De xeito opcional, pédense encher

con espinacas e ovo cocido. Envolver e pechar cuns escarvadentes. Reservar.
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« Cortar as patacas en toros finos colocalas nunha bandexa de forno verter un pouco de aceite de
oliva, esparexer un pouco de allo e perexil e enfornar.
+ Facer as peitugas nunha tixola.

Cando sexa posible, o polo pddese desosar e preparar un rolo con D
distintos recheos como espinacas con ovo cocido, pementos morrons (
con olivas negras e cebola, champiidns con cenorias e queixo etc.
Asase enteiro e podese servir en toros frios, como primeiro prato
con ensaladas. Os rolos tamén se poden conxelar e dispor deles en
preparacions posteriores.

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de garavanzos con olivas, tomate, pementos vermellos asados,
ovo cocido, pasas e herba dos céengos

SEGUNDO PRATO: | arroz branco con luras a prancha
SOBREMESA: | melén e sandia

Ensalada de garavanzos con olivas, tomate, pementos vermellos asados, ovo

cocido, pasas e herba dos céengos:

+  Mesturar os garavanzos cocidos xunto cos dadifios de tomate, os pementos asados, as olivas negras,
os ovos cocidos picados, as pasas e a herba dos céengos. Engadir aceite, vinagre e perexil picado.

Arroz branco con luras na sua tinta:

+ Facer o arroz branco de xeito habitual. Servilo nos pratos con forma de pequenos flans. Pasar as
luras na prancha. Servir cos flans de arroz.

- Outras veces podemos facer as luras na sua tinta. Para isto, pasanse as luras con pementos e
cebolas cortadifios en anacos. Engadeselles a tinta e se deixan facer lentamente.

Os ovos, os garavanzos e as luras son alimentos ricos en proteinas e,
ainda que son imprescindibles para un adecuado e correcto crecemento,
necesitanse en pouca cantidade. Ao incluir os tres alimentos neste
menu, non sera necesario ofrecer moita cantidade de cada un deles.

MENU 10

PRIMEIRO PRATO: | revolto de acelgas con rustrido de allos tenros

SEGUNDO PRATO: | espaguetes con pavo € berenxena
SOBREMESA: | batido de froitas (laranxa, platano, kiwi e uva branca)
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Revolto de acelgas con rustrido de allos tenros:

+ Cocer as acelgas (preferiblemente ao vapor). Escorrer.

+  Rustrir os allos ben picadifios. Engadirllelos por riba as acelgas.
+ Engadir a verdura ao ovo batido e preparar un revolto.

Espaguetes con pavo e berenxena:

«  Cocer a pasta. Escorrer.

+ Pasar a berenxena en cadradifios nunha tixola con aceite, allo e perexil. Engadir a carne de pavo
picada e un “toque” de pementa. Mesturar cos espaguetes e servir.

Para variar a salsa de tomate nos pratos de pasta e incluir mais vexetais,
podese preparar de anteman unha salsa bechamel moi lixeira cun chisco
de pementa, a que se lle poden engadir champiions, berenxenas, allos
tenros con xamon, allos porros con cenorias picadifas etc.

MENU 11

PRIMEIRO PRATO: | ovos recheos de bonito con ensalada de tomate, cebola e millo
SEGUNDO PRATO: | arroz con verduras e bacallau
SOBREMESA: | maza

Ovos recheos de bonito con ensalada de tomate, cebola e millo:

«  Cocer os ovos. Partir 4 metade e sacar a xema.

«  Esmiuzar o bonito mesturar coas xemas e cun pouco de salsa de tomate ou maionesa.
«  Encher os ovos coa mestura anterior.

«  Servir os ovos acompafados dunha ensalada de tomate, cebola e millo.

Arroz con verduras e bacallau:

+ Pasar as migas de bacallau, remolladas previamente, nunha cazola con allo e perexil, retirar.

- No mesmo aceite, pasar o arroz con hortalizas picadas, como cebolifio, feixéns verdes, ce-
norias...

+ Engadir auga e, cando estea a punto, as migas de bacallau. Deixar facer uns minutos.

As migas de bacallau son fonte de proteina de boa calidade e moi
versatiles na cocifia. No inverno, podemos incluilas nas potaxes de
verduras e legumes; na primaveira, podemos preparalas con arroz, con
fideos ou incluilas como guisos de peixe con patacas e hortalizas.
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PRIMEIRO PRATO: | “salmorejo”
SEGUNDO PRATO: | tenreira asada con pasta e cenorias

SOBREMESA: macedonia de froitas frescas
“Salmorejo”:
« Triturar tomates maduros con aceite de oliva, allos e miga de pan reseso. Facer unha crema en
frio e servir.

« De xeito opcional, pédese adornar o prato con xamén picadifio pasado pola tixola e ovo cocido.

Tenreira asada con pasta e cenorias:

+ Asar lentamente, nunha cazola ou ao forno, un corte de carne magra con aceite e caldo de verduras.
+ A media coccién, engadir cebola e cenorias cortadas en bastoncifios.

+  Servir a carne acompafada dunha pasta.

Macedonia de froitas frescas:
«  Picar mazas, platanos, peras, melocoténs... en cadradifios. Engadir zume de laranxa sen azuctre.

O “salmorejo” é un prato doado de preparar e moi adecuado para os
escolares. O tomate achega moitos nutrientes, como as vitaminas
como A e C, ademais de auga, o que o fai especialmente refrescante e
recomendable para os dias mais calidos.
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PRIMEIRO PRATO: | cabacina gratinada

SEGUNDO PRATO: | filetes de palometa negra (castaneta) rebozados con patacas asadas no
forno e ensalada de leituga

SOBREMESA: | platano

Cabacina gratinada:
+  Cortar ao longo a cabacifia.
« Darlle uns cortes transversais a cada metade e esparexer pementa ou allo con perexil e limén.

- De xeito opcional, tamén se pode engadir queixo ou un chorrifio de leite evaporado, alifiado con
especias como o curry.

Filetes de palometa negra (castaneta) rebozados con patacas asadas no forno

e ensalada de leituga:

+ Rebozar en farifia e ovo os filetes de palometa. Fritilos en abundante aceite e colocalos en papel
absorbente.

+  Servilos acompafiados de patacas asadas no forno e cunha gornicién de ensalada de leituga.

«  De xeito opcional, a palometa podese substituir por pescada.

As cabacinas podense ofrecer no segundo prato, recheas coa sua polpa
cortada en anacos e pasada na tixola con carne picada de polo, pavo,
atun... acompanadas ou non de bechamel.

Os filetes de peixe pdédense preparar gratinados ao forno con allo,
perexil, aceite e limdn. Esta preparacion resulta mais lixeira e menos
calédrica ca os rebozados e fritos.

MENU 14

PRIMEIRO PRATO: croquetas de polo con ensalada de leituga
SEGUNDO PRATO: lentellas salteadas con verduras e sésamo

SOBREMESA: amorodos con zume de limén

Croquetas de polo con ensalada de leituga:

+  Cocer a peituga de polo esmiuzala e engadirlla ao bechamel preparado do xeito habitual.
« Deixar arrefriar. Formar as croquetas e pasalas en farifia, ovo e pan relado. Fritir.

+  Servir acompahadas da ensalada.

Lentellas salteadas con verduras e sésamo:

«  Cocer as lentellas.
+ Facer un rustrido coa cebola e o tomate.
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»  Saltear cun pouco de aceite a mazéa cortada en anacos e as pasas ata que abranden
+  Engadir as lentellas e condimentar con herbas aromaticas e sésamo. Agregar enriba o rustrido.

Podese preparar un cocido con polo, carne fresca, xamon, patacas,
repolo, garavanzos etc. Os garavanzos podemos aproveitalos para
ensaladas como a do menu 9; a auga de coccion para pratos de carne,
minestras ou sopas; e as carnes para picalas e incluilas en croquetas,
minestras ou nas receitas con legumes.

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de xoubas, pataca fervida, tomate, cebola e limén
SEGUNDO PRATO: | pementos recheos de cuscus e polo con verduras
SOBREMESA: | espetada de meldn e sandia
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Ensalada de xoubas, pataca fervida, tomate, cebola e limon:

Cocer as patacas enteiras. Arrefriar e cortar en toros.
Dispor os toros de pataca no prato, cubrir cada un deles cunha roda de tomate, uns aros de cebo-
la, unha xouba e zume de limén. Aromatizar ao gusto.

Pementos recheos de cuscus e polo con verduras:

Facer o cuscus con peituga de polo e un picado de berenxena, pemento, tomate e cebola.
Facer as metades dos pementos verdes con aceite ao forno. Cando xa estean case feitos, enche-
los co cuscus.

Para darlle un sabor “especial” ao cuscus, podese aromatizar con curry
ou cominos.

As xoubas en conserva son unha fonte de calcio e de ferro e polo xeral
tefien moi boa aceptacion polos rapaces. Ollo! Algunhas marcas adoitan
ter moito sal, por iso é fundamental saber elixir ben.

MENU 16

PRIMEIRO PRATO: | tostas variadas
SEGUNDO PRATO: | tomates recheos de arroz, atun e aguacate
SOBREMESA: | batido de laranxa, platano e amorodos

Tostas variadas:

Dourar rebandas de pan no forno cun toque de aceite aromatizado.
Preparar distintos combinados: queixo fresco con alfabega e tomate, bacallau con pementos asa-
dos, tiras de peituga de polo con champifidns, ovos con maionesa e olivas, figos con noces...

Tomates recheos de arroz, atin e aguacate:

Cocer o arroz, arrefriar, escorrer e reservar.

Sacarlle unha tapa a cada tomate, baleirar e reservar.

Mesturar a polpa do tomate co atln en conserva, o aguacate picado e o arroz.
Encher os tomates co preparado anterior e pofierlles a tapa.

Batido de laranxa, platano e amorodos:

Facer o zume de laranxa.
Bater o zume xunto co platano e os amorodos.

Pddense preparar con antelacion rustridos de cebola con pementos e
tomate, conxelalos e dispor deles para distintas receitas.
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MENU 17

PRIMEIRO PRATO: | empanadillas de pavo
SEGUNDO PRATO: chicharos con xamon, ovo e cenorias

SOBREMESA: | maza con froitos secos

Empanadillas de pavo:
« Facer o recheo con carne picada de pavo, allo porro e pemento pasados na tixola.

+  Preparar unha masa para facer as empanadillas. Enchelas co preparado anterior, pintalas con ovo
e enfornar.

Chicharos con xamon, ovo e cenorias:

«  Cocer os chicharos, escorrer e reservar.

- Pasar en aceite o xamén en dadifios xunto con cebola moi picadifia e as cenorias cortadas en
laminas moi finas.

«  Verter por riba dos chicharos e deixar facer a lume lento. Adornar con ovo cocido.

As veces, os mais pequenos rexeitan os chicharos. Se é asi, podemos
substituir a receita por unha crema de chicharos adornada con anacos
de pan, cadradiinos de ovo e carne picada pasada previamente pola tixo-
la. Ollo cos pequeniios e os froitos secos polo perigo de atragoamento!.
Non debemos esquecer que non se aconsella ofrecerllos aos menores
de 5 anos.




PRIMEIRO PRATO: | melén con xamén
SEGUNDO PRATO: | sardifias recheas con patacas cocidas e pementos asados
SOBREMESA: | iogur natural

Melon con xamon:

Servir os anacos de melén acompanados dun lisco de xamén.

Sardinas recheas con patacas cocidas e pementos asados:

Facer un rustrido de cebola e pementos. Escorrer e reservar.

Quitar as espifias as sardifas, pasalas en farifia e cubrir cunha cullerada do rustrido. Facer un
rolifio e cravar un espeto pequeno en cada unha.

Dispor nunha fonte de forno, cubrir cun chorrifio de zume de limén, aceite, pan relado e ourego.
Enfornar.

Servir con patacas cocidas e pementos asados no forno.

Tamén podemos fritir as sardifas en aceite, ainda que a stia achega ca-
I6rica é maior. A gornicion de pementos é doada de facer, xa que apro-
veitamos o enfornado das sardiiias. Outra boa opcidn é cocer as patacas
enteiras e, cando ainda lles falte un pouco, cortalas en toros, cubrilas
coas sardifas e deixalas facer no fondo. As patacas imprégnanse de todo
o sabor das sardifias, pero tamén de todas as substancias nutritivas!

MENU 19

PRIMEIRO PRATO: | crema de cenorias con patacas
SEGUNDO PRATO: | albondegas de peixe fresco con pasta e ensalada
SOBREMESA: | cirolas

Crema de cenorias con patacas:

Cocer nunha pouca auga, cenorias, tomate, cebola e pataca cunha pinga de aceite. Opcionalmen-
te, pddese engadir cabaza.
Bater ata obter unha crema.

Albondegas de peixe fresco con pasta e ensalada

Picar diferentes variedades de peixe fresco sen espinas.

Xuntar cun picado de olivas, pemento morrén e cebola. Engadir ovo batido e pan relado.

Formar as albéndegas, rebozar e fritir.

Servilas cunha salsa feita do xeito habitual aromatizada con aneto e zume de laranxa, acompafia-
da de pasta e unha ensalada.
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Para a crema de cenorias, tamén se poden cocer as verduras ao vapor
e triturar cun pouquifo de aceite en cru. O atun fresco (ainda que logo
se conxele) vai especialmente ben para facer este prato. Pédense facer
rolos grandes, asalos nunha pota e logo cortalos en toros para servir.

MENU 20

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de leituga, tomate e millo
SEGUNDO PRATO: | milanesa de polo con patacas fritas
SOBREMESA: | nectarina

Milanesa de polo con patacas fritas:

+  Empanar o filete de polo (pan relado e despois ovo). Fritir en abundante aceite, pofier en papel
absorbente e reservar.

+  Fritir as patacas en basténs, pofier en papel absorbente e reservar.

+  Servir a milanesa acompafnada das patacas fritas.

Tamén podemos pasar tiras de carne (porco, tenreira, polo ou pavo),
previamente alinadas, nunha prancha e servilas cos bastdns de pataca.
Deste xeito, o prato adoita ser menos caldrico. Recomendamos facer as
milanesas con carne fresca, en lugar de usar filetes precocinados.

MENU 21

VPRIMEIRO PRATO: banderillas de tomates cereixa con pan, queixo e olivas
SEGUNDO PRATO: minestra de verduras e patacas con xamoén, ovo cocido e carochos

SOBREMESA: | batido de platano e laranxa con cereais de almorzo

Banderillas de tomates cereixa con pan, queixo e olivas:

- Cortar os tomates cereixa, inserir en espetos pequenos as metades combinandoas con dadifios
de queixo, de pan e olivas.

« Alifiar con aceite aromatizado con herbas aromaticas como o ourego.

Minestra de verduras e patacas con xamon, ovo cocido e carochos:

«  Cocer chicharos e coles de Bruxelas. Cocer feixons verdes e as patacas en anacos (mellor ao
vapor). Cocer os ovos. Reservar.

+  Nunha tixola facer un rustrido co xamén e cenoria en laminas. Engadir cebola e allos picados.

» Incorporar o rustrido, os ovos picados e os carochos as verduras.
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Batido de platano e laranxa con cereais de almorzo:

Bater platano con zume de laranxa.

Adornar cada copa con cereais de almorzo e servir.

As banderillas, as tostas de cores e, en xeral, as espetadas adoitan ser

moi do gusto dos rapaces por seren moi atractivas visualmente. Sempre

que se dispona

de tempo, podemos ofrecerlles de cando en vez prepa-

tas.
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PRIMEIRO PRATO: | ensalada de cogombro con uvas, iogur e menta

SEGUNDO PRATO: | zanco de pavo asado con puré de pataca
SOBREMESA: | pudin de froitas

Ensalada de cogombro con uvas, iogur e menta:
« Pasar o iogur no batedor cun chorrifio de aceite e alifiar con menta.
»  Cortar o cogombro, engadir as uvas (preferiblemente cortadas 4 metade) e regar coa salsa do iogur.

Zanco de pavo asado con puré de pataca:

»  Dourar o zanco. Engadir allo porro, cenorias, maza e zume de laranxa e, de xeito opcional, uvas
pasas, orellons de albaricoque etc. Facer lentamente.

+ Pasar polo batedor as verduras e as froitas ata facer unha salsa.

+  Servir 0 zanco con puré de pataca e salsa.

Pudin de froitas:

« Pofer en remollo pan (preferiblemente reseso) con leite aromatizado con vainilla.

« Engadir a reladura dunha laranxa e froitos secos (uvas, pasas, orelléns de albaricoque, cirolas
pasas...) en anaquifios.

+ Incorporar ovo batido e cocer no forno da maneira habitual.

+  Servir unha rebanda acompafada de dous toros de laranxa.

De cando en vez, podemos ofrecer sobremesas mais caldricas sempre e
cando cumpramos certos requisitos. Por exemplo, usar pouca graxa ou
manteiga, non engadir moito azucre etc. Neste caso, ao cocinar con froi-
tos secos, hon seria necesario o azucre ou tan s6 en pouquina cantidade.
Tamén o leite aromatizado con vainilla axuda a dar sabor con menos doce.

MENU 23

PRIMEIRO PRATO: | crema de cabacifia con cenoria e pataca
SEGUNDO PRATO: | rolo de atln e espaguetes con salsa de tomate
SOBREMESA: | cirolas

Crema de cabacina con cenoria e pataca:

« Cortar en anacos a cabacifa, as cenorias e as patacas.

« Cocer en pouca auga.

«  Engadir aceite en cru, un pouquifio de leite e bater ata obter unha crema homoxénea.
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Rolo de atiin con espaguetes e salsa de tomate:

+  Picar o atun sen espifias.

«  Agregar un picado de xamon, olivas, pemento morrén e un pouco de cebola e incorporar ovo batido.

- Rectificar a textura con pan relado, se é necesario, para poder formar un rolo, enfarifiar e fritir en
abundante aceite.

+  Cocer os espaguetes e engadir salsa de tomate.

« Cortar o rolo en toros e servir acompafiados dos espaguetes.

Podemos non limitarnos tan sé ao atin para facer un rolo de peixe. Ao
dispor dunha trituradora, podemos incluir peixes variados, mexillons,
ovas de peixe... tamén dos que podemos mercar conxelados. Tan sé é
importante alinalos ben para que acaden un sabor do gusto dos rapaces.
As veces, incluir unhas gambas e olivas no “picado”, ainda que sexan en
pouquina cantidade, sera suficiente para darlles un extra de sabor.

PRIMEIRO PRATO: | sopa xuliana
SEGUNDO PRATO: | fabas con chirlas e mexilléns
SOBREMESA: | paraguaio

Sopa xuliana:
«  Cortar as verduras (brécoli, acelgas, cenorias, pementos...) e cocelas con comifios e un chorrifio
de aceite en cru.

Fabas con chirlas e mexillons:

+  Cocer as fabas e reservar.

+  Abrir os mariscos, coar a auga e reservar.

+  Pasar cebola e allo moi picados nunha cazola cun fondo de aceite. Engadir zume de limén, pemen-
ta e unha folla de loureiro en anaquifios xunto coa auga da coccion.

+ Engadir as fabas e deixar facer lentamente.

«  Por ultimo, agregar os mariscos coas suas cunchas, esparexer con perexil e pemento e deixar uns
minutos ao lume.

Os mariscos nas cunchas poden resultarlles “divertidos” aos escolares
e conseguimos un prato diferente dos habituais.

[
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SEGUN DOPRATO espetada moura de raxo de porco e verduras asadas con pasta
SOBREMESA: | iogur

Ensalada de cores:
«  Preparar a ensalada con leituga, maz4, cuarteiréns de laranxa, nectarinas, olivas e ravos pequenos.

Espetada moura de raxo de porco e verduras asadas con pasta:

+ Inserir nun espeto pequeno dados de raxo de porco previamente alifada ao gusto (por exemplo,
ourego, pemento...) intercalando con outros de cebola, metades de tomates cereixa e pementos
de cores.

+  Servir acompanados de pasta.

Cando disponemos de pouco tempo, podemos pasar os anaquinos de
carne con allo e pementos na tixola e servilos directamente a modo de
“raxo” se é carne de porco, ou de “richada” se é de tenreira, acompaiia-
dos de patacas ou de pasta.
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Brocoli con patacas:
«  Cortar o brécoli e as patacas.
+  Cocer en pouca auga ou preferiblemente ao vapor. Alifiar cun pouco aceite.

Ovos con xamon e bechamel

«  Cocer os ovos e mentres tanto, preparar unha salsa bechamel. Reservar.

«  Facer un rustrido con xamon e cebola cortada en aros. Reservar.

+ Nunha fonte de forno, dispor os ovos cortados en duas metades e cubrilos co bechamel. Engadir
por riba o rustrido de cebola e xamén. Enfornar.

- Se lle engadimos ao bechamel un pouquifio de pementa e noz moscada, '
. conseguimos un “extra de sabor”. O rustrido de xamén con cebola e aceite
. é unha alternativa moi saudable aos gratinados con queixo. '




MENU 27

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de lentellas con verduras e bonito
SEGUNDO PRATO: | berenxena rebozada con ensalada de queixo fresco e tomate
SOBREMESA: | nectarina

Ensalada de lentellas con verduras e bonito:

Cocer as lentellas coa cenoria. Escorrer e arrefriar.
Picar bonito, cebola e pemento morrén e mesturar coas lentellas.
Alifiar con aceite e vinagre.

Berenxena rebozada con ensalada de queixo fresco e tomate:

Retirar a pel da berenxena, cortar en toros de mais ou menos 1 cm de grosor, alifiar con allo e
perexil.

Rebozar con farifia e ovo, fritir en abundante aceite e pofer en papel
absorbente.

Servir con dadifos de queixo fresco e tomate, alifiados con ourego
e aceite.

Coa calor, os guisos apetecen menos que outros pratos mais frescos.
A proposta do primeiro prato permite incorporar legumes as ensaladas.

MENU 28

PRIMEIRO PRATO: | crema fria de allos porros con patacas
SEGUNDO PRATO: | carne de tenreira estufada con arroz e verduras
SOBREMESA: | pera

Crema fria de allos porros con patacas:

Cortar as patacas e os porros en anacos.
Cubrilos con auga e deixar cocer.

Engadir un pouquifio de leite e cocer novamente.
Bater ata obter unha crema homoxénea e lixeira.
Servir fria.

Carne de tenreira estufada con arroz e verduras:

Nunha pota dourar a carne de tenreira cortada en anacos. Retirar.

No mesmo aceite, rustrir a verdura (cebola, pementos vermello e verde, cenoria e champifién)
cortada en anacos pequenos.

Engadir a carne, o0 arroz e o caldo de carne caseiro.

Cocer a lume lento ata que a carne estea branda.
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Os allos porros conteiien moita auga, minerais, vitaminas e aportan moi
pouca enerxia. Ao preparalo en frio, e un prato moi adecuado para os
dias de calor.

MENU 29

PRIMEIRO PRATO: espinacas a crema
SEGUNDO PRATO: polbo & prancha con patacas cocidas
SOBREMESA: maza

Espinacas a crema:

+ Lavar ben as espinacas e fervelas ao vapor.

+ No momento de servir, pasar as espinacas nunha tixola con allo picado e engadir un pouquifio de
bechamel lixeiro con queixo.
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Polbo a prancha con patacas cocidas:

«  Cocer o polbo e cortalo en toros ou ao longo (cada tentaculo en dias metades).

+ Rustrir nunha tixola con aceite, cebola, pementos e allos moi picados, engadir o polbo e deixar
facer un pouco.

< Servir con patacas asadas ao forno.

Os moluscos son moi recomendables na dieta. O seu valor nutritivo é
alto, as suas proteinas son de elevado valor bioléxico e aportan elemen-
tos esenciais. Tanto no primeiro prato (p. ex. mexiléons ao vapor) coma
no segundo (p. ex. luras con arroz) debemos telos presentes a hora de
planificar os mends.

PRIMEIRO PRATO: feixons verdes con tomate
SEGUNDO PRATO: xoubas fritas con flan de arroz

SOBREMESA: sorbete de sandia con limén e menta

Feixons verdes con tomate:
- Cocer ao vapor ou en pouquifia auga os freixdns cortados en anacos.
«  Mentres tanto, facer un rustrido con tomate natural e incorporarllelo aos feixéns unha vez feitos.

Xoubas fritas:

+ Limpar as xoubas e sacarlles a cabeza.

« De xeito opcional, pédense alifiar con ourego e perexil.

«  Enfarifar e fritir en abundante aceite, e pofier en papel absorbente.

Flan de arroz:

«  Cocer o arroz, arrefriar e formar pequenos flans.

« De xeito opcional, pddese aromatizar con herbas aromaticas.
+  Servir as xoubas acompafadas do flan de arroz.

Sorbete de sandia con limon e menta:
«  Coa sandia moi fria e un poquifio de zume de limén facer
un batido, alifar con menta e servir.

b

Ainda que as espifias das xoubas poden tomarse sen problemas, non as
recomendamos para os mais pequefnos. Para estes, e sempre que poi-
damos, podemos sacarlles a espina, rebozalas en farina e ovo e fritilas,
unidas pola cola, formando un abano.

111 e-



MENU 31

PRIMEIRO PRATO: | sopa de estrelifias con polo
SEGUNDO PRATO: | tortilla de pataca e cabacifia con pisto de tomate e berenxena
SOBREMESA: | laranxa con mel

Sopa de estrelinas:
+  Preparar un caldo con peituga de polo e verduras.
+ Picar o polo e engadilo na sopa coa pasta.

Tortilla de pataca e cabacina con pisto de tomate e berenxena:

- Cortar en laminas finas as patacas e a cabacifia (en cantidades similares). Fritir cun anaco de pe-
mento verde e cebola. Cando todo estea ben pasado, escorrer e mesturar co ovo batido alifiado
cun chisco de allo e perexil. Formar a tortilla e reservar.

« Pasar a cebola, o pemento verde e a berenxena nun fondo de aceite. Incorporar os tomates, unha
folla de loureiro e un pouquifio de caldo de carne ou verduras. Deixar facer.

« \Verter o pisto por riba da tortilla e achegar ao lume. Deixar un anaco e servir.

Laranxa con mel: ?
+  Cortar a laranxa en toros.
«  Servilos cun chorrifio de mel. \‘

Mentres estamos na cociha, podemos preparar caldos de carne, peixe
ou verduras, que podemos conxelar e ter preparados por unidades de
consumo para servir noutro momento. Ainda que para facer un bo caldo
adoitamos usar recortes de carne, recomendamos non “engraxar” de-
masiado as augas de coccion.

MENU 32

PRIMEIRO PRATO: | fabas vexetais
SEGUNDO PRATO: | rapante & prancha con verduras ao forno
SOBREMESA: | xeado de froitas

Fabas vexetais:

»  Cocer as fabas cun chisco de aceite en crd, unha cebola, un tomate e un pemento verde enteiros.

- Pasar pola batidora as hortalizas xunto co caldo de coccién. Esparexer co perexil.

»  Outra opcion é servir as fabas sen caldo e cun picado de ovos cocidos, xamoén e un chorrifio de
aceite e vinagre.
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Rapante a prancha con verduras ao forno:

Nunha bandexa de forno, colocar os anacos das verduras (cabacifia, berenxena, pemento verme-

llo e tomate), engadir un chisco de aceite e enfornar ata que as verduras estean brandas.
Por outra banda, facer o rapante cunha pinga de aceite.

Servir o rapante acompafado das verduras.

Xeado de froitas

Preparar uns vasifios para levar ao conxelador.

Bater o kiwi xunto coa sandia e o meldn. Gardar no conxelador. Volver a bater antes de servir.
De xeito opcional, incorporar un chisquifio de mel ou zume de limén.

Ainda que non é recomendable coar os zumes co obxecto de aproveitar
as calidades da polpa, é necesario coar alguns batidos que poidan levar

pebidas como é o caso da sandia ou melon, dado o posible risco de
aspiracion.
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PRIMEIRO PRATO: | ensalada de froitas, tomates cereixa e queixo fresco
SEGUNDO PRATO: filete de porco 4 mostaza con arroz
SOBREMESA: | iogur

Ensalada de froitas, tomates cereixa e queixo fresco:
«  Cortar o tomate cereixa, a maz e pifia en anacos pequenos.

+ Engadir uvas pasas e o queixo fresco en dadifios.

+ Alifar con aceite e ao gusto.

Filete de porco a mostaza con arroz:

+ Adobar durante 24 horas o filete de porco co zume de limén, unha pinguifia de mostaza e allo
picado.

« Facer o arroz branco de xeito habitual e o filete a prancha.

«  Servir a carne acompafada da gornicion de arroz.

As froitas, combinadas ou non con hortalizas, poden formar parte do
primeiro prato. En vez do filete, podemos presentar o prato con ana-
quinos de carne inseridos nuns espetos pequenos e cos “cus” de limén
nos extremos.
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PRIMEIRO PRATO: | salpicon de peixe
SEGUNDO PRATO: | caneléns de espinacas con gambas

SOBREMESA: | platano e amorodos con zume de limoén

THER)




Salpicon de peixe:

»  Cocer o peixe (pode ser variado e pddense usar cabezas e recortes) e mexilléns (podemos usalos
frescos ou conxelados).

«  Esmiuzar o peixe e engadir un picado de ovos cocidos, mexilons, olivas, pementos morrons e cebola.

- De xeito opcional, tamén pode engadirse cenoria cocida, tomates e patacas cocidas en dadifios.

+  Mesturar e alifiar cunha vinagreta (aceite, vinagre e perexil). Servir frio.

Caneldns de espinacas con gambas:

«  Cocer os caneldns seguindo as instrucions do fabricante.
+ Cocer as espinacas € as gambas. Escorrer e mesturar cun pouquifio de salsa bechamel.
+  Encher os caneléns e cubrir co resto do bechamel.
+  Engadir un pouco de queixo relado e gratinar.

«  Servir quente.

Platano e amorodos con zume de limon:
»  Cortar os amorodos e o platano en anacos e verter o zume de limon.
« Alifiar cun toque de menta. Mesturar e deixar repousar.

En vez de pasta, podemos elaborar pequenas filloas, moi do gusto dos
rapaces. O recheo con polo, champifdns e bechamel é unha alternativa
4 amosada na receita.

MENU 35

PRIMEIRO PRATO: crema de coliflor con cenorias
SEGUNDO PRATO: peituga de pavo & prancha con verduras e patacas asadas
SOBREMESA: melocoton

Crema de coliflor con cenorias:
«  Cocer, preferiblemente ao vapor, as cenorias e a coliflor. Mesturar cun pouquifio de leite e triturar.

Peituga de pavo a prancha con verduras e patacas asadas:

« Nunha bandexa de forno, colocar os anacos das verduras (cabacifia, berenxena, pemento, toma-
te...) e as patacas cortadas en toros finos. Engadir aceite, allo e perexil.

+  Enfornar ata que as verduras estean brandas.

- Por outra banda, facer a peituga de pavo, cortada en bastons, cunha pinga de aceite. Servilos
acompanados das verduras e das patacas.

Outra opcidn é cocinar as peitugas de pavo xunto coas verduras e, no
ultimo momento, gratinalas a lume forte cun chorriino de limén e un pou-
quino de pan e queixo relado.
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PRIMEIRO PRATO: | puré de lentellas con patacas e cenorias
SEGUNDO PRATO: | ovos a cazola con chicharos, xamoén e salsa de tomate

SOBREMESA: | meldn con uvas e salsa de iogur e mel

Puré de lentellas con patacas e cenorias:

Cocer as lentellas coas patacas e cenorias do xeito habitual e pasalas polo pasador de puré.

Ovos a cazola con chicharos, xamon e salsa de tomate:

Preparar a salsa de tomate ou dispor da que xa temos preparada e conxelada.

Cubrir o fondo das cazolifias coa salsa, engadir o xamon picado pasado na tixola con allo e cebola
e unha cullerada de chicharos cocidos. Abrir os ovos e pofier un en cada cazola. Esparexer perexil
e pofier no forno. Servir quente na mesma cazola. Coidado coa temperatura da cazola.

Melon con uvas e salsa de iogur e mel:

Cortar a polpa do meldn en cadradifios. Lavar as uvas e cortalas en dlias metades.
Mesturar iogur natural cun chorrifio de mel e zume de limén, alifiar con menta e cubrir a froita.

Para a sobremesa, podemos cortar outras froitas de tempada e engadir,
en vez do mel, unha pinga de marmelada.

- MENU 37

PRIMEIRO PRATO: | sopa fria de tomate
SEGUNDO PRATO: | ragu de tenreira con patacas e verduras

SOBREMESA: | laranxa e maza con canela

Sopa fria de tomate:

Pasar os tomates sen pel polo batedor.

Preparar de anteman un aceite macerado con alfabega e ourego.

Cortar queixo fresco ou mozarella en cadradifios e mesturar co aceite.

Dispor o puré de tomate nun bol individual, engadir por riba o queixo aromatizado e servir.

Ragu de tenreira con patacas e verduras:

Adobar a carne de tenreira cortada en anacos con allo, perexil e aceite.

Pasar en aceite a carne enfarifiada. Retirar e reservar.

No mesmo aceite, refogar cebola, cenorias, berenxena, cabacifia e pementos verde e vermello.
Engadir & carne.

Mollar cun caldo de verduras caseiro, cocer a lume lento e engadir as patacas en anacos grandes.
Deixar facer lentamente e servir.
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Laranxa e maza con canela:

+ Rebandar a maza (quitarlle o carozo) e a laranxa. Dispor no prato unha “torre” cunha roda de la-
ranxa, outra de maza, outra de laranxa etc.

+ Regar con zume de laranxa e canela.

Esta e unha sobremesa “especial e diferente” a base de froita e canela
que necesita pouca preparacion, e postie moitas propiedades nutricio-
nais. Se a preparamos con antelacion, é mellor cortar a froita e gardala
na neveira nun recipiente de vidro ou ceramica, cubrila cun pouco de
zume e a ultima hora incorporar o restante recién feito.
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PRIMEIRO PRATO: | barquifios de cogombro con salmén marifiado
SEGUNDO PRATO: | lasafna de verduras
SOBREMESA: | sandia

Barquiios de cogombro con salmén marifiado:

» Partir pola metade o cogombro. Baleirar e cortar a polpa en cadradifios. Picar un anaquifio de
cebola.

+ Mesturar a polpa coa cebola, queixo fresco, aceite, zume de limdn e aneto.

- Con dous espetos pequenos facer bandeiras ou velas cun anaco de salmén marifiado en
cada un.

Lasana de verduras:

*  Preparar unha salsa de bechamel lixeira.

« Cocifar as diferentes verduras que van integrar a lasafa e facer combinaciéns, por exemplo:
- Espinacas/pasta/rustrido de tomates/pasta/champifidns.
- Crema de allos porros/pasta/crema de cenorias/pasta/gratinado de cebola e queixo.
- Laminas de berenxena/pasta/laminas de tomate/laminas de cabacifia/pasta.

+  Cubrir coa salsa bechamel e gratinar.

Cando dispoiamos de tempo, podemos preparar cremas de diferentes
verduras e conxelalas para dispor delas no momento de facer a lasana.
E aconsellable mesturar cada unha das hortalizas salteadas cunha cu-
llerada de bechamel para que a lasaiia quede mais cremosa.

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de pasta
SEGUNDO PRATO: | luras 4 romana con verduras
SOBREMESA: | pera

Ensalada de pasta:

« Cocer a pasta, escorrer, arrefriar e reservar.

- Mesturar tomates cereixa, herba dos céengos, uvas pasas, maza e pifia (ou calquera outra froita
de tempada).

« Alifar con aceite e herbas aromaticas.
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Luras a romana con verduras:

Limpar e cortar en aros as luras e deixar escorrer.

Pasalas por farifia, rebozalas en ovo e fritir.

Servir cun pisto feito en aceite aromatizado con allos con pemento, cebola, cabacifia, tomate e
berenxena.

Para preparar as luras, compre ter coidado co aceite utilizado. Os pro-
cesos de fritura, en particular cando os aceites son sobrequentados fa-
vorecen a stia degradacion con bastante rapidez. E recomendable o uso
do aceite de oliva para fritir.

MENU 40

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de patacas con crema de cabacifa
SEGUNDO PRATO: | peituga de polo con gambas e champifiéns
SOBREMESA: | cirolas

Ensalada de patacas con crema de cabacina:

Cocer as patacas coa pel. Arrefriar, pelar e cortar en rodas gordas.

Pasar a cabacifa en toros nunha cazola cun fondo de aceite. Engadir caldo de polo caseiro e leite
a partes iguais. Esparexer con farifia e deixar facer a lume lento.

Engadir pementa, queixo fresco e perexil, pasar polo batedor.

Servir as patacas cubertas coa crema fria.

Peituga de polo con gambas e champindns:

Dourar nunha tixola o polo cortado en tacos. Retirar e reservar.

Na mesma tixola saltear as gambas. Retirar e reservar.

Cortar en xuliana a cebola, as cenorias e os champifidéns. Pofier a verdura na mesma tixola onde
se douraron o polo e as gambas e saltear.

Cando a verdura estea al dente, verter o caldo de ave caseiro. Engadir o polo e as gambas. Para
espesar a salsa, pédese engadir un pouco de farifia de millo esluida en auga fria.

Ao engadir especias exoticas como o curry, podemos transformar o se-
gundo prato cun toque “oriental”’. Polo xeral, é importante fomentar
que os escolares proben novos sabores e texturas coa fin de mellorar a
aceptacion de novos alimentos.
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2 m Menus de outono-inverno

N/
| S NS

outono/inverno
Primeiros pratos Segundos pratos Sobremesa Pax
i Polo asado ao forno con gorni- 3 o
1 Sopa de verduras con fideos ., Platano e kiwi 125
cion de patacas e verduras
2 | Empanada de atin e pasas Lentellas con verduras e arroz | Maza 126
Bacallau ao forno con patacas,
3 | Espinacas con rustrido de allo | pementos e ensalada de toma- | Pifia natural 126
te e millo
4 Crema de verduras con Pescada en salsa verde con | Crema crocante de iogur e 197
patacas patacas cocidas maza
Croquetas de carne con en-
salada de herba dos céengos, .
5 | Fabas con verduras . Mandarina 129
cenoria, pemento vermello e
noces
Crema de cenoria, allo porro e | Tenreira guisada con arroz e en- 3
6 , _ | Maza 129
patacas salada de leituga, cebola e millo
7 | Coliflor en allada Arroz con polbo e luras Laranxa 131
3 Filetes de palometa con espa- | Batido de zume de laranxa con
8 | Grelos con patacas 4 galega 132
guetes e salsa de tomate pera
o, Potaxe de garavanzos con ba- | =
9 | Mexilléns ao vapor Kiwi 132
callau e acelgas
Ensalada de leituga con toma- ) 3
) ) Peituga de pavo a prancha con
10 | te, herba dos céengos, olivas e Uvas 133

cenorias reladas

pasta e pisto
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Primeiros pratos Segundos pratos Sobremesa Pax
Minestra de verduras con xa- | Tortilla de patacas con ensala- 3
11 ) Maza 134
mon da de remolacha
Ensalada de leituga, tomate, ce- | Coello guisado con pasta e i
12 ) =, Platano 135
bola, pementos e olivas champifdns
Rapantes ao forno con ensala-
13 | Fabas con patacas e verduras Laranxa 137
da de tomate e cebola
Ensalada morna de cenoria, | Carne estufada con patacas . .
14 L ) Batido de froitas 137
remolacha e brécoli guisadas
Pescada 4 prancha con ensa-
15 | Paella de verduras lada de leituga, cebola, pasas | Uvas 138
e noces
16 | Empanada de polo Potaxe de legumes e verduras | logur natural 139
17 | Sopa de peixe e arroz Caneloéns con carne e verduras | Pera 139
Salmoén & prancha con pataca i
i ) . Maza asada con azucre more-
18 | Sopa de verduras con fideos | cocida e ensalada de leituga e no 140
tomate
19 | Ensalada de grelos con patacas | Fideua de luras, marisco e peixe | Macedonia de froitas naturais 141
Croquetas de polo e ensalada )
Lentellas guisadas con arroz e
20 | de pementos, remolacha e to- Laranxa 141

o

| (T

e

Primeiros pratos Segundos pratos Sobremesa Pax
Tortilla de gambas e champi-
21 | Chicharos con xamoén fidns con ensalada de pataca, | Kiwi 142
tomate, cenoria e cebola
. Potaxe de garavanzos con ma- | _ _
22 | Empanada de bonito , Pifia natural 143
carrons e verduras
Crema de cabaza, pataca, Guiso de carne de tenreira con
23 ] logur natural 144
cenoria, allo porro e cebola verduras
24 | Coliflor con allada Fideos con polo e champifiéns | Laranxa e mandarina con mel 145
25 | Ensalada de arroz con verduras | Pescada ao forno con patacas | Platano 147
Ensalada de mexillons, tomate | Macarréns con bonito e salsa B
26 ) Compota de maza 147
e olivas de tomate
o Porco asado con salsa de hor-
27 | Crema de cabacifa e patacas . Uvas 148
talizas
Feixéns verdes con salsa de | Polbo guisado con patacas|
28 ) Pifa natural 149
tomate cocidas
Ensalada de aguacate, tomate | Pescada con patacas e chi- 3
29 . Platano 151
e olivas charos
30 | Fabas guisadas con arroz Espinacas con ovos escalfados | Pera 151
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4 a Primeiros pratos Segundos pratos Sobremesa Pax
© Ensalada variada de pementos, i ) ) )
] 31 Canelons de pavo e cogomelos | Macedonia de froitas naturais 152
o tomate, remolacha e aguacate
(®] ) ; Hamburguesa de peixe con
e | 32 | Pisto de verduras con xamoén Laranxa con mel 152
iy patacas asadas
=) Ensalada de fabas tenras con | Berenxenas recheas de arroz, )
S| 33 o i i Mandarina 153
mexilléns e atun carne picada e bechamel
Luras & romana con ensalada | . .
34 | Pasta con verduras ) Kiwi 155
de tomate e olivas
35 | Espinacas con queixo Arroz con pavo, porco e luras | Platano 155
36 | Empanada de atin Lentellas con verduras e patacas | Pifa 156
37 | Sopa de cocido con fideo Cocido galego Filloas 157
Bacallau ao forno con arroz e 3
38 | Caldo galego i Maza 158
ensalada mixta
Feixdns verdes con dados de | _. 3 ) o
39 Fideua de peixe Kiwi 159
carne
Crema de chicharos con cenoria | Ovos en salsa de tomate e be-
40 Uvas 159
e patacas chamel ao forno con arroz
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O outono é tempo de castaiias, de setas
e de Nadal. Saborea as froitas da tempa-
da como as laranxas ou as granadas e
goza cos pratos de culler... Mmmm!!! Ben
quentinos e saborosos.




MENU 1

PRIMEIROPRATO sopa de verduras con fideos

SEGUNDOPRATO polo asado ao forno con gornicién de patacas e verdura

SOBREMESA: | platano e kiwi

Sopa de verduras con fideos:

cebola, tomate, brocoli,

Engadir auga ou caldo de coccién de verduras, deixar facer lentamente e incorporar os fideos.

acelgas...).

ifas en aceite (allo porro, apio

Refogar as verduras moi picadi

Polo asado ao forno con gornicion de patacas e verdura:

Enfornar o polo enteiro ata que se doure. Incorporar a media coccién as patacas enteiras ou cor-

tadas 4 metade

para que se fagan na salsa.

chicharos

ino,

Incorpéranse hortalizas en funcién do mercado como pemento vermello moi picadi

ou alcachofas.

Servir o polo acompafado das patacas e das hortalizas.

lo con aceite, allo, perexil

na

lo ao forno, podemos ali
picadifio e zume de limén. Se ademais lle engadimos unha maza e uns

cravos ou outras especias, obteremos un prato con moito sabor.

fier o po

Antes de po
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PRIMEIRO PRATO: | empanada de atin e pasas
SEGUNDO PRATO: | lentellas con verduras e arroz
SOBREMESA: | maza

Empanada de atiin e pasas:

« Para preparar a masa: pofier nun recipiente farifia e engadir un litro de auga morna con fermento.
Amasar todo ata que a mestura sexa completamente uniforme e deixar repousar polo menos unha
hora e media.

- Para preparar o rustrido: nunha tixola reféganse cebola, pemento e cenoria ben picados e, cando
a cebola empece a transparentar, engadeselle o atlin esmiuzado e pasas.

* Nunha bandexa de forno, formar a empanada e pintar a superficie con ovo batido e enfornar.

Lentellas con verduras e arroz:

+ Porier as lentellas, previamente remolladas, nunha pota con auga verduras picadas (cenorias,
cebola, allo porro, pemento verde e vermello, tomate...), un chorrifio de aceite e unha folla de
loureiro.

«  De xeito opcional, pédese engadir xamdn picados e/ou chourizo torado.

«  Cocer a lume lento e cando lles falte un pouco, engadir o arroz e, se fose necesario, mdis auga ou
caldo da coccidén de verduras.

As lentellas son moi ricas en proteinas pero o seu valor nutricional é
menor con respecto as proteinas dos alimentos de orixe animal. Para
melloralo dispoinemos de varios recursos dende o punto de vista culina-
rio, como combinar os legumes, na mesma comida, con cereais como
0 arroz ou a pasta, tal e como ven facendo a “sabedoria popular” dende
sempre.

PRIMEIRO PRATO: espinacas con rustrido de allo
SEGUNDO PRATO: bacallau ao forno con patacas, pementos e ensalada de tomate e millo
SOBREMESA: pifia natural

Espinacas con rustrido de allo:
«  Cocer as espinacas preferiblemente ao vapor e escorrer.
+ Refogar allo en aceite e engadir a verdura.
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Bacallau ao forno con patacas, pementos e ensalada de tomate e millo:

+ Cortar as patacas e a cebola en toros finos e os pementos verde e vermello en anacos pequenos.

+ Nunha bandexa de forno colocar as patacas, a cebola e os pementos, pofier enriba o bacallau,
regar con aceite e enfornar.

«  Servir 0 bacallau acompanado dunha ensalada de tomate e millo.

Para o segundo prato, podemos usar outros peixes como a pescada ou
a palometa negra, sempre que non leven espinas. O bacallau é un peixe
branco, baixo en graxa e rico en vitaminas, minerais e proteinas de alto
valor bioloxico. As patacas recollen todos os nutrientes do peixe e das ver-
duras. A pementa negra e as olivas ligan moi ben con esta preparacion.

PRIMEIRO PRATO: | crema de verduras con patacas
SEGUNDO PRATO: | pescada en salsa verde con patacas cocidas

SOBREMESA: | crema crocante de iogur e maza

Crema de verduras con patacas:

« Refogar as hortalizas nun fondo de aceite (cabaza, cenoria, feixdns verdes, allo porro, brécoli...).
+ Engadir media pataca pelada e cortada, cubrir con auga e facer lentamente.

+  Triturar todo ata obter unha crema.

Pescada en salsa verde con patacas cocidas:

+ Pasar en aceite cebola e allo picados xunto con perexil e unha folla de loureiro.
+ Engadir a pescada cortada en toros e deixar facer lentamente con pouca auga.
+  Servir acompanada de patacas cocidas.

Crema crocante de iogur e maza:
»  Mesturar a maza cortada en toros con zume de laranxa e o iogur e engadir cereais de almorzo por riba.
«  Servir frio.

Cantas mais cores diferentes tefian as hortalizas coas que imos prepa-
rar a crema, mellor. Con iso garantimos a achega de moitos compostos
bioactivos con diferentes accions beneficiosas no noso organismo.
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PRIMEIRO PRATO: | fabas con verduras

SEGUNDO PRATO: | croquetas de carne con ensalada de herba dos céengos, cenoria, pemento
vermello e noces

SOBREMESA: | mandarina

Fabas con verduras:

+  Pofier as fabas, previamente remolladas, ao lume nunha pota con auga coas hortalizas picadas (ceno-
ria, allo porro, un dente de allo, pemento verde...) un chorrifio de aceite, loureiro e romeu.

+  Engadir unha follifia de loureiro e romeu.

+ Cocer a lume lento.

Croquetas de carne con ensalada de herba dos céengos, cenoria, pemento

vermello e noces:

« Cocer a carne e reservar.

* Nunha tixola, botar aceite e, cando estea quente, incorporar farifia e remover ata conseguir unha
masa homoxenea. Incorporar leite quente pouco a pouco e cocer a mestura a lume lento.

+ Engadir a carne cocida e picada e perexil.

»  Formar as croquetas coa masa fria e rebozar en ovo e pan relado.

«  Fritir en aceite moi quente e colocar sobre papel absorbente.

«  Servir as croquetas acompafadas da ensalada.

De cando en vez podemos ofrecer croquetas de carne ou peixe, moi
do gusto dos rapaces, ainda que habitualmente non sexa recomen-
dable o exceso de fritos e rebozados. Nos mais pequenifos, non
son recomendables os froitos secos nas ensaladas polo perigo de
atragoamento.

PRIMEIRO PRATO: crema de cenoria, allo porro e patacas
SEGUNDO PRATO: tenreira guisada con arroz e ensalada de leituga, cebola e millo
SOBREMESA: maza

Crema de cenoria, allo porro e patacas:

« Cortar en anacos as cenorias, a parte branca dos allos porros e as patacas.
+  Cocer en auga ou ao vapor.

+ Engadir o aceite en cru antes de triturar todos os ingredientes.
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da con arroz e ensalada de leituga, cebola e mi

Cortar a carne en anacos pequenos e dourar en aceite.

ira guisa

Tenre

des, pementos

ons ver

berenxena, feixd

allo,

cebola

Retirar e pasar no aceite hortalizas ben picadas (

de cores...).

Colocar todos os ingredientes nunha cazola xunto con auga e arroz.

Engadir perexil e zume de limén.
Deixar facer lentamente.

Podemos usar a crema de cenoria, se a facemos moi espesa e con acei-

te, como unha falsa “maionesa” para preparar outras veces 0s ovos re-

Dende o punto de vista nutricional, este cambio

decuado para os rapaces.

cheos ou a ensala rusa.

7
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SOBREMESA: | laranxa

Coliflor en allada:
+  Cortar a coliflor en ramifios e cocer, preferiblemente ao vapor.

+ Cando estea tenra, pero sen chegar a desfacerse, escorrer e reservar.
+ Engadirlle un rustrido feito con aceite, allo e pemento.
+  De xeito opcional, pédese engadir unha pinga de vinagre.

Arroz con polbo e luras:
Picar as verduras (cebola, pemento vermello, tomate, cenoria, allo...), pasar nunha tixola coas luras

picadas e deixar facer.
+ Incorporar os anacos de polbo xa cocidos.
+ Botar o arroz e facer como de costume.

Podemos servir a coliflor sen rustrido, cun chorrino de aceite en cru
e unhas pingas de vinagre. Non todas as variedades de arroz tefien o
mesmo valor nutricional. O integral e o vaporizado conservan mellor as
vitaminas e a fibra que moitas das variedades brancas.
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PRIMEIRO PRATO: | grelos con patacas & galega
SEGUNDO PRATO: | filetes de palometa con espaguetes e salsa de tomate
SOBREMESA: | batido de zume de laranxa con pera

Grelos con patacas a galega:

«  Cocer os grelos xunto coas patacas, escorrer e reservar.

« Facer un rustrido con allos, arrefriar e engadir o pemento e unha pinga de vinagre.
«  Verter por riba da verdura.

Filetes de palometa con espaguetes e salsa de tomate:
+ Facer filetes de palometa negra (castafeta) sen pel nin espinas.

+ Pasar en farifia e fritir.

» Incorporalos a unha salsa de tomate (ver receita paxina 24).

+  Servir con espaguetes.

Co fin de garantir a achega de hortalizas en cru, para o primeiro prato
podemos substituir os grelos por unha ensalada “verde” (leituga, espi-
nacas, herba dos céengos...).

PRIMEIRO PRATO: | mexilléns ao vapor
SEGUNDO PRATO: | potaxe de garavanzos con bacallau e acelgas
SOBREMESA: | kiwi

Mexilléns ao vapor:

+  Pofier os mexillons nunha cazola ao lume con pouca auga e retirar a medida que se vaian abrindo.
« A cada mexillén sacaselle unha das cunchas.

»  Servir acompariados dun limén torado.

Potaxe de garavanzos con bacallau e acelgas:

« Dourar en aceite cebola, allo, e pemento verde picadifios.

+ Incorporar os garavanzos, previamente remollados, cocidos e escorridos, & cazola e o bacallau
esmiuzado.

+ Engadir as acelgas picadas, auga e aromatizar con comifios.

+ Deixar facer a lume lento.

As migas de bacallau adoitan ser baratas, non levan espinas, son ricas
en proteinas e danlle un gusto aos guisos de legumes e verduras moi
ben aceptados polos rapaces.
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MENU 10

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de leituga con tomate, herba dos céengos, olivas e cenorias reladas
SEGUNDO PRATO: | peituga de pavo & prancha con pasta e pisto
SOBREMESA: | uvas

Peituga de pavo a prancha con pasta e pisto:

« Cortar en dados as hortalizas (cabacifia, pemento verde, tomate, cebola e berenxena).
+ Rustrir nunha pota con aceite ata que estean brandas.

» Incorporar & pasta fervida e escorrida.

+  Servir a peituga acompafiada da pasta e do pisto.

No inverno podemos ofrecer tamén ensaladas, tanto en frio como mor-
nas. Ainda que se recomenda preparalas con hortalizas en cru, pode-
mos presentalas con verduras cocidas ao vapor. As de col lombarda,
ou as preparadas con grelos, con brécoli ou con cenorias cocidas e
remolacha son bos exemplos.




SOBREMESA: | maza

Minestra de verduras con xamon:

+  Cocer as verduras ao vapor (brécoli, chicharos, cenorias, coles de bruselas, feixdns verdes...),
escorrer, cortar e reservar.

- Pasar os dados de xamon xunto co aceite e un pouquifio de cenoria e allo.

+  Engadir o rustrido as verduras.

Tortilla de patacas con ensalada de remolacha:

+ Facer a tortilla de xeito habitual.

+ Servila acompafiada da ensalada (remolacha e cenoria fervidas e cortadas en anacos e alifada
con aceite e pementa). Pédese acompariar de olivas verdes e negras.

O rustrido de xamén con cebola picada e allo € moi do gusto dos rapa-
ces e pode favorecer a aceptacion dos pratos con verduras e hortalizas
como a minestra.
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SOBREMESA: | platano

Coello guisado con pasta e champiions:

Picar o coello en anacos pequenos, pasar por farifia e dourar nunha tixola con aceite.
Unha vez dourado, colocar nunha cazola cun pouquifio de auga no fondo.

Mentres tanto, refogar en aceite a cebola cos champifidéns e dispor por riba do coello.
Engadir caldo de verduras caseiro e a pasta e deixar facer a lume lento.

A carne de coello é moi rica en proteinas e ten un perfil graxo moi axei-
tado para a poboacion infantil.
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MENU 13

PRIMEIRO PRATO: | fabas con patacas e verduras
SEGUNDO PRATO: | rapantes ao forno con ensalada de tomate e cebola
SOBREMESA: | laranxa

Fabas con patacas e verduras:

+ Pofier as fabas nunha pota con auga ao lume xunto coas verduras (cenoria, cebola, pemento, apio,
allo porro...), un chorrifio de aceite, romeu e unha follifia de loureiro.

«  Facer lentamente e a Ultima hora engadir as patacas cortadas en anacos pequenos.

Rapantes ao forno con ensalada de tomate e cebola:

« Dispor os rapantes nunha fonte de forno e cubrilos con aceite aromatizado con allo e perexil, zume
de limén e pan relado.

+  Gratinar no forno.

«  Servir cunha ensalada de tomate e cebola.

En funcion do contido caldrico do primeiro prato podemos servilos fri-
tidos ou con outras gornicions que non sexan ensaladas como as pa-
tacas fervidas ou no forno. Neste caso, para a potaxe do primeiro sera
suficiente o peixe coa ensalada.

MENU 14

PRIMEIRO PRATO: | ensalada morna de cenoria, remolacha e brécoli
SEGUNDO PRATO: | carne estufada con patacas guisadas
SOBREMESA: | batido de froitas

Ensalada morna de cenoria, remolacha e brocoli:

+  Cocer os ingredientes, preferiblemente ao vapor.

+ Cortalos en anacos e engadir olivas negras, aceite e vinagre.
+  Servir morno.

Carne estufada con patacas guisadas:

+ Cortar a carne en anacos e dourar en aceite, sacar e reservar.

«  No mesmo aceite refogar dentes de allo, cebola, cenoria, feixons verdes, pementos e tomate, todo
ben picado.

+ Cando estea ben refogado, agregar a carne, auga e unha folla de loureiro.

+ Deixar facer a lume lento.

«  Por ultimo, engadir as patacas e deixar facer.
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Podemos cocer a remolacha por separado para evitar que o resto dos
ingredientes se tingan, ainda que as veces tamén podemos perseguir
este efecto para obter unhas cores mais atractivas.

MENU 15
__________________________________________________________________________ A

PRIMEIRO PRATO: | paella de verduras
SEGUNDO PRATO: | pescada a prancha con ensalada de leituga, cebola, pasas e noces
SOBREMESA: | uvas

Paella de verduras:

- Refogar as verduras picadas nun fondo de aceite (feixons, cenorias, allo porro, pementos, cebola,
berenxena...) e pasar o arroz engadir auga e deixar cocer.

+  Esperar a que repouse antes de servir.

Pescada a prancha con ensalada de leituga, cebola, pasas e noces:

+ Pasar os filetes de pescada nunha tixola con aceite.

- Engadir, a Ultima hora, allo picado, perexil e limon.

+  Servir a pescada xunto cunha ensalada alifiada con aceite aromatizado con allos tenros.

O arroz gustalle moito aos rapaces e esta receita é unha boa ocasion
para incorporar verduras e hortalizas a sua dieta.

g
g
-—— «
e T TR N




O

outono/inverno

MENU 16

PRIMEIRO PRATO: | empanada de polo
SEGUNDO PRATO: | potaxe de legumes e verduras
SOBREMESA: | iogur natural

Empanada de polo

Para preparar a masa: pofier nun recipiente farifia e engadir un litro de auga morna con fermento. Amasar
todo ata que a mestura sexa completamente uniforme e deixar repousar polo menos unha hora e media.
Facer a peituga de polo & prancha e reservar.

Para preparar o rustrido: nunha tixola reféganse cebola, pemento e cenoria ben picados e, cando
a cebola empece a transparentar, engadeselle o polo cortado en anacos moi pequenos.

Nunha bandexa de forno, formar a empanada e pintar a superficie con ovo batido e enfornar.

Potaxe de legumes e verduras:

Dispor nunha pota hortalizas ben picadifias (pemento, tomate, cebola, allo porro...) e pasalas por aceite.
Agregar os legumes previamente remollados (garavanzos ou fabifias tenras) xunto con patacas
cortadas en anaquifios.

Engadir auga e a Ultima hora verduras de folla verde como acelgas ou espinacas.

Aromatizar con comifos e, de xeito opcional, cun rustrido de cebola.

As veces, ao limpar o polo para facer a empanada, poden pasar 6sos
pequenos sen darnos de conta. Polo perigo de atragoamento, recomen-
damos facer a empanada sé coa peituga.

MENU 17

PRIMEIRO PRATO: | sopa de peixe e arroz
SEGUNDO PRATO: | caneldns con carne e verduras
SOBREMESA: | pera

Sopa de peixe e arroz:

Facer un caldo coa cabeza, espifias e restos do peixe; allo porro, apio, cenorias, cebola e pemento
verde; loureiro, auga e un chorrifio de aceite. Arrefriar, coar e reservar.

Limpar ben o peixe cocido e reservar.

Chafar as verdurifias cocidas nunha tixola con aceite. Incorporalas ao caldo xunto co arroz. Deixar
cocer e engadir o peixe a Ultima hora.

Canelons con carne e berenxena:

Preparar un refrito coa carne e as verduras (berenxena, cabacifia, tomate e cebola). Incorporar
unha cullerada de bechamel.
Reencher os caneldns, tapalos co bechamel, engadir queixo e gratinar
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As verduras ben picadinas nun refrito proporcionan un sabor moi agra-
dable cando se incorporan en pratos de pasta. Para os recheos, pode-
mos variar entre carnes, peixe, luras picadifias, xamon ou atan.

MENU 18

PRIMEIRO PRATO: | sopa de verduras con fideos

SEGUNDO PRATO: | salmén & prancha con pataca cocida e ensalada de leituga e tomate

SOBREMESA: | maza asada con azucre moreno

Sopa de verduras con fideos:

+  Cortar finamente as verduras (repolo, cebola, pemento vermello, tomate, cenoria, allo porro, apio...)
e saltealas nunha pota.

+ Engadir auga e os fideos.

Salmon a prancha con pataca cocida e ensalada de leituga e tomate:
« Pasar o salmon & prancha e servilo acompafiado de pataca cocida e da ensalada alifada con
aceite e herbas aromaticas como o aneto.

Maza asada con azucre moreno:
»  Asar a maza no forno empoada por riba con azucre moreno.

A maza é moi recomendable como sobremesa dos mais pequenos, a
sUa capacidade antioxidante e a achega de fibra dietética son exemplos
das moitas propiedades que se lle atribien. No Nadal, podemos prepa-
ralas ao forno, recheas cun pouquino de turrén brando, ainda que deste
xeito constitlien unha sobremesa mais calérica.
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MENU 19

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de grelos con patacas
SEGUNDO PRATO: | fideua de luras, marisco e peixe
SOBREMESA: | macedonia de froitas naturais

Ensalada de grelos con patacas: .
+ Introducir os grelos e as patacas nunha pota e cubrir con auga.

+  Cocer a lume medio.

+  Servir alifada ao gusto.

Fideua de luras, marisco e peixe:

+ Saltear en aceite quente as luras e o peixe (vanlle ben as variedades brancas coma o peixe sapo
ou a pescada). Retirar e reservar.

*  Preparar un rustrido con tomate, allo, cebola e pemento ben picados.

+ Botar a pasta e pasala durante uns minutos no rustrido.

+ Engadir o caldo de peixe, e deixar facer.

« Incorporar mexilléns, berberechos e peixe.

- Debe consumirse o mais axifia posible, pois a pasta absorbe o caldo rapidamente.

As fideuas son unha boa opcion para incorporar peixes e verduras prac-
ticamente de todas as variedades. Dentro dos mariscos, os mexillons e
os berberechos adoitan estar a bo prezo nos mercados, fan o prato moi
vistoso e proporcionan moitos nutrientes como o ferro e o zinc.

MENU 20

PRIMEIRO PRATO: croquetas de polo e ensalada de pementos, remolacha e tomate
SEGUNDO PRATO: lentellas guisadas con arroz e verduras
SOBREMESA: laranxa

Croquetas de polo e ensalada de pementos, remolacha e tomate:

+  Cocer peituga de polo, picar e reservar.

+ Quentar nunha tarteira unha cullerada pequena de aceite. Cando estea quente, engadir a farifia e
remexer ata obter unha masa homoxénea. Incorporar o leite morno pouco a pouco. Ferver lenta-
mente ata espesar, engadir a peituga de polo ben picada e pofier a arrefriar.

«  Cando estea fria, moldear as croquetas. Rebozar con ovo e pan relado.

«  Fritir e pofier sobre papel absorbente.

« Para facer a ensalada, cortar os tomates en toros. Adornar con tiras moi finifas de pementos de
cores en cru, e de remolacha, previamente fervida ao vapor. Servir alifiada ao gusto.
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Lentellas guisadas con arroz e verduras:

« Pofer nunha pota as lentellas, previamente remolladas, cubertas con auga.

+  Engadir as verduras picadas, uns anaquifios de xamon, un chorrifio de aceite e unha folla de loureiro.
+ Pofier a cocer lentamente e cando lles falte pouco, engadir o arroz.

O ferro dos alimentos vexetais aprovéitase peor que o procedente dos
animais. Para mellorar a stia absorcion podemos engadir, na mesma co-
mida, alimentos ricos en vitamina C, como as hortalizas que componen
o primeiro prato ou a laranxa na sobremesa.

SOBREMESA: | kiwi

Chicharos con xamon:
«  Cocer os chicharos e escorrer.
«  Engadir un refrito feito co xamédn, a cenoria e a cebola cortados en anaquifios.

Tortilla de gambas e champiinons con ensalada de pataca, tomate, cenoria e cebola:

+ Para facer a ensalada: cocer as patacas e cortalas en toros, engadir € a cenoria relada o tomate e
a cebola. Alifar ao gusto.

+  Sofritir os champifiéns, incorporar as gambas e saltear.

+ Bater o ovo e mesturar na tixola cos champifiéns e as gambas para facer unha tortilla.

A tortilla é un prato ben aceptado polos rapaces e podemos aproveitala
para incluir mais vexetais na sua dieta, como as tortillas recheas de
acelgas, cabacina ou espinacas.
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PRIMEIRO PRATO: | empanada de bonito

'SEGUNDO PRATO: | potaxe de garavanzos con macarroéns e verduras
SOBREMESA: | pifa natural

Empanada de bonito:

Para preparar a masa: pofier nun recipiente a farifia e engadir un litro de auga morna con fermento.

Amasar ata que a mestura sexa completamente uniforme e deixar repousar polo menos unha hora
e media.

Para preparar o rustrido: nunha tixola refogar cebola, pemento e cenoria ben picados. Cando a
cebola empece a transparentar, engadeselle o bonito esmiuzado.

Nunha bandexa de forno, formar a empanada e pintar a superficie con ovo batido. Enfornar.
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Potaxe de garavanzos con macarrons e verduras:

+ Ponier ao lume os garbanzos, previamente remollados, con auga e cocer xunto coas verduras cor-
tadas en anacos (cenoria, cebola, pemento verde, tomate, allo porro e unhas follas de apio) e cun
pufadifio de arroz e pasta.

« AJltima hora, incorporar espinacas ou acelgas.

+  Facer un refrito con cebola picada e vertelo na pota.

«  Engadir pemento, aromatizar con comifios e deixar ao lume uns minutos mais.

As potaxes de legumes con cereais e verduras adoitan ser pratos moi
nutritivos. Podemos servilas con peixes coma o bacallau esmiuzado,
con carnes coma o polo ou sen carne nin peixe como neste exemplo.

PRIMEIRO PRATO: | crema de cabaza, pataca, cenoria, allo porro e cebola
SEGUNDO PRATO: | guiso de carne de tenreira con verduras
SOBREMESA: | iogur natural

Crema cabaza, pataca, cenoria, allo porro e cebola:

« Cortar a cabaza en dados, a cenoria e a pataca en toros e picar ben o allo porro e a cebola.
+ Poner aceite nunha pota e sofritir as verduras.

+ Engadir as patacas, cubrir con auga e deixar cocer.

Triturar ata facer unha crema homoxénea.

Guiso de carne de tenreira con verduras e arroz:

« Cortar a carne de tenreira en anacos pequenos e dourala nunha cazola cun chorrifio de aceite.
Retirar e reservar.

+ Picar en dadifios e refogar as verduras (cebola, allo, pemento, cenoria, tomate e perexil).

« Incorporar a carne, cubrir con auga e por Ultimo agregar as patacas.

«  Aromatizar con loureiro e herbas aromaticas.

Os estufados e guisados permiten incorporar verduras e hortalizas no
mesmo prato. Ademais, podemos variar con pasta, arroz ou patacas;
con carnes ou peixes e con distintas herbas e aromas. A base do prato
€ a mesma pero aos mais pequenos cada un deles sabelle “diferen-
te”. Este tipo de preparacidns, pola variedade de alimentos vexetais e o
menor contido caldrico son mais adecuadas que os fritos e rebozados.
Como Unicas regras, temos que evitar o exceso de coccidn e de graxas
(tanto na salsa coma nas carnes utilizadas).
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SOBREMESA: | laranxa e mandarina con mel

Coliflor con allada:

+  Cortar a coliflor en ramifios e cocer, preferiblemente ao vapor.

« Cando estea tenra, pero sen chegar a desfacerse, escorrer e reservar.
+  Engadirlle un rustrido feito con aceite, allo e pemento.

- De xeito opcional, pédese engadir unha pinga de vinagre.

Fideos con polo e champifions:

- Saltear no aceite a peituga de polo cortada en tiras cos champifiéns, cenoria, pemento vermello

e cebola.
« Engadir unha pouquifia auga e, cando empece a ferver, botar os fideos.
+  Deixar cocer lentamente.

Laranxa e mandarina con mel:
« Torar a laranxa e adornar con cuarteirons de mandarina e un chorrifio de mel.
«  Servir nun bol ou nun esteto etc.

Para preparar o segundo prato podemos incorporar verduras e hortali-
zas de tempada como berenxena, cabacina ou tirabeques e sazonalas
cada vez de xeito diferente con distintas especias.

A peituga sen pel é a parte do polo con menos contido de graxa e con
mais cantidade de proteina.
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PRIMEIRO PRATO: | ensalada de arroz con verduras
SEGUNDO PRATO: | pescada ao forno con patacas
SOBREMESA: | platano

Ensalada de arroz con verduras:

«  Cocer o arroz como de costume, escorrer e arrefriar.

- Engadir tomate en cadradifios, cenoria e pementos relados, chicharos cocidos e olivas negras.
« Aliflar con aceite e vinagre (opcional).

Pescada ao forno con patacas:

+ Pasar en aceite as patacas cortadas con allo picado e tiras de cebola e de pementos.
+ Engadir un pouquifio de auga, unha folla de loureiro e cubrir coa pescada.

+ Enfornar de xeito habitual.

A ensalada de arroz podemos preparala con ovo e cadradifios de xa-
mon, ainda que coa receita proposta incorporamos mais alimentos
vexetais e menos proteinas animais, achegadas xa polo peixe do se-
gundo prato.

MENU 26

PRIMEIRO PRATO: | ensalada de mexilléns, tomate e olivas
SEGUNDO PRATO: | macarréns con bonito e salsa de tomate
SOBREMESA: | compota de maza

Ensalada de mexillons, tomate e olivas:
»  Abrir os mexillons, retiralos das stuas cunchas e dispor por riba dos tomates cortados en rodas.
« Adornar con olivas e alifiar con aceite, allo e perexil.

Macarrons con bonito e salsa de tomate:

«  Cocer os macarréns en abundante auga durante 10 minutos, escorrer e reservar (pddense refres-
car con auga fria).

« Nun pouco de aceite, refogar cebola co tomate, engadir o bonito escorrido e verter por riba da
pasta.

Compota de maza:
- Dispor a maza, cortada en anacos, nunha pota e facer lentamente.
« Poddese aromatizar cunha tona de limoén e azucre vainillado.
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Os mexillons son fonte de moitos nutrientes como aminoacidos esen-
ciais, acidos graxos omega-3 (moi importantes no desenvolvemento do
sistema nervioso nas primeiras décadas da vida) e fitosterois. A prepa-
racion clasica ao vapor con zume de limdn, e polo tanto cun “extra” de
vitamina C é ben aceptada, pero tamén podemos incorporalos nas en-
saladas ou servilos en frio e na stia cuncha cun picado de pementos de
cores, tomate e cebola, alifiados con aceite, limon e herbas aromaticas.

- PRIMEIROPRATO crema de cabacifia e patacas

SEGUNDOPRATO porco asado con salsa de hortalizas
SOBREMESA: | uvas

Crema de cabacina e patacas:

Cortar as patacas e a cabacifa e pasalas polo aceite, engadir auga e cocer lentamente.
Triturar todo ata obter unha crema homoxénea.
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Porco asado con salsa de hortalizas:

Sazonar unha peza enteira de carne de porco con aceite, pemento doce, ourego, comifio moido e
dentes de allo enteiros.

Dispor no forno xunto con champifidns e as hortalizas cortadas en anacos (pemento verde e ver-
mello, cebola, cenoria, feixéns verdes...).

Pasar as hortalizas asadas polo batedor ata facer unha salsa.

Servir as talladas de carne acompanadas do puré.

De cando en vez, e para acadar a racion recomendada de alimentos ri-
cos en carbohidratos, podemos engadir uns carochos a sopa ou o puré
do primeiro prato. As verduras asadas co zume de coccion das carnes
sabenlle moito aos rapaces, sempre que as pasemos polo batedor e as
sirvamos como salsa por riba da carne.

MENU 28

PRIMEIRO PRATO: | feixdns verdes con salsa de tomate
SEGUNDO PRATO: | polbo guisado con patacas cocidas
SOBREMESA: | pifia natural

Feixons verdes con salsa de tomate:

Cocer os feixdns preferiblemente ao vapor.
Incorporar a salsa de tomate caseira, saltear e servir.

Polbo guisado con patacas cocidas:

Cocer o polbo de xeito habitual. Polo xeral, seran suficientes 20 minutos de coccion e polo menos
1 hora de repouso na auga de coccion.

Mentres tanto, pasar allo, cebola, pemento vermello e verde en aceite, incorporar as patacas cor-
tadas para guiso, un pouquifio de caldo de polbo, pemento doce e loureiro.

Cocifiar a lume suave durante 15 minutos e engadir o polbo.

O polbo a feira esta moi saboroso, pero é necesario consumilo inmedia-
tamente despois da stia preparacion. Podemos probar a facelo a pran-
cha ou con outras receitas como a presentada neste menu que permite
preparalo con anterioridade.
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PRIMEIRO PRATO: | ensalada de aguacate, tomate e olivas
SEGUNDO PRATO: | polo ao forno con puré de pataca
SOBREMESA: | platano

Ensalada de aguacate, tomate e olivas:

Pelar e cortar en laminas o aguacate e reservar.

Mesturar o tomate cortado en dados e as olivas picadas, alifiar e reservar.

Servir en capas intercalas axudandonos duns moldes.

Pédese aromatizar cun xarope feito con zume de laranxa e uvas pasas reducido nunha tixola.

Polo ao forno con puré de patacas:

Asar o polo adobado previamente con aceite, allo, perexil e limén.

O aguacate achega moitas vitaminas, minerais, e outros elementos
bioactivos relacionados coa prevencion dalgunhas enfermidades. Ainda
que e rico en graxas, o seu perfil € moi adecuado. Polas stias propieda-
des nutricionais e a sta palatabilidade, é un froito moi recomendable na
dieta dos mais pequenos.

PRIMEIRO PRATO: | fabas guisadas con arroz
SEGUNDO PRATO: | espinacas con ovos escalfados
SOBREMESA: | pera

Fabas guisadas con arroz:

Cocer as fabas con cebola, allo, cenoria, pemento verde e vermello.
Engadir aceite e unha folla de loureiro.
Deixar facer e cando lles falte un pouquifio incorporar o arroz e aromatizar con cominos.

Espinacas con ovos escalfados:

Cocer as espinacas. Retirar e escorrer.

Saltear nunha tixola o allo e engadir as espinacas. Refogar todo xunto.
Escalfar o ovo en abundante auga cunhas gotas de vinagre.

Servir as espinacas acompanadas do ovo.

Os folatos, dentro das vitaminas do grupo B, destacan pola stia impor-
tancia nutricional e estan presentes en moitos alimentos vexetais, pero
sobre todo nos de folla verde, particularmente nas espinacas.
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____________________________________ MENU 31 . 20 .
-

PRIMEIRO PRATO: | ensalada variada de pementos, tomates, remolacha e aguacate
SEGUNDO PRATO: | caneléns de pavo e cogomelos
SOBREMESA: | macedonia de froitas naturais

Ensalada variada de pementos, tomates, remolacha e aguacate:
«  Cocer a remolacha, deixar arrefriar e cortar en ldminas.

« Picar en anacos pequenos os pementos vermellos, o tomate e o aguacate.

+  Xuntar todos os ingredientes nunha cunca e alifiar con aceite e vinagre.

«  Servir fria.

Caneldéns de pavo e cogomelos:

+ Esmiuzar a peituga de pavo cocida e reservar.

+ Saltear allo porro, cenoria e os cogomelos en aceite e engadir o pavo.

«  Por outro lado, cocer a pasta en auga fervendo.

«  Preparar un bechamel con farifia e leite.

+ Encher a pasta co preparado reservado e estender sobre unha bandexa de forno.
*  Cubrir co bechamel, engadir queixo terno por riba e gratinar.

Polas propiedades nutricionais da granada, e boa idea engadir esta froi-
ta a macedonia, sempre que dispoinamos de tempo ou a preparemos ha
casa.

MENU 32

PRIMEIRO PRATO: | pisto de verduras con xamén
SEGUNDO PRATO: | hamburguesa de peixe con patacas asadas
SOBREMESA: | laranxa con mel

Pisto de verduras con xamoén:

- Pasar en aceite, xunto co xamon, berenxena, cabacifia, pementos verde e vermello, allo e cebola
moi picadifios.

« Cando estean feitos, incorporar tomate sen pel e cortado en dados. Sofritir todo xunto.

- De xeito opcional pédese adornar con ovo cocido picado.

Hamburguesa de peixe con patacas asadas:

»  Preparar a hamburguesa mesturando o peixe ben picado (pescada, salmén, palometa negra ou cal-
quera peixe sen espifias), con mexilléns, ovo, pan branco mollado en leite, cebola e perexil.

«  Pddese engadir un pouquifio de aneto ou pementa.

«  Facer & prancha e acomparnar dunha pataca asada.
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O xamon, o ovo e o peixe son alimentos ricos en proteinas, nutrientes moi
importantes no desenvolvemento infantil, ainda que non son necesarias
en cantidades elevadas. Por isto, o xamon e o ovo picados do primeiro
prato non deben supor mais de 2 culleradas sopeiras por comensal.

MENU 33

SOBREMESA: | mandarina

Ensalada de fabas tenras con mexillons e atun:

Cocer as fabas. Incorporar os mexillons abertos ao vapor e o atun.
Mesturar todos os ingredientes e alifiar con aceite e vinagre.

Berenxenas recheas de arroz, carne picada e bechamel:

Cortar as berenxenas ao longo, baleiralas e reservar a polpa. Pofier as metades ao forno durante
uns minutos, cun chorrifio de aceite e de limon. Retirar e reservar.

Cocer o arroz en auga. Reservar.

Mentres tanto, refogar a polpa da berenxena, cenoria, allo porro e a carne ben picadifias.
Mesturar co arroz e reencher os barquinos.

Cubrir cunha cullerada de bechamel e queixo relado. Gratinar.
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As veces, a berenxena non ten moito éxito entre os mais novos e temos
que buscar receitas mais atractivas. Polo xeral, son ben aceptadas as
que incorporan arroz branco con picado de verduras, ou as prepara-
cions con bechamel e queixo ao forno.

MENU 34

PRIMEIRO PRATO: | pasta con verduras
SEGUNDO PRATO: luras & romana con ensalada de tomate e olivas
SOBREMESA: | kiwi

Pasta con verduras

»  Cobcese a pasta en abundante auga.

+  Preparar un sofrito de cabacifa, tomate, allos tenros e cebolifio. Engadir caldo de verduras e her-
bas aromaticas. Deixar facer. Verter por riba da pasta escorrida.

Luras a romana con ensalada de tomate e olivas:

«  Cortar as luras, rebozalas en fariia e fritir en abundante aceite.
+  Colocar nun papel absorbente.

«  Servir con ensalada de tomate e olivas.

Pédense moer froitos secos como noces, cacahuetes ou pifidons e en-
gadilos ao sofrito. Non se recomenda poiielos enteiros dado o perigo de
atragoamento.

PRIMEIRO PRATO: | espinacas con queixo
SEGUNDO PRATO: | arroz con pavo, porco e luras
SOBREMESA: | platano

Espinacas con queixo:

+  Cocer as espinacas preferiblemente ao vapor. Escorrer e reservar

+ Pasar na tixola un allo moi picado nun fondo de aceite. Engadir farifia € unha cullerada de leite,
deixar espesar e engadir o queixo relado.

+  Cubrir as espinacas co bechamel e gratinar no forno.
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Arroz con pavo, porco e luras:

Pasar os brazos das luras ben picadifios nunha tixola.

Incorporar mais tarde a peituga de pavo e o lombo de porco coa cenoria, 0 pemento e a cebola
cortados en anacos.

Engadir o arroz e facer lentamente.

Alifiar ao gusto.

Podemos usar os corpos das luras para preparalos en aneis a romana
como no dia anterior e logo aproveitar os brazos das luras para facer o
arroz.

PRIMEIRO PRATO: | empanada de attn
SEGUNDO PRATO: | lentellas con verduras e patacas
SOBREMESA: | pifa

Empanada de atun:

Para preparar a masa da empanada: pofier nun recipiente fariia e engadir auga morna con fer-
mento. Amasar ata que a mestura sexa completamente uniforme e deixar repousar polo menos
unha hora e media.

Para preparar o rustrido: nunha tixola refogar cebola e pemento ben picados e, cando a cebola
empece a transparentar, engadir o atun esmiuzado.

Nunha bandexa de forno montar a base de masa con peguenos anacos que se uniran coas mans,
que deben estar himidas.

Repartir o rustrido.

Para facer a tapa da empanada, repetir a mesma operacion da base.

Pintar a superficie con ovo batido e introducir no forno.

Lentellas con verduras e patacas:

Deixar en remollo as lentellas en auga morna.

Nunha cazola con auga engadir as lentellas, cenoria, porro, patacas, pementos e xamén xunto con
aceite, allo e loureiro.

Deixar cocer lentamente.

Servir a pina en dadinos, con zume de laranxa, e dentro do seu “envase”
natural, pode converterse nun prato de festa para a sobremesa. Ade-
mais € moi recomendable polas suas propiedades nutricionais.
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MENU 37

PRIMEIRO PRATO: | sopa de cocido con fideos
SEGUNDO PRATO: | cocido galego
SOBREMESA: |fi||oas

Cocido galego:
« Pofier ao lume as carnes (tenreira pouco graxa, polo e xamon).
Cocer os garavanzos, previamente remollados, patacas enteiras, repolo e chourizos na metade da

auga de coccidén das carnes (para evitar un exceso de graxa).
Servir un anaco pequeno de cada carne, acompafiado de media pataca, unha cullerada de gara-

vanzos e un pouco repolo.

Filloas:
Preparar as filloas como de costume e servilas sen engadirlles azucre.

Un ment con moita tradicion, pero con risco de achegar moitas calorias
e graxa. Por isto, aconsellamos preparalo con carnes magras e servir

o o
S 1 pouquiiia cantidade de cada unha delas. Para a sopa, ainda que apro-
veitamos a auga de coccién deberiamos desengraxala previamente.
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MENU 38

PRIMEIRO PRATO: | aldo galego

SEGUNDOPRATO bacallau ao forno con arroz e ensalada mixta
SOBREMESA: | maza

Caldo galego:

Na auga de coccidon da carne do cocido, do dia anterior, cocer fabas, xa remolladas, grelos e pa-
tacas cortadas en anacos.

De xeito opcional, pbddense escaldar os grelos, previamente, noutra auga para quitarlles o amar-
guexo.

Bacallau ao forno con arroz e ensalada mixta:

+ Nunha bandexa de forno, pemento e cebola. Enriba colocar o bacallau e olivas negras, regar con
aceite e condimentar con pementa branca e perexil.

+ Enfornar e deixar facer lentamente.

«  Servir acompanado de arroz en branco e unha ensalada mixta.

Como fixemos neste caso, pédese deixar este menu para o dia seguinte
ao cocido. Desta forma, a auga de cocer valeranos como base para facer o
caldo. Deste xeito, s6 temos que cociiiar os grelos, as patacas e as fabas.
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MENU 39

PRIMEIRO PRATO: | feixdns verdes con dados de carne
SEGUNDO PRATO: | fideua de peixe
SOBREMESA: | kiwi

Feixons verdes con dados de carne:
»  Cocer os feixdns verdes e as cenorias preferiblemente ao vapor. Cubrir cun refrito feito coa carne
cortada en dados e allo fileteado.

Fideua de peixe:

» Facer un caldo de peixe (vanlle ben as variedades brancas coma o peixe sapo ou a pescada).
Retirar e reservar.

»  Preparar un rustrido con cebola, tomate, pementos € allo.

+ Botar a pasta e pasala durante uns minutos co rustrido. Engadir o caldo de peixe e deixar facer.

» Incorporar o peixe e adornar con mexilléns abertos ao vapor.

- Debe consumirse o mais axifia posible, pois a pasta absorbe o caldo rapidamente.

Ao levar carne o primeiro prato, con media racion de peixe sera dabon-
do para o segundo.

MENU 40

PRIMEIRO PRATO: | crema de chicharos con cenoria e patacas
SEGUNDO PRATO: | ovos en salsa de tomate e bechamel ao forno con arroz
SOBREMESA: | uvas

Crema de chicharos con cenoria e patacas:

»  Cocer nunha pota os chicharos e noutra, as cenorias coas patacas, preferiblemente ao vapor.

» Pasar os chicharos polo pasador de puré e bater a crema coas patacas e cenorias, engadindo
aceite en cru.

«  De xeito opcional, pédense engadir carochos fritos.

Ovos en salsa de tomate e bechamel ao forno con arroz:

* Preparar unha salsa de tomate caseira.

» Abrir os ovos na salsa, cubrir cunha cullerada de bechamel e facer ata que a clara estea callada.
« Acompafar con arroz en branco.

Podemos preparar a salsa cun rustrido de xamon picadino e acompanala
de arroz en branco ou pasta, segundo a densidade do primeiro prato.
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Seguridade
alimentaria en
comedores escolares

Durante os ultimos anos foron aprobadas un gran ndmero de disposicions legais, tanto de ambito eu-
ropeo, como nacional e autonémico, que fan referencia ao control dos produtos alimenticios, “desde
a granxa ata a mesa”, incluidos a sta elaboracion, distribucion e comercio, que xogaron un papel moi
importante na mellora das condiciéns hixiénico-sanitarias.

A lexislacion vixente establece que todas as empresas que preparen, fabriquen, transformen, enva-
sen, almacenen, transporten, distriblian, manipulen e vendan ou subministren produtos alimenticios
que pofan en practica, cumpran e actualicen sistemas de autocontrol adecuados & actividade que
realiza, para asegurar que os alimentos, desde o punto de vista sanitario, sexan seguros para o con-
sumidor.

A inocuidade dos alimentos ¢ o resultado da aplicacion por parte das empresas alimentarias de requi-
sitos previos e procedementos baseados nos principios da analise de perigos (APPCC). Os requisitos
previos proporcionan a base para unha aplicacién eficaz do APPCC e deben estar a punto antes de
establecer un procedemento baseado no APPCC.

Os sistemas APPCC non son un substituto doutros requisitos de hixiene alimentaria, senén que for-
man parte dun conxunto de medidas encamifiadas a garantir a inocuidade dos alimentos. Sobre todo,
débese ter presente que, antes de establecer procedementos de APPCC, deben estar aplicandose os
requisitos previos de hixiene alimentaria, en particular relativos a:

+ infraestrutura e o equipo;

* materias primas;

« manipulacién segura dos alimentos (incluido o envasado e o transporte);
+ manipulacion dos residuos de alimentos

+ 0s procedementos de control de pragas;

- o0s procedementos de limpeza e desinfeccion;

+ calidade da auga;

+ mantemento da cadea do frio;

« asalde do persoal;

+ a hixiene do persoal e

« aformacion.




Estes requisitos estan desefiados para controlar os perigos dunha forma xeral, e estan claramente
prescritos na lexislacién comunitaria. Poden complementarse con guias de boas practicas elaboradas
polos diferentes sectores alimentarios.

Cando, por medio dos requisitos previos, complementados ou non con guias de boas practicas, se
alcanza o obxectivo de controlar os perigos presentes nos alimentos, debe considerarse, sobre a base
do principio de proporcionalidade, que se cumpriron as obrigaciéns establecidas conforme as normas
de hixiene alimentaria e que non hai necesidade de cumprir a obrigacién de crear, aplicar e manter un
procedemento permanente baseado nos principios do APPCC.

Por outra banda os datos epidemioldxicos obtidos da investigacion dos abrochos relativos as enfer-
midades de orixe alimentario (EOA) en Galicia indican cales son os principais factores de risco que
contriblen & aparicién de abrochos de orixe alimentario en restauracion colectiva.

Estes factores de risco que contriblien & contaminacion, a supervivencia, & multiplicacién dos axentes
causantes das EOA, aparecen fundamentalmente durante a manipulacién, almacenamento e/ou pro-
cesamento dos alimentos podéndose determinar que os principais factores que contriblen & conta-
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minacién son ben o propio alimento ou a contaminacién cruzada a través do manipulador; os factores
que permiten a supervivencia (persistencia) do axente no alimento estarian relacionados con fallos
na sua inactivacién (tempo/ temperatura insuficiente durante o cocifiado); e por Ultimo, e non por iso
menos importantes, dentro dos factores que permiten a multiplicacién do axente no alimento, o mais
frecuente é a refrixeracion inadecuada deste tras a sua elaboracién cando esta se pode realizar, ou por
mala ou inadecuada condicion estrutural para realizar esta actividade de arrefriamento.

Ao considerar todos os factores contribuintes de xeito conxunto, chégase & conclusién de que a utili-
zacién de guias de boas practicas é moi Utiles naqueles sectores onde a manipulacién dos alimentos
se efectlia seguindo procedementos ben cofiecidos que, a mildo, forman parte da formacién profe-
sional habitual dos operarios dos sectores en cuestion para minimizar o impacto de ditos factores.

Para finalizar recordar que cando, por medio dos requisitos previos, complementados con guias de
boas practicas, se alcanza o obxectivo de controlar os perigos presentes nos alimentos que se han
cumprido as obligaciéns establecidas conforme as normas de hixiene alimentaria y que non hai nece-
sidade de cumprir a obrigacién de crear, aplicar e manter un procedemento permanente baseado nos
principios do APPCC.




Os vosos alumnos de primeiro
curso merecen un 10.

Traballaron moito para realizar e
presentar estes pratos tan ricos.

Parabéns a todos.
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