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Celia de Degiovanni

Qué de be co mer un ado les cen te

TEMARIO

COCINAteen01
Uni dad 2.
COMIDAS NUTRITIVAS
(Abril).

Uni dad 3.
ALTERNATIVAS
SALUDABLES DE
COMIDAS RÁPIDAS
(Ma yo).

Uni dad 1
COLACIONES RICAS
Y SALUDABLES
(Mar zo).

La ado lescen cia es una eta pa
de la vi da mar ca da por im por -
tan tes cam bios emo cio na les,
so cia les y fi sio ló gi cos. So bre
es tos úl ti mos, la ali men ta ción
co bra una es pe cial im por tan cia
de bi do a que los re que ri mien -
tos nu tri cio na les pa ra ha cer
fren te a es tos cam bios, son
muy ele va dos y es ne ce sa rio
ase gu rar un ade cua do apor te

de ener gía y nu trien tes pa ra
evi tar si tua cio nes de ca ren cia
que pue dan oca sio nar al te ra cio -
nes y tras tor nos en su sa lud. 

Es muy im por tan te or ga ni zar la
ali men ta ción del ado les cen te
co no cien do los re que ri mien tos
nu tri cio na les de es ta par ti cu lar
eta pa de la vi da, sa bien do ele -
gir los ali men tos que ga ran ti zan

una die ta su fi cien te en ener gía
y nu trien tes y es truc tu ran do las
co mi das a lo lar go del día. Por
úl ti mo, es im por tan te co no cer
aque llas si tua cio nes que pue -
den afec tar a los ado les cen tes
y en las que sea im pres cin di ble
de sa rro llar al gu na mo di fi ca ción
de la die ta.

NE CE SI DA DES Y RE CO MEN DA CIO NES NU TRI CIO NA LES 
Las ne ce si da des nu tri cio na les
de los ado les cen tes vie nen
mar ca das por los pro ce sos de
ma du ra ción se xual, au men to de
ta lla y au men to de pe so, ca rac -
te rís ti cos de es ta eta pa de la vi -
da. 
Es tos pro ce sos re quie ren una
ele va da can ti dad de ener gía y
nu trien tes: hay que te ner en
cuen ta que en es ta eta pa el ni -
ño ga na apro xi ma da men te el
20% de la ta lla que va a te ner
co mo adul to y el 50% del pe so.
Es tos in cre men tos se co rres -
pon den con au men to de ma sa
mus cu lar y ma sa ósea, di rec ta -
men te afec ta das por la ali men -
ta ción que de be es tar di ri gi da y
di se ña da pa ra cu brir el gas to
ca ló ri co que ori gi na el cre ci -
mien to. 
Es muy di fí cil es ta ble cer re co -

Edad Ta lla Pe so Pro teí nas Ener gía 
(años) (cm) (kg) (g/día) (kcal /día)

Chi cas
11-14 157 46 46 2200
15-18 163 55 44 2200
19-24 164 58 46 2200

Chi cos
11-14 157 45 45 2500
15-18 176 66 59 3000
19-24 177 72 58 2900

men da cio nes es tán da res pa ra
los ado les cen tes de bi do a las
par ti cu la ri da des in di vi dua les
que pre sen ta es te es pe cial gru -
po de po bla ción. La ma yor par -
te de las re co men da cio nes se
ba san en el es ta ble ci mien to de
ra cio nes que se aso cian con
‘una bue na sa lud’.

Las más re cien tes re co men da -
cio nes die té ti cas (RDA), res pec -
to de ener gía y pro teí nas, de la
Food and Nu tri tion Board of the
Na tio nal Re search Coun cil
(1989) pa ra ado les cen tes se han
es ta ble ci do en fun ción del pe so,
edad y se xo y son las que más
se uti li zan y me jor orien tan.



Con res pec to a los hi dra tos de
car bo no y pro teí nas, las re co -
men da cio nes en can ti dad y ca li -
dad son las mis mas que pa ra
un adul to sa no. 
Se de ben man te ner las ra cio nes
de una die ta sa na y equi li bra da
y se re co mien da que, al me nos,
el 50% de la ener gía to tal de la
die ta pro ce da de hi dra tos de
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car bo no y de un 15 a un 20%
de las pro teí nas, ase gu ran do
que una bue na par te sea de
ori gen ve ge tal.

En cuan to a gra sas, de ben re -
pre sen tar el 30-35% del to tal
de ca lo rías de la die ta con la
re la ción áci dos gra sos sa tu ra -
dos / mo noin sa tu ra dos / po liin -

sa tu ra dos ade cua da. No hay
que ol vi dar que el apor te co -
rrec to de gra sas su po ne cu brir
ade cua da men te las ne ce si da -
des de áci dos gra sos esen cia les
(ne ce sa rios pa ra for mar di fe ren -
tes me ta bo li tos) y de vi ta mi nas
li po so lu bles.

MA CRO NU TRIEN TES

VI TA MI NAS Y MI NE RA LES
Los tres mi ne ra les que tie nen
es pe cial im por tan cia en la ado -
les cen cia son: el cal cio, el hie rro
y el zinc. Ca da uno de ellos se
re la cio na con un as pec to con cre -
to del cre ci mien to: 
• El cal cio con el cre ci mien to de
la ma sa ósea. El hie rro con el de -
sa rro llo de te ji dos he má ti cos
(los gló bu los ro jos) y el mus cu -
lar. El zinc con el de sa rro llo de la
ma sa ósea y mus cu lar. Tam bién
es tá re la cio na do con cre ci mien to
del ca be llo y uñas. 
Se re co mien da la in ges ta de
unos 1.200 mg /día. La dis po ni bi -
li dad es di fe ren te de pen dien do
del ali men to del que pro ce da,
sien do los ali men tos más ade -
cua dos la le che y to dos sus de -
ri va dos. La vi ta mi na D, la lac to -
sa y las pro teí nas fa ci li tan su ab -
sor ción mien tras que la fi bra, la
ca feí na y el azú car la di fi cul tan.
• El hie rro. La RDA re co mien da
un su ple men to de 2 mg /día pa ra
va ro nes en edad ado les cen te
du ran te el pe rio do de má xi mo
cre ci mien to, es de cir en tre los 10
y 17 años. Pa ra las chi cas se re -
co mien da un su ple men to de
5mg /día a par tir de la me nar -
quía. El hie rro que me jor se ab -
sor be es el pro ce den te de la car -
ne, mien tras que el pro ce den te
de le gum bres, ver du ras y otros
ali men tos se ab sor be me nos.
• El zinc es tá di rec ta men te re la -
cio na do con la sín te sis de pro -
teí nas y, por lo tan to, con la for -

Orden vital
• Planificar su alimentación tomando en cuenta para las comidas
diarias, alimentos de los tres grupos (variando alimentos dentro
de cada grupo): 

1) Los que proporcionan principalmente proteínas: 
leguminosas, leche, carne, pescado, huevo y queso. 

2) Los que proporcionan vitaminas y nutrientes 
inorgánicos (minerales): frutas y verduras. 

3) Los que proporcionan energía: cereales y tubérculos, 
incluyendo en este grupo también a las grasas.

• Realizar las cuatro comidas diarias: desayuno, almuerzo,
merienda y cena, y a veces se pueden realizar pequeñas
colaciones según el apetito.
• Seleccionar los alimentos naturales.
• Realizar ejercicio regularmente. 
• Si es necesario hacer un ajuste en la alimentación, recurrir al
médico para una orientación, evitando dietas que por sí mismas
puedan poner en peligro el crecimiento y estado de salud del
adolescente.

La fuen te prin ci pal de zinc la
cons ti tu yen las car nes, pes ca do
y hue vos, ade más de los ce rea -
les com ple jos y las le gum bres.
La fi bra di fi cul ta su ab sor ción.
Pa ra los ado les cen tes se re co -
mien da, es pe cial men te, las vi ta -
mi nas que se re la cio nan con el
cre ci mien to: vi ta mi na A, D, y Áci -
do Fó li co, B12, B6, Ri bo fla vi na,
Nia ci na, y Tia mi na. La fuen te
prin ci pal de to das ellas son las
fru tas y las ver du ras.

ma ción de te ji dos por lo que es
es pe cial men te im por tan te en la
ado les cen cia. La ca ren cia de
zinc, se re la cio na con le sio nes
en la piel, re tra so en la ci ca tri za -
ción de he ri das, caí da del ca be -
llo, fra gi li dad en las uñas, etc. El
dé fi cit cró ni co pue de cau sar hi -
po go na dis mo (pe que ño ta ma ño
de ór ga nos re pro duc to res). Las
RDA es ta ble cen una in ges ta dia -
ria de zinc en tor no a los 12 mg -
/día pa ra chi cas y 15mg /día pa ra
chi cos. 
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PRE PA RA CIÓN
Mez clar to dos los in gre dien tes se cos
y rea li zar una co ro na. In cor po rar en
el cen tro, el agua y la miel e ir to -
man do la ma sa. Ama sar has ta que
que de li sa, des can sar 20 mi nu tos.
Des ga si fi car y agre gar las se mi llas,
ha cer bas to nes del diá me tro de un
de do. Acei tar una pla ca y aco mo dar
los bas to nes uno al la do del otro,
de jan do 3 cm de se pa ra ción.
Ta par con film la ban de ja, de jar que
du pli que el vo lu men y hor near a
150° por es pa cio de 25 mi nu tos. 
Se pueden guardar en un lugar
seco durante 15 días o más.

Palitos de semillas y miel 
• Ren di mien to: 70 uni da des

Ingredientes

Ha ri na 500 g
Azú car 20 g
Le va du ra en pol vo 5 g
Agua 200 cm3
Miel 30 g
Se mi llas de li no 10 g
Se mi llas de sé sa mo 10 g
Se mi llas de gi ra sol 10 g
Sal 1 cd ta.

1 2 3

4 5 6

7 8 9

10
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PRE PA RA CIÓN
De rre tir la man te ca y de jar en friar.
Ba tir las ye mas, hue vos, azú car y sa bo ri zan te (ra lla du ra de li món o na ran -
ja) a pun to le tra.
Ta mi zar la ha ri na con el pol vo de hor near y la sal. In cor po rar al ba ti do,
al ter nan do la man te ca con mo vi mien tos en vol ven tes.
Co lo car en mol de de mag da le nas (me tá li cos) pre via men te en man te ca dos
y en ha ri na dos. Co ci nar en hor no mo de ra do du ran te 20 mi nu tos.

Magdalenas (Madeleines)
• Ren di mien to: 20 uni da des  • Por ción: 4 uni da des

Ingredientes

Hue vos 2 u
Ye mas 2 u
Azú car im pal pa ble 1/2 ta za
Man te ca 70 g
Ha ri na 1/2 ta za
Pol vo de hor near 1 cd ta.
Sal 1 cd ta.
Sa bo ri zan tes cant. nec.
Man te ca o mar ga ri na 15 g. 
(pa ra en man te car el mol de)
Ha ri na 20 g.
(pa ra en ha ri nar el mol de)

1 2 3

4 5 6 7

8 9

En caso de utilizar flexipan
o pirotines, no enmantecar

ni enharinar.
Una presentación clásica
consiste en rellenar las
piezas, mediante la

realización de un pequeño
orificio; con mermelada,
dulce de leche, etc. Se

recomienda como colación o
acompañamiento de yogur o

leche.
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PRE PA RA CIÓN
Cor tar el pan en el cen tro y tos tar le -
ve men te. Re ser var. En una plan cha co -
ci nar el po llo pre via men te apla na do.
La var los ve ge ta les. Cor tar en ro da jas
el to ma te y ra llar la za na ho ria.
En un bol mez clar el que so cre ma y la
ma yo ne sa, con di men tar.

Sandwich de pollo
• Ren di mien to: 2 por ciones

Ingredientes

Pan ára be 2 u
Su pre ma de po llo 1 u
To ma te 1 u
Le chu ga 30 g
za na ho ria 1 u
ma yo ne sa 15 g
que so cre ma 2 cdas.
Sal cant. nec.

1 2 3 4

5 6 7 8

9 10 11

Armado: untar los panes con
el aderezo e ir realizando

capas con los demás
ingredientes. Conservar en

frío.


