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Medicamentos contraindicados
durante la lactancia

Bromocriptina

Agentes antineoplasicos
(quimiotérapicos: Ciclofosfamida).
Radiofarmacos (oro, yodo, etc.).
Cocaina.

Fenindiona (anticoagulante)
Salicilatos (altasdosis>3 g: Vigilancia)
Cloranfenicol.*

Metronidazol.**

Litium.

Ergotamina.

Ametopterina

Cimetidina

Clemastina

Metimazol

Tiouracilo

* En situaciones donde la suspension de la
lactancia es muy riesgosa, se

pueden utilizar bajo estricta vigilancia.

** La administracion de metronidazol exige
la interrupcion de la lactancia materna
durante 12 a 24 horas.

Medicamentos de uso riesgoso
durante el amamantamiento.

Alcohol (en grandes dosis y en madres
alcoholicas).

Antihistaminicos y descongestivos.
Anticonceptivos con altas cantidades
de estrogenos.

Ergotaminas.

Antitiroideos (con propiltiouracilo por
arriba de 300 mg/dia, deben realizarse
pruebas de funcion tiroidea, en el
nino, cada 2-4 semanas)

Narcoticos: alcaloides.

Fenobarbital.

Quinolonas.

Sulfonamidas de larga accioén (no se
recomienda en menores de 2 meses de
edad).

Anfetaminas

Cafeina

Efedrina

Eritromicina

Isoniacida

Teofilina

Entre los medicamentos de uso frecuente,
hay que ser cuidadoso con el uso de

aquellos que tienen efecto sedante, que
pueden adormecer al nino y con el uso
topico de yodo, en especial sobre las
mucosas de la madre, ya que produce un
hipotiroidismo transitorio en el recién
nacido.

» La base de datos LactMed de Medline
(lacmed.nlm.nih.gov) es un excelente
recurso para busqueda de datos sobre
medicamentos especificos y lactancia
materna.
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Anexo 2. ;Qué leche puede tomar la nifa

o el nifio cuando no toma el pecho materno?

La mejor opcion es la alimentacion con LECHE MATERNA.

-
Si el bebé no toma pecho materno y es menor de 6 p
meses, existen algunas opciones para su alimentacioén: L 5
Tipos de Re- Cantidad = Calorias = Hidratos = Proteinas Grasas ' Calcio = Zinc = Sodio | Hierro
leches ' constitucion de (keal) de (9) (@9  (mg) (mg) (mg) (mg)
% medidas carbono
por (9)
100 mL
1ra Liquida 4 7,7 0,9 4 34 0,3 0,9 0,4
opcion:
Leche
Materna
Férmulas = 135 - 3 67 7,3 1,4 36 538 058 215 084
de inicio 1 15 % medidas
Leche 7.5% de 1% 70,2 8 1,8 34 75 0,3 27 0,7
entera en leche medidas
polvo*™* = entera+  de leche
azicar5% + +5gde
aceite 1,5% = azUcar
+1,5mL
de aceite
Leche Leche 50 mL 63,5 7,25 1,61 312 565 0,2 20 0,015
entera liquida+ | de leche
fluida | azlcar5% @ +50mL
al 2 +aceite | deagua
1,5% +5gde
azlcar +
1.5mL de *Promedio de las formulas infantiles comerciales
aceite ** Composicion de la leche fortificada del PANI

Ejemplo de preparacion

Formula de Inicio 1. Por cada %2 taza (100 mL) colocar 50 mL de agua previamente hervida, agregar al agua
3 medidas dosificadoras llenas al ras con la leche en polvo. Mezclar bien para que no queden grumos. Agregar el
agua faltante hasta alcanzar 100 mL.

Leche entera en polvo**. Por cada %2 taza (100 mL) colocar 50 mL de agua previamente hervida, agregar al
agua 1 2 medida dosificadora llena al ras con la leche en polvo y 1 medida llena al ras de azucar. Mezclar bien
para que no queden grumos. Agregar el agua faltante hasta alcanzar 100 mL. Agregar un poco mas de %2 medida
dosificadora (3 mL) de aceite crudo y mezclar nuevamente.

Leche entera fluida al %2. Por cada % taza (100 mL) mezclar 50 mL de leche entera de vaca fluida con 1
medida dosificadora o cucharadita de azucar, revolver bien y luego completar con 50 mL de agua previamente
hervida. Agregar un poco méas de 2 medida dosificadora (3 mL) de aceite crudo y mezclar nuevamente.
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Anexo 2.

Tipos de Re- Cantidad Calorias Hidratos  Proteinas Grasas Calcio Zinc  Sodio Hierro
leches  constitucion de (kcal) de (9) (9) (mg) (mg) (mg) (mg)
% medidas carbono
por (9)
100 mL
1ra Liquida 71 7,7 0,9 4 34 0,3 0,9 0,4
opcion:
Leche
Materna
Formulas  135a 3 66,9 74 2,1 3,1 538 058 313 1,06
continuac. 15 % medidas
2
Leche 10 % de 2 69 9 2,5 2,6 100 0,5 36 1
entera leche medidas
en entera+  deleche
polvo™  cereal5% +5gde
cereal

Leche Leche 75 mL 65 8,38 2,42 24 8475 03 30 0,02

entera liguda+  de leche
fluida cereal 5%  +25mL
al 3/4 de agua
+5gde

cereal

*Promedio de las formulas infantiles comerciales. ** Composicion de la leche fortificada del PANI

1ra. Opcién. Leche materna. No necesita preparacion.

Foérmula de Continuacion 2. Por cada 2 taza (100 mL) colocar 50 mL de agua previamente hervida,
agregar al agua 3 medidas dosificadoras llenas al ras con la leche en polvo. Mezclar bien para que no queden
grumos. Agregar el agua faltante hasta alcanzar 100 mL.

Leche entera en polvo**. Por cada % taza (100 mL) colocar 50 mL de agua previamente hervida, agregar al
agua 2 medidas dosificadoras llenas al ras con la leche en polvo y 1 medida dosificadora llena al ras de cereal o
azucar. Mezclar bien para que no queden grumos. Agregar el agua faltante hasta alcanzar 100 mL.

Leche entera fluida al %2. Por cada ' taza (100 mL) mezclar 75 mL de leche entera de vaca fluida con 1
medida dosificadora o cucharadita de cereal o azucar, revolver bien y luego completar con 25 mL de agua
previamente hervida.
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Anexo 2.

Tipos de Re-
leches
%

Leche
materna

Liquida

Formula 10%
para
nifias y
nifos
mayores
de 1
afno*

Leche
entera
fluida
modific.
p/nifias
y nifios
mayores
de 1 afio*

Liquida

Leche 10%
entera
en polvo

*%

Leche
entera
fluida

Liquida

Leche materna. No necesita preparacion.

constitucion

Cantidad = Calorias

de (kcal)
medidas
por
100 mL
71
2 46,64
medidas
74,6
2 49
medidas
100 ml de 60
leche
entera
fluida

Hidratos Proteinas Grasas Calcio Zinc = Sodio = Hierro
de (9) (@ (mg) (mg) (mg) (mg)
carbono

9)

7,7 0,9 4 34 0,3 09 0,4
5,62 1,5 1,99 79,61 06 2346 0,75
8,92 2,98 3 118 1 46,6 @ 1,04

4 2,5 2,6 100 0,5 36 1
45 3,22 3,25 113 0,4 40 0,03

*Promedio de las formulas infantiles comerciales

** Composicion de la leche fortificada del PANI

Formula para nifias y niflos mayores de 1 afo*. Por cada %2 taza (100 mL) colocar 50 mL de agua
previamente hervida, agregar al agua 2 medidas dosificadoras llenas al ras con la leche en polvo. Mezclar bien
para que no queden grumos. Agregar el agua faltante hasta alcanzar 100 mL.

Leche entera fluida modificada para nifias y nifios mayores de 1 afio*. No necesita preparacion.
Leche entera en polvo**. Por cada ' taza (100 mL) colocar 50 mL de agua previamente hervida, agregar al
agua 2 medidas dosificadoras llenas al ras con la leche en polvo. Mezclar bien para que no queden grumos.

Agregar el agua faltante hasta alcanzar 100 mL.

Leche entera fluida. No necesita preparacion.
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Anexo 2. (COmMoO se prepara la leche en
polvo modificada para nifas o nifos?

Lavarse bien las manos con
jabon y agua potable.

2 Hervir el agua y luego enfriar
hasta que esté tibia.

3 Lavar y hervir el recipiente en
el que sera preparada y
administrada la leche.

4 Colocar la mitad de la cantidad
de agua a ser utilizada.

5 Agregar sobre el agua tibia, la
cantidad total de la leche en
polvo, segln indicacion.

6 Usar la medida plastica limpia y
seca que viene en el envase.
No aplastar el polvo dentro de
la medida.

8 Agregar el resto
del agua hasta
completar la
cantidad (volumen)
deseada, volver a
mezclar bien.

7 Agitar hasta mezclar bien el
contenido (que no queden
grumos).

Anexo 2. Cuidados higiénicos a tener en

cuenta para la lactancia artificial.

biberones o mamaderas,

vasitos o tazas, lavarlos bien con detergen- Todos los pasos se deben realizar después
te, jabon y cepillo. de cada toma de leche. El Enterobacter
sakazakii es una bacteria que puede
con suficiente contaminar las formulas infantiles.

agua potable.
Las medidas para disminuir el riesgo de

durante 5 a 10 minutos, la bote-Ila, infeccion comprenden la utilizacion de
rosca, tapa, tetina, después de cada alimen- recipientes hervidos y la preparacion de
tacion. la férmula en agua potable hervida a 70°C
para la dilucién del polvo y la administra-
y hervido, guardar el re- cion de la leche una vez que la tempera-
cipiente en un lugar limpio, seco y aleja-do tura sea adecuada para el consumo,
de insectos. desechando los restos de leche.
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Anexo 3.

Recetas

Introduccion

Para la elaboracion de la recetas se tuvo en
cuenta los requerimientos nutricionales pa-
ra ninas y ninos menores de 2 anos, es por
ello que en este apartado de recetas, se
presentan comidas cuya preparacion se
plantea para una porcion con sus aportes de
calorias y esto va dirigido a la nifa y el nifo
menores de 1 ano.

Debido a que a partir del ano de vida ya
pueden compartir los alimentos de la olla
familiar, también se presentan opciones de
menus dirigidas a una familia de cinco
miembros.

Puré de verduras

con papa y carne

A A A

Cabe recordar que a partir del ano, las ni-
nas y ninos ya pueden consumir productos
lacteos, como leche, queso y yogur; por lo
que si se quiere aumentar el aporte energé-
ticoy enriquecer los alimentos, se puede a-
gregar leche o queso a las preparaciones,
teniendo en cuenta la coccion del queso pa-
ra evitar la contaminacion con microorga-
nismos.

Acontinuacion, se presentan algunas opcio-
nes para la alimentacion de las nifias y nifios
a partir de los 6 meses.

Rendimiento: 1 platito. Aporte energético aproximado de 1 platito: 167 Kcal.

Ingredientes

Preparacion

- 70 g de calabaza o zapallo (%2 taza)
» 50 g de papa (1/3 unidad)

- 50 g carne vacuna magra molida

» (1 cuchara colmada)

- 5 mL de aceite (1 cuchara)

- 0,5 g de sal yodada (1 pizca) 2-
- Agua potable cantidad necesaria

Observaciones:

A esta receta se puede incorporar otras verduras como la zanahoria y/o las
verduras de hojas verdes como acelga o espinaca. La papa puede ser
reemplazada por mandioca o batata. La carne vacuna puede ser

reemplazada por carne de pollo.

Guias Alimentarias del Paraguay para Niflas y Niflos Menores de 2 afos

1- Lavar, pelar y cortar las verduras. Colocar en un
recipiente y cubrirlas con agua potable. Llevar al
fuego. Cuando estas verduras estén
blandas, agregar en la misma pre-
paracion la carne molida y sal. .
Una vez cocinada la carne, hacerﬁ-'
puré. Agregar aceite y servir. '

|
|




Anexo 3.

2 Soufflé de verduras

Rendimiento: 2 porciones. Aporte energético aproximado de 1 platito: 152 Kcal.

Ingredientes Preparacion

- 100 g de papa (2/3 unidad) 1- Lavar, pelar y cortar las

- 50 g de acelga (1 taza) verduras, luego hervir-

- 100 g de zapallo (3/4 taza) las en una olla con unal

» 50 g de zanahoria (1 taza) pizca de sal y agua po-

- 1 unidad de huevo table. Una vez tiernas,

- 5 mL de aceite (1 cuchara) agregar las hojas de la

- 1 g de sal yodada (2 pizcas) verdura cortadas.

- Agua potable cantidad necesaria 2- Cocinar 1 minuto mas. Luego

colar los ingredientes y pisar las
verduras con un tenedor. Mezclar con el huevo
batido y colocar en un recipiente para horno.

4- Cocinar unos minutos hasta que tome consistencia
firme (hasta que se cocine el huevo).

Grillé de pescado con

puré de batata,
zanahoria y espicana

Rendimiento: 1 platito. Aporte energético aproximado de 1 platito: 204 Kcal.

Ingredientes Preparacion

- 75 g de batata (%2 unidad) Grillé

» 70 g de zanahoria (1 1/4 de taza) 1- Limpiar el pescado y dejarlo libre de piel y hueso.

- 50 g de pescado (1 palma de la 2- Sellar la carne en una sartén con %2 cuchara de
mano) aceite y una pizca de sal. Cocinar. Una vez listo,

- 25 g de espinaca (%; taza) cortar en trozos pequenos. Servir.

- 5 mL de aceite
(1 cuchara) Puré

- 0,5 g desal : 1- Lavar, pelar y cortar la zanahoria.
yodada Pt Cocinar en agua potable. Lavar y
(1 pizca) cocinar la batata. Luego pelarla.

- Orégano 2- Hervir abundante agua, incorpo-
cantidad rar las hojas de espinaca y dejar
necesaria un instante. Retirar del agua

hirviendo y picar finamente. Hacer
puré de las mismas y mezclar con %
~ cuchara de aceite y sal.

o
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Anexo 3.

Polenta con salsa

Ingredientes Preparacion
Salsa Salsa
+ 30 g de tomate (1/4 unidad) 1- Pelar, lavar y cortar las verduras.
- 50 g carne vacuna magra molida 2- Sellar la carne en el aceite, agregar tomate,
(1 cuchara colmada) luego las demas verduras, sal y agua potable
= 20 g de zanahoria (% taza) caliente hasta cubrir los ingredientes.
- 20 g de zapallo (¥ taza) 3- Cocinar hasta que las mismas estén
- 5 g de locote (1 cuchara) tiernas y la salsa haya espesado.
+ 2,5 mL de aceite (1 cucharita) 4- Retirar del fuego y reservar.
- 0,5 g de sal yodada (1 pizca)
- Agua potable cantidad necesaria Polenta
1- Agregar la harina de maiz
Polenta en agua hirviendo espolvo-
- 30 g de harina de maiz (1/3 taza) reando y revolviendo cons-
= 2,5 mL de aceite (1 cucharita) tantemente para evitar que
- 0,5 g de sal yodada (1 pizca) se formen grumos.
- 100 mL de agua potable aprox. 2- Retirar del fuego, mezclar con
(V2 taza) la salsa y servir.

Soyo espeso

Rendimiento: 5 porciones. Aporte energético aproximado de ¥ plato hondo: 200 Kcal.

Ingredientes Preparacion

« 75 g de batata (/2 unidad) 1- Lavar, pelar y cortar las verduras en trozas

- 250 g de carne vacuna magra pequenos. Rehogar en un recipiente la
molida (5 cucharas colmadas) cebolla y locote hasta que esten

+ 200 g de zapallo (1 %2 taza) tiernos.

- 100 g de arroz (%2 taza) 2- Incorporar el arroz y zapallo

+ 100 g de cebolla (1 ¥4 taza) con el agua potable hervida.

+ 40 g de locote (4 taza) 3- Cocinar hasta que estén

- 25 mL de aceite (5 cucharas) blandos.

- 2,5 g de sal yodada 4- Luego agregar carne molida
(1 cucharita) y sal, revolver lentamente

- 2 dientes de ajo hasta que la carne este

-+ Orégano cantidad necesaria cocinada. Retirar del fuego.

+ Agua potable cantidad necesaria  5- Agregar orégano y servir.
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Caldo de poroto

con fideo

Rendimiento: 5 porciones. Aporte energético aproximado de ¥ plato hondo: 172 Kcal.

- 75 g de batata (/2 unidad) 1- Lavar, pelar y cortar las verduras en cubos.
- 300 g de zapallo (2 % tazas) 2- Saltear tomate, cebolla, locote, zanahoria,
« 250 g de poroto seco (2 ¥4 tazas) zapallo y ajo en aceite. Cocinar hasta

+ 150 g de tomate (1 % unidad) que las mismas estén tiernas.

+ 125 g de fideo (3 nidos) 3- Incorporar el poroto (remo-

- 75 g de zanahoria (1 %2 taza) jado 1 dia antes) y agua

+ 60 g de cebolla (3/4 taza) potable. Una vez blan-

+ 40 g de locote (¥ taza) dos, agregar el fideo

« 25 mL de aceite (5 cucharas) para cocinarlo.

« 2,5 g de sal yodada (1 cucharita) 4- Una vez lista la prepa-

- 2 dientes de ajo racion, retirar del fuego

- Agua potable cantidad necesaria y agregar la sal. Servir,

Rendimiento: 5 porciones. Aporte energético aproximado de ¥ plato hondo: 172 Kcal.

> 400 g de pechuga de pollo (8 1- Limpiar el pollo y dejarlo libre de piel, cortar
- palmas de la mano) en porciones.

- 200 g de tomate (1 % de unidad) 2- Lavar, pelar y cortar las verdura. Sellar el
+ 200 g de harina de maiz (1 taza pollo en el aceite. Agregar tomate, locote,
- colmada aproximadamente) cebolla, laurel, sal y cocinar hasta

« 200 g de zapallo (1 %2 taza) que esten tiernas. Luego agregar

- 100 g de cebolla (1 4 taza) el agua potable y zapalla.

+ 40 g de locote (% taza

- 25 mL de aceite (5 cucharas) Esferas de vori

- 2,5 g de sal yodada (1 cucharita) 1- Humedecer la harina

- 2 dientes de ajo de maiz con el caldo

- Hoja de laurel cantidad necesaria caliente y amasar hasta

- Orégano cantidad necesaria formar una masa con la

+ Agua potable cantidad necesaria cual se pueda hacer bolitas.

2- Agregar las bolitas al caldo ¥
dejar cocinar. Una vez cocida
retirar del fuego y agregar el orégano.
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Pescado con arroz

Rendimiento: 1 platito. Aporte energético aproximado de 1 platito: 215 Kcal.

Ingredientes

Pescado

50 g de filete de pescado (1
palma de tamano de la mano)
30 g de tomate (4 unidad)

20 g de cebolla (% taza)

2,5 mL de aceite (1 cucharita)
0,5 g de sal yodada (1pizca)
Agua potable cantidad necesaria

Arroz blanco

30 g de arroz (3 cucharas)

2,5 mL de aceite (1 cucharita)
0,5 g de sal yodada (1 pizca)

Y4 unidad de diente de ajo

Agua potable cantidad necesaria

Preparacion

Pescado

1- Lavar, pelar y cortar las verduras.

2- Rehogarlas en aceite. Una vez
tiernas agregar pescado y
cocinar.

3- Retirar del fuego, picar
bien pequeno.

4- Agregar perejil.

Arroz blanco

1- Sellar el ajo en el aceite.

2- Agregar arroz, sal y agua potable.

3- Cocinar hasta que este blando.

4- Retirar del fuego y mezclar con la preparacion
anterior.

Rendimiento: 5 porciones. Aporte energético aproximado de 1 platito: 740 Kcal.

Ingredientes

580 g de mandioca

(5 4 mangos de cuchara)

5 huevos

160 g de cebolla (2 tazas)

40 g locote (% taza)

25 mL de aceite

(5 cucharas)

2,5 g de sal yodada (1 cucharita)
Perejil cantidad necesaria

Agua potable cantidad necesaria

Preparacion

1- Lavar, pelar y cortar las verduras.

2- Saltear la cebolla, ajo y locote en aceite y
cocinar hasta que estén tiernas.

3- Incorporar la mandioca previamente hervida y
cortada en trozos pequenos, agregar agua
potable hasta cubrir la preparacion.

4- Agregar el huevo y sal. Revolver
la preparacion hasta que se
cocine el huevo, retirar y
servir.

Observacion: Se puede:
variar esta preparacion
agregando acelga o
espinaca.
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Salsa Salsa I.-'f N :
+ 300 g de pechuga de pollo 1- Limpiar el pollo y de- | d
(6 palmas de mano) jarlo libre de piel. Divi- et ot ¢
+ 360 g de tomate (3 unidades) dir en 5 porciones. Lavar, \ '3
- 100 g de cebolla (1 % taza) pelar y cortar las verduras.
> 40 g de locote (% taza) 2- Sellar el pollo con el ajo pi-
« 25 mL de aceite (5 cucharas) cado, luego agregar el tomate y las
+ 2,5 g de sal yodada (1 cucharita) demas verduras, laurel, sal y el agua potable
« 2 dientes de ajo caliente hasta cubrir los ingredientes. Cocinar
- Hoja de laurel cantidad hasta que las mismas estén tiernas y la salsa
necesaria quede espesa. Retirar del fuego y reservar.
- Agua potable cantidad necesaria
Tallarin
Fideo tallarin 1- Cocinar el fideo en agua potable hirviendo
+ 250 g de fideo tallarin junto con una pizca de sal, durante 8 a 10
- 2,5 g de sal yodada (1 cucharita) minutos. Escurrir del agua de coccion.

- Agua potable cantidad necesaria  2- Agregar la salsa de pollo y servir.

Rendimiento: 5 porciones. Aporte energético aproximado de 1 platito: 215 Kcal.

Ingredientes Preparacion

« 250 g de arroz (1 1/3 taza) 1- Lavar, pelar y cortar Las
+ 250 g de lenteja (1 1/3 taza) verduras.

» 125 g de zanahoria (2 %2 taza) 2- Saltear en el aceite

- 100 g de cebolla (1 ¥4 taza) la cebolla, zana~

+ 25 ml de aceite (5 cucharas) horia, locote y

- 50 g de locote (3/4 taza) cocinar hasta

+ 2,5 g de sal yodada (1 cucharita) que estén

- Agua potable cantidad necesaria blandas.

- Perejil o cilantro (kuratu)
cantidad necesaria
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Tortillon de verduras

Rendimiento: 2 porciones. Aporte energético aproximado de %2 porcion: 135 Kcal.

Ingredientes

Preparacion

Relleno

110 g de papa (1 ¥ unidad)

120 g de tomate (1 unidad)

100 g de zanahoria (2 tazas)
70 g zapallito (%2 taza)

Masa

50 mL de agua (% taza)

60 g de harina de trigo

(2 cucharas)

1 huevo

10 mL de aceite (2 cucharas)

1 g de sal yodada (%2 cucharita)

1- Cortar las verduras en rodajas finas y darles

una breve coccion en agua potable hirviendo
hasta que estén a media coccion y
reservar. Preparar la masa mez-
clando harina, huevo, aceite ”
y sal con el agua.

Disponer las verduras en
una fuente para horno ;
intercalando con la ma- '

sa del tortillon, al colo-
car todos los ingredien-

tes llevar al horno y coci-
nar hasta que la masa

tome consistencia y se coci-
ne completamente.

-
&

4- Retirar del horno, dejar enfriar y servir.

Caldo de pescado

Rendimiento: 5 porciones. Aporte energético aproximado de %2 plato hondo: 195 Kcal.

Ingredientes

Preparacion

600 g de papa (4 unidades)
300 g de pescado sin piel ni
espinas (6 palmas de la mano)
150 g de tomate (1 % unidad)
60 g de cebolla (3 taza)

75 g de zanahoria (1 %2 taza)
25 mL de aceite (5 cucharas)
2,5 g de sal yodada (1
cucharita)

Perejil cantidad necesaria
Orégano cantidad necesaria
Agua potable cantidad necesaria

3- Saltear cebolla, toma-

4- Una vez cocinados el pes-

1- Cortar el pescado en trozos.
2- Lavar, pelar y cortar las

verduras en cubos.

te y zanahoria. Coci-
nar hasta que estén
tiernas. Luego agre-
gar el pescado y agua
potable cubriendo to-
dos los ingredientes.

cado y las verduras retirar
del fuego y agregar sal, perejil y
orégano previamente picado. Servir.
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Anexo 3.

Bife de higado con arroz

y poroto manteca

Rendimiento: 1 platito. Aporte energético aproximado de 1 platito: 254 Kcal.

Ingredientes

Preparacion

Bife

30 g de tomate (1/4 unidad)

- 20 g de cebolla (¥4 taza)
- 50 g de higado vacuno (1 palma

de la mano)

+ 5 g de locote (1 cuchara)
« 2,5 mL de aceite (1 cucharita)

0,5 g de sal yodada (1 pizca)

« Y4 unidad de diente de ajo
 Perejil cantidad necesaria

Agua potable cantidad necesaria

Arroz con poroto manteca

30 g de arroz (3 cucharas)

< 10 g de poroto manteca fresco

(1 cuchara)
2,5 mL de aceite (1 cucharita)

- 0,5 g de sal yodada (1 pizca)
« Y unidad de diente de ajo

Agua potable cantidad necesaria

Bife de higado
1- Pelar, lavar y cortar las verduras. Saltear las
verduras en aceite. Agregar la
carne. Una vez sellada la
carne agregar un poco
de agua potable para
que se ablanden bien
las verduras y la carne
y retirar del fuego.

Arroz blanco
1- Rehogar el ajo en el aceite. Agregar el poroto
manteca con agua potable cantidad necesaria.
2- Dejar cocinar. Cuando ya casi termina la
coccion, agregar el arroz y dejar hasta que se
cocine.

Observacion:
El higado puede ser reemplazado
por carne vacuna o de pollo.

Zapallito relleno

Rendimiento: 5 porciones. Aporte energético aproximado por porcion: 187 Kcal.
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590 g de zapallito de tronco
(5 zapallitos pequenos)

60 g de cebolla (¥ taza)

70 g de arroz (7 cucharas)
125 g de zanahoria (1 %2 taza)
4 unidades de huevos

10 mL de aceite (2 cucharas)

2,5 g de sal yodada (1 cucharita)

Agua potable cantidad necesaria

1- Hervir los zapallitos en abundante agua
potable por aproximadamente 10-12 minutos.
Retirar los zapallitos del agua y dejar escurrir.

2- Cortar la parte superior de los zapallitos
formando con ellas las tapas de las mismas.
Extraer la semilla formando un hueco.

3- Pelar, lavar y cortar las demas verduras
finamente.



Zapallito relleno. Preparacion (Continuacién)

4- Rehogar la cebolla y la zanahoria rallada en el aceite, agregar
la sal y cocinar hasta que se ablanden.
5- Luego agregar arroz con suficiente agua potable y cocinar
hasta que las mismas estén blandas. Retirar del fuego y
agregar perejil.
6- Mezclar la preparacion con huevo batido y la pulpa del
zapallito sin las semillas. Rellenar los zapallitos con esta mezcla.
7- Acomodarlos en una fuente para horno, y hornear por 20-25
minutos hasta que el huevo se cocine.
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iQué es? ;Qué contiene el
rotulado nutricional?

Es toda descripcion destinada a informar al
consumidor sobre las propiedades nutricio- El rotulado nutricional comprende:
La declaracion del valor energético y de

nales de un alimento.
nutrientes (informacion nutricional).

;Para qué sirve?

La declaracion de propiedades nutriciona-
les (informacion nutricional complementa-
ria). Es obligatorio declarar por porcion del
alimento, el contenido de calorias y de los

siguientes nutrientes:

Su funcion es brindar al consumidor infor-
macion sobre las caracteristicas particula-
res de los alimentos. Es una herramienta
que facilita a las personas tomar decisiones
saludables al elegir alimentos para su con-

sumo.

El rotulado de los alimentos envasados
es obligatorio en nuestro pais.

Parte frontal del envase

K/ﬁ
I OGUPAR

]
’
'

(<
Contenido
Neto

4 Parte posterior del envase

(>

Denominacién
de venta del
alimento

| NFORMACION NUTRICIONAL - [R(fy
Porcion 200 g (1 vaso)

c nt. Cantidad por porcion | % VD*
Vogur ente_ro Nc;to Lista de
o abor Frutilla 2009 Ingredientes Fuente
de Calciq o
Identificacién [
de origen c o Inforrppcién
. ' & nutricional
Condiciones de a®| Ny
conservacion
o o oo =
. n ERCC:‘SURHSIQA ;g
” Datos del : = O
QU e se debe elaborador S e gg Identificacion
identificar S =) b
20Sumidor,(595-21) 54 60 75
en el rotulado . chbd
. echa de
de los alimentos vencimiento I r2)
® RE N° y RSPA N° J
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([
d Como interpretar la informacion nutricional

La informacion nutricional estara expresada

7’

———
—_—

~ Elvalor

por porcion, indicando su cantidad en gramos
Diarioesla '___

o mL, y su equivalencia en unidades 0.

“"xf : | -
e e X mn NUTRICIONAL
| porcion 200 g (1 vaso)

\

ingesta diaria
recomendada
de un _
nutriente para [
mantener una
alimentacion |

&
&

la energia
que aporta el .
alimento, por Cantidad por porcién | % V¥ 4[ saludable.
orcion. , - : o f
P Jalor onergético 189 Kcal=794 K| 9
carbohidratos 309 1q -
< Proteinas 4769 : ~p El %
utrientes tales 69
Grasas totale € del Valor
que deben ser (rasas saturadas 389 17 o
t Diario es el
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obligatoria. |_Sodio \ 90 mg 4 Ing
: diaria
| Calcio \ 250 mg 25 4 recomendada
1| WitaminaB12 0,6 mg 25 :
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T |
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|
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dependiendo de la edad y actividad
fisica que realiza.
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