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;QUE ES EPA?

EPA! es un equipo transdisciplinario que
trabaja en el cuidado y la promocién de
la salud integral de adolescentes. Esta
conformado por diferentes profesionales
del Hospital de Piedra del Aguila, en
la provincia del Neuquén, que asisten

una vez por semana a la escuela secundaria para efectivizar
el derecho al acceso a la salud en la adolescencia. El equipo
trabaja para abordar las necesidades en relacion con la salud
integral, en un marco de corresponsabilidad con la instituciéon
educativa, intersectorialidad y construccion colectiva.

;COMO SURGE EL PROYECTO?

Este proyecto surge a partir de la escucha activa a les
adolescentes por el equipo de EPA!, en la Consejeria
de Salud Integral, en el CPEM N° 32. En ese ambito,
se manifestaron diversas problematicas referidas
a la alimentacion: que se saltean comidas, que
hacen ayunos prolongados o que consumen
frecuentemente alimentos comprados, por ejemplo,
en quioscos (barritas, snacks, jugos, alfajores, entre
otros). Por esto, propusimos al equipo directivo de la
escuela trabajar en una experiencia tedrico-practica

gue incluya la preparacion de viandas
simples, completas y saludables para
gue les adolescentes, en el proceso de
autonomia progresiva, puedan preparar
sus propios alimentos y los lleven a la
escuela.Durante las actividades se crearon
diferentes combinaciones de alimentos,
que luego fueron sistematizadas en este
recetario, con ideas de viandas para llevar
y compartir.
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;COMO SE DESARROLLO EL TALLER?

;QUE CONTENIDOS SE
TRABAJARON EN EL TALLER?
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;QUE ES UNA VIANDA?

> Para llevar
> Para comer en lugar diferente
> Para dias con muchas cosas

gJC()MO ARMO UNA VIANDA? .

Pensar en

;QUE CONCEPTOS SOBRE ALIMENTACION
SALUDABLE NO DEBERIAMOS DEJAR DE LADO
AL MOMENTO DE ARMAR UNA VIANDA?

Los conceptos mas importantes a tener en cuenta son:

01/ Clasificacion de los nutrientes en 4 tipos

02/ Identificar los alimentos donde podemos encontrar cada
tipo de nutriente.

1. La relacion entre nutrientes y el dibujo que los identifica fue tomada de las “Cartas
Nutriludicas”, herramientas nutricionales, elaboradas por el sitio @ QuéAcelga




03/ La proporcién de alimentos-nutrientes en la vianda, que
debe ser la siguiente:

Alimentos escudo

<0 o
e
£
: . \2 /
mitad de la bandeja. \ -

Alimentos Alimentos

bateria ladrillo

!

ocupan en partes
iguales la otra mitad

_Si tenés agrega

04/ Las condiciones de conservacién y cuidado de |a vianda




LENTEJAS
GARBANZOS
2OILHEC
VACA

PESCADO
HUEVO

Su funcion es la
construccion,
mantenimiento
y reparacion de
estructuras y
partes del cuerpo.
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FIDEOS
POLENTA
ARROZ

GALLETITAS
PAN
CHOCLO
BATATA
QUINOA

Brindan energia
para distintas
funciones que

tiene que realizar
nuestro cuerpo







SEMILLAS
FRUTOSSECEE
ACEITE DE
OLIVA
PALTA

Ayudan al
funcionamiento
del corazén y
disminuyen
el riesgo de
enfermedades
cardiovasculares
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TIPS PARA LA COCCION o

-
e COCCION DE LAS LEGUMBRES
Podés encontrarlas secas o en latas, listas para su consumo.
En el caso de las secas, necesitan remojo previo de 8 a 12 h
en agua a temperatura ambiente.

® COCCION DE LAS CARNES

Cocinar las carnes (vaca, cerdo, pollo, pescado) en forma
completa, sin dejar partes rosadas o rojas. Se pueden cocinar
en el horno, en la plancha o sartén o hervidas.

e COCCION DE LOS HUEVOS
Deben ser cocidos por separado del resto de los alimentos.
No deben tener partes liquidas después de la coccion.

CONSERVACION DE LAS VIANDAS

Lavar las manos antes de ocercade lacalefaccion.(Las
preparar la vianda viandas se pueden llevar
en recipientes especificos
o se pueden poner geles
con hielo para mantener la
temperatura)

Observar las fechas de
vencimiento de los alimentos

Cocinar bien todos los
alimentosy lavar lasverduras

y Fritas Si es verano, no elegir el

pescado, si no voy a poder
Colocar lavianda en un lugar conservarla en frio
fresco (si se puede guardar

en heladera, mejor) Siempre al Ilegar.a casa,
descartar los alimentos.

No poner la vianda cerca de Lavar el recipiente y dejarlo
una ventana donde de el sol listo para el otro dia.

14




Lo

-
[

Lavar con agua para eliminar tierra e impurezas.

En caso de ser necesario desinfectar. sumergir en agua
fria con gotas de lavandina para desinfeccion de alimentos
y segun indicaciones de la etiqueta del producto gque se
utilice.

CONTAMINACION CRUZADA

Evitar el contacto de alimentos

—"_*'* cocidos con alimentos crudos. Es
“ C ¥ importante que aquellos cubiertos,
cuchillos, tablas para cortar, platos,
tapers que se utilicen con alimentos
crudos, luego sean lavados con agua y
detergente antes de volver a utilizarlos

‘
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Arroz o Fruta:
para 1vianda: Vegetales

para 1vianda:

& | &

Milanesa o bife:

Fideos ==
para 1vianda: -
Pollo -
para 1vianda: ’

Huevo:







IDEAS
DL VIANDAS

Este recetario fue elaborado por estudiantes
del CPEM 32 y el equipo EPA! del Hospital
de Piedra del Aguila.




LECHUGA
TOMATE
REPOLLO

+

BIFE DE CARNE
DE VACA

+

PAN




BIFE ...L.

REPOLLO MORADO
LECHUGA

PAPA




MILANESA
GARBANZOS

ARROZ

TOMATE
ZANAHORIA
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MILANESA
GARBANZO
+

ARROZ

+

TOMATE
REMOLACHA




MILANESA
HUEVO

FIDEOS

TOMATE
ZANAHORIA
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AOVINGIA

Si no podés preparalas todos los dias,
prioriza aquellos en los que tenés mas
actividades, o deporte o educacion
fisica. En caso de realizar deportes de
alto rendimiento o entrenamiento,
sera necesario consultar con el equipo
de salud.
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FIDEOS

HUEVO
+

GARBANZOS
+
REMOLACHA
ZANAHORIA
TOMATE
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HUEVO

POLENTA

QUINOA

FIDEOS




GARBANZOS \

ARROZ

ZANAHORIA
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HUEVO
ARVEJAS

ARROZ
PAPA

ZANAHORIA




HUEVO
+

ARROZ

+
REMOLACHA
TOMATE




Evitd usar sal pero si agrega y
experimenta con otros condimentos
para dar sabor: salvia, orégano, perejil,
romero, tomillo. Se puede usar limén,
pimienta, pimentén
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GARBANZO
HUEVO

ARROZ
POLENTA

TOMATE
ZANAHORIA




HUEVO
GARBANZO
+
REMOLACHA
ZANAHORIA
+

ARROZ
POLENTA




ATUN

HUEVO
FIDEOS
PAN

TOMATE
REPOLLO
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DE SALUD

BIFE

ARROZ

TOMATE

PAN
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LECHUGA
ZAPALLO
REPOLLO
TOMATE




ATUN
HUEVO

BATATA
FIDEOS
PAN

LECHUGA
REPOLLO




POLLO \
i .

ARROZ
SEMILLAS

+

LECHUGA
TOMATE

+
GALLETITAS




BIFE
ARVEIJAS

FIDEOS
SEMILLAS

LECHUGA
TOMATE




TOMATE
ZAPALLO
REMOLACHA

ARROZ
PAN

POLLO
HUEVO

ADOLESE?

SEAS






MILANESA
HUEVO

+

BASTONES
DE POLENTA
PAN

+
REMOLACHA
TOMATE
ZANAHORIA




BIFE \
PAPA

BASTONES DE POLENTA
+

- TOMATE

. ZANAHORIA
REMOLACHA
+
PAN
GALLETITAS




POLLO

+

HUEVO

PAN

+
ZANAHORIA
TOMATE
ZAPALLITOS
BATATA
ARVEJAS

L




POLLO
HUEVO

ARROZ

REMOLACHA
ZANAHORIA
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ZAPALLO
LECHUGA

BATATA
ZAPALLITO VERDE

FIDEOS
GALLETITAS

POLLO







PAPA

PAN
GALLETITA

+

BIFE

HUEVO

+
ZANAHORIA
REMOLACHA
TOMATE




PAN

FIDEOS

+

POLLO
ARVEJAS
HUEVO

+
ZANAHORIA
REMOLACHA
TOMATE




ARROZ
GALLETITAS
+

POLLO
HUEVO

+
ZANAHORIA
REMOLACHA
TOMATE




MILANESA
PAN

ARROZ

TOMATE
ARVEIJAS
ZANAHORIA
REPOLLO
LECHUGA
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ZANAHORIA \I .

REPOLLO
LECHUGA

HUEVO
FIDEOS
MILANESA DE POLLO

PAN
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MILANESA
ARVEJAS

+

REPOLLO
LECHUGA
ZANAHORIA
+

ARROZ




HUEVO
ATUN

+

FIDEOS
PAN

+

CHOCLO
ZANAHORIA
TOMATE
LECHUGA




MILANESA
GARBANZOS
+

ARROZ
+

ZANAHORIA
TOMATE

IDOLESCENCEAS




MILANESA
CARBANZO

ARROZ

TOMATE
REMOLACHA
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ZANAHORIA \‘*

TOMATE

FIDEOS

MILANESA
HUEVO
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