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PARA EL CUIDADO INFANTIL

Nro. 4, 2007

Nutricidn balanceada para ninos en edad preescolar
del grupo alimentario de las carnes o su equivalente

Los alimentos del grupo de las carnes o su equivalente
brindan proteinas, hierro, vitaminas B (tiamina,
riboflavina, niacina) y otros nutrientes. En este grupo

se incluyen las carnes rojas, las aves, el pescado, los
huevos, el queso, los frijoles y los guisantes, el yogur,

la salsa de mantequilla de cacahuate y otras mantequillas
de nueces. Aprendamos como realizar elecciones
saludables dentro de este grupo alimentario.

La variedad y la moderacion son dos principios
orientativos en cuestiones de alimentacion que deben
utilizarse en la planificacion de las comidas.

Variedad: Servir distintos tipos de alimentos de
cada uno de los grupos alimentarios. Planificar las
comidas con variedad ayuda a que los nifios
satisfagan sus necesidades nutricionales para su
crecimiento y su salud.

Moderacion: Restringir la cantidad de veces en que
se sirven a los nifios alimentos con alto contenido de
grasa, azucar o sal. Planificar las comidas con
moderacion le permite incluir, de vez en cuando,
alimentos que tienen un contenido més alto de grasa,
azucar o sal, pero habitualmente servir alimentos
que no tienen ese alto contenido.

En el grupo de las carnes o su equivalente, las opciones
que presentan una gran cantidad de nutrientes incluyen:
e Carnes magras, como por

ejemplo lomo de cerdo,

pechuga de pollo y
solomillo
* Frijoles y guisantes
* Pescado

*  Yogur de bajo contenido de grasa

1.4

* Nueces y mantequillas de nueces. Si bien las nueces
y las mantequillas de nueces tienen un alto
contenido de grasas, las grasas de estos alimentos
son beneficiosas para el corazon.

Los alimentos con alto contenido de grasa que
pertenecen al grupo de las carnes o su equivalente y que
se deben servir s6lo en forma ocasional incluyen:

e Salchichas

* Tocino

* Fiambres (salvo que sean de bajo contenido de grasa)
e Alimentos fritos

Consejo: Pruebe usar carnes en combinacién con
verduras, como por ejemplo en sopas y en platos
rehogados. Por ejemplo, la receta destacada de este mes
brinda un ejemplo de cémo usar carne de res y verduras
en platos rehogados.

Pruebe las ideas que se indican mds abajo para servir en
el almuerzo una variedad de alimentos del grupo de las
carnes o su equivalente.

Frijoles y guisantes: Burrito de Frijoles (D-21A)*,
Sopa de Frijoles (H-08)*, Taco de Frijoles (D-24A)*,
Sopa de Guisantes Majados (H-02)*, Frijoles Refritos
(I-13)* o Sopa de Lentejas (H-07)*.

Carnes magras: Sopa de Verduras con Pollo o Pavo
(H-11B)*, Pastel de Pollo con Masa de Hojaldre
(D-11)*, Rehogado de Cerdo (D-18B)*, o Rehogado
de Carne de Res (D-18A)*.

Pescado: Sdndwich de Atin y Queso Derretido (F-01)*
o Nuggets de Pescado (D-09A)*.

Otras opciones: requeson, queso natural o procesado,
huevos, nueces o mantequilla de nueces, yogur de bajo
contenido de grasa.
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Rehogado de Carne de Res D-18A*
Maicena Ui taza 3 odas Caldo de carne, sin 1 cuarto de galon
Aoua. fria Yy taza ' glutamato monosddico
gua, . . Aceite vegetal /+taza
Salsa de soja de bajo I/ taza Cebollas cad )
contenido de sodio e/ olias lrescas, pieadas tazzzs .
Jengibre molido Vs cdta Broéculi fresco, picado 1 gal6n 1 s cuarto de galén
Ajoggranula o Lo 1 ¥ edtas O BIEN mezcla de 2 cuartos de galon 3 s tazas
Pimienta negra o blanca molida 1 cdta. \C/(e)ieteailglssoznentales
Zanahorias frescas, 2 cuartos de galén 1 taza Pul dg 5 Tibras 2
peladas, rodajas de pa ; cuarto‘trz.isi:ro Vzcuno ibras 2 onzas
zanahoria de /s pulgadas (S:mbi tl(l):sgenl} P 1el, 22; &
O BIEN zanahorias congeladas 3 cuartos de galon cu 2puig
Aceite vegetal I taza

en rodajas

Disolver la maicena en agua fria y salsa de soja. Agregar el jengibre, el ajo granulado y la pimienta.

Calentar el caldo de carne hasta que hierva y lentamente introducir la mezcla de maicena revolviendo constantemente.
Dejar que hierva a fuego lento. Cocinar durante 3-5 minutos hasta que se espese. Retirar del fuego.

Saltear las rodajas de zanahorias en aceite durante 4 minutos. Agregar las cebollas, cocinar durante 1 minuto.

Agregar el brdculi y cocinar durante 2 minutos.

Colocar en dos fuentes (9”x137x2”). Mantener caliente.

Saltear la carne en aceite durante 2-3 minutos. Agregar la carne a los vegetales que ya estén en las fuentes.

Agregar salsa y mezclar hasta cubrir bien con la salsa la carne y los vegetales. Calentar hasta que alcance una
temperatura de 165 °F o mas durante al menos 15 segundos.

Mantener a 135 °F o a mayor temperatura para servir caliente. Dividir en porciones con 2 cucharas redondas N° 10.

Cantidad de porciones: 25
Tamaiio de la porcion: ¥staza 1 cda. (2 cucharas redondas N° 10) brindan el equivalente a 2 onzas de carne magra
cocida y % taza de verduras.

Mentes para el almuerzo

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Sopa de Lentejas H-07*| Ensalada de atin Rehogado de Carne Pollo al Horno D-29* | Chile con Carne D-25*
Zanahorias pequenas Bastones de zanahoria de Res D-18A* Bréculi cocido Maiz Mexicali I-15*
cocidas al vapor Fruta y gelatina** Arroz al vapor Duraznos en mitades
Rodajas de pera Galletas de soda Trozos de pifia Papas cuna Galletas de soda
Pan de maiz de trigo Leche Panecillo de trigo de trigo
Leche Leche Leche Leche

* Recetas del USDA para nifos (USDA Recipes for Child Care). Disponibles en Internet, en www.nfsmi.org.
** Debe contener la cantidad suficiente de fruta como para cumplir con el componente de fruta/verdura.

Referencia

National Food Service Management Institute (Instituto Nacional de la Administracién del Servicio de Alimentos). (1997).
CARE Connection (Programa “Care Connection”). University, MS: Autor.

U.S. Department of Agriculture, Food Nutrition Service & National Food Service Management Institute (Servicio de Alimentos y
Nutricién del Departamento de Agricultura de los EE.UU. e Instituto Nacional de la Administracién del Servicio de Alimentos)
(2005). USDA Recipes for Child Care (Recetas del USDA para nifios). Obtenidas el 28 de febrero de 2007 de http://www.nfsmi.org.

Suscribase a “Mealtime Memo para el cuidado infantil” por Internet en www.nfsmi.org y
ireciba el enlace para descargar el boletin informativo por correo electrénico todos los meses!

El presente proyecto se ha financiado, al menos en parte, con fondos federales provenientes del U.S. Department of Agriculture, Food and Nutrition Service (Departamento de Agricultura, Servicio de Alimentos y Nutricion
de EE.UU.) a través de un acuerdo de otorgamiento de subsidios con The University of Mississippi. El contenido de esta publicacion no refleja necesariamente las opiniones o politicas del Departamento de Agricultura de
EE.UU., y la mencion de marcas, productos comerciales u organizaciones no implica la aprobacion por parte del Gobierno de los Estados Unidos. The University of Mississippi es un Empleador que se rige segiin las normas de
Oportunidad de Empleo y Accion Afirmativa y la Seccion 504, Titulo IX, Titulo VI de la Ley sobre personas con discapacidades y la Ley sobre discriminacion por edad (EEO/AA/Title VI/Title IX/Section 504/ADA/ADEA).

Para mayor informacién, sirvase comunicarse con el NFSMI al teléfono 800-321-3054 o visite www.nfsmi.org
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