




Estimadas familias: 

En esta oportunidad, quiero presentarles esta nueva guía 
de recetas para hacer y disfrutar en familia durante la cena. 
Cada vez que nos reunimos alrededor de la mesa familiar 
compartimos momentos que van a quedar con nosotros 
para siempre: nos contamos cómo fueron nuestros días 
—en el trabajo o en la escuela— nuestras emociones, 
nuestros miedos, enojos, ilusiones, nos reímos y, sobre 
todo, aprendemos. 

En este proceso ustedes pueden ser el apoyo y la 
contención necesaria para que los chicos y chicas crezcan 
sanos, fuertes y con toda la energía.

Es fundamental generar condiciones favorables para que 
puedan crecer y aprender desarrollando todo su potencial, 
y una alimentación saludable es clave en este proceso. Por 
eso, quienes comen en la escuela reciben una alimentación 
variada, completa y segura, pensada por especialistas.

Esta guía es una invitación a continuar en sus hogares 
complementando el menú escolar. Van a encontrar ideas 
variadas, nutritivas y fáciles de hacer. Entre todos/as 
podemos lograr que desde sus primeros pasos aprendan 
hábitos saludables que los/as acompañen toda la vida. 









Carne a la cacerola con arroz con 
manteca y queso
Fruta

Milanesa de berenjena a la 
napolitana + ensalada jardinera
Fruta

Agnolottis de ricota y queso 
al fileto.
Fruta.

Tortilla de verdura con arroz 
con manteca y queso.
Helado de agua.

Milanesa + ensalada de tomate, 
zanahoria y huevo.
Fruta.

Salteado de cerdo con puré mixto.
Flan.





Aceite, cantidad necesaria 



Aceite, cantidad necesaria 



condimentar con sal, pimienta y nuez moscada.

  La cocción debe hacerse en horno suave a baño María durante 30 a 50 minutos, 
dependiendo de la humedad que haya quedado en la preparación y del tamaño del 
molde que se haya utilizado (molde individual se cocinará más rápido que en una 
budinera).



Podés usar fetas 
de queso de barra

8 trocitos de queso fresco
Aceite, cantidad necesaria

  Retirar la parte del tallo de las berenjenas y cortarlas en tajadas a lo largo, 
de aproximadamente 1 cm de espesor cada una.

  Esparcir en una fuente para horno un poco de aceite, acomodar las 
milanesas y agregar un chorrito de aceite por encima. Cocinar a horno 
medio por 15 a 20 minutos.
  Retirar del horno, colocar rodajas de tomate y los trocitos de queso. 
  Llevar a horno nuevamente hasta gratinar. 



Lo podés reemplazar por queso de rallar, 
queso port salut o queso en barra

Aceite, cantidad necesaria



8 fetas de queso en barra (tybo o dambo)

Cubrir los filetes de pescado las fetas de queso primero y después cubrir 
con las verduras



Aceite, cantidad necesaria 

4 cucharadas de crema de leche (opcional)



200 g de queso semiduro 
(dambo, tybo, gouda, pategrás)

En un colador bajo el chorro de agua enjuagar y escurrir las arvejas.

Una vez cocido, para enfriar el arroz en el colador, pasándolo por agua 
fría (directamente por el chorro de la canilla).

  En un bol mezclar el arroz con las arvejas, las aceitunas cortadas en anillos, 
los tomates perita y el queso cortados en cubos. Salpimentar y agregar un 
poco de aceite. 
  Repartir las hojas de lechuga en 4 platos y condimentar con sal y aceite.

Aceite, cantidad necesaria





Aceite, cantidad necesaria



  Empanadas de pollo  + ensalada 
de zanahoria y repollo morado.

Pizza integral napolitana





  Acompañar la ensalada de tomate y queso cortado en cubitos 
(podés utilizar queso dambo, tybo, fresco, gouda, pategrás).



Penne, mostacholes, moñitos, 
tirabuzón o el que tengas.

  Cocinar los fideos siguiendo las instrucciones del paquete.



Aceite, cantidad necesaria

Cocinar al horno con un chorrito de aceite. 

Aceite, cantidad necesaria

Cocinar al horno con un chorrito de aceite. 

Favorece la salud cardiovascular en todas las edades.



  Picar las cebollas y saltearlas en un poco de aceite hasta que estén bien 
cocidas. Incorporar el pimentón, el comino y un poco de sal.

  Servir con ensalada de zanahoria rallada y repollo morado cortado en 
juliana (tiras finitas)

  Dejar enfriar un poco.

Aceite, cantidad necesaria. 



160 g de queso fresco

Forrar una tartera con la masa, volcar el relleno y distribuir trocitos de queso fresco. 



70 g de queso rallado

rallado

  Saltear las cebollas y el ajo en aceite hasta que las cebollas queden doraditas, 
agregar la espinaca cortadita y revolver. Retirar del fuego e incorporar la 
preparación a la pasta de harina y huevo.

En una olla o sartén de bordes altos, colocar y calentar el aceite para freír. 

Probá cocinarlos 
en el horno. 



Podés reemplazarla por 
queso crema untableAceite, cantidad necesaria. 

Ayuda a regular el funcionamiento intestinal.



Aceite, cantidad necesaria. 

Ayuda a regular los niveles de colesterol 



Para la cubierta:  
  Salsa de tomates
  Queso fresco o muzzarella
  Tomates en rodajas
  Orégano

Animate a otros gustos como: 
brócoli salteado con ajo / cebollas 
salteadas / choclo y queso rallado.





Salteado de cerdo con vegetales 
con arroz con manteca y queso. 
Fruta

mixto





Aceite, cantidad necesaria. 

  Preferí las frutas y verduras de estación: están en óptimo estado y a mejor precio. 
Recordá que las frutas y verduras conservan su valor nutricional aunque la forma o 
la apariencia no sea perfecta.

Cocinar en horno moderado con un poquito de aceite. 



30 g de queso fresco

  Incorporar la ricota, el queso rallado y el queso fresco también rallado a la 
mezcla de espinaca y cebolla. 

  Picar la cebolla y saltearla en un poco de aceite hasta que esté cocida 
(apenas dorada).



2 cucharadas grandes de queso crema untable (opcional)

cocinar en horno precalentado y a baja temperatura (150 grados)

240 gramos de queso fresco

Una vez tibio, incorporar los huevos ligeramente batidos y el queso crema untable.





  Pelar las berenjenas y cortar en tiritas bien finitas (juliana)



120 gramos de queso fresco

  Retirar de la heladera, cubrir con la salsa, el queso fresco y espolvorear con 
queso rallado. Llevar a horno para gratinar. 









  Colocar todas las frutas en un bol y el jugo de las naranjas. 
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