:{QUE PREPARACIONES OFRECER?

FRUTAS

Lechosa, guayabas, guineos, mango, pifia, naranjas,
mandarinas, sandia, manzana, zapote, mamaon, anon,
melon, etc.

ALIMENTOS A BASE DE FRUTAS

Jugos de naranjas, toronjas, pifia, granadillo,
Batidas de lechosa, zapote, mango, guineo,
Ensaladas o cocteles de frutas mixtas.
Gelatinas con frutas.

Helado de granadillo con leche, guanabana con leche.
Champolas de guanabana, anén, mamaon.

ALIMENTOS A BASE DE VEGETALES

Ensaladas mixtas de:

Tomate con cilantro, cebolla y limon.

Repollo con zanahoria y jugo de limén.
Zanahoria con pasita y jugo de limon.
Remolacha con jugo de limon.

Tajadas de aguacate con jugo de limon.

Todo esto se puede servir sobre panes, gallletas,
casabe, efc.

ALIMENTOS A BASE DE LECHE -

Batidas A
Champolas -
Morir sonando l

Boruga o oS >
e
Quesos ‘
ALIMENTOS A BASE DE CEREALES Y LECHE

Arroz con leche

Maijarete

Harina de negrito con leche
Chocolate

Pepe ( ver recetario)

Avena con leche

Chaca o maiz pelado
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ALIMENTOS A BASE DE LEGUMINOSAS (HABICHUELAS,

HABAS) g

Habichuelas con dulce HABICHUELAS
Habas con dulce

SEMILLAS

De caijuil
Mani
Castanas sancochadas

= O~
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VALORES NUTRITIVOS DE LOS pistintos GRUPOS be ALIMENTOS E

CEREALES: Fuente importante de energia, proteinas y vitaminas B. Su molienda
ARROZ, AVENA reduce la proteina, la grasa y la mayoria de los micronutrientes y
MAIZ Y TRIGO también los fitatos, que a su vez reducen la absorcién de hierro.

Contienen mas proteinas y grasas que los cereales sencillos y estan
enriquecidos con micronutrientes importantes

SEMILLAS OLEAGINOSAS: Rica fuente de energia en forma de grasas, proteinas, y algunos
MANI CAJUIL : micronutrientes. Aumentan la concentracién energética de la
’ alimentacion.

La fuente més rica de energia. No suelen contener otros
ACEITES Y GRASAS nutrientes. Aumentan la concentracién energética de
la alimentacion.

Fuente importante de vitaminas, en especial de vitamina A (si son
vegetales verde oscuros o amarillos), vitamina C y acido félico.

FRUTASY VEGETALES
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REGLAS BASICAS PARA GUARDAR
Y CONSERVAR TODOS LOS ALIMENTOS

GRANOS

Cerea\es

> Los vegetales se conservan mejor en lugares secos, frescos

y éscuros.

> Guardelos limpios pero sin mojar.

> En la nevera duran varios dias dentro de fundas plésticas

o envases tapados lejos del conjelador.

> Los vegetales para que duren mis tiempo. (se pueden encurtir

cebollas, ajies, coliflor, zanahorias).
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CARACTERiSTICAS DE Los ALIMENTOS DE MALA CALIDADE

Mal olor; se encuentra a temperatura ambiente y estd
o ha sido expuesta a suciedad o moscas.

LECHE FRESCA i’

ALIMENTOS ENLATADOS

La lata esta hinchada, oxidada, o dafada; se ha
escurrido el liquido o alimento fuera del envase; el
alimento parece, huele y sabe a descompuesto.
Cualquiera de estos signos significa que el alimento
puede ser toxico.

Tomar en cuenta la fecha de vencimiento.
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LOS ALIMENTOS st oesen GUARDAR ADECUADAMENTE
PARA CONSERVAR SUS CARACTERISTICAS: g

VALOR NUTRITIVO, COLOR, OLOR Y CONSISTENCIA.

ALMACENAR Y CONSERVAR ADECUADAMENTE
LOS ALIMENTOS PERMITE:

@ Mantener la calidad de los alimentos.

@ Evitar pérdidas causadas por: insectos, roedores
u ofras plagas

@ Prevenir enfermedades, infecciones e
intoxicaciones, provocadas por alimentos
descompuestos o contaminados.

@ De acuerdo con el tiempo que se pueden
almacenar y conservar los alimentos,
manteniendo su valor nutritivo, se clasifican
en PERECEDEROS (poco duradero)

y NO PERECEDEROS (mayor duracion)

ALIMENTOS PERECEDEROS (POCO DURADEROS)

Son aquellos que se descomponen facil y raépidamenrte, a menos que se usen métodos especiales de
conservacion, Ejemplo: Leche liquida, carnes, pescados, mariscos, aves, visceras,( higado, rifién,

corazén, mondongo) queso fresco, mayonesa, margarina, frutas, vegetales y comidas listas para
consumir.

ALMACENAR (REFRIGERADO) CONSERVAR (AGREGAR SAL/SALAR)
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ALIMENTOS NO PERECEDEROS (mas duraderos)

Son aquellos que pueden durar méas porque contienen poco agua. No se descomponen facilmente por
lo que pueden ser almacenados en sacos o recipientes limpios y bien tapados, en lugares secos y

ventilados. No se necesita conservarlos. Ejemplo: Granos como habichuelas, arroz, maiz, azdcar, sal,
harinas, leche en polvo y otros.

o

%ro guardar glimentos n;e
deben utilizarse envosez
roductos venenpso
i omo p\nTU{)c\:s,
mbustibles,
detergentes, €O les,
' . das, lubricantes Y
insecticid )
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