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PLANEACION CICLO DE MENUS

ALMUERZO PREPARADO EN SITIO

'OPERADOR:
DEPARTAMENTO NARINO MUNICIPIO |

RAIZAL | ROM | | AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIAETNICA | INDIGENA [ x

COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA

ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO

SEMANA No. 1
COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5
CARNE DE RES GUISADA CARNE DE CERDO SUDADA
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA DE POLLO SUDADO HUEVO COCINADO
ESPAGETTI CONATUN EN
LENTEJA GUISADA FRIJOL ROJO GUISADO ACEITE GUISADO
cerea ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
ARROZ BLANCO
TUBERCULOS - RAICES - PLATANOS -
. CHIRO EN TAJADAS PAPA COMUN COCIDA TROCITOS DE YUCA COCINADA | PATACONES DE CHIRO PAPA COMUN COCINADA
VERDURAFRIAO CALIENTE ENSALADA DE LECHUGA, ENSALADA DE REPOLLO CON ENSALADA DE PEPINO CON GUISO DE ARVEJA VERDE, TOMATE DE CARNE EN
CEBOLLA CABEZONA Y TOMATE ZANAHORIA TOMATE HABICHUELA Y ZANAHORIA CASQUITOS
BEBIDA COLADA DE AVENA EN LECHE NARANJADA COLADADE ACRHREOCILLO EN JUGO DE PINA EN AGUA| AGUA DE PANELA EN LECHE
SEMANA No. 2
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
PECHUGA DE POLLO SUDADO CARNE DE RES SUDADA HUEVO FRITO
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO FRITA ESPAGUETI CON ATUN EN
LENTEJA GUISADA FRIJOL Ro\iloE(R:gg PLATANO ACEITE GUISADO FRIJOL ROJO GUISADO
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
ARROZ BLANCO

TUBERCULOS - RAICES - PLATANOS - RODAJAS DE PAPA COMUN PLATANO MADURO
. YUCA SUDADA VA PALATO INCLUIDO EN FRJOL PAPA AMARILLA FRITA o

ENSALADA DE REPOLLO CON TOMATE DE CARNE EN ENSALADA DE LECHUGA, ENSALADA DE CEBOLLA ENSALADA DE REPOLLO

VERDURAFRIAO CALIENTE CABEZONA Y TOMATE CON

ZANAHORIA CON SAL Y LIMON CASQUITOS CON SAL YLIMON | CEBOLLA CABEZONA Y TOMATE CON ZANAHORIA

LIMON Y SAL
COLADA DE ARROCILLO EN JUGO DE TOMATE DE
BEBIDA JUGO DE LULO EN AGUA COLADA DE AVENA EN LECHE LIMONADA LECHE (GRANILLO) ARBOL EN LECHE
SEMANA No. 3
COMPONENTES MENU No. 11 MENU No. 12 MENU No. 13 MENU No. 14 MENU No. 15
CARNE DE RES CON VERDURAS ATUN EN ACEITE GUISADO
PECHUGA DE POLLO SUDADO HUEVO REVUELTO (ARVEJA VERDE, HABICHUELAS,
ALIMENTO PROTEICO ZANAHORIA, TOMATE DE CARNE CARNE DE CERDO SUDADA
Y CEBOLLA CABEZONA)
LENTEJA GUISADA FRIJOL GUISADO LENTEJA GUISADA
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ TIGRE
TUBERCULOS - RAICES - PLATANOS - 9
e e MONEDITAS DE CHIRO VERDE | PLATANO AMARILLO EN TAJADAS PAPA COMUN FRITA YUCA COCINADA PURE DE PAPA AMARILLA
e Ec'\éSE:%ﬂli\Aci%g?mEv' ENSALADA DE REPOLLO CON VERDURAS INCLUIDAS ENLA | TOMATE EN CASQUITOS CON | ENSALADA DE PEPINO CON
TOMATE CARNE LIMON Y SAL TOMATE LIMON Y SAL
AGUACATE
COLADA DE HARINA DE CHIRO JUGO DE TOMATE DE
BEBIDA ENLECHE JUGO DE PINA EN AGUA JUGO DE GUAYABA EN LECHE JUGO DE LULO EN AGUA "ARBOL EN LECHE
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20

PECHUGA DE POLLO
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES FRITA PECHUGA DE POLLO SUDADO CARNE DE CERDO SUDADA DESMECHADO

FRIUOT ROJU GUISADU CON

HUEVO PERICO

P LENTEJA GUISADA

ceReAL ARROZ TIGRE ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO

TUBERCULOS - RAICES - PLATANOS - - ;

R er e PAPA COMUN COCINADA PURE DE PAPA AMARILLA PAPA COMUN FRITA YUCA COCINADA
ENSALADA DE ZANAHORIA

ENSALADA DE LECHUGA CON ENSALADA DE PEPINO CON ENSALADA DE REPOLLO CON
VERDURAFRIA CALIENTE ROVATE LIMON Y SAL TOMATE CON LIMONY SAL GUISO DE ZANAHORIA TOMATE, LIMON Y SAL | CONCEBOLLA CABEZONAY
TOMATE DE CARNE
BEBIDA CHOCOLATE ENLECHE JUGO DE MARACUYA EN AGUA LIMONADA COLADA DE HARINADE CHIRO | 60 DE MANGO EN LECHE

ENLECHE

Nota: Frutas jugo con leche: banano, guayaba, curuba, tomate de arbol, mango, mora Fruta jugo en agua: naranja, maracuya, pifia, tomate, limon, mandarina

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA PLANEACION CICLO DE MENUS ANYELA COSTAIN YAMA
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L e Gobernacien de | secretars
,A\p-‘reioa — NA RN O I de Educacian
FORMATO ANALISIS NUTRICION,
ETC DEPARTAMENTO SECRETARIA DE EDUCACION DEPARTAMENTAL DE NARINOO
MINUTA CON ENFOQUE DIFERENCIALLC NO APLICA
INDIGENA COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA | PUEBLO AWA - CAMAWARI AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MODALIDAD DE ATENCION PREPARADO EN SITIO | TIPO DE COMPLEMENTO ALIMENTARIO ALMUERZO
NIVEL 9 A 13 ANOS 11 MESES
MENU No. 1
NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumMento | BRUTO [= CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO S0DI0 PORCION
(Ingredientes) (8) Kean) o) lo) Y Imol Ima) ma) SERVINA
Res, 3
€% carne magra F099 ) 9% 1251 19,62 513 0 54 2,43 45,9
1Ta junca, tallos,
Cebolla unea tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
RN EDEIRES Ajo, crudo B009 2 1,9 2,736 0,0893 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
GUISADA %89
UIS Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
GRUPO IV. CARNES, Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
HUEVOS, LEGUMINOSAS
ALIMENTO PROTEICO | op 0 as FRUTOS SECOS sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
JUSERLLAS Lenteja comun, cruda T026 25 25 96,75 5,775 0,225 15,25 12,75 1,8 6,75
Ceboliajunca, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 a8 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
LENTEJAS GUISADAS | pceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 o ) ) 759
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Cilantro. crudo B035 2 18 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
A fanco, pulido,
o e, e A010 50 50 1765 335 02 40,05 45 04 t
Cebolla junca, tallos,
GRUPO |, CEREALES, ebolla Junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZ BLANCO 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 [] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
TUBERCULOS, RAICES,
PR GRUPO . CEREALES, Banano chiro, crudo PO15 160 128 161,28 1,92 0,128 36,992 3,84 0,384 0
FERASSS BE RAICES, TUBERCULOS Y | CHIRO EN TAJADAS 100 g
EREALES PLATANOS Aceite de soya D012 6 6 54 0 6 0 0 0 0
ce""":?’:’:m"a’ B027 21 19,95 7,98 0,2793 0,01995 1,53615 4,788 0,05985 0,798
ENSALADA DE Tomate, crudo B103 25 20 46 0,18 0,02 0,82 18 01 12
VERDURA FRIA O GRUPO II. FRUTAS Y
LECHUGA, CEBOLLA | Lechuga comiin, cruda B059 36 198 3,564 0,1584 0,0198 0,5148 4,158 0,1782 1,188 60g
CALIENTE VERDURAS
CABEZONA Y TOMATE
Limén, crudo Ccod4 10 5 22 0,015 0,015 0,65 0,95 0,025 02
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
BEBIDA Ave":i'f':?:':e'as' A012 10 10 211 1,69 0,75 6,41 54 045 03
GRUPO I FRUTASY | COLADADE AVENA |[Teche devaca, entera,
LACTEOS R T e vac ¢ G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 1222 0,065 47,97 200 cm3
AZUCARES Panela K033 10 10 364 0,06 0,01 9,02 a2 0,49 39
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 867,209 36,8014 25,0375 118,18675 181,351 6,59995 1664,581
RECOMENDACION 2285 78,6 74,8 3143 1100 87 1850
9% ADECUACION 39% a7% 33% 38% 16% 76% 20%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 2

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
. H“gred:fmeﬂ (g) iKeal) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
©llc, pechuga con F085 9% 83,7 138,942 17,3259 7,7004 0,0837 9,207 0,5859 52,731
Cebolia junca, talos,
ebolla ::r::: 05, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 a8 1,108 0,0432 0,008 0,1968 0,432 0,024 0,288
AN Ajo, crud B009 2 19 2,736 0,083 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
jo, crudo X A X X ! A X )
ALINENTO PROTEICO | JI0m 05 (ESUlINOSeS, | PECH e o e e O 729
L AS Aceite de soya D012 5 5 as 0 5 0 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz blance, pulido A010 50 50 176,5 3,35 02 40,05 a5 04 1
GRUPO 1. CEREALES, Cebolla junca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
[TUBERCULOS, RAICES, Fapa, variedad
PLATANOS O GRUPO I. CEREALES, ) e, varieda B074 125 125 11,25 2,625 0,125 23,625 15 1 75
oo RAICES, TUBERCULOS Y | PAPA COMUN COCIDA [barinnca nactucs con 1259
PLATANOS
e sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
ENSALADA DE Repollo blavfco, Frudo B099 42 294 11,76 0,5292 0,0882 1,8816 12,936 0,147 5,292
VERDURA FRIA O GRUPO II. FRUTAS Y REPOLLO CON Zanahoria, sin 60
e e Zenahorta, s B110 35 29,75 13,9825 0,20825 0,02975 2,82625 8,0325 0,119 10,4125 9
ZANAHORIA
Limén, crudo coas 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
BEBIDA VLSS Naranja, cruda co62 100 60 2,6 0,42 0,18 5,28 198 0,78 1.2
5 ord vzknunlz:s NARANJADA Aziicar blanco, 200 cm3
AZUCARES K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 589,827 24,7495 15,3737 85,5071 77,64 3,1992 1244,2535
RECOMENDACION 2205 786 748 3143 1100 87 1850
9% ADECUACION 26% 31% 21% 27% 7% 37% 67%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
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MENU No. 3

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
- gﬂefedle"fes) (g) IKean) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
erdo, carne magra, Fo11 90 9 126 19,26 54 0,18 153 072 638
Cebolla Junca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 02176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
GRUPO IV. CARNES,
Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,0893 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
aero oreco | WELS Lzeumosks | cumese oo
b Acei 4
MRS ceite de soya D012 5 5 5 0 5 ) 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Frijol bola roja, crudo T006 25 2 92,75 5,35 03 14,675 31,25 1775 3,75
Cebolla junca, tallos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
GRUPO IV. CARNES, Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
HUEVOS, LEGUMINOSAS -
ALIMENTO PROTEICO | opc\s kRUTOS SECOS FRWOL ROJO Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 759
Y SEMILLAS Cilantro, crudo B035 2 1,8 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz blance, pulido A010 50 50 1765 3,35 02 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO I CEREALES, ebollajunea, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZBLANCO cruda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 (1] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
[TUBERCULOS, RAICES, Yuca bianca, si
PLATANOS O GRUPO I CEREALES, | 1200m0S DEYUCA | osoonr o B107 125 100 159 09 03 374 16 03 1a
il RAICES, TUBERCULOS Y COOINADA cdscars cruda 100g
leErEaTeS PLATANOS sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Tomate, crudo B103 38 304 6,992 0,2736 0,0304 1,2464 2,736 0,152 1,824
VERDURA FRIA O GRUPO Il. FRUTAS Y ENSALADA DE Pepino Cohombro,
e ST LT e B077 39 2925 4,005 0,14625 0,02925 0,67275 5,265 0,08775 0,585 60g
Limén, crudo co44 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
A Tanco, pulido,
rroz blanco, pulido, A010 10 10 353 067 0,04 8,01 09 0,08 02
BEBIDA GRUPO Il. FRUTAS Y COLADADE cede
. ARROCILLO EN Panela K033 10 10 36,4 0,06 0,01 9,02 4,2 0,49 3,9 200 cm3
VERDURAS LecHE .
LACTEOS eche de vaca, entera, G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 1222 0,065 47,97
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 823,72 33,8685 21,84445 118,84795 214,666 4,31265 1675,604
RECOMENDACION 2285 78,6 74,8 3183 1100 87 1850
% ADECUACION 37% 43% 20% 38% 20% 50% 91%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA Litee e MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 4

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO Aumento | BRUTO @© CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
SRUPOTV-CARNES - (I"greridlen:ﬁS) (g) IKean) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
(IR, (S evo degaliney Joo4 55 95 73,755 6,237 5,346 0,1485 26,235 0,8415 68,805
ALIMENTO PROTEICO | oz oot Cos y | HUEVO COCINADO entara cruda 50g
' sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
SEMILLAS a B T ” ’ -
rroz ,a:.c,:: pulido, A010 50 50 176,5 3,35 0,2 40,05 4,5 04 1
GRUPO I. CEREALES, Cebolla junca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO ceuda 113 ]
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 [} 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 024 0,003 387,81
TUBERCULOS, RAICES,
PLATANOS O GRUPO |. CEREALES, PATACONES DE Banano chiro, crudo PO15 160 128 161,28 1,92 0,128 36,992 3,84 0,384 0 100 g
e EADGao RAICES, TUBERCULOS Y PR
e PLATANOS Aceite de soya D012 6 6 54 0 6 0 0 0 0
Arveja verde, cruda B019 20 8 7,92 0,472 0,024 1,24 2,88 012 04
Zanahoria, si
Zenahorta, s B110 23 19,55 9,185 0,13685 0,01955 1,85725 5,2785 0,0782 6,8425
Habichuela, cruda B052 22 198 8514 04158 0 1,4256 7,92 0,198 1,188
Cebella junca, tallas, B029 12 48 1,776 0,0576 0,0048 0,3264 2,736 0,024 072
e : , X X , , ! ,
VERDURA FRIA O GRUPO II. FRUTAS Y CIEDREAIEL 60g
CALIENTE VERDURAS VERDE, HABICHUELA Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
Y ZANAHORIA
Aceite de soya D012 5 5 45 (1] 5 [ 0 [} []
Gilantro, crudo B035 5 45 1,98 0,1035 0,027 0,2655 3,69 0,081 2,07
Pimentén rojo, crudo B080 6 51 1,785 0,051 0,0153 03213 0,357 0,0204 0,102
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0,003 387,81
BEBIDA GRUPO Il. FRUTAS Y JUGO DE PINA EN pifia india, cruda P083 97 60,14 32,4756 0,3007 0,12028 7,2168 80,5876 3,6084 1,2028 200 em3
— cm.
" ‘Azticar blanco,
AZUCARES VERDURAS P 2ucar blanco, K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 634,1621 13,12605 18,89293 100,18775 141,0001 5,8145 1246,5283
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 87 1850
% ADECUACION 28% 17% 25% 32% 13% 67% 67%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 5

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
- (lﬂefet:le":‘es) (g) IKean) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
tun, enlat
GRUPO IV. CARNES, i eniatado.en E003 70 70 147,7 17,85 8,47 0 56 1,05 273,7
HUEVOS, LEGUMINOSAS
ALIMENTO PROTEICO | 2 e CEcos v Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288 709
SEMIELAS ce"°"f:.a::’°“a' B027 5 475 19 0,0665 0,00475 0,36575 114 0,01425 0,19
Ta alimentacia, si
pasta alimentacta, &in A074 25 25 92,75 3,25 035 18,7 525 0,25 125
Tebolla junca, tallos,
ESPAGETTI GUISADO | - - Junea tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CONATUNENACEITE|  15ate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0432 0,024 0,288
Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 579
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido, A010 25 2 88,25 1,675 01 20,025 2,25 02 05
Cebolla junca, tallos,
B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
ARROZ BLANCO cruda 579
Aceite de soya D012 2 2 18 (1] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
pasta alimentacia, sin
A074 25 25 92,75 3,25 035 18,7 525 0,25 1,25
GRUPO I. CEREALES, Spriuser cnuda
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y Junca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
PLATANOS
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
ESPAGUETIS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 579
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
[TUBERCULOS; RAICES, Fapa, variedad
P EnG GRUPO I. CEREALES, PAPACOMUN |, P2 varieda B074 125 125 111,25 2,625 0125 23,625 15 1 75
il RAICES, TUBERCULOS Y COCINADA acinoss nacties con 125¢
leErEaTeS PLATANOS sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Tomate, crudo B103 75 60 13,8 0,54 0,06 2,46 54 03 3,6
ENSALADA DE
VERDURA FRIA O GRUPO II. FRUTAS Y
TOMATE DE CARNE Limén, crudo co044 10 5 2,2 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 0,2 60g
CALIENTE VERDURAS
EN CASQUITOS
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Tech X X
BEBIDA )| Lcche de vaca, entera G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 1222 0,065 47,97
VERDURAS LECHE . 200 em3
AZUCARES Panela K033 10 10 364 0,06 0,01 9,02 a2 0,49 3,9
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 716,103 33,1201 19,00365 100,12965 178,517 3,86445 2283,172
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 87 1850
% ADECUACION 32% 2% 25% 32% 16% 1% 123%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA £ el MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 6

NOMBRE DEL . PESO i
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS p’;g:’lABR';EC?OEN ALMENTO C:S,I\;;:N?-f; BRUTO PESO(SETO CALORIAS PROTEINA Gi/:le;RIAS ! NUTRIE:TOES CALCIO HIERRO SODIO PORCION
Cerg:,g::‘:;een::;ra, (g) IKean) lod tol o) mal mal (ma) SERVINA
e Fo11 9% 9% 126 19,26 54 0,18 153 072 638
GRUPO IV, CARNES, Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,083 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
ALIMENTO PROTEICO | FIIEVOS LEGUWNOSAS | CARNEDE CERDO | Cebollajunca, allos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,828 0,016 0,48 589
SEMIELAS Aceite de soya D012 10 10 9% 0 10 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Arroz bl,a::),: pulido, A010 50 50 176,5 3,35 0,2 40,05 4,5 04 1
GRUPO 1. CEREALES, Cebolla junca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Yucablanca, sin B107 125 100 159 09 03 374 16 03 1
Cebolla junca, talos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
Itj:s::g;%s, RAICES, GRUPO I. CEREALES, Tomate, crudo B103 6 4,8 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
RN ABOSIne RNCES}:::?EES:LOS Y YUCA SUDADA Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0 100g
CEREASES Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Repollo blanco, crudo B099 42 294 11,76 0,5202 0,0882 1,8816 12,936 0,147 5,92
ENSALADA DE Zanahoria, sin
ARG e SR G Zenahorta, s B110 35 29,75 13,9825 0,20825 0,02975 2,82625 8,0325 0,119 10,4125 w0g
EANENE VERDURAS PRTIE ST Limén, crudo coas 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
BEBIDA DT NS e REE T Lulo, crudo co45 100 60 288 0,54 0,06 5,38 6 0,36 0 200 em3
LACTEOS VERDURAS P Aztcar blanco, K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 720,019 25,11705 23,1315 99,746 72,997 2,2323 1631,9125
RECOMENDACIGN 2205 786 748 3143 1100 87 1850
9% ADECUACION 32% 32% 31% 32% 7% 26% 88%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAN YAMA
FIRMA _ MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 7

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
. H“gred:fme” (g) IKean) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
©llc, pechuga con F085 90 83,7 138,942 17,3259 7,7008 0,0837 9,207 0,5859 52,731
Cebolla junca, talos,
ebolla ::r::: os, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 a8 1,108 0,0432 0,008 0,1968 0,432 0,024 0,288
TS B A Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,083 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
SUDADO 29
Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 ) 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
GRUPO IV. CARNES, Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
HUEVOS, LEGUMINOSAS
ALIMENTO PROTEICO | oS e e rcos sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Y SEMILLAS Lenteja comuin, cruda T026 25 25 96,75 5,775 0,225 15,25 12,75 18 6,75
Cebolla junca, tallos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
LENTEGAS GUISADAS Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 759
Cilantro, crudo B035 5 45 1,98 0,1035 0,027 0,2655 3,69 0,081 2,07
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz blance, pulido A010 50 50 1765 3,35 02 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO I CEREALES, ebollajunea, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZ BLANCO couda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 (1] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
P: , i d
ol apa variedad B074 125 125 111,25 2,625 0,125 23,625 15 1 75
Cebolla junca, tallos,
ebollajunca, allos, B029 8 32 1,188 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
TUBERCULOS, RACES, | RupO 1 CEREALES, Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
PLATANOS O RAICES, TUBERCULOS y | RODAJAS DE PAPA i 100
oA T TR Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 9
CEREALES Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
TOMATE DE CARNE Tomate, crudo B103 75 60 13,8 0,54 0,06 2,46 54 0,3 3,6
VERDURA FRIA O GRUPO Il. FRUTAS Y
EN CASQUITOS CON Limén, crudo cod4 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02 60g
CALIENTE VERDURAS
SAL Y LIMON
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
A Hojuelas,
BEBIDA vena en Hojuelas A012 10 10 411 1,69 0,75 641 54 0,45 03
GRUPO Il FRUTASY | COLADADE AVENA |[Teche de vaca, entera,
ST e e vac, e G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 1222 0,065 47,97
AZUCARES Panela K033 10 10 364 0,06 0,01 9,02 a2 0,49 3,9 200 cm3
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPACION
TOTAL MENU 851,8375 35,4352 29,64785 105,33305 197,3365 5,468 2070,025
RECOMENDACION 2285 78,6 74,8 1343 1100 87 1850
% ADECUACION 38% 5% 0% 78% 18% 63% 112%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA - 7\‘7 il MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 8

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
. (Ingredientes) (g) IKean) o) tol o) mal imal (ma) SERVINA
€ carne magra, F099 90 9% 125,1 19,62 5,13 0 54 2,43 45,9
Cebolla junca, tallos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 a8 1,108 0,0432 0,008 0,1968 0,432 0,024 0,288
T IR S Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,083 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
SUDADA 89
Aceite de soya D012 5 5 as 0 5 ) 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
e e sal L015 1 1 0 0 0 [ 0,24 0,003 387,81
al 2 4 !
ALIMENTO PROTEICO | 4ioeVOS: LEGUNINOSAS
L AS Frijol bola roja, crudo T006 25 2 92,75 5,35 03 14,675 31,25 1775 3,75
Cebolla junca, tallos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,828 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
FRIJOL ROJO CON Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0 -
9
PLATANO VERDE Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Platano hartén, verde,
o B092 160 1088 180,608 1,3056 0,2176 42,7584 8,704 0,4352 28,288
Arroz blanco, pulido,
rroz blance, pulido A010 50 50 176,5 3,35 02 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO I. CEREALES, ebolla junes, tallos B029 8 32 1,188 0,0384 0,0032 02176 1,824 0,016 048
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO couda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 ) 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Tomate, crudo B103 25 20 4,6 0,18 0,02 0,82 18 0,1 1,2
Lechuga comdin, cruda B059 36 198 3,564 0,1584 0,0198 0,5148 4,158 0,1782 1,188
ENSALADA DE
VERDURA FRIA O GRUPO II. FRUTAS Y
LECHUGA TOMATE Y Limén, crudo co044 10 5 2,2 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 0,2 60g
CALIENTE VERDURAS
CEBOLLA CABEZONA [ Cebolla cabezona,
8 B027 21 19,95 7,98 0,2793 0,01995 1,53615 4,788 0,05985 0,798
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Aztcar blanco,
BEBIDA GRUPO IL. FRUTAS Y zucar blanco, K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
VERDURAS LIMONADA 200 cm3
LACTEOS Limén, crudo Cco44 120 60 26,4 0,18 0,18 5,58 1,4 03 24
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 779,267 30,863 13,03415 118,46615 84,315 5,93115 1640,099
RECOMENDACION 2285 786 74,8 3183 1100 87 1850
% ADECUACION 35% 39% 17% 38% 8% 68% 89%
NOMERE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA e MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 9
NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
- (lﬂefet:le":‘es) (g) IKean) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
tun, enlat
GRUPO IV. CARNES, i eniatado.en E003 70 70 147,7 17,85 8,47 0 56 1,05 2737
HUEVOS, LEGUMINOSAS
ALIMENTO PROTEICO | oS o e Ecos ] T:rlr;ate, hcrudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288 709
Y SEMILLAS eholla cabezona, B027 5 475 1,9 0,0665 0,00475 0,36575 1,14 0,01425 0,19
pasta alimentacia, sin A074 25 2 92,75 3,25 0,35 18,7 525 025 1,25
ESPAGUETICON | Cebollajunca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
ATUN EN ACEITE cruda
GUISADO Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 579
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido, A010 25 2 88,25 1,675 01 20,025 2,25 02 05
Cebolla junca, tallos,
GRUPO |. CEREALES, ebolla '"":a 0%, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZBLANCO cruda 579
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 (1] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
TUBERCULUS, P Tedad
RAICES, PLATANOS 0 | . GRUPO |- CEREALES, P varieta BO71 125 125 120 2,75 0,125 26,375 13,75 125 225
DERVADOS DE RAICES, TUBERCULOS Y |PAPA AMARILLA FRITA [-harinaca criolla con 1259
CEREALES PLATANOS Aceite de soya D012 6 6 54 [] 6 [ 0 [} []
Tomate, crudo B103 a7 296 6,808 0,2664 0,0296 1,2136 2,664 0,148 1,776
ENSALADA DE Cebolla cabezona,
VERDURA FRIA O GRUPO I FRUTASY | CEBOLLA CABEZONA o B027 31 2945 11,78 04123 0,02985 2,26765 7,068 0,08835 1,178 c0g
CALENIE REERDURES v T°M”YE sc:l’_"‘ LIMON | imon, crudo co44 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
A Tanco, pulido,
BEBIDA rroz blanco, pulido, A010 10 10 353 067 0,04 8,01 09 0,08 02
GRUPO Il. FRUTAS Y COLADADE Teche 6 vaes, entera
VERDURAS ARROCILLO EN el ' G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 122,2 0,065 47,97 200 cm3
= LECHE (GRANILLO)
AZUCARES Panela K033 10 10 364 0,06 0,01 9,02 42 0,49 39
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 704,2185 30,6643 22,6625 92,52965 172,8585 3,7922 1519,209
RECOMENDACION 2285 786 74,8 3183 1100 87 1850
% ADECUACION 31% 39% 30% 20% 16% 1% 82%
NOMERE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 10

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
- (I"greridlen:ﬁS) (g) IKean) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
GRUPO IV. CARNES, evo degaliney Joo4 55 95 73,755 6,237 5,346 0,1485 26,235 0,8415 68,805
HUEVOS, LEGUMINOSAS .
ALIMENTO PROTEICO | <oy 5o o e SEcos HUEVO FRITO Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 [} 0 509
Y SEMILLAS sal L015 1 1 0 [ 0 0 0,24 0,003 387,81
Frijol bola roja, crudo T006 25 2 92,75 535 03 14,675 31,25 1,775 3,75
Cebolla junca, tallos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
GRUPO IV. CARNES, Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0432 0,024 0,288
HUEVOS, LEGUMINOSAS -
ALIMENTO PROTEICO | opc s truTOS SECOS |FRWOLROJOGUISADO  Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 759
Y SEMILLAS Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz :.r.‘.c:,\ pulido, A010 50 50 176,5 3,35 0,2 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO |. CEREALES, ebolla '"":a 0%, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZ BLANCO cruda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 (1] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
TUBERCULOS, RAICES, | GRUPOL CEREALES, | PLATANO MADURO |  piatanc harten,
Hyevees e e enann, D B089 160 1152 152,064 1,2672 0,2304 34,9056 3,456 0,576 4,608 159
ENSALADA DE Repollo blavfco, Frudo B099 42 294 11,76 0,5292 0,0882 1,8816 12,936 0,147 5,292
VERDURA FRIA O GRUPO Il. FRUTAS Y Zanahorfa, sin
REPOLLO CON * B110 35 29,75 13,9825 0,20825 0,02975 2,82625 8,0325 0,119 10,4125 60g
CALIENTE VERDURAS checara cruda
ZANAHORIA
Limén, crudo co44 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
Tomate de arbol Tojo,
BEBIDA omate dearbolrojo cos2 70 60,2 33,11 1,204 0,1204 6,1408 6,02 0,5418 0
GRUPOILFRUTAS Y | JUGO DE TOMATE DE |Teche de vaca, entera,
LACTEOS VERDURAS ARBOL EN LECHE e "{,‘.""‘ G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 122,2 0,065 47,97 200 cm3
AZUCARES zcar blanco, K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 773,848 21,7655 21,8174 116,9132 222,034 4,6079 1307,5945
RECOMENDACION 2285 786 74,8 3143 1100 8,7 1850
% ADECUACION 34% 28% 29% 37% 20% 53% 71%
NOMERE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA s MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 11

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
. H“gred:fmeﬂ (g) iKeal) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
©llc, pechuga con F085 9% 83,7 138,942 17,3259 7,7004 0,0837 9,207 0,5859 52,731
Cebolla Junca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 02176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
PECHUGA DE POLLO Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,0893 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
SUDADO 29
Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 ) 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
GRUPO IV. CARNES, Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
HUEVOS, LEGUMINOSAS
ALIMENTO PROTEICO | oS e e rcos sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Y SEMILLAS Lenteja comuin, cruda T026 25 25 96,75 5,775 0,225 15,25 12,75 18 675
Cebolla junca, tallos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
LENTEJA GUISADA Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0 759
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz f:.::,, pulido, A010 50 50 176,5 3,35 0,2 40,05 45 0,4 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO |. CEREALES, ebolla '"":a 03, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZ BLANCO couda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 (1] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
TUBERCULOS, Banano chiro, crudo PO15 160 128 161,28 1,92 0,128 36,992 3,84 0,384 0
RAICES, PLATANOS 0 | _ CRUPOL CEREALES, |0\ pnmas pE cHIRO -
RAICES, TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 6 6 54 0 6 0 0 0 0 1329
DERIVADOS DE VERDE
PLATANOS
CEREALES sal L015 1 1 [} 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Tomate, crudo B103 25 20 4,6 0,18 0,02 0,82 18 01 1,2
ENSALADA DE Sabon,
VERDURA FRIA O GRUPOILFRUTASY | TOMATE,CEBOLLA | o 2 coezona B027 21 19,95 7,98 0,2793 0,01995 1,53615 4,788 0,05985 0,798 o
b couta g
G EIE EERDURES ALY Aguacate Hass, Crudo co01 31 19,88 43,8464 0,25792 3,25376 2,6784 1,5872 0,0992 0
AGUACATE
Limén, crudo co44 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
Hari X
BEBIDA arina de banano co36 10 10 34 03 0,04 8,07 1 0,15 0
GRUPO Il FRUTASY | COLADA DE HARINA [Teche de vaca, entera,
ST ECHiRGENTTECHE e vaca, e G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 1222 0,065 47,97
AZUCARES Panela K033 10 10 364 0,06 0,01 9,02 a2 0,49 3,9 200 cm3
TOTAL MENU 941,2334 33,30682 33,13191 122,09405 178,1872 4,37685 1669,924
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 87 1850
% ADECUACION 2% 2% 1% 39% 16% 50% 20%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA -~ -~ MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 12

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
- (I"greridlen:ﬁS) (g) IKean) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
evo degaliney J004 55 495 73,755 6,237 5,346 0,1485 26,235 0,8415 68,805
HUEVO REVUELTO Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 509
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Frijol bola roja, crudo T006 25 2 92,75 5,35 03 14,675 31,25 1775 3,75
GRUPO IV. CARNES, Cebolla junca, tallos,
HUEVOS, LEGUMINOSAS ebolla junes, tallos B029 8 32 1,188 0,0384 0,0032 0,2176 1,828 0,016 0,48
ALIMENTO PROTEICO | oo o5 e s cruda
y T 4, 1,1 2 4 1! 432 24 2
A omate, crudo B103 6 8 104 0,043; 0,0048 0,1968 0,43 0,0 0,288
FRIWOL GUISADO Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0 759
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,032 0,828
Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz blance, pulido A010 50 50 176,5 335 02 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO |. CEREALES, ebolla '"":a 0%, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZBLANCO couda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 (1] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
[TUBERCULOS, RAICES, TEtanc harton,
T ERoRT GRUPOL CEREALES, | o) 47aNG AMARILLO | v oo B089 160 1152 152,064 1,2672 0,2304 34,9056 3,456 0,576 4,608
P A nE RAICES, TUBERCULOS Y R TAJADAS maduen coudo 159
| CEREALES PLATANOS Aceite de soya D012 6 6 54 [] 6 [ 0 [} []
Repollo blanco, crudo B099 42 294 11,76 0,5292 0,0882 1,8816 12,936 0,147 5,292
VERDURA FRIA O GRUPO Il. FRUTAS Y ENS A ot —
REPOLLO CON Limén, crudo Co044 10 5 2,2 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 0,2 60g
CALIENTE VERDURAS el
Tomate, crudo B103 37 296 6,808 0,2664 0,0296 1,2136 2,664 0,148 1,776
BEBIDA RO TS R B AT Pifia india, cruda P083 97 60,14 32,4756 0,3007 0,12028 7,2168 80,5876 3,6084 1,2028 200 em3
— cm.
- Y fanco,
AZUCARES EERDURES AcUA zucar blanco, K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 728,1691 17,5024 21,35913 111,38495 169,0331 7,6385 1252,1908
RECOMENDACION 2205 786 748 3143 1100 87 1850
9% ADECUACION 32% 2% 20% 35% 15% 88% 68%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAN YAMA
FIRMA B MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 13

NOMBRE DEL ) PESO 0
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS ph::mi'fc?;,, ALIMENTO C:S,I\;;:N?-f; BRUTO PESO(SETO CALORIAS PROTEINA Gi/:le;RIAS ! NUTRIE:TOES CALCIO HIERRO SODIO PORCION
Re(sI:'E;:::r:?gsr)a, (g) IKean) lod tol o) mal mal (ma) SERVINA
e F099 9% 9% 1251 19,62 5,13 0 54 2,43 459
Arveja verde, cruda B019 10 a 3,96 0,236 0,012 0,62 1,08 0,06 02
Habichuela, cruda B052 1 9,9 4,257 0,2079 0 0,7128 3,96 0,099 0,59
Cebolla :“":: allos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
GRUPO IV. CARNES, Aceite de soya D012 5 5 as 0 5 ) 0 0 0
ALIMENTO PROTEICO ::EX??;;E?E:':SQ? cm':,i::f::sw" sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81 589
Y SEMILLAS Zanahoria, sin B110 12 102 4,79 00714 0,0102 0,969 2,754 0,0408 3,57
Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,0893 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Tomate, crudo B103 6 a8 1,108 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
Arroz blanco, pulido, A010 50 50 1765 3,35 02 40,05 45 04 1
GRUPO |. CEREALES, Cebolla junca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 02176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZBLANCO cruda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 [ ] 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
TUBERGULOS, RACES. | Grupo . CEREALES, ' . Japa,variedad B074 125 125 111,25 2,625 0,125 23,625 15 1 75
RN ABOSIne RAICES, TUBERCULOS Y | PAPA COMUN FRITA Aceite de soya D012 6 6 54 0 6 0 0 0 0 1259
CEREALES PLATANOS sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
BEBIDA Guayaba, pintona, co32 80 60 46,8 054 0,24 9,06 96 0,18 18
AZUCARES GRusg:bzmAs Y JUGOEzEL:g:ZABA Aztcar blanco, K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0 200 cm3
LACTEOS teche de vaca, entera, G008 13 13 64,87 3,419 3458 4,992 1222 0,065 47,97
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 702,1235 30,3455 22,21055 91,41435 172,0685 48171 1274,452
RECOMENDACION 2285 78,6 74,8 3143 1100 87 1850
9% ADECUACION 31% 39% 30% 29% 16% 51% 69%
NOMERE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA i MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 14

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO Aumento | BRUTO @© CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
- (lﬂefet:le":‘es) (e) iKeal) lod tol o) mal imo (mol SERVIDA
tan, E,r:.::: o en E003 70 70 147,7 17,85 8,47 0 56 1,05 273,7
ATUN GUISADO Tomate, crudo B103 6 438 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288 709
Cebolla cabezona, B027 5 4,75 19 0,0665 0,00475 0,36575 1,14 0,01425 019
Lenteja comun, cruda T026 25 25 96,75 5,775 0225 15,25 12,75 18 6,75
GRUPO IV. CARNES, Cebolla Junca, tallos,
HUEVOS, LEGUMINOSAS ebolla junes, tallos B029 8 32 1,188 0,0384 0,0032 0,2176 1,828 0,016 0,48
ALIMENTO PROTEICO | 2 c™in it ol oo cencda
v Te 4, 1,1 2 4, 1! 432 24 2
v SEMILLAS omate, crudo B103 6 8 ,104 0,043 0,0048 0,1968 0,43 0,0: 0,288
LENTEJA GUISADA Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0 759
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,024 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz :.r.‘.c:,\ pulido, A010 50 50 176,5 3,35 0,2 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO |. CEREALES, ebolla '"":a s B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZ BLANCO condda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 [ ] 0
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0,003 387,81
TUBERCULOS, RAICES, | GRUPO I CEREALES, Yuca blanca, sin
PLATANOS O RAICES TIIRERCIIOS Y. YUCA COCINADA ricrara cruda B107 125 100 159 0.9 03 374 16 03 1 100 9
ENSALADA DE Tomate, crudo B103 75 60 13,8 054 0,06 2,46 54 03 36
VERDURA FRIA O GRUPO ILFRUTASY | TOMATE DE CARNE — 60
CALIENTE VRS LS GE Go Limén, crudo co44 10 5 2,2 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02 g
LIMON Y SAL sal Lo15 1 1 [} 0 0 [ 024 0,003 387,81
BEBIDA GRUPO II. FRUTAS Y JUGO DE LULO EN Lulo, crudo C045 100 60 28,8 054 0,06 534 6 036 0 200 cm3
— cm.
- A Tanco,
AZUCARES EERDURES AcUA zucar blanco, K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 735,6105 29,2666 16,3692 112,3564 59,2265 4,39085 1465,285
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 87 1850
9% ADECUACION 33% 37% 2% 36% 5% 50% 79%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 15

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
- gﬂefedle"fes) (g) IKean) o) tol o) mal imal (ma) SERVINA
erdo, carne magra, Fo11 90 9 126 19,26 54 0,18 153 0,72 638
Cebolla junca, tallos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
GRUPO IV. CARNES,
Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,0893 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
aero oreco | WELS Lzeumosks | cumese oo
b Acei 4
MRS ceite de soya D012 5 5 5 0 5 ) 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz :.r.‘.c:,\ pulido, A010 50 50 176,5 3,35 0,2 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
GRUPO I. CEREALES, cruda
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ TIGRE Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 1139
PLATANOS
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
ta alimentacia, si
pas’ a? iment arc:‘a“'im A074 10 10 37,1 13 0,14 7,48 21 0,1 0,5
(2 fedad
PR varietad BO71 125 125 120 2,75 0,125 26375 13,75 125 25
TUBERCULOS, RAICES, Cebolla junca, tallos,
o5l GRUPO |. CEREALES, TSR ebollajunea, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
DERIVADOS DE RAICES, TUBERCULOS Y AMARILLA couda 1259
CEREALES PLATANOS Aceite de soya D012 3 3 27 [] 3 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Tomate, crudo B103 38 304 6,992 0,2736 0,0304 1,2464 2,736 0,152 1,824
Pepino Cohombro,
VERDURA FRIA O GRUPO IL. FRUTAS Y ENSALADA DE e B077 39 2925 4,005 0,14625 0,02925 0,67275 5,265 0,08775 0,585 s0g
CALIENTE VERDURAS PEPINO CON TOMATE sal o 1 1 o o o o 02 0003 38781
Limén, crudo Cco44 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
Tomate de arbol rojo,
BEBIDA omate de arbol rojo co82 70 60,2 33,11 1,208 0,1204 6,1404 6,02 0,5418 0
- GRUPO Il. FRUTASY | JUGO DE TOMATE DE [ Azticar blanco,
AZUCARES VERDURAS ARBOL EN LECHE B . K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0 200 cm3
LACTEOS ache de vacs, entera, G008 13 13 64,87 3,419 3458 4,992 1222 0,065 47,97
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 709,6435 32,03245 19,5566 99,2047 182,0995 3,50285 1675,587
RECOMENDACION 2285 786 74,8 3183 1100 87 1850
% ADECUACION 32% 1% 26% 32% 7% 0% 91%
NOMERE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA E MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 16

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO Aumento | BRUTO @© CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
. (Ingredientes) (g) iKeal) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
€ carne magra, Fo99 9% % 1251 19,62 513 0 54 243 45,9
GRUPO IV. CARNES, Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,0893 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
HUEVOS, LEGUMINOSAS Cebolla junca, tallos,
ALIMENTO PROTEICO | ¢ (o™ oo c sEcos | CARNE DE RES FRITA e B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 02176 1,824 0,016 0,48 589
Y SEMILLAS Aceite de soya D012 6 6 54 0 3 [ 0 0 0
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz :.r.‘.c:,\ pulido, A010 50 50 176,5 3,35 0,2 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
2 1,184 4 2 217 1,824 1
GRUPO |. CEREALES, cruda 029 8 3 18 0,038 0,003 0,2176 8 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ TIGRE Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 1139
PLATANOS
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0,003 387,81
pas:a' illuln:re:tarc':‘a‘:;m A074 10 10 37,1 1,3 0,14 7,48 21 0,1 0,5
OS, RAICES, , vari
PLATANOS 0 GRUPO |. CEREALES, EAGET . Papa, variedad B074 125 125 111,25 2,625 0,125 23,625 15 1 75
e EADGao RAICES, TUBERCULOS Y T arinaca nactiss con 1259
leraris PLATANOS sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0,003 387,81
Lechuga comn, cruda B059 54 29,7 5,346 0,2376 0,0207 0,7722 6,237 0,2673 1,782
VERDURA FRIA O GRUPO Il FRUTAS Y ENSALADA DE Tomate, crudo B103 37 296 6,808 0,2664 0,0296 1,2136 2,664 0,148 1,776
CALIENTE VERDURAS FECHUCACON 609
TOMATE LIMON Y SAL Limén, crudo Co044 10 5 2,2 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 0,2
sal L015 1 1 0 0 0 [ 024 0,003 387,81
Chocolate, tila,
BEBIDA RO TS SRR ocolate, en pastilla K010 10 10 66 036 1,66 7,55 36 035 0 200 em3
con asicar om
Teche de vaca, entera,
REERDURES EEChE eche de vaca, entera G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 1222 0,065 47,97
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 652,878 31,3591 18,7994 87,1397 168,019 4,854 1659,189
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 8,7 1850
9% ADECUACION 29% 40% 25% 28% 15% 56% 90%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA Lo MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 17

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
. H“gred:fmeﬂ (g) IKean) o) tol o) mal imal (ma) SERVINA
©llc, pechuga con F085 9% 83,7 138,942 17,3259 7,7008 0,0837 9,207 0,5859 52,731
Cebolia junca, talos,
ebolla ::r::: os, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 a8 1,108 0,0432 0,008 0,1968 0,432 0,024 0,288
GRUPO IV. CARNES,
Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,083 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
aerosrorsco | B ECOmEEs | recnesoe oo
b Acei &
A ceite de soya D012 5 5 5 0 5 0 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz :.r.‘.c:,\ pulido, A010 50 50 176,5 3,35 0,2 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO |. CEREALES, ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZBLANCO cruda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
1z edad
PR varietad BO71 125 125 120 2,75 0,125 26375 13,75 125 25
TUBERCULOS, RAICES, Cebolia junca, talios,
o5l GRUPO |. CEREALES, SRR ebolla junca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
il RAICES, TUBERCULOS Y AMARLLA couda 1259
CEREALES PLATANOS Aceite de soya D012 3 3 27 [] 3 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Pepino Cohombro,
epino Cohombre, B077 39 29,25 4,005 0,14625 0,02925 0,67275 5,265 0,08775 0,585
ENSALADA DE
ARG GRUPO I FRUTASY | PEPINO CON TOMATE |  Tomate, crudo B103 38 304 6,992 0,2736 0,0304 1,864 2,736 0,152 1,828 o0
9
CALENIE REERDURES DE CAR';iI'_"MON v Limén, crudo co44 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
BEBIDA GRUPOIL FRUTASY | JUGO DE MARACUYA | Maracuy, cruda 056 188 60,16 36,09 0,9024 0,3008 7,45984 54144 102272 3,6096 200 em3
— cm.
- Y fanco,
AZUCARES EERDURES EIAEI zucar blanco, K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 623,6015 25,07775 18,4394 87,95588 51,1009 3,68467 1636,6576
RECOMENDACIGN 2205 786 748 3143 1100 87 1850
9% ADECUACION 28% 32% 25% 28% 5% a2% 88%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAN YAMA
FIRMA — MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 18

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
- gﬂefedle"fes) (g) iKeal) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
erdo, carne magra, Fo11 9% 9% 126 19,26 54 0,18 153 072 638
Cebolla junca, tallos,
ebolla ::r::: 05, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
GRUPO IV. CARNES,
Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,0893 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361
T e
MRS Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 ) 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Arroz blanco, pulido,
rroz blance, pulido A010 50 50 176,5 3,35 02 40,05 a5 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO |. CEREALES, ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZ BLANCO couds 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 ) 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
P fedad
TUBERCULOS, RAICES, Papa varieda BO71 125 125 120 2,75 0,125 26375 13,75 1,25 25
LYPERCULOS 3 GRUPO I. CEREALES, harinnea crinlla_con
RN ABOSInE RAICES, TUBERCULOS Y PAPA COMUN FRITA Aceite de soya D012 6 6 54 [} 6 0 ] (] [} 125 gr
PLATANOS
CEREASES sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Zanahoria, sin
o B110 35 29,75 13,9825 0,20825 0,02975 2,82625 8,0325 0,119 10,4125
Cebolla junca, talos,
o e B029 12 48 1,776 0,0576 0,0048 0,3264 2,736 0,024 0,72
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
VERDURA FRIA O GRUPO II. FRUTAS Y
CALIENTE VERDURAS GUISO DE ZANAHORIA Aceite de soya D012 4 4 36 0 4 0 0 0 0 60 g
Cilantro, crudo B035 5 45 1,98 0,1035 0,027 0,2655 3,69 0,081 2,07
Pimentén rojo, crudo B080 6 51 1,785 0,051 0,0153 0,3213 0,357 0,0204 0,102
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
BEBIDA Limén, crudo co44 120 60 264 0,18 0,18 5,58 114 03 24
e LIMONADA Aaicar baned 200 em3
AZUCARES ' k003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 670,12 26,27975 23,022 87,5068 67,652 3,0837 1640,0205
RECOMENDACION 2285 786 74,8 3183 1100 87 1850
% ADECUACION 30% 33% 31% 28% 6% 35% 89%
NOMERE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA i MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 19

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
. H“gred:fmeﬂ (g) IKean) lod tol o) mal imal (ma) SERVINA
©llc, pechuga con F085 9% 83,7 138,942 17,3259 7,7004 0,0837 9,207 0,5859 52,731
Cebolla junca, talos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 a8 1,108 0,0432 0,008 0,1968 0,432 0,024 0,288
TS B A Ajo, crudo B009 2 19 2,736 0,083 0,0057 0,5567 0,76 0,0247 0,361 "
9
DESMECHALA Aceite de soya D012 5 5 as 0 5 0 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimenton rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
GRUPO IV. CARNES,
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
ALIMENTO PROTEICO ::EX?ﬁ;;E?g:'gszgz
A Frijol bola roja, crudo T006 25 2 92,75 5,35 03 14,675 31,25 1,775 3,75
Cebolla junca, tallos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,828 0,016 0,48
Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
FRIJOL ROJO Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 ) 0 0 0
GUISADO CON CHIRO 759
VERDE Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Banano chiro, crudo PO15 160 128 161,28 1,92 0,128 36,992 3,84 0,384 []
Aroz blanco, pulido,
rroz blance, pulido A010 50 50 176,5 3,35 02 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO L. CEREALES, ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZ BLANCO couds 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 (1] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Repollo blanco, crudo B099 42 294 11,76 0,5292 0,0882 1,8816 12,936 0,147 5,292
ENSALADA DE
VERDURA FRIA O GRUPO IL. FRUTAS Y REPOLLO CON Tomate, crudo B103 38 304 6,992 0,2736 0,0304 1,2464 2,736 0,152 1,824 o
9
CALIENTE VERDURAS TOMATE DE CARNE
N Sat sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0,24 0,003 387,81
Limén, crudo co44 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
Harina d 3
BEBIDA arina de banano co36 10 10 34 03 0,04 8,07 1 0,15 0
GRUPO Il FRUTASY | COLADA DE HARINA [Teche de vaca, entera,
VERDURAS DE CHIRO EN LECHE el G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 122,2 0,065 47,97 200 cm3
AZUCARES Panela K033 10 10 364 0,06 0,01 9,02 a2 0,49 3,9
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 845,559 32,9674 24,0318 119,6125 204,184 4,3918 1672,042
RECOMENDACION 2285 786 74,8 3183 1100 87 1850
% ADECUACION 38% 2% 32% 38% 19% 50% 20%
NOMERE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 20

NOMBRE DEL 6 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DE CODIGO DEL PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO AumenTo | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA THO CALCIO HIERRO SODIO T
(Ingredientes) (g) iKean) e (o) o) lmo) Ima) (ma) SERVIDA
Fuevo de gallina,
evo degallina J004 55 495 73,755 6,237 5,346 0,1485 26,235 0,8415 68,805
Cebolla junca, tallos,
B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
GRUPO IV. CARNES, cruda
ALIMENTO PROTEICO | HUEVOS, LEGUMINOSAS |  HUEVO PERICO Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288 509
SECAS Y SEMILLAS
Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 [} 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
Lenteja comdin, cruda T026 25 2 96,75 5,775 0,225 15,25 12,75 18 6,75
Cebolla junca, tallos,
ebolla junes, tallos B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 048
GRUPO IV. CARNES, Tomate, crudo B103 6 48 1,104 0,0432 0,0048 0,1968 0,432 0,024 0,288
HUEVOS, LEGUMINOSAS
ALIMENTO PROTEICO | orcac FruTos SECos | “ENTEJAS GUISADAS Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 759
Y SEMILLAS sal L015 1 1 0 0 0 [ 024 0,003 387,81
Cilantro, crudo B035 2 18 0,792 0,0414 0,0108 0,1062 1,476 0,0324 0,828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2,55 0,8925 0,0255 0,00765 0,16065 0,1785 0,0102 0,051
Arroz blanco, pulido,
rroz blance, pulido A010 50 50 1765 3,35 02 40,05 45 04 1
Cebolla junca, tallos,
GRUPO L. CEREALES, ebolla junca, tallos, B029 8 32 1,184 0,0384 0,0032 0,2176 1,824 0,016 0,48
CEREALES RAICES, TUBERCULOS Y |  ARROZ BLANCO couda 13g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 [] 2 [ 0 [} []
sal Lo15 1 1 0 0 0 ) 0,24 0,003 387,81
[TUBERGULOS, RAICES, | Yuca blanca, si
R O% RAICES, | SR O L erentes | yucacocinapa fuca blanca, sin B107 125 100 159 09 03 37,4 16 03 14 100g
Cebolla cabezona,
o B027 21 19,95 7,98 0,2793 0,01995 1,53615 4,788 0,05985 0,798
ENSALADA DE Tomate, crudo B103 25 20 4,6 0,18 0,02 0,82 1,8 0,1 1,2
VERDURA FRIA O GRUPO Il. FRUTAS Y ZANAHORIA CON Zanahoria, sin 0
e ST crmamnarira | B110 23 19,55 9,1885 0,13685 0,01955 1,85725 5,2785 0,0782 6,8425 9
Y TOMATE sal L015 1 1 [} 0 0 [ 0,24 0,003 387,81
Limén, crudo co44 10 5 22 0,015 0,015 0,465 0,95 0,025 02
GRUPO II. FRUTAS Y Mango comtin, crudo Cco51 120 60 47,4 0,36 0 10,26 9 03 24
BEBIDA
JUGO DE MANGOEN [Tech  entera,
EERDURES e eche de vaca, entera, G008 13 13 64,87 3,419 3,458 4,992 1222 0,065 47,97 200 cm3
. Aziicar blanco,
AZUCARES zucar blanco, K003 10 10 39,7 0 0 9,93 0 0,01 0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 770,388 20,92065 18,6415 124,02215 212,452 4,13015 1704,1005
RECOMENDACION 2285 786 74,8 3183 1100 87 1850
% ADECUACION 34% 27% 25% 39% 19% a7% 92%
NOMERE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA 3 - MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443
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ORMA A DE PREPARACION DE A o)
OMP O A ARIO PO A RZO RACION PREPARADA 0O
GRUPO DE EDAD 9 A 13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO NARINO [MUNICIPIO
0 PUEBLO AWA - SIN
INDIGENA COMUNIDAD / PUEBLO ASOCIACION AFROCOLOMBIANO /
GRUPO ETNICO INDIGENA N PALENQUEROS
a CAMAWARI
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 1
COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Res carne magra, 20
cruda
cebolla junca
tallos, cruda 8 Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque de la carne. Fraccionar en cubos medianos. Agregar sal.
Tomate crudo 6 En una olla presion adicionar la carne. Agregar agua suficiente de manera que cubra la carne.
Carne de res Ajo, crudo 2 Poner a hervir a fuego medio alto. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate, ajo, pimenton,
a Aosite de soya 5 cilantro y cebolla. Realizar un sofrito en un recipiente con cebolla, tomate, sal y aceite. Agregar a la
Cilanto. orudo preparacién. Una vez hierva, tapar y bajar temperatura a fuego lento. Dejar conservar hasta que la
5 b 2 preparacion esté bien cocida. Retirar del fuego. Servir segiin gramaje de grupo etario.
imenton,rojo 3
crudo
ALIMENTO sal 1
PROTEICO lenteja comun,
25
cruda
Cebolla junca, 8
T tatllos m s Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacién. Regar el agua. En una olla
LS omate crudo ponga a cocinar las lentejas en agua a fuego alto. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate, ajo,
q d Aceite de soya 5 pimenton, cilantro y cebollae. Realizar un sofrito. Adicionar al recipiente donde estan las lentejas,
mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo
Cilantro,crudo 1 a cada grupo de edad.
Pimenton,rojo
2
crudo
Sal 3
Arroz blanco, ] . ) . N j
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Arroz blanco tallos ’ 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite refinado arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
deygirasol ' 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
S 7 para el grupo de edad.
al
TIBERCUE . Banano chiro 160 Limpiar y lavar los chiros con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en un
0s, Chiro en orudn X .
RA‘iCES tajadas Aceite, refinado, sartén. Poner a freir las tajadas. Retire del fuego cuando el platano este dorado por cada lado.
mn A'ruine I de girasol 6 Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Ensalda de Cebolla cabezona 21 Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate, lechuga la cebolla y limén. Eliminar las hojas de la lechuga
VERDURA Tomate, pulpa 25 que no estén en perfecto estado para su preparacion y picar finamente en tiras delgadas. Picar en
FRIA O cebolla Lechuga comun 36 cubos pequefios el tomate y la cebolla en julianas (tiras delgadas). En un recipiente amplio mezclar
CALIENTE tomatey Limon 10 las verduras. Agregar limon, sal y servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de
Sal 1 edad.
CEREAL Avena nacional, 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
crudo enjuagar los empaques de la panela, avena y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
AZUCARES Colada de Panela 13 hondo, cuando esté en su punto de ebullicion agregar la avena. Deje cocinar hasta que las hojuelas
avena en leche de avena estén suaves. agregue la leche en polvo una vez ya la haya mezclado en agua
previamente hervida. Dejar enfriar. Licuar para evitar que queden grumos. Lleve a coccién
LACTEOS Leche de vaca, 10 nuevamente la preparacion resultante con la panela hasta que se diluya por completo. Servir de
entera, en polvo acuerdo al gramaje establecido para cada grupo de edad.
[NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA ANYELA COSTAIN YAMA [TP | COLNUD 4443
FIRMA
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£ ‘ MENU No. 2
COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Pollo,pechuga
! 920
con piel.cruda
Cebolla junca, 8
tallos Lavar y desinfectar el empaque del pollo. Porcionar segln el nimero de raciones a servir. En un
ALIMENTO | Pechuga de Tomate,crudo 6 recipiente hondo ponga el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
PROTEICO ollo s?ldado Aio, crudo 2 tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con el pollo.
P Aceite de soya 5 Mezclar muy bien y dejar que el pollo se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de
Cilantro,crudo 2 acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de edad.
Pimenton,rojo
3
crudo
Sal 1
Arroz blanco, ] . . . N .
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Arroz blanco tallos ’ 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite refinado arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los
de’girasol ! 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
Sal 1 para el grupo de edad.
al
Sal 1
VERDURA ErErhdh Repollo, hojas 2 Lavar, desinfectar y enjuagar la zanahoria. Rallar la zanahoria. Lavar, desinfectar y enjuagar el
FRIA O T bETn frescas repollo. Eliminar las hojas que no estén en perfecto estado para su preparacion. Picar finamente en
CALIENTE P Lo Zanahoria, cruda 35 tiras delgadas. En un recipiente amplio mezclar las verduras. Servir de acuerdo a las cantidades
< limon crudo 10 establecidas para el grupo de edad.
Naranja 100 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
FRUTA Naranjada enjuagar el empaque del azdcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segun grupo de edad, dejar
) Azlicar, blanco 10 enfriar. Mientras se enfriar lavar, desinfectar las naranjas cortar a la mitad y exprimir la fruta
mezclar con agua, agregar el azucar, revolver hasta que el endulzante se haya diluido, Servir frio.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA ANYELA COSTAIN YAMA |TP | COLNUD 4443
FIRMA . A,/ﬁ Loy




MENU No. 3

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
920
cebolla junta tallo
cruda 8
Tomate crudo 6 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segtn el nimero de raciones a servir. En una
Carne de res ‘Ajo, crudo 2 olla preswn ponga la carne con agqa y sal. Lavar, enjuagar y picar fllnarlnente la cebolla y tomate.
- Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne de res.
sudada Aceite de soya 2 . . . " .
- Mezclar muy bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de
Qllantro, cru.do 2 acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de edad.
Pimenton rojo,
crudo 3
ALIMENTO Sal 1
PROTEICO —
frijo rojo crudo 25
cebolla junta tallo s
cruda Dejar en remojo el blanquillo desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla
Tomate crudo 6 presion ponga a cocinar el blanquillo en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar
Frijol rojo Aceite de soya 5 finamente el tomate y cebolla. Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y cebolla. Adicionar al
Cilantro, crudo 2 recipiente donde esta el blanquillo, mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén
Pimentdn rojo, blandos. Porcionar y servir de acuerdo al gramaje establecido.
crudo 3
Sal 1
Arroz blanco, i i . . N j
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL I ToZIbIance) tallos 8 agua, arroz, aceite y §al. Dejar hervir hasta que el agua gste CaSI. 'evapor.ada. Siga cocinando el
Aceite, Tefinado, arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
de girasol 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
para el grupo de edad.
Sal 1
| TUBERTUL ,
os Pa;')a comun, con 125 Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la yuca. Cortar en trozos pequefios y retirar fibra del centro de
RA’iCES Trocitos de céscara, cruda las en astillas acorde a las porciones propuestas para cada grupo etario. En un recipiente hondo,
A ! . cocinar la yuca con suficiente agua hasta que esté cocida y blanda. Retirar del fuego. Eliminar el
PLATANOS | yuca cocinada . . . N
Sal 1 exceso del agua y dejar reposar por algunos minutos. Servir de acuerdo a las cantidades
AD establecidas.
Pepino
VERDURA Ensalada de cohom%lro sin 38 Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate y el pepino. Pelar los alimentos. Retirar la cascara. En un
FRIA O pepino con . recipiente amplio agregar los vegetales. Mezclar los alimentos. Servir segun gramaje del grupo
Tomate, pulpa 39 y
CALIENTE tomate - etario.
Limon, crudo 10
CEREAL Arrocillo 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
AZUCARES Panela 10 enjuagar los empaques del arrcillo, panela y la leche en polvo. Lave el arrocillo, revise que se
Colada de encuentre libre de impurezas y escurra bien. Lleve a coccién a fuego miedo con abundante agua
arrocillo en hasta que hierva. Verificar que el arrocillo este tierno. Retirar del fuego y dejar que se enfrié un
LACTEOS leche Leche de vaca, 13 poco. Agregar la leche en polvo una vez ya la haya mezclado en agua previamente hervida. Llevar
entera, en polvo a coccion nuevamente a fuego bajo, agregar la panela. Mezclar constantemente hasta que la panela
se haya diluido por completo. Servir de acuerdo al gramaje establecido.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA ANYELA COSTAIN YAMA |TP | COLNUD 4443
FIRMA ,/; ,.‘4_474,




MENU No. 4

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Huevo de gallina 55 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar.
Lavar y desinfectar y enjuagar los huevos. Colocar los huevos en un recipiente hondo con agua
ALIMENTO . .. 8 . . .
Huevo cocinado| suficiente que los cubra. Poner a cocinar durante 12-15 minutos aproximadamente. Retirar del
PROTEICO Sal 1 S . "
fuego y eliminar el agua restante. Lavar con agua fria, para poder retirar la cascara con mayor
facilidad. Pelar los huevos. Agregar sal. Servir.
Arroz blanco, . . . . " . . .
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de
Aceite. refinado edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL ronhiance de girasol 2 agua, arroz, aceite y gal. Dejar hervir hasta que el agua gste caS|. vevapor.ada. Siga cocinando el
Cebollajunca, arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los
tallos 8 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
para el grupo de edad.
Sal 1
ITUBERCUL Platano popocho, 166 Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar el platano. Fraccionar en trozos medianos. En un recipiente
oS, P de verde, crudo hondo agregar el aceite, precalentar a fuego medio alto. Una vez caliente el aceite, agregar los
RAICES, chiro Aceite, refinado, 6 trozos de platano uno a uno verificando que se doren de manera uniforme. Retirar del aceite y
PLATANOS de girasol colocar a escurrir los excesos de aceite. Con el platano aun caliente, aplastar los trozos de platano
Arveja verde,
20
cruda
Zanahoria, sin . . i X X
céscara, cruda 23 Dejar en remojo las arvejas desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. Lavar,
Guiso d Habichuela, cruda 22 dgsinfectar, enjuagar I? zanahoria, to.mate, ajo, habichuela, cilant.ro, pimen%én rojo y cebolla. Pelar y
VERDURA lfuso e Cebolla junca, plcar. en cubos pequepos la zanahoria. E'n una olla ponga a coqnar los allmeptos en agug a fuego
FRIA O arveja verde, tallos. cruda 12 medio- alto. Deje cocinar hasta que estén blandas. En un sartén aparte realizar un sofrito con la
CALIENTE habichuelay Tomaté crudo 6 cebolla, tomate, ajo, pimentén rojo y cilantro finamente picados y aceite. Posteriormente, agregue
horia — las zanahorias, habichuelas y arvejas previamente cocinadas. Cocinar a fuego bajo y agregar un
Aceite de soya 5 A . . h
- 5 poco de agua de coccion obtenida anteriormente de las verduras. Mezclar muy bien por unos
Qllantro, cru.do minutos. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas.
Pimenton rojo,
3
crudo
Sal 1
Pina 97 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Jugo de pifia Azucar blanco, enjuagar el empaque del azucar. Hervir agua en la cantidad necesaria segln grupos de edad.
JUGO gen agza granulado 1 Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua la pifia,

retirar la cascara, cortar en trozos pequefios, ponerlos en la licuadora junto con el agua y licuar,
posteriormente adicionar aztcar y mezclar. Servir

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA
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MENU No. 5

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Atdn, enlatado 70
con aceite Lavar y desinfectar el empaque del atin. Lavar, En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su
Tomate, pulpa 6 punto de ebullicion. Verter los espaguetis para que se cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la
ti con pasta alimenticia 25 cebolla, ajo, cilantro, pimenton y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate,
ALIMENTO e cebolla junca 8 cocinarlo hasta que el tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron
PROTEICO . aceite, de soya 2 los espaguetis y agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes con el atun. Servir de acuerdo a los
cilantro 2 gramajes que correspondan a cada grupo de edad. enjuagar. Abra la lata de attn y retire el exceso
pimenton rojo de aceite. Verter sobre el sofrito. Mezclar hasta que todos los ingredientes se hayan incorporado.
crudo 3 Retirar del fuego. Servir segin gramaje de grupo etario.
sal 1
Arrozrsga:co, 25 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL ashiance tallos 8 agua, arroz, aceite y s@l. Dejar hervir hasta que el agua gste casi 'evapor.ada. Siga cocinando el
| 2 arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
__sa granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
Aceite, refinado, | de edad
de girasol 2 para el grupo de edad.
[TUBERCUL Papa comun, con Cavar y impiar muy bien las papas eliminando toda la suciedad de Ia superficie. Retire Ia cascara.
0s, Papa comun cascara, cruda 125 En un recipiente hondo sumergir las papas en agua hirviendo y dejarlas en coccién hasta que estén
RAICES, cocinada Sal 1 blandas. Escurrir las papas y dejarlas reposar por algunos minutos. Agregar sal. Servir de acuerdo
|PLATANOS a alos gramaies que correspondan a cada arupo de edad
Tomate, pulpa 75
VERDURA de P . . . . -
FRIA O tomate de Sal 10 Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate. Pelar el alimento. Cortar en casquitos. Agregar limén y sal,
CALIENTE carne'en Limén 1 mezclar y servir seglin gramaje del grupo etario
casquitos
AZUCARES Panela 13 . L " .
Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacién. Lavar, desinfectar y
Agua de enjuagar los empaques de la panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
LACTEOS |panelaen leche Leche de vaca, 10 cuando esté en su punto de ebullicién agregar la panela y espere a que se diluya y agregue la leche
entera, en polvo en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. Servir la cantidad indicada segtin grupo de edad.
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MENU No. 6

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
cerdo carne avar, OeSIMECTdr y enjuagdr er [omare, TeD0Id y el empaque ae Ta Carre. FracClorndr ern roZos ae
ALIMENTO |Carne de cerdo magra,cruda 90,0 acuerdo la cantidad establecida para el grupo de edad. Sazonar la carne con sal, cebolla, ajo,
PROTEICO frita aceite de soya 100 pimentén y tomate finamente picados. Precalentar un sartén con aceite. Cuando este caliente,
<l 1 0 ponga a freir los trozos de carne a fuego medio-bajo. Retirar del sartén cuando la carne este
L) darada nar amh, lad. Sarvir caliant,
Arroz blanco,
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cobolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Arroz blanco tallos 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite, refinado, arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los
de girasol 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
S 7 para el grupo de edad.
, Yuca blanca, sin 125
I;l;’BERCUL Cetf;ls:?ljsca Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la yuca. Retirar fibra del centro de la misma, fraccionar
RAICES, tallojs ’ 8 acorde a las porciones propuestas para cada grupo etario. En un recipiente hondo, cocinar la yuca
PLATANOS con suficiente agua hasta que esté cocida y blanda. Retirar del fuego. Eliminar el exceso del agua.
Yuca sudada Tomate,crudo 6 Lavar, pelar y enjuagar la cebolla y tomate, picar finamente. En un sartén adicione el aceite, la
bEREIVAD aceite de soya 5 cebolla, el tomate ya cortado dejar cocinar hasta conseguir un sofrito. Mezclar la yuca cocida con el
0S DE Cilantro crudo 2 sofri‘to y una cantidad pequefia de agua. Dejar cocinar a fuego lento. Servir segiin gramaje de grupo
CEREAL Pimenton rojo 3 stario.
sal 1
Repollo
Ensalada de blanco,crudo 42
VERDURA repollo Zanahoria, sin Lavar, desinfectar y enjuagar la zanahoria . Lavar, desinfectar y enjuagar la zanahoria, picar
FRIA O horia ’con cascara, cruda 35 finamente y afadir en un recipiente amplio mezclar las verduras, agregar el limon y la sal. Servir de
CALIENTE sallyllimon Timon.orudo I acuerdo a las cantidades establecidas.
sal 1
Lulo 100 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Jugo de lulo enjuagar el empaque del azucar. Hervir agua en la cantidad necesaria segln grupos de edad.
JUGO 3 Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua los lulos,
enagua Azlcar blanca 10 retirar la cascara, cortar en trozos pequefios, ponerlos en la licuadora junto con el agua y licuar,
posteriormente adicionar aztcar y mezclar. Servir
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MENU No. 7

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Pollo,pechuga
' 20
con piel.cruda
Cebolla junca,
8
tallos
Tomate,crudo 6 Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del pollo. Fraccionar en trozos de acuerdo la cantidad
Pechuga de Ajo, crudo 2 establecida para el grupo de edad. Sazonar el pollo con sal. Precalentar un sartén con aceite.
pollo sudado ry ,1’ P 5 Cuando este caliente, ponga a cocinar los trozos de pollo a fuego medio-bajo. Retirar del sartén
Ccfl T © sodya > cuando el pollo este bien cocido por ambos lados. Servir caliente.
ilantro,crudo
Pimenton,rojo 3
ALIMENTO Cg‘dlf’ -
PROTEICO s
lenteja comun,
25
cruda
Cebolla junca, X . X ; X .
tallos 8 Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacién. Regar el agua. En una olla
Lenteja Tomate crudo 6 ponga a cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar
. ‘Aceite de soya 5 finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate y sal. Adicionar al
Cil i 2 recipiente donde estén las lentejas, mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén
P'I antro,cru(.io blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de edad.
imenton,rojo 3
crudo
Sal 1
Arroz blanco, . . . . " ) . .
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Praen D tallos ’ 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite.refinado arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los
de’girasol ’ 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
para el grupo de edad.
Sal 1
Papa, variedad 125
TUBERCUL harinosa
0s, Cebolla junca, 8 Lavar y limpiar muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retire la cascara y
RAICES, Rodajas de tallos corete en rodajas. En un recipiente hondo sumergir las papas en agua hirviendo y dejarlas en
PLATANOS 2pa comin Tomate,crudo 6 coccién hasta que estén blandas. Retirar del fuego. Eliminar el exceso del agua. Lavar, pelar y
g P Zudada Aceite de soya 5 enjuagar la cebolla, ajo, pimenton, cilantro y tomate, picar finamente. Hacer un sofrito con cebolla,
DEREIVAD Cilantro,crudo 2 tomate y aceite. Agregar al sofrito las papas cocinadas y una cantidad pequefia de agua. Dejar
OS DE Pimenton,rojo 3 cocinar a fuego lento. Servir segun gramaje de grupo etario.
CEREAL crudo
Sal 1
T it | 75
VERDURA | Tomatede T 10
FRIA O carne en imon, crudo Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate. Pelar el alimento. Retirar la cascara. Cortar en casquitos
CALIENTE casquitos con agregar sal. Lavar y exprimir el limén sobre el tomate. Servir segtin gramaje del grupo etario.
sal y limon Sal 1
Avena en 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
hoijuelas precocida enjuagar los empaques del avena, panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
JUGO Colada de Leche de Vaca 13 hondo, cuando esté en su punto de ebullicion agregar la avena y la panela. Deje cocinar hasta que
avena en leche [ entera en polvo el arrocillo esté suave. Finalmente agregue la leche en polvo una vez ya la haya mezclado en agua
Azticar 10 previamente hervida. Deje cocinar por unos minutos mas hasta que la avena, panela y leche estén
muy bien integrados. Servir de acuerdo al gramaie establecido para cada grupo de edad.
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MENU No. 8

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Res, carne magra 90
Cebolla junca, 8
tallos Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque de la carne. Fraccionar en cubos medianos. Agregar sal.
Tomate,crudo 6 En una olla presion adicionar la carne. Agregar agua suficiente de manera que cubra la carne.
Carne de res Ajo,crudo 2 Poner a hervir a fuego medio alto. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate, ajo, pimentén,
sudada Aceite de soya 5 cilantro y cebolla. Realizar un sofrito en un recipiente con cebolla, tomate sal y aceite. Agregar a la
Cilantro.crudo 2 preparacion. Una vez hierva, tapar y bajar temperatura a fuego lento. Dejar conservar hasta que la
Pimenton preparacion esté bien cocida. Retirar del fuego. Servir segin gramaje de grupo etario.
rojo.crudo 3
sal 1
ALIMENTO Frijol bola roja, 25
PROTEICO crudo
Cebolla junca, . . ; . . .
tallos 8 Poner el frijol en remojo el dia anterior. Lavar y retirar el exceso de agua. Colocar la cantidad de
Tomate,crudo 6 agua requerida para la preparacién de las porciones de sopa de frijol en un recipiente hondo a
“Aceite de sova 5 fuego alto. Agregar el frijol y cocinar con la sal hasta que esté al dente. Lavar, pelar y enjuagar la
Frijol rojo con - X 2 cebolla, ajo, pimenton, cilantro y tomate. Picar finamente. Agregar la cebolla y el tomate
plat verde Clla.ntro,crudo previamente picados a la coccion. Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar el platano verde. Picar en
Pimenton 3 cubos pequefios y agregarlos a la coccion. Dejar hervir a fuego medio hasta que todos los
rojo.crudo ingredientes estén cocidos completamente y la sopa de frijol obtenga una consistencia y apariencia
sal 1 densa esperada. Servir segun el gramaje del grupo etario.
Platano
hartén,verde,crud 160
o
Arroz blanco, " " . . - N
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de
Aceite. refinado edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Praen D de girasol 2 agua, arroz, aceite y gal. Dejar hervir hasta que el agua gste ca5|. vevaporada. Siga cocinando el
Cebolla junca, arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los
tallos ’ 8 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
ara el grupo de edad.
Sal 7 |Perecowe
Tomate,crudo 25 . . _ - .
de Lechuga coman 3% Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate, lechuga la cebolla y limén. Eliminar las hojas de la lechuga
VERDURA lect g 0 que no estén en perfecto estado para su preparacion y picar finamente en tiras delgadas. Picar en
FRIA O cebolla Limon cubos pequefios el tomate y la cebolla en julianas (tiras delgadas). En un recipiente amplio mezclar
CALIENTE y Cebolla cabezona 21 las verduras. Agregar limon, sal y servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de
tomate 1 edad.
Sal
azucar blanco 10 . A - .
Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Hervir agua en la
. cantidad necesaria segun grupos de edad, dejar enfriar. Mientras se enfriar lavar, desinfectar
JUGO Limonada . Y . " . .
Limon 120 limones, pelar, porcionar, colocarla en la licuadora con el agua. Licuar, agregar el azlcar, revolver
hasta que el endulzante se haya diluido, Servir frio.
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MENU No. 9

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Atan, enlat.ado 70
con aceite
Tomate, pulpa 6 Lavar y desinfectar el empaque del atin. Lavar, En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su
pasta alimenticia 25 punto de ebullicién. Verter los espaguetis para que se cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la
Teon cebolla junca 8 cebolla, ajo, cilantro, pimenton y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate,
ALIMENTO e el " 2 cocinarlo hasta que el tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron
PROTEICO Guisado acecgl;nz:oya los espaguetis y agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes con el atun. Servir de acuerdo a los
- . T - 2 gramajes que correspondan a cada grupo de edad. enjuagar. Abra la lata de atin y retire el exceso
pimen (;n rojo 3 de aceite. Verter sobre el sofrito. Mezclar hasta que todos los ingredientes se hayan incorporado.
oru IO Retirar del fuego. Servir segiin gramaje de grupo etario.
sal 1
Cebolla cabezona 5
Arroz blanco, 25 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de
crudo edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Arroz blanco cebolla junca 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite refinado de 2 arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los
qgirasol granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
Sal 1 para el grupo de edad.
TUBERCUL Papa amarilla Papa variedad 125 Limpiar y lavar la papa amarilla. Colocar una paila con suficiente aceite y dejar fritar las papas a
oS, frita harinasa fuego medio- alto hasta que esten cocidas. Sacar, retirar el exceso de aceite, dejar reposar, trocear
RAICES, aceite de soya 6 teniendo en cuenta los gramajes por cada grupo de edad. Servir.
VERDURA cebollaue Tomate crudo 37 Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate y la cebolla. Pelar los alimentos. Picar en cubos pequefios el
FRIA O Cebolla cabezona 31 tomate y la cebolla en tiras delgadas. En un recipiente amplio mezclar las verduras. Lavar y
CALIENTE tomate coz limon crudo 10 exprimir el limoén y colocarlo sobre la ensalada. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
e sal 1 para el grupo de edad.
CEREAL Arrocillo 10
AZUCARES Panela 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Colada de enjuagar los empaques del arrocillo, panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
e hondo, cuando esté en su punto de ebullicion agregar el arrocillo y la panela. Deje cocinar hasta
s Leche de vaca, que el arrocillo esté suave. Finalmente agregue la leche en polvo una vez ya la haya mezclado en
LACTEOS entera, en polvo 13 agua previamente hervida. Deje cocinar por unos minutos mas hasta que el arrocillo, panela y leche
estén muy bien integrados. Servir de acuerdo al gramaje establecido para cada grupo de edad.
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MENU No. 10

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Huevo de gallina 55 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar.
Aceite, refinado, Lavar y desinfectar y enjuagar los huevos. Quebrar cada huevo por la mitad y de manera cuidadosa
N de girasol 6 incorporar los huevos por tandas en un recipiente precalentado con aceite. Dejar freir a fuego
Huevo frito . N " . . - "
medio el alimento por poco tiempo, hasta que el huevo tome consistencia, verificar que estén
Sal 1 completamente fritos. Retirar y escurrir para eliminar cualquier exceso de aceite. Servir segun
gramaje de grupo etario.
ALIMENTO Frijo rojo 25
PROTEICO Cebolla junca,
tallos 8 Dejar en remojo el frijol desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla ponga a
frijol rojo tomate crudo 6 cocinar ellfrijoll en agua é:i fuego medio- alto y ‘agregar sal.. Lavar, enjgagar y picar finamente la
auisado aceite de soya 5 cel?qlla, ajo, plr.ngnton, cilantro ){tomate.u Realizar un sofrito cor] acel%e, cebolla., tom?te y sal.
- Adicionar al recipiente donde estan llos frijoles, mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta
cilantro 2 . . .
. que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de edad.
pimenton crudo 3
sal 1
Arroz blanco,
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arrpz, revise qL!e se enf:uentre libre de impurezas y e§curra bien. En ‘una olle? agregue
CEREAL ehance tallos 8 agua, arroz, aceite y s@l. Dejar hervir hasta que el agua gste casi vevapor.ada. Siga cocinando el
Aceite, refinado, arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los
de girasol 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
para el grupo de edad.
Sal 1
TUBERCUL
0s,
RAICES, Platano Limpiar y lavar los platanos con cascara. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los
PLATANOS Platano harton, platanos. Cocinar a fuego medio- alto hasta que el platano este blando. Sacar, retirar el exceso de
g mafluro maduro, crudo 160 agua, dejar reposar. Retirar la cascara y trocear teniendo en cuenta los gramajes por cada grupo
DEREIVAD cocinado de edad. Servir.
OS DE
CEREAL
repollo blanco
VERDURA de crudo 42 Lavar, desinfectar y enjuagar el repollo y zanahoria. Rallar la zanahoria. Picar finamente el repollo
FRIA O repollo con Zanahoria sin 35 (tiras delgadas). En un recipiente mezclar y servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el
CALIENTE zanahoria cascara cruda grupo de edad.
limon 10
Tomate de arbol 70 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacién. Lavar, desinfectar y
Jugo de Azlcar, blanco 10 enjuagar el empaque del azicar. Hervir agua en la cantidad necesaria segun grupos de edad,
JUGO tomate de agregue la leche en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria,
arbol en leche |Leche devacaen 13 desinfectar y lavar con abundante agua los tomates, retirar la cascara, cortar en trozos pequefios,
polvo entera ponerlos en la licuadora junto con el agua y licuar. Adicionar azucar y mezclar.
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MENU No. 11

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
pollo, pechuga
" 920
con piel cruda
Cebolla junca, 8
tallos Lavar y desinfectar el empaque del pollo. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En un
P . tomate crudo 6 recipiente hondo ponga el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla, ajo,
sugad':) ajo crudo 2 pimentén, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito
aceite de soya 5 junto con el pollo. Mezclar muy bien y dejar que el pollo se cocine adecuadamente. Retirar del
cilantro crudo 2 fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de edad.
pimenton rojo
crudo 3
ALIMENTO Sal 1
PROTEICO Lenteja comun
cruda 25
Cebolla junca,
tallos 8 Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacién. Regar el agua. En una olla
Lenteja tomate crudo 6 presion ponga a cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar
uisa]da e d 5 finamente el tomate, ajo, pimentdn, cilantro y cebolla. Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y
9 a?el © de soya cebolla. Adicionar al recipiente donde estan los frijoles, mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar
c.llantro cruéo 2 hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de edad.
pimenton rojo 3
crudo
Sal 1
Arroz blanco, i i i i N j
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL I ToZIbIance) tallos ’ 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite. refinado arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
de‘girasol ' 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
Sal 7 para el grupo de edad.
al
| TUBERCUL r 5
os Platano harton, 160 Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar el platano. Fraccionar en trozos medianos. En un recipiente
RAIC’ES verde, crudo hondo agregar el aceite, precalentar a fuego medio alto. Una vez caliente el aceite, agregar los
PLATANéS Patacones de Sal 1 trozos de platano uno a uno verificando que se doren de manera uniforme. Retirar del aceite y
e colocar a escurrir los excesos de aceite. Con el platano ain caliente, aplastar los trozos de platano
DERéIVAD P Aceite, refinado, 6 con una pataconera o un utensilio de cocina que le permita aplastar el platano. Con el aceite a
0S DE de girasol fuego medio alto, freir los patacones hasta que tomen un tono dorado uniforme. Retirar del aceite y
AL colocar a escurrir los excesos de aceite. Servir segun gramaje de grupo etario.
de tomate crudo 25
VERDURA tomate, Cebolia czbezona 21 Lavar, desinfectar y enjuagar los aguacates, cebolla y tomates. Retirar la cascara. Cortar en
FRIA O cebolla agugzz?e aass tajadas, cortar en cubos el tomate y la cebolla en julianas (tiras delgadas). A parte lave el limén y
CALIENTE cabezonay crudo 31 escurra en la ensalada. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
limon crudo 10
Harina de banano
CEREAL cruda 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Colada de leche de vaca enjuagar los empaques de la panela, harina de banano vy la leche en polvo. Hervir el agua en un
. . entera en polvo 13 recipiente hondo, cuando esté en su punto de ebullicién agregar la harina de banano. Deje cocinar
harina de chiro P N N y
g panela .Lleve a coccién nuevamente la preparacion resultante con la panela hasta que se diluya por
AZUCARES 1 completo, finalmente agregue la leche en polvo una vez ya la haya mezclado en agua previamente
hervida. Servir de acuerdo al gramaje establecido para cada grupo de edad.
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MENU No. 12

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Huev.o de gallina 55 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar.
Aceite de soya 2 Lavelos y desinféctelos. Romper y verter en un recipiente auxiliar hondo. Batir los huevos
Huevo revuelto vigorosamente junto con la sal. Aparte, colocar un sartén a precalentar con aceite. Agregar los
sal 1 huevos al sartén, muévalos constantemente hasta que estén cocidos. Retirar del fuego. Servir en
porciones iguales a todos los grupos etarios.
ALIMENTO Frijol rojo crudo 25
Cebolla junca,
EROIEICO taIIcJJS 8 Dejar en remojo los frijoles desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla
frijol rojo Tomate, crudo 6 ponga a cocinar las Igntejgs en 'agug a fuego medio- altq y agregar. sal. Lavar_. enjuagar y picar
. - finamente la cebolla, ajo, pimentén, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate
guisado Aceite de soya 5 - ol . . N N . N
i 2 y sal. Adicionar al recipiente donde estan las lentejas, mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar
cilantro crudo hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de edad.
pimenton rojo 3
sal 1
Arroz blanco, i i . i N j j j
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Arroz blanco tallos 8 agua, arroz, aceite y §al. Dejar hervir hasta que el agua gste ca5|l 'evapor.ada, Siga cocinando el
Aceite, Tefinado. arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
de girasol 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
para el grupo de edad.
Sal 1
TUBERCUL 4 o L j . . .
os Platano Platano hartén, 160 Limpiar y lavar los platanos con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en
g amarillo en m;duro, crudo un sartén. Poner a freir las tajadas. Retire del fuego cuando el platano este dorado por cada lado.
RACES) tajadas Aceite, refinado, 6 Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad
PLATANOS de airasol .
Repollo, hojas 42
VERDURA de frescas Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates. Pelar y picar en cubos pequefios. Lavar, desinfectar y
FRIA O e limén, crudo 10 enjuagar el repollo. Eliminar las hojas que no estén en perfecto estado para su preparacién. Picar
P finamente en tiras delgadas. En un recipiente amplio mezclar las verduras. Lave el limén y escurra
CALIENTE tomate X N N
37 en la ensalada. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Tomate, crudo
CEREAL Pifia 97 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
e e Azucar blanco, enjuagar el empaque del azucar. Hervir agua en la cantidad necesaria segin grupos de edad.
jugo de pifa . . . . 3 .
en agua granulado Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua los lulos,
AZUCARES 9 10 retirar la cascara, cortar en trozos pequefios, ponerlos en la licuadora junto con el agua Yy licuar,
posteriormente adicionar azlcar y mezclar. Servir
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MENU No. 13

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
res carne cruda 90
arveja, verde 10
habichuela cruda 1
Cebolla junca Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque de la carne. Fraccionar en cubos medianos. Agregar sal.
tallos 8 En una olla presién adicionar la carne. Agregar suficiente agua de manera que cubra la carne.
aceitede soya 5 Poner a hervir a fuego medio alto. Lavar, desinfectar, enjuagar la zanahoria, habichuelas, tomate y
ALIMENTO | Carne de res Sal 1 cebolla. Pelar y picar en cu‘bos pequenvos la zanahoria y tomate. Pglar y picar flnan:\ente erj tiras la
— cebolla. Despuntar las habichuelas y picar finamente. Ponga a cocinar La zanahoria y habichuelas
PROTEICO | con verduras zanahoria sin . . . . "
ra crud 12 junto con la carne. Deje cocinar hasta que estén blandas. Retirar el exceso de agua y reservar. En
casx.:a acruda un sartén aparte hacer un sofrito con la cebolla, tomate, aceite y sal. Agregar al sartén la carne y
_8jo crudo 2 resto de verduras. Cocinar a fuego bajo y agregar un poco de agua. Mezclar muy bien por unos
plmenuzjn rojo 3 minutos. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
crudo
cilantro 2
tomate crudo 6
Arroz blanco, i i . i N j
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Arroz blanco tallos 8 agua, arroz, aceite y §al. Dejar hervir hasta que el agua gste ca5|l 'evapor.ada, Siga cocinando el
Aceite, Tefinado. arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
de girasol 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
para el grupo de edad.
Sal 1
TUBERCUL Papa comun, con 125 Lavar y limpiar muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retire la cascara y
0s, P - céscara, cruda corete en rodajas. En un sartén, precalentar el aceite a fuego medio bajo. Agregar una a una las las
apa comun - . ) ) b
RAICES, frita Aceite, refinado, 6 papas hasta que estén doradas de manera uniforme. Retirar las papas del aceite y poner en un
PLATANOS de airasol escurridor para eliminar el exceso de aceite. Agregar sal. Servir de acuerdo a las cantidades
s Sal 1 establecidas.
FRUTA Guayaba 80 . . " .
~ Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Az(car, blanco 10 . . . . N .
Jugo de enjuagar el empaque del azucar. Hervir agua en la cantidad necesaria segin grupo de edad,
guayaba en agregue la leche en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria,
leche Leche de vaca en 13 desinfectar y lavar con abundante agua las guayabas retirar la cascara, cortar en trozos ponerlos
polvo entera en la licuadora junto con el agua y licuar,colar. Adicionar azticar y mezclar. Servir frio.
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MENU No. 14

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Atun enlatado en 70 Lavar y desinfectar el empaque del atin. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate.
Atun Guisad aceite Realizar un sofrito con cebolla, ajo, pimentén y tomate. Abra la lata de atun y retire el exceso de
Tomate crudo 6 aceite. Verter sobre el sofrito. Mezclar hasta que todos los ingredientes se hayan incorporado.
cebolla cabezona 5 Retirar del fuego. Servir segin gramaje de grupo etario.
lenteja cruda 25
ALIMENTO Cebollajunca, 8 _ _ . . y
PROTEICO tallos Dejar en remojo la lenteja desde el dia anterior a la preparacién. Regar el agua. En una olla ponga
Lenteja Tomate crudo 6 a cocinar el blanquillo en agua a fuego medio- alto. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla, ajo,
N aceite de soya 5 pimentdn, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, tomate, aceite y sal. Adicionar al
cilantro 2 recipiente donde esta el blanquillo, mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén
pimenton rojo 3 blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de edad.
crudo
Sal 1
Arroz blanco,
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebollajunca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL I ToZIbIance) tallos 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite, refinado, arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
de girasol 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
Sal 1 para el grupo de edad.
TUBERCUL
0s,
RAICES, . . - .
PLATANOS . yuca blanca sin Limpiar y I:-.nvar la yuca sin cascara. Pone}' en una olla con su.f|<:|ente agua que los cubra. Cocinar a
Yuca cocinada 125 fuego medio- alto hasta que la yuca esté blanda. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar,
DERéIVAD cascara trocear teniendo en cuenta los gramajes por cada grupo de edad. Servir.
OS DE
CEREAL ENSACADAR DT
VEF';?AUSA TOMATE DE Tomlzia::;rudo :z Lavar, desinfectar y enjluagar el tomate. Pelar el alimento. Retirar la cascara. Cortar en casquitos,
CALIENTE CARNE EN agregar sal. Servir segun gramaje del grupo etario.
casAINTAS Sal 1
FRUTA Lulo 100 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Jugo de lulo enjL.lagar el empaqu.e del aIZ\]ca.r. Hervir agua en Ia.cantidad necesaria seglin grupos de edad.
AZUCARES en agua Azticar. blanco 10 Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua los lulos,
’ retirar la cascara, cortar en trozos pequefios, ponerlos en la licuadora junto con el agua Yy licuar,
posteriormente adicionar azlcar y mezclar. Servir
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA ANYELA COSTAIN YAMA |TP | COLNUD 4443
FIRMA

A




MENU No. 15

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Cerdo, Carne
magra, cruda 20
cebolla junca 8
tomate crudo 6 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segtn el nimero de raciones a servir. En una
ALIMENTO |Carne de cerdo a0 2 o!la prgswn ponga la cgrne con a‘gua y sal. Lavar, gnjuagar y picar finamente la c‘eb‘talla, ajo,
- pimentén y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con
PROTEICO sudada Aceite de soya 5 . . . .
- la carne de cerdo. Mezclar muy bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del
Qllantro, cru.do 2 fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de edad.
Pimenton rojo,
crudo 3
sal 1
arroz blanco crudo 50 X - .
Cebolla junca s En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su punto de ebullicion. Verter los espaguetis para
Aceite de sova 2 que se cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con
CEREAL Arroz tigre Y- cebolla, aceite, sal y tomate, cocinarlo hasta que el tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el
s.al — 1 agua en que se cocinaron los espaguetis y agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes. Servir de
pasta alimenticia acuerdo a los gramajes que correspondan a cada grupo de edad.
sin enriquecer 10
cruda
TUBERCUL papa harinosa o ] _ .
os criolla 125 Limpiar y lavar la papa sin cascara. Poner en una olla con suficiente agua que los cubra. Cocinar a
RA’ICES Puré de papa cebolla junca 8 fuego medio- alto hasta que las papas estén blandas. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar
PL/\TAI‘;OS amarilla Aceite d 3 reposar y macerar. A parte realizar un sofrito con la cebolla, agregar a la papa y mezclar. Sirva
celte T sSoya 7 teniendo en cuenta los gramajes por cada grupo de edad, quitar la cascara. Servir.
3 sal
VERDURA . s Tomate, crudo 38 Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate y el pepino. Pelar los alimentos. Retirar la cascara. En un
; pepino con - L N X Ny . N
FRIA O A Pepino 39 recipiente amplio agregar los vegetales. Mezclar los alimentos. Servir segun gramaje del grupo
CALIENTE Ay Llimon 10 |etario.
tomate de arbol Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
CEREAL . 70 . . . . . .
Jugo de roio crudo enjuagar el empaque del azlcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segin grupo de edad,
tomate en azucar blanco 10 agregue la leche en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria,
LACTEOS leche leche de vaca en 13 desinfectar y lavar con abundante agua las guayabas retirar la cascara, cortar en trozos ponerlos
polvo en la licuadora junto con el agua y licuar,colar. Adicionar azucar y mezclar. Servir frio.
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MENU No. 16

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
carne (l;?:é;nagra %
" Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque de la carne. Fraccionar en trozos de acuerdo la cantidad
ajo crudo 2 N N .
ALIMENTO | Carne de res Cebolla junca, establecida para el grupo de edad. Sazonar la carne con sal. Precalentar un sartén con aceite.
PROTEICO frita tallos 8 Cuando este caliente, ponga a freir los trozos de carne a fuego medio-bajo. Retirar del sartén
aceite de soya s cuando la carne esta dorada por ambos lados. Servir caliente.
sal 1
Arroz blanco,
crudo 50
Cebolla junca, 8 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
tallos edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Arroz Tigre Acecijle, r.eﬁnadu, 2 agua, arroz, aceite y.sal. Dejar hervir hasta que el agua e§te casi ‘(-%vaporz?da. Siga cocinando el
e girasol arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los
Sal 1 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
pasta alimentacia, para el grupo de edad.
sin enriquecer, 10
cruda
TUBERCUL Papa comtn Pa;?a coman, con 125 Lavar y limpiar muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retire la cascara.
oS, s cascara, cruda En un recipiente hondo sumergir las papas en agua hirviendo y dejarlas en coccién hasta que estén
RAICES, sal 1 blandas. Escurrir las papas y dejarlas reposar por algunos minutos. Agregar sal, servir de acuerdo
lechuga, tomate 54 Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate. Pelar y picar en cubos pequefios el tomate. Lavar,
VERDURA de crudo desinfectar y enjuagar la lechuga. Eliminar las hojas que no estén en perfecto estado para su
FRIA O con tomate crudo 37 preparacion. Picar finamente en tiras delgadas. En un recipiente amplio mezclar las verduras. Lavar
CALIENTE tomate limon 10 y escurrir el limén en la ensalada. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de
sal 1 edad.
CEREAL chocolate en leche 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
enjuagar los empaques del chocolate y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
choclate en ) o . 9 -
leche \eche de vaca cuando esté en su punto de ebulll?lo.n agregar chocolate, segun la cantidad indicada para el grupo
AZUCARES 13 de edad. Cuando el chocolate esté disuelto agregue la leche en polvo una vez ya la haya mezclado

entra, en polvo

en agua previamente hervida, batir constantemente hasta que se haya mezclado todo. Servir.
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MENU No. 17

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION |ALIMdENT° BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
ngredientes)
Cebolla junca, 8
ALIMENTO tallos . . . . . .
PROTEICO tomate crudo 6 Lav.a{' ylde:mfjctar el em:)aqtljle del pollo. Porcllorliar segln el numero deframonets T ser\kl)lrilEn un
- recipiente hondo ponga el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla, ajo,
Pec:sg:dp:llo a!o crudo 2 pimentén, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito
aceite de soya junto con el pollo. Mezclar muy bien y dejar que el pollo se cocine adecuadamente. Retirar del
cilantro crudo 2 fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de edad.
pimenton rojo 3
crudo
Sal 1
Arroz blanco,
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Prien D tallos 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite, refinado, arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
de girasol 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
Sal 1 para el grupo de edad.
TUDERGUL papa criolla 125 Tavar y Tmprar muy bien 1as papas eNmnando 1oda 1a suciedad de 1a SUperTcie. Pelaras. En un
0s, Cebolla junca, recipiente hondo sumergir las papas en agua hirviendo y dejarlas en coccién hasta que estén
RAICES, Puré de papa tallos 8 blandas. Mientras se cocinan, lavar, desinfectar y enjuagar la cebolla, picar finamente. En un sarte
PLATANOS amarilla aceite de soya 3 agregue la cebolla junto al aceite y cocine afuego medio-bajo hasta que se haga un seofrito.
, Escurrir las papas, triturar las papas hasta obtener un puré, agregue sal y el sofrito, mezcle todos
n n Sal 1 los i i Servir de acuerdn al aramaie idn nara el aning de edad
ENSALADA DE Pepino
VERDURA | PEPINO CON cohombro. sin 3 Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate y el pepino. Pelar los alimentos. Retirar la cascara. En un
FRIA O TOMATE DE Tomate, pulpa 38 recipiente amplio agregar los vegetales. Mezclar los alimentos. Servir segun gramaje del grupo
CALIENTE [CARNE LIMON limon 10 etario.
Y SAL Sal 1
CEREAL Jugo de Maracuya 188 Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del aztcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segin
mara?:uya o grupos de edad, dejar enfriar. Mientras se enfria lavar, desinfectar la maracuya, pelar, porcionar,
LACTEOS e Azlcar, blanco 10 colocarla en la licuadora con el agua. Licuar, agregar el azucar, revolver hastq que elendulzante se

hata diluido. Servir frio.
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MENU No. 18

COMPONE . NOMBRE DEL PESO .
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Cerdo, Carne
magra, cruda 20
cebolla junca 8
tomate crudo 6 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En una
ALIMENTO |Carne de cerdo a0 2 o!la prelsio'n ponga la cgrne con a‘gua y sal. Lavar, gnjuagar y picar finamente la c‘eb‘talla, ajo,
PROTEICO . Aceite de soya 5 pimentén y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con
- la carne de cerdo. Mezclar muy bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del
gi“n?;:t(;nc:;io 2 fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de edad.
crudo 3
sal 1
Arroz blanco,
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Arroz blanco tallos, cruda 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite, Tefinado, arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
de girasol 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
<al 7 para el grupo de edad.
TUBERCUL papa comun 125 Lavar y limpiar muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retire la cascara y
0s, Papa comun pastusa corete en rodajas. En un sartén, precalentar el aceite a fuego medio bajo. Agregar una a una las las
RA!CES, frita Aceite de soya 6 papas hasta que estén doradas de manera uniforme. Retirar las papas del aceite y poner en un
PLATANOS escurridor para eliminar el exceso de aceite. Agregar sal. Servir de acuerdo a las cantidades
5 Sal 1 establecidas.
Zanahoria sin
cascara cruda 3
cebolla junca 12 Lavar, desinfectar, enjuagar la zanahoria. Pelar y picar en cubos. Colocar en un recipiente hondo la
VERDURA ) tomate crudo 6 zanahoria con suficiente agua que las cubra a fuego alto medio. Una vez hiervan y la zanahoria esta
FRIA O Guiso de Aceite de soya 2 blanda. R.eFirar el agua y escurrir. Lavar, pelar y er,juaga.r la cebollay .tomate picar ﬁnamente. Enun
CALIENTE ia Cilantro. orudo 5 sartén adicionar la cebolla y el tomate finamente picado junto con aceite y hacer un sofrito. Mezclar
- — la zanahoria cocida con el softito y una cantidad pequefia de agua. Dejar reservar a fuego lento.
leegrt:(;\ormo, 6 Servir seglin gramaje de grupo etario.
sal 1
CEREAL Limon 120 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
enjuagar el empaque de la panela. Hervir agua en la cantidad necesaria segun grupos de edad,
Limonada Azucar dejar enfriar. Mientras se enfriar lavar, desinfectar limones, pelar, porcionar, colocarla en la
LACTEOS 10 licuadora con el agua. Licuar, agregar la panela, revolver hasta que el endulzante se haya diluido,
Servir frio
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA ANYELA COSTAIN YAMA |TP | COLNUD 4443
FIRMA ,Qf/.‘ o




MENU No. 19

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
poo, peCuga 20
éék;o]lé ermca:
tallos 8
tomate crudo 6 Lavar y desinfectar el empaque del pollo. Porcionar segin el nimero de raciones a servir. En un
" recipiente hondo ponga el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla, ajo,
Pechuga pollo . P N y . -
desmic:ada a!o crudo 2 pimentén, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito
a?elte de soya 5 junto con el pollo desmechado. Mezclar muy bien y dejar que el pollo se cocine adecuadamente.
cilantro crudo 2 Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de edad.
pimenton rojo
crudo 3
ALIMENTO sal 1
PROTEI
OIEIES Frijol rojo crudo 25
Cebolla junca Poner el frijol en remojo el dia anterior. Lavar y retirar el exceso de agua. Colocar la cantidad de
tallos 8 agua requerida para la preparacion de las porciones de sopa de frijol en un recipiente hondo a
Frijol bola rojo | _Tomate, crudo 6 fuego alto. Agregar el frijol y cocinar con la sal hasta que esté al dente. Lavar, pelar y enjuagar la
D ‘Aceite de soya 5 cebolla y tomate. Picar finamente. Agregar la cebolla y el tomate previamente picados a la coccion.
D Jant d 2 Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar el platano verde. Picar en cubos pequefios y agregarlos a la
C" antro crul .o coccion. Dejar hervir a fuego medio hasta que todos los ingredientes estén cocidos completamente
pimenton rojo 3 y la sopa de frijol obtenga una consistencia y apariencia densa esperada. Servir segun el gramaje
sal 1 del grupo etario.
banano (Chiro) 166
Arroz blanco, . . . . " } . .
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL ehance tallos ’ 8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
Aceite. refinado, arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
de’girasol ! 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
5 1 para el grupo de edad.
al
Ensalada de repollo blanco
VERDURA repollo con P crudo 42 Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates. Pelar y picar en cubos pequefios. Lavar, desinfectar y
FRIA O CEDeh fomate crudo 38 enjuagar el repollo. Eliminar las hojas que no estén en perfecto estado para su preparacion. Picar
CALIENTE | carney limon Sal 1 finamente en tiras delgadas. En un recipiente amplio mezclar las verduras. Servir de acuerdo a las
yysal 0 0 cantidades establecidas para el grupo de edad.
imon
p Harina de banano 1
EREAL crudo 0 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Leche de vaca enjuagar los empaques de la harina de platano, panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un
AZUCARES| Coladade ntera. en Iv' 13 recipiente hondo, cuando esté en su punto de ebullicion agregar la harina de platano y panela. Batir
harina de chiro | M@ €N POVO constantemente para evitar que se formen grumos. Finalmente agregue la leche en polvo una vez
en leche ya la haya mezclado en agua previamente hervida. Deje cocinar hasta que todos los ingredientes se
LACTEOS Panela 10 integren adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo la cantidad establecida para cada
grupo de edad.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA ANYELA COSTAIN YAMA |TP | COLNUD 4443
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MENU No. 20

COMPONE NOMBRE DEL PESO
NTE PREPARACION| ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Huevo de gallina 55 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al niumero de raciones que vaya a preparar.
tomate crudo 6 Lavelos y desinféctelos. Romper y verter en un recipiente auxiliar hondo. Batir los huevos
Huevo perico Cebolla junca, 8 vigorosamente junto con la sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Aparte,
tallos colocar un sartén a precalentar. Agregar los huevos, la cebolla y tomate al sartén, muévalos
Aceite de soya 2 constantemente hasta que estén cocidos. Retirar del fuego. Servir en porciones iguales a todos los
sal 1 grupos etarios.
ALIMENTO lenteja cruda 25
PROTEICO Cebolla junca, 8
tallos Dejar en remojo la lenteja desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla ponga
Lenteja Tomate crudo 6 a cocinar el blanquillo en agua a fuego medio- alto. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla, ajo,
. L aceite de soya 5 pimentdn, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, tomate, aceite y sal. Adicionar al
cilantro 2 recipiente donde esta el blanquillo, mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén
pimenton rojo 3 blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de edad.
crudo
Sal 1
Arroz blanco, i i . . N j B )
crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de
- edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
Cebolla junca, ) N . i . 3
8 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
CEREAL Arroz blanco tallos . i i .
Aceie. refinado arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los
de’girasol ! 2 granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
ara el grupo de edad.
Sal 1 para etgrup
TUBERCUL
0s,

'y Impiar lavar la yuca con cascara.posteriomente pelaria y cortarle en trozos, despues poner en
RAICES, Limpiar y | la yt teri te pelarla y cortarl t d
PLATANOS q una olla con suficiente agua que los cubra. Cocinar a fuego medio- alto hasta que las yucas estén

Yuca cocinada yuca 125 . . . .
s blandas. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar, trocear teniendo en cuenta los gramajes
DEREIVAD por cada grupo de edad, quitar la cascara. Servir.
OS DE
CEREAL
m € T cebolla cabezona 21 . . . .
VERDURA ia con tomate crudo 25 Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate, zanahoria y la cebolla. Pelar los alimentos. Rallar la
" cebolla " zanahoria. Picar en cubos pequefios el tomate y la cebolla en tiras delgadas. Lave y escurra el
FRIA O zanahoria cruda 23 S . : N
CALIENTE y limoén sobre la ensalada. En un recipiente amplio mezclar las verduras. Servir de acuerdo a las
tomate de sal 1 cantidades establecidas para el grupo de edad.
carne. limon 10
GEREAL Mango 120 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Jugo de Leche 13 enjuagar el empaque del azlcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segin grupos de edad,
mango en agregue la leche en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria,
AZUCARES leche azucar 10 desinfectar y lavar con abundante agua los mangos retirar la cascara, cortar en trozos y desechar
la semilla, ponerlos en la licuadora junto con el agua vy licuar. Adicionar azdcar y mezclar.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA ANYELA COSTAIN YAMA |TP | COLNUD 4443
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GRUPO DE EDAD

Gobemacionde | secretarfa

= NARINO | de Educacién

F1.6 FORMATO LISTA DE INTERCAMBIO

ALMUERZO
9-13 afios 11 meses

RACION PREPARADA EN SITIO
OPERADOR

DEPARTAMENTO

NARINO

MUNICIPIO

GRUPO ETNICO

INDIGENA X

PUEBLO AWA - SIN
ASOCIACION -
CAMAWARI

COMUNIDAD / PUEBLO
INDIGENA

AFROCOLOMBIANO /
PALENQUEROS

RAIZAL

ROM SIN PERTENENCIA ETNICA

COMPONENTE

LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO

ALIMENTO PROTEICO

Carne de res

Carne de pollo

Carne de cerdo

Huevo entero de gallina

Atun en agua y/o aceite

Frijol rojo

Frijol lima

Lenteja

CEREAL

Arroz blanco

Maiz blanco trillado

Arrocillo

Cuchuco de maiz

Avena en hojuelas

Mote

Fécula de maiz

Harina de maiz

Espaguetis

Pastas enriquecidas para sopa

Arveja verde

Frijol verde

Choclo amarillo o blanco

TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS - DERIVADOS DE
CEREAL

Arracacha blanca

Papa criolla

Papa comuin

Platano popocho verde (chiro)

Platano hartén maduro

Yuca

Platano coli o guineo

VERDURAS

Acelga

Auyama o zapallo

Col

Cebolla cabezona
Hapichuera

Lechuga

Pepino cohombro

Pimentdn

Repollo comin o morado

Tomate chonto

Zanahoria

FRUTA

Aguacate

Banano

Curuba

Fresa

Feijoa sin cascara

Granadilla

Guanabana

Guayaba

Limén

Lulo

Mandarina

Mango

Manzana roja/verde

Mora

Naranja

Papaya

Pera

Pifa

Tomate de arbol

Uvas

AZUCARES

Azucar granulada

Azl(car morena

Panela




Aceite de girasol

Aceite de maiz

Aceite de soya

Aceite de palma

GRASAS -
Aceite de canola
Margarinas suaves
Mayonesa
Mantequilla
LACTEOS Leche de vaca liquida pasterizada

Leche de vaca en polvo

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA LISTA DE
INTERCAMBIOS

ANYELA COSTAIN YAMA

FIRMA . S

MATRICULA PROFESIONAL

COLNUD 4443
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PLANEACION CICLO DE MENUS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO

Secretarfa
de Educacién

OPERADOR:
DEPARTAMENTO NARINO | municipio
AFROCOLOMBIANO /
[RAFLYL el PALENQUEROS |
SIN PERTENENCIA
GRUPO ETNICO  |ETNICA INDIGENA X
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA
ESTABLECIMIENTO
EDUCATIVO
SEMANA No. 1
COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5
JUGO DE
; AGUA DE PANELA COLADA DE AVENA CHOCOLATE CON  |COLADA DE AVENA CON
BEBIDA (LACTEOS) TOMATE DE
CON LECHE ARBOL EN LEGHE CON LECHE LECHE LECHE
ALIMENTO PECHUGA DE CARNE DE CERDO
eI POLLO SUDADG | HUEVO COCINADO ERITA HUEVO REVUELTO | FRIJOL ROJO GUISADO
ARROZ BLANCO
CEREAL PLATANO
ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
ACOMPANANTE MADURO FRITO
EN TAJADAS
PORCION DE FRUTA
FRUTA (GRANADILLA)
SEMANA No. 2
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
BEBIDA (LACTEOS) | CHOCOLATE CON C%%';_'AL?C’?ODEE AGUA DE PANELA COLADA DE AVENA COLADA DE HARINA
LECHE MAIZ GON LECHE CON LECHE CON LECHE CHIRO CON LECHE
LENTEJA GUISADA | CARNE DE RES
e Y HUEVO SUDADA CON HUEVO REVUELTO PECI::)'-I'E%CI;‘/IAEEEAPSL-LO HUEVO PERICO
COCINADO PAPA COMUN
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
TS ARROZ BLANCO | ARROZBLANCO [ PLATANO MADURO ESPAGUETTIS ARROZ BLANCO
FRITO EN TAJADAS | GUISADOS (ALINOS,
— PORCION DE PORCION DE FRUTA
FRUTA PINA BANANO
SEMANA No. 3
COMPONENTES MENU No. 11 MENU No. 12 MENU No. 13 MENU No. 14 MENU No. 15
BEBIDA (LACTEOS) | COLADA DE AVENA | JUGO DE MANGO | AGUA DE PANELA | COLADA DE CUCHUCO CHOCOLATE CON
CON LECHE EN LECHE CON LECHE DE MAIZ CON LECHE LECHE
ALIMENTO PECHUGA DE FRIJOL ROJO CARNE DE RES
PROTEICO POLLO SUDADO GUISADO HUEVO COCINADO | 1 ;1saDA cON papA | -ENTEJAS GUISADAS
S ARROZ BLANCO | ARROZ BLANCO ESPAGUETTIS
ACOMPANANTE PAPA AMARILLA | GUISADOS (ALINOS Y ARROZ BLANCO ARROZ TIGRE
FRITA PIMENTON)
PORCION DE FRUTA
FRUTA DE COSECHA
(EXCEPTO BANANO)
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20
COLADA DE
; COLADA DE AGUA DE PANELA CHOCOLATE CON AGUA DE PANELA CON
BEBIDA (LACTEOS) | HARINA DE CHIRO | )\ /eN A cON LECHE CON LECHE LECHE LECHE
CON LECHE
ALIMENTO CARNE DE CERDO PECHUGA DE POLLO PECHUGA DE POLLO
i SUDADA HUEVO REVUELTO SUDADO FRIJOL ROJO GUISADO | e o - - JISADO
ARROZ BLANCO | PRATANO MADURO
- COCINADO
ACOMPARANTE ARROZ BLANCO ESPAGUETTIS ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
GUISADOS ARROZ BLANCO
(ALINOS
FRUTA PORCION DE PORCION DE FRUTA
FRUTA MANDARINA GRANADILLA

Nota: Frutas jugo con leche: guayaba, banano, curuba, tomate de arbol, mango. Fruta jugo en agua: naranja, maracuya, papaya, pifia,
mandarina, naranja.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA
PLANEACION CICLO DE MENUS

ANYELA COSTAIN YAMA

FIRMA

it cocgec

MATRICULA
PROFESIONAL

COLNUD 4443
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ETC DEPARTAMENTO

FORMATO ANALISIS NUTRICIONAL
SECRETARIA DE EDUCACION DEPARTAMENTAL DE NARINO

Gobernaciéon de Secretaris

NARlﬁo de Educacién

MINUTA CON ENFOQUE DIFERENCIAL

PUEBLO AWA CAMAWARI Y AWA SIN

INDIGENA X COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA - AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO ASOCIACION
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
COMPLEMENTO JM JT
MODALIDAD DE ATENCION PREPARADO EN SITIO TIPO DE COMPLEMENTO ALIMENTARIO L
Preparada en sitio
GRUPO DE EDAD 9 A 13 ANOS 11 MESES
MENU No. 1
) CALORIAS Y NUTRIENTES
) NOMBRE DEL copiGopeL | ESO PESO NETO _ _
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDI0O  PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
oo con Lece | GRUPOIILLECHE Y AGUA DE PANELA CON Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9 200 o3
PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca,
G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Pollo, pechuga con F085 60 55.8 92.628 11.5506 5.1336 0.0558 6.138 0.3906 35.154
piel, cruda
Cebolla i‘r’::: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 48 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
GRUPO IV. CARNES, )
ALIMENTO PROTEIGG | HUEVOS, LEGUMINOSAS |  PECHUGA DE POLLO Ajo, crudo B009 2 1.9 2.736 0.0893 0.0057 0.5567 0.76 0.0247 0.361 w6
SECAS, FRUTOS SECOS SUDADO — 9
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
Y SEMILLAS
Cilantro, crudo B035 2 1.8 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
CEREAL GRUPO |. CEREALES, Cebolla ‘"":a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLLANCO cruca 90 g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 415.9705 18.5118 16.32895 4833135 161.9125 1.4049 873.312
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
9% ADECUACION 19% 24% 2% 15% 15% 16% 47%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA A4 ol MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 2
CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DEL ) PESO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO c:ﬁﬁ;\ﬁg' BRUTO PESO(:;ETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIo Porcion
(Ingredientes) (g) (Kcal) (8) (8) (8) (mg) (mg) (mg) servida
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
GRUPO Il LEGHE Y Cebolla i‘r’:;: tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
BEBIDA CON LECHE | on i rros ARROZ BLANCO . 90g
Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Huevo de gallina,
GRUPO V. CARNES, ”;"t‘;me 51:::3 Joo4 55 495 73.755 6.237 5.346 0.1485 26.235 0.8415 68.805
HUEVOS, LEGUMINOSAS ’
ALIMENTO PROTEICO | <o cS: o C0S HUEVO COCINADO 50¢g
Y SEMILLAS sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
p:::::’oh::::': B089 11 79.92 105.4944 0.87912 0.15984 24.21576 23976 0.3996 3.1968
GRUPO I. CEREALES s
CEREAL ; " | PLATANO MADURO FRITO :
ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Y EN TAJADAS Aceite de soya D012 6 6 54 0 6 0 0 0 0 80g
PLATANOS
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Tomate de arbol rojo,
o co082 70 60.2 33.11 1.204 0.1204 6.1404 6.02 0.5418 0
GRUPO II. FRUTAS Y JUGO DE TOMATE EN Leche de vaca
FRUTA ’ G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35 200 ml
VERDURAS LECHE entera, en polvo
Azdcar blanco, K003 10 10 39.7 0 0 9.93 0 0.01 0
granulado
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES INCLUIDO EN LA PREPARACION
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 541.2934 14.98352 17.77944 78.45226 181.7966 2.2129 1292.0618
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 18550
% ADECUACION 24% 19% 24% 25% 17% 25% 7%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443
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MENU No. 3
. CALORIAS Y NUTRIENTES
) NOMBRE DEL CODIGO DEL PESO PESO NETO - - .
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO ALUMENTO | BRUTO @ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO soDIO  |PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Avena en Hojuelas, A012 10 10 411 1.69 0.75 6.41 5.4 0.45 03
Precocida
GRUPO IIl. LECHE Y COLADA DE AVENA EN Leche de vaca,
BEBIDA CONLECHE | oo o ACTEOS LEGHE entera, on poeo G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35 200 cm3
Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9
Cerdo, carne magra,
FO11 60 60 84 12.84 3.6 0.12 10.2 0.48 31.2
GRUPO IV. CARNES, cruda
HUEVOS, LEGUMINOSAS
ALIMENTO PROTEICO | (o 052 o 0 Fcos | CARNE DE CERDO FRITA Aceite de soya . 10 10 % o 10 o o o o 39g
Y SEMILLAS
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ‘"";:a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruca 90 g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y POCION DE FRUTA )
FRUTA VERDURAS CRANADILLA Granadilla, cruda co28 110 33 31.35 0.693 0.528 4.917 3.96 0.207 6.6 110g
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES INCLUIDA EN LA PREPARACION
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 518.084 21.9464 21.0412 58.4846 170.664 2134 874.25
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 23% 28% 28% 19% 16% 25% 47%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA AL s MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 4

NOMBRE DEL 60160 DEL PESO 0 NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO ®) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIo PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
pa:tl:l‘l’:"lzt:; j:car K010 10 10 6.6 036 1.66 7.55 3.6 035 0
BEBIDA CON LECHE | CRUPO I LECHEY CHOCOLATE CON LECHE * 200 cm3
PRODUCTOS LACTEOS Leche de vaca,
G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Huevo de gallina,
Joo4 55 495 73.755 6.237 5.346 0.1485 26.235 0.8415 68.805
GRUPO IV. CARNES, entero, crudo
HUEVOS, LEGUMINOSAS ,
ALIMENTO PROTEICO | by ™07 0 SECOS HUEVOS REVUELTOS Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 50g
Y SEMILLAS
sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ‘"";:a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruca 90 g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES INCLUIDO EN LA PREPARACION
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 400.589 13.2604 18.1592 45.7161 176.739 1.6085 901.055
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
9% ADECUACION 18% 17% 24% 15% 16% 18% 49%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA ) /AT.,L o MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 5

NOMBRE DEL ) PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
) CODIGO DEL PESO NETO - - -
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTG | BRUTO p CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIo PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Avena en Hojuelas, A012 10 10 411 1.69 0.75 6.41 5.4 0.45 03
Precocida
GRUPO IIl. LECHE Y COLADA DE AVENA CON
BEBIDA CONLECHE | oo o ACTEOS LECHE Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9 200 cm3
Leche de vaca, G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Frijol bola roja, crudo T006 20 20 74.2 4.28 0.24 11.74 25 1.42 3
Cebolla i‘r’:;: tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
GRUPO IV, CARNES, Tomate, crudo B103 6 48 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
HUEVOS, LEGUMINOSAS —
ALIMENTO PROTEICO | <o oy 520 S SECOS FRIJOL GUISADO Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051 60 g
Y SEMILLAS
Cilantro, crudo B035 2 1.8 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 1412 2.68 0.16 32.04 3.6 0.32 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ’"":a’ tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
c RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruca 90g
ACOMPANANTE -
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
} INCLUIDA EN LA
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES PREPARACION
INCLUIDA EN LA
GRASAS GRUPO V. GRASAS PREPARACION
TOTAL MENU 435.9065 12.8419 12.17965 65.86885 185.4145 2.8596 841.097
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 19% 16% 16% 21% 17% 33% 45%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA AL e MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 6
CALORIAS Y NUTRIENTES
NOMBRE DEL ) PESO
) CODIGO DEL PESO NETO ) ] ]
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Chocolate, en
A " K010 10 10 46.6 036 1.66 7.55 3.6 035 0
BEBIDA CON LECHE Psggzg'rlgsl-f:gﬁ:)s CHOCOLATE EN LECHE —IE::'C'LZ ;‘;’:’:2:“" 200 cm3
’ G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Lenteja comun, cruda To26 20 20 774 4.62 0.18 122 102 144 5.4
Cebolla i‘r'::: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 02176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 a8 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
LENTEJA GUISADA i
GRUPO IV. CARNES, Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0 60g
HUEVOS, LEGUMINOSAS -
ALIMENTO PROTEICO | <o COS Cilantro, crudo B035 2 18 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Y SEMILLAS
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
Huevo de galli
”e"t° © g2 ‘;"a’ Joo4 55 495 73.755 6.237 5.346 0.1485 26.235 0.8415 68.805
HUEVO COCINADO entero, cruco 50g
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
Arroz bl lid
rroz blanco, pufido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ‘"";a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruca 90 g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y
GO VERDURAS
} INCLUIDA EN LA
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES PREPARACION
INCLUIDA EN LA
GRASAS GRUPO V. GRASAS PREPARACION
TOTAL MENU 481.9615 18.0289 18.36565 58.59735 191.0895 31341 1205912 |
RECOMENDACION 2245 78.6 748 314.3 1100 8.7 1850 |
9% ADECUACION 21% 23% 25% 19% 17% 36% 70%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA )_( [ 2 MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 7

CALORIAS Y NUTRIENTES

NOMBRE DEL ] PESO
. CODIGO DEL PESO NETO - - -
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO ALUMENTO | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (8) (8) (8) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Maiz blanco, trillado A046 10 10 35.7 0.87 0.09 7.79 1 0.2 0.6
GRUPO Il LECHEY | COLADA DE CUCHUCO DE
BEBIDA CONLECHE | o0 0 ereos WAIZ EN LECHE Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9 200 cm3
Leche de vaca, G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Res, carne magra, F099 60 60 83.4 13.08 3.42 0 3.6 162 30.6
cruda
Cebolla i‘r'::: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 02176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 a8 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
GRUPO IV, CARNES, Ajo, crudo B009 2 1.9 2.736 0.0893 0.0057 0.5567 0.76 0.0247 0.361 39¢
HUEVOS, LEGUMINOSAS | CARNE DE RES SUDADA ]
ALIMENTO PROTEICO | <o S ECOS CON PAPA COMUN Cilantro, crudo B035 2 18 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Y SEMILLAS
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
Papa, variedad BO74 80 80 71.2 1.68 0.08 15.12 9.6 0.64 a8
harinosa, pastusa, 80g
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ‘"";:a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruca 90g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
FRUTA GRU:z:bziliTsAs Y | PORCION DE FRUTA PINA Pifia, cruda co72 182 100.1 56.056 0.6006 0.1001 12.4124 16.016 0.5005 3.003
100 g
; INCLUIDA EN LA
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES PREPARACION
INCLUIDA EN LA
GRASAS GRUPO V. GRASAS PREPARACION
TOTAL MENU 656.8825 24.3502 16.88865 98.29555 191.2545 4.3938 1267.051
RECOMENDACION 2245 78.6 748 134.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 29% 31% 23% 73% 17% 51% 68%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA f / MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 8
CALORIAS Y NUTRIENTES
. NOMBRE DEL CcODIGO DEL PESO PESO NETO - - "
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO @ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (8) (Kcal) (g) (g) (8) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 4.2 0.49 3.9
BEBIDA CON LECHE ERUAD L LEI= AGUA DE PANELA EN LECHE 200 cm3
PRODUCTOS LACTEOS Leche de vaca,
G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Huevo de gallina,
GRUPO IV. CARNES, entero, crudo J0o4 55 49.5 73.755 6.237 5.346 0.1485 26.235 0.8415 68.805
HUEVOS, LEGUMINOSAS .
ALIMENTO PROTEICO | o AS, FRUTOS SECOS HUEVOS REVUELTOS Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0 509
Y SEMILLAS
Sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 1412 2.68 0.16 32.04 3.6 0.32 0.8
crudo
Cebolla junca, tallos,
d B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ARROZ BLANCO cruea 90g
AL GRUPO I. CEREALES, Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
ACOMPANANTE RAICES, TUBERCULOS Y
PLATANOS Sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
platano hartén,
AT ARG FETE maduro, crudo B089 111 79.92 105.4944 0.87912 0.15984 24.21576 2.3976 0.3996 3.1968 %
EN TAJADAS - 9
Aceite de soya D012 6 6 54 0 6 0 0 0 0
GRUPO II. FRUTAS Y
FHIIER VERDURAS
. INCLUIDA EN LA
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES PREPARACION
INCLUIDA EN LA
GRASAS GRUPO V. GRASAS PREPARACION
TOTAL MENU 549.8834 13.83952 22.65904 71.40186 179.7366 2.1481 908.1518
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 24% 18% 30% 23% 16% 25% 49%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA B é loii . MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 9

CALORIAS Y NUTRIENTES

NOMBRE DEL ) PESO
) CODIGO DEL PESO NETO - - -
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO ® CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Avena en Hojuelas,
BEBIDA CON LEGHE | _ GRUPO Ill. LECHE Y COLADA DE AVENA CON Precocida LNE 10 10 411 169 0.75 641 54 0.5 03 200 em3
PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca,
G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Pollo, pechuga con F085 60 55.8 92.628 11.5506 5.1336 0.0558 6.138 0.3906 35.154
piel, cruda
Cebolla i‘r’:;: tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 a8 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
GRUPO IV. CARNES, .
MENTO PrOTEIGG | HUEVOS, LEGUMINGSAS |  PECHUGA DE POLLO Ajo, crudo B009 2 1.9 2.736 0.0893 0.0057 0.5567 0.76 0.0247 0.361 w
SECAS, FRUTOS SECOS DESMECHADA - 9
Y SEMILLAS Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ‘"";a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruca 90g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
Pasta alimenticia, A072 20 20 74.2 2.6 03 14.94 5 0.78 1.2
enriquecida, cruda
Cebolla i‘r’:;: tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 a8 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
CEREAL GRUPO |. CEREALES,
. RAICES, TUBERCULOS Y | ESPAGUETIS GUISADOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 459
ACOMPANANTE
PLATANOS
Cilantro, crudo B035 2 18 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y PORCION DE FRUTA )
FRUTA VERDURAS SANANG Banano comiin, crudo co10 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 223223 8.008 0.9009 3.003 100 g
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES |INCLUIDA EN LA PREPARACI Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 a2 0.49 3.9
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 654.344 24.4518 19,5055 92.6849 184.471 3.6214 1267.272
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 29% 31% 26% 29% 17% 2% 69%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 10
NOMBRE DEL 60150 bEL PESO SO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO @ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIo PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (8) (8) (8) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Harina de banano,
GRUPO IIl. LECHE Y COLADA DE HARINA DE cruda EE 10 10 34 03 0.04 8.07 ! 0.15 0
BEBIDA CON LECHE 200 cm3
PRODUCTOS LACTEOS CHIRO Leche de vaca,
G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Huevo de gallina, Joo4 55 495 73.755 6.237 5.346 0.1485 26.235 0.8415 68.805
entero, crudo
Cebolla junca, tallos,
B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
GRUPO IV. CARNES, cruda
HUEVOS, LEGUMINOSAS
ALIMENTO PROTEICO | o ) ™ 0t 08 SECOS HUEVO PERICO Tomate, crudo B103 6 a8 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288 50 g
Y SEMILLAS
Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 1412 2.68 0.16 32.04 3.6 0.32 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ’"":a’ tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
c RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruca 90g
ACOMPANANTE -
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y
FHIIER VERDURAS
- INCLUIDA EN LA
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES PREPARACION Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 426.677 13.342 16.5572 55.6705 180.595 1.9385 905.723 |
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850 |
% ADECUACION 19% 17% 2% 18% 16% 2% 49%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA )_( [ . MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 11
NOMBRE DEL coomco e bSO oo CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (e) (Kcal) (8) (8) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Avena en Hojuelas,
GRUPO lIl. LECHE Y COLADA DE AVENA CON Precocida A012 10 10 411 169 0.75 641 54 0.45 03
BEBIDA CONLECHE | o 5puCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca 200 cm3
i G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Pollo, pechuga con F085 60 55.8 92.628 11.5506 5.1336 0.0558 6.138 0.3906 35.154
piel, cruda
Cebolla i‘r'::: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 02176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 48 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
GRUPO IV. CARNES, )
ALIMENTO PROTEIGG | HUEVOS, LEGUMINOSAS |  PECHUGA DE POLLO Ajo, crudo B009 2 1.9 2.736 0.0893 0.0057 0.5567 0.76 0.0247 0.361 "
SECAS, FRUTOS SECOS SUDADA - 9
Y SEMILLAS Aceite de soya D012 4 4 36 0 4 0 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 1.8 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 1412 2.68 0.16 32.04 3.6 0.32 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ’"":a’ tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
c RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO cruca 90g
ACOMPANANTE -
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y
FHIIER VERDURAS
i INCLUIDA EN LA
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES PREPARACION Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9
INCLUIDA EN LA
GRASAS GRUPO V. GRASAS PREPARACION
TOTAL MENU 448.0705 20.2018 16.07895 54.74135 167.3125 1.8549 873.612
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 20% 26% 21% 17% 15% 21% a7%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA _ 4/3 e - MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 12

CALORIAS Y NUTRIENTES

NOMBRE DEL ] PESO
. CODIGO DEL PESO NETO - - -
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO ALUMENTO | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (8) (8) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Mango comdn, crudo co51 120 60 474 036 0 10.26 9 03 2.4
BEBIDA CON LECHE P:ggsg.r':')‘s"f:gf%s JUGO DE MANGO EN LECHE ——— —— 200 cm3
’ G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Frijol bola roja, crudo T006 20 20 74.2 4.28 0.24 11.74 25 1.42 3
Cebolla i‘r'::: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 02176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crud B103 6 a8 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
GRUPO IV. CARNES, omate, crudo
HUEVOS, LEGUMINOSAS -
ALIMENTO PROTEICO | <oy o520 to ' cecos | FRWOL ROJO GUISADO Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 60g
Y SEMILLAS
Cilantro, crudo B035 2 18 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
R Papa "a'_'el':ad BO71 80 80 76.8 1.76 0.08 16.88 8.8 0.8 14.4
PAPA AMARILLA FRITA ~ [F12rinosa, criofa, con 80g
Aceite de soya D012 6 6 54 0 6 0 0 0 0
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Arroz bla"C:’ pulido, A010 40 20 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 0.32 0.8
ACOMPANANTE RAICES, TUBERCULOS Y Cebolla ?:Jl:\c: tallos,
PLATANOS ) o el B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 02176 1.824 0.016 0.48
ARROZ BLANCO cruea 90g
Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y
GO VERDURAS
- INCLUIDA EN LA Aztcar blanco,
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES PREPARACION granulado K003 10 10 39.7 0 0 9.93 0 0.01 0
INCLUIDA EN LA
GRASAS GRUPO V. GRASAS PREPARACION
TOTAL MENU 576.3065 13.2119 17.49965 87.50885 193.6145 3.0296 853.697
RECOMENDACION 2245 78.6 748 314.3 1100 8.7 1850
9% ADECUACION 26% 17% 2% 28% 18% 35% 46%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA B 4§ Vi £ce MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 13

NOMBRE DEL 60160 L PESO s NETo CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (8) (8) (8) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9
BEBIDA CON LECHE Psggﬁg;gs"f:gf;gs AGUA DE PANELA EN LECHE|——— 200 cm3
i G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Hui?/lcj):ol_“élc;%ﬁugg}\s H”;"t‘;:)e 5:::':' J004 55 495 73.755 6.237 5.346 0.1485 26.235 0.8415 68.805
ALIMENTO PROTEICO | <o iy 05 - SECOS HUEVO COCINADO | " 509
ST sa Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Pasta alimenticia, A072 25 25 92.75 3.25 0.375 18.675 6.25 0.975 15
enriquecida, cruda
Cebolla i‘r'::: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 02176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 48 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
CEREAL GRUPO I. CEREALES,
RAICES, TUBERCULOS Y | ESPAGUETIS GUISADOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 57g
ACOMPARANTE
PLATANOS
Cilantro, crudo B035 2 1.8 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y PORCION DE FRUTA DE
FRUTA VERDURAS COSEGHA 050 143 100.1 54.054 0.9009 0.1001 11.4114 35.035 0.3003 2.002 100 g
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 353.7815 14.5414 11.84755 45.69615 217.1105 27704 908.824
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 16% 19% 16% 15% 20% 32% 49%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA i( [ o MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 14
) CALORIAS Y NUTRIENTES
. NOMBRE DEL copiGopeL | TE0 PESO NETO - - ;
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO ALUMENTO | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Maiz blanco, trillado A046 10 10 35.7 0.87 0.09 7.79 1 0.2 0.6
GRUPO Il LECHEY | COLADA DE CUCHUCO DE
BEBIDA CONLECHE | oo ACTEOS MAIZ EN LECHE Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 a2 0.49 3.9 200 cm3
Leche d
eche de vaca, G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Res, carne magra, F099 60 60 83.4 13.08 3.42 0 3.6 162 30.6
cruda
Cebolla i‘r'::: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 a8 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
GRUPO IV, CARNES, Ajo, crudo B009 2 1.9 2.736 0.0893 0.0057 0.5567 0.76 0.0247 0.361 39¢
HUEVOS, LEGUMINOSAS | CARNE DE RES GUISADA -
ALIMENTO PROTEICO | <o o) 520 S SECOS CON PAPA Aceite de soya D012 3 3 27 0 3 0 0 0 0
Y SEMILLAS
Cilantro, crudo B035 2 18 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
Papa, variedad BO74 80 80 71.2 1.68 0.08 15.12 9.6 0.64 a8
harinosa, pastusa, 80g
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
Arroz bl lid
rroz blanco, pufido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
Cebolla ‘"";a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
CEREAL GRUPO I. CEREALES, cruda
RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 90g
ACOMPANANTE
PLATANOS
sal L015 1 1 0 0 0 0 024 0.003 387.81
- INCLUIDA EN LA
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES PREPARACION
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 495.6425 225912 12.78535 71.18555 169.9745 3.4743 874.158
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 2% 29% 17% 23% 15% 40% a7%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA . Af‘,LJ/ . MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 15
NOMBRE DEL o160 beL PESO o neTo CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO @ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (8) (8) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Chocolate, en
k " K010 10 10 6.6 0.36 1.66 7.55 3.6 0.35 0
BEBIDA CON LECHE Psggggl'lgsl-ﬁ:gse:)s CHOCOLATE EN LECHE —IE::'C'LZ ;‘;’:’:2:“' 200 cm3
i G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Lenteja comiin, cruda T026 20 20 77.4 4.62 0.18 122 10.2 1.44 5.4
Cebolla i‘r':;: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 02176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crud B103 6 48 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
GRUPO IV. CARNES, omate, crudo
HUEVOS, LEGUMINOSAS -
ALIMENTO PROTEICO | <o ) ™ 0t 08 SECOS LENTEJAS GUISADAS Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 60 g
Y SEMILLAS
Cilantro, crudo B035 2 1.8 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
Cebolla i‘r’:;: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ TIGRE 90g
ACOMPANANTE PLATANOS Pasta alimenticia,
ta allr g A072 10 10 37.1 13 0.15 7.47 25 0.39 0.6
enriquecida, cruda
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES INCLUIDA EN LA PREPARACION
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 445.3065 13.0919 13.16965 65.91885 167.1145 2.6796 839,897
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 20% 17% 18% 21% 15% 31% 1850
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA B é [ 7 MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 16

NOMBRE DEL o160 oeL PESO o neTo CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO ALUMENTO | BRUTO @ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (8) (8) (8) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Harina de banano, co36 10 10 34 03 0.04 8.07 1 0.15 0
cruda
GRUPO IIl. LECHE Y COLADA DE HARINA DE
BEBIDA CONLECHE | oo ACTEOS CHIRO CON LECHE Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9 200cm3
Leche de vaca, G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Cerdo, carne magra, Fo11 60 60 84 12.84 36 0.12 102 0.48 31.2
cruda
Cebolla i‘r’:;: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 48 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
Huisg;o:\éé%?mggks Ajo, crudo B009 2 1.9 2.736 0.0893 0.0057 0.5567 0.76 0.0247 0.361
ALIMENTO PROTEICO | <o oy 052 - FCos | CARNE DE CERDO SUDADA : 39¢g
Y SEMILLAS Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 1.8 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ‘"";a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS Y | ARROZ BLANCO COCIDO cruca 90 g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y PORCION DE FRUTA )
FRUTA VERDURAS MANDARINA Mandarina, cruda C050 110 77 41.58 0.603 0.077 8.778 26.95 0.231 1.54 110g
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES INCLUIDA EN LA PREPARACION
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 482.9225 20.7942 14.91235 65.24355 193.9245 1.8753 870.898
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
9% ADECUACION 2% 26% 20% 21% 18% 2% 47%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 17
CALORIAS Y NUTRIENTES
. NOMBRE DEL CcODIGO DEL PESO PESO NETO - " ,
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO ®) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO soDIo PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Avena en Hojuelas,
GRUPO lIl. LECHE Y COLADA DE AVENA CON Precocida A012 10 10 411 169 0.75 641 54 0.45 03
BEBIDA CONLECHE | o 5puCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca 200 cm3
’ G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Huevo de gallina,
Joo4 55 495 73.755 6.237 5.346 0.1485 26.235 0.8415 68.805
GRUPO IV. CARNES, entero, crudo
HUEVOS, LEGUMINOSAS ,
ALIMENTO PROTEICO | ¢ cr o™t ot os SECOS HUEVO REVUELTO Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 50g
Y SEMILLAS
sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
Cebolla ‘"";a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ARROZ BLANCO COCIDO cruea 90g
Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Pasta ali tici:
asta a 'Ee" 'c':’ A072 20 20 74.2 2.6 03 14.94 5 0.78 1.2
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla junca, tallo
ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Y junca, ’ B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
PLATANOS cruda
Tomate, crudo B103 6 48 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
ESPAGUETIS GUISADO Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0 459
Cilantro, crudo B035 2 1.8 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
) INCLUIDA EN LA
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES PREPARACION Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 4.2 0.49 3.9
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 527.6615 17.3989 19.58565 69.21735 191.8895 3.0641 1295912 |
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850 |
9% ADECUACION 24% 22% 26% 22% 17% 35% 70%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA )_< [ %ﬁ ) MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 18

NOMBRE DEL 60150 bEL PESO SO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO @ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (e) (Kcal) (8) (e) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
oo con Lece | GRUPOIILLECHE Y AGUA DE PANELA CON Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9 200 o3
PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca,
G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Pollo, pechuga con F085 60 55.8 92.628 11.5506 5.1336 0.0558 6.138 0.3906 35.154
piel, cruda
Cebolla i‘r’:;: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 48 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
GRUPO IV. CARNES, )
ALMENTO PROTEIGG | IUEVOS, LEGUMINOSAS |  PEGUCHA DE POLLO Ajo, crudo B009 2 1.9 2.736 0.0893 0.0057 0.5567 0.76 0.0247 0.361 "
SECAS, FRUTOS SECOS SUDADO - 9
Y SEMILLAS Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 1.8 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
Cebolla ‘"";a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ARROZ BLANCO COCIDO cruea 90g
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Y
PLATANOS sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
platano hartén,
PLATANG MADURO maduro, erude B089 1 79.92 105.4944 0.87912 0.15984 24.21576 2.3976 0.3996 3.1968 o
COCINADO 9
FRUTA GRUPO II. FRUTAS Y INCLUIDA EN LA
VERDURAS PREPARACION
; INCLUIDA EN LA
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES LR Acion
INCLUIDA EN LA
GRASAS GRUPO V. GRASAS R
TOTAL MENU 521.4649 19.39092 16.48879 72.54711 164.3101 1.8045 876.5088
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 23% 25% 2% 23% 15% 21% 47%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA B 4& [ o MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 19
NOMBRE DEL 60160 DEL PESO 5o NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTG | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Chocolate, en
" " K010 10 10 6.6 0.36 1.66 7.55 3.6 0.35 0
BEBIDA CON LECHE | CRUPOILLECHEY | opoco) aTE cONLECHE |Pastilla, con aziicar 200 cm3
PRODUCTOS LACTEOS Leche de vaca,
G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Frijol bola roja, crudo T006 20 20 74.2 4.28 0.24 11.74 25 1.42 3
Cebolla i‘r’:;: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
, B103 6 . . ) ) ) . X X
GRUPO IV. CARNES, Tomate, crudo 48 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
HUEVOS, LEGUMINOSAS i
ALIMENTO PROTEICO | o o) > o S secos | FRIOL ROJO GUISADO Aceite de soya D012 5 5 a5 0 5 0 0 0 0 60 g
Y SEMILLAS
Cilantro, crudo B035 2 1.8 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimenton rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 141.2 2.68 0.16 32.04 3.6 032 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ‘"";:a' tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS Y | ARROZ BLANCO COCIDO cruca 90 g
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal Lo15 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y PORCION DE FRUTA i
FRUTA VERDURAS GRANADILLA Granadilla, cruda co28 110 33 31.35 0.603 0.528 4.917 3.96 0.207 6.6 10g
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES INCLUIDA EN LA PREPARACION
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 436.3565 12.1449 13.60765 62.90585 183.3745 2.5666 843497 |
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850 |
9% ADECUACION 19% 15% 18% 20% 17% 30% 46%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS [ ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA ) é V4 eie MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




MENU No. 20

NOMBRE DEL comcones | PESO oo CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS | NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO AUMENTO | BRUTO © CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO |, obc6N
(Ingredientes) (g) (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Panela K033 10 10 36.4 0.06 0.01 9.02 42 0.49 3.9
BEBIDA CON LECHE Psggzgrlgsl-ﬁ:g@:)s AGUA DE PANELA EN LECHE——— 200 cm3
’ G008 15 15 74.85 3.945 3.99 5.76 141 0.075 55.35
entera, en polvo
Pollo, pechuga con F085 60 55.8 92.628 11.5506 5.1336 0.0558 6.138 0.3906 35.154
piel, cruda
Cebolla i‘r'::: tallos, B029 8 3.2 1.184 0.0384 0.0032 02176 1.824 0.016 0.48
Tomate, crudo B103 6 a8 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288
GRUPO IV. CARNES, )
LMENTO PROTEICG | HUEVOS, LEGUMINGSAS | PECHUGA DE POLLO Ajo, crudo B009 2 1.9 2.736 0.0893 0.0057 0.5567 0.76 0.0247 0.361 "
SECAS, FRUTOS SECOS | DESMECHADA GUISADA - 9
Y SEMILLAS Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
Cilantro, crudo B035 2 18 0.792 0.0414 0.0108 0.1062 1.476 0.0324 0.828
Pimentén rojo, crudo B080 3 2.55 0.8925 0.0255 0.00765 0.16065 0.1785 0.0102 0.051
sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
Arroz blanco, pulido, A010 40 40 1412 2.68 0.16 32.04 3.6 0.32 0.8
crudo
CEREAL GRUPO I. CEREALES, Cebolla ’"":a’ tallos, B029 8 32 1.184 0.0384 0.0032 0.2176 1.824 0.016 0.48
. RAICES, TUBERCULOS Y | ARROZ BLANCO COCIDO cruca 90g
ACOMPANANTE -
PLATANOS Aceite de soya D012 2 2 18 0 2 0 0 0 0
sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRUPO II. FRUTAS Y
I VERDURAS
AZUCARES GRUPO VI. AZUCARES INCLUIDO EN LA PREPARACION
GRASAS GRUPO V. GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 415.9705 18.5118 16.32895 4833135 161.9125 1.4049 873.312
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 19% 24% 2% 15% 15% 16% a7%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANYELA COSTAIN YAMA
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 4443




Gobernacion de

NARINO

Secretaria
de Educacién

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO NARINO MUNICIPIO
PUEBLO AWA AFROCOLOMBIANO /
a INDIGENA COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA | CAMAWARI Y AWA SIN
- PALENQUEROS
GRUPO ETNICO ASOCIACION
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 1
NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE (PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Agua de Panela 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
A 9 enjuagar los empaques de la panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
LACTEOS panela con | Leche de vaca . i .
leche | t 15 cuando esté en su punto de ebullicién agregar la panela y espere a que se diluya y agregue la leche
€n poho entera en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. Servir la cantidad indicada segun grupo de edad.
Pollo, pechuga
h 60
con piel, cruda
Cebolla junca, 8
tallos Lavar y desinfectar el empaque del pollo. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En una
Tomate, crudo 6 i i i i . i
ALIMENTO Pechuga de _ olla ponga el. pollo con agua y sal. Lavar, enjuggar y picar finamente la cebolla., el plmgnton, elajoy
: Ajo, crudo 2 tomate. Realizar un sofrito. Agregar el sofrito junto con el pollo. Mezclar muy bien y dejar que el pollo
PROTEICO pollo sudado - —— : ) . . .
Pimentdn rojo, 3 se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para
crudo cada grupo de edad
Cilantro 2
Aceite, de soya 5
sal 1
Arroz blanco, 40 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
crudo edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
Cebolla junca, ) A . . ) .
CEREAL 8 agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
Arroz blanco tallos . . . .
ACOMPANANTE Aceite, de soya evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
’ 2 coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA ANYELA COSTAIN YAMA COLNUD 4443

TP

FIRMA

Y. S A




MENU No. 2

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Arroz blanco, 40 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segtin el nimero de usuarios a atender por grupo de
bcr"ud_o edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
LACTEOS Arroz con ce (t)al? Juca 8 agua, arroz, ceolla finamnete picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
blanco Aceite ges soya evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
’ 2 coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
HUSV‘? de 55 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar.
gallina Lavar y desinfectar y enjuagar los huevos. Colocar los huevos en un recipiente hondo con agua
ALIMENTO Huevo . : . . .
. suficiente que los cubra. Poner a cocinar durante 12-15 minutos aproximadamente. Retirar del
PROTEICO cocinado S . .
Sal 1 fuego y eliminar el agua restante. Lavar con agua fria, para poder retirar la cascara con mayor
facilidad. Pelar los huevos. Servir
Platano harton,
Platano maduro, crudo 111 Limpiar y lavar los platanos con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en
e d frit tén. P freir las tajadas. Retire del fi do el platal te dorad da lad
ACOMPARNANTE| Maduro frito Aceite, de soya un sartén. Poner a freir las tajadas. Retire del fuego cuando el platano este dorado por cada lado.
en tajadas 6 Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
sal 1
tomate de arbol 70
rojo Asegurarse del buen estado de los alimentos. Lavar y desinfectar la fruta, pelar, porcionar si es
FRUTA Jugo de tomate leche de vaca 15 necesario y colocarla en la licuadora con los ingredientes, licuar y servir segun el gramaje
en polvo establecido para cada grupo de edad.
azucar 10
aranulado
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MENU No. 3

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
.Avena 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
nacional, crudo enjuagar los empaques de la panela, avena y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
Colada de Leche de vaca, 15 hondo, cuando esté en su punto de ebullicidn agregar la avena. Deje cocinar hasta que las hojuelas
LACTEOS avena con entera, en polvo de avena estén suaves. Dejar enfriar. Licuar para evitar que queden grumos. Lleve a coccion
leche nuevamente la preparacion resultante con la panela hasta que se diluya por completo, finalmente
Panela 10 agregue la leche en polvo una vez ya la haya mezclado en agua previamente hervida. Servir de
acuerdo al gramaje establecido para cada grupo de edad
Carne de res, 60
Ceb(r)rlllgqijanca Lavar y desinfectar los tomates, cebolla y el empaque de la carne. Racionar de acuerdo al gramaje
J ’ 8 de grupo etario y el nimero de porciones a servir. Sazonar la carne con sal, tomate y cebolla
ALIMENTO . tallos ) . . . . .
: Carne res frita finamnete picada. Precalentar un sartén con aceite. Cuando este caliente, ponga a freir los trozos
PROTEICO Tomate crudo 6 . . . .
de carne a fuego medio-bajo. Retirar del sartén cuando la carne este dorada por ambos lados,
Aceite, de soya 6 escurrir para quitar el exceso de aceite. Servir caliente.
sal 1
Arroz blanco, 40 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segtin el nimero de usuarios a atender por grupo de
C bc"ruc_io edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL €bolla junca, 8 agua, arroz, ceolla finamnete picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
N Arroz blanco tallos . ) ; .
ACOMPANANTE Aceite, de soya evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
’ 2 coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Fruta de ) . . .
FRUTA cosecha en Granadilla 110 Asegurqrse del byen e§tado de I0§ allmentos: Lavar y desinfectar la fruta, pelar, porcionar si es
porcién necesario y servir segun el gramaje establecido para cada grupo de edad.
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MENU No. 4

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Chocolate, con 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
azlicar enjuagar los empaques del chocolate y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
A Chocolate con X . . . -
LACTEOS leche Leche de vaca cuando esté en su punto de ebullicién agregar chocolate, segun la cantidad indicada para el grupo
’ 15 de edad. Cuando el chocolate esté disuelto agregue la leche en polvo una vez ya la haya mezclado
entera, en polvo . . . .
en aqua previame /04, D3 onstaniemente nasia que se nava me ado 10do ervi
Huevo de 55
ALIMENTO Huevos gallina En un sarten precalentado poner el aceite , en un plato a prate revuelva el huevo con la sal. Verter el
PROTEICO revueltos huevo y cocinar hasta que tenga consistencia, Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de edad.
Aceite, de soya 5
Sal 1
Arroz blanco, 40 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
- crudo edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL lla junca, tallos, ¢ 8 agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
N Arroz blanco [ Aceite de sova . . . .
ACOMPANANTE ’ Y 2 evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
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MENU No. 5

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Avena 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
nacional, crudo enjuagar los empaques de la panela, avena y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
Colada de Panela 9 hondo, cuando esté en su punto de ebullicidn agregar la avena. Deje cocinar hasta que las hojuelas
LACTEOS avena con de avena estén suaves. Colar para retirar el agua y reservela. Por aparte en una olla ponga a hervir
leche Leche de vaca 15 agua, cuando este en su punto de ebullicién agregue la leche en polvo, mezcle muy bien hasta que
en polvo se diluya, agregue la avena mezclela con la leche y agregue la panela , deje que se cocine por
aproximadamente 15 min y asegurese de gque la panela se haya integrado bien a la preparacion.
Frijol lima 20
ebolla junca, tallg 8 Dejar en remojo los frijoles desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla
Tomate, <.:rudo 6 presién ponga a cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar
L alAie) Frijol guisado |MeNton rojo, cru 3 finamente el tomate, el ajo, el pimenton y cebolla. Realizar un sofrito con los ingredientes. Adicionar
PROTEICO i . L . : . . . . ) )
Cilantro, crudo 2 al recipiente donde estan los frijoles, mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén
Aceite, de soya 5 blandos, picar el cilantro, Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de edad.
Sal 1
Arroz blanco, 40 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
crudo edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL ebolla junca, talld 8 agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
N Arroz blanco . . . .
ACOMPANANTE Aceite, de soya 2 evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor

Sal

coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
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MENU No. 6

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Chocolate, con 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
LACTEOS hocolate con lec azlcar enjuagar los empaques del chocolate y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
Leche de vaca 15 cuando esté en su punto de ebullicién agregar chocolate, segin la cantidad indicada para el grupo
en polvo entera de edad. Cuando el chocolate esté disuelto aareque la leche en polvo una vez va la haya mezclado
lenteja cruda 20
Cebo"t:"{: nca, 8 Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla
Tomate,crudo 6 ponga a cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar
Lenteja guisada| Aceite, de soya finamente la cebolla, pimentodn, ajo, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla,
ALIMENTO ’ 5 pimenton, cilantro, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde estan las lentejas, mezcle todos los
PROTEICO Cilantro, crudo 2 ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de
pimenton, rojo 3 edad.
Sal 1
Huevo de 55 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar.
Hevo cocinado gallina Lavelos y desinféctelos. Pongalos en una olla con agua hasta puno de ebullicion . Servir en
sal 1 porciones iguales a todos los grupos etarios.
Arroz blanco, 40 _ _ _ _ N . ) _
crudo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el numero de usuarios a atender por grupo de
Cebolla junca, 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL ~ Arroz blanco : tallo agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
ACOMPANANTE Aceite, de soya 2 evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
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MENU No. 7

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Maiz blanco, 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
trillado enjuagar los empaques de la panela, avena y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
Colada de Leche de vaca 15 hondo, cuando esté en su punto de ebullicidn agregar la avena. Deje cocinar hasta que las hojuelas
LACTEOS cuchuco de en polvo entera de avena estén suaves. Colar para retirar el agua y reservela. Por aparte en una olla ponga a hervir
maiz con leche agua, cuando este en su punto de ebullicién agregue la leche en polvo, mezcle muy bien hasta que
Panela 10 se diluya, agregue la avena mezclela con la leche y agregue la panela , deje que se cocine por
aproximadamente 15 min y asegurese de que la panela se haya integrado bien a la preparacion.
Retire del fuego. Sirva caliente.
Carne de res, 60
maara
ebolla junca, hojg 8
Tomate, crudo 6 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En
Carne de res |Aceite, de soya una olla presién ponga la carne con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
ALIMENTO sudada con 5 tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne de
PROTEICO papa ajo 2 res. lavar y pelar las papas, cortar en trocitos y mezclar muy bien, dejar que la carne y las papas se
pimenton 3 cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada
papa 30 grupo de edad
cilantro 2
Sal 1
Arroz blanco, 40 i ) ) ) B : . )
crudo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
ebolla junca, tallq 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CERE{-\L Arroz blanco | Aceite, de soya 2 agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
ACOMPANANTE evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
FRUTA Porcion de Pifia 182 Asegurqrse del byen e§tado de I0§ aIimentos: Lavar y desinfectar la fruta, pelar, porcionar si es
fruta piia necesario y servir segun el gramaje establecido para cada grupo de edad.
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MENU No. 8

. |NOMBRE DEL PESO ’
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
PaTEch Panela 9 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
A 9 enjuagar los empaques de la panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
LACTEOS panela con Leche de vaca i ‘s ;
leche en polvo entera 15 cuando esté en su punto de ebullicién agregar la panela y espere a que se diluya y agregue la leche
P en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. Servir la cantidad indicada segun grupo de edad.
Huevo de 55 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar.
qallina Lavelos y desinféctelos. Romper y verter en un recipiente auxiliar hondo. Batir los huevos junto con
ALIMENTO - A . .
: Huevo revuelto | Aceite, de soya la sal. Aparte, colocar un sartén a precalentar. Agregar los huevos al sartén, muévalos
PROTEICO 5 ] . . . . .
constantemente hasta que estén cocidos. Retirar del fuego. Servir en porciones iguales a todos los
Sal 1 Qgrupos etarios.
Arroz blanco, 40
crudo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
ebolla junca, talld 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
Aceite, de soya agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
Arroz blanco 2 . . . .
evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
CEREAL coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Y Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
ACOMPANANTE
Platano harton,
Platano maduro, crudo 111 Limpiar y lavar los platanos con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en
maduro frito un sartén. Poner a freir las tajadas. Retire del fuego cuando el platano este dorado por cada lado.
en tajadas Aceite, de soya 6 Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
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MENU No. 9

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Avena Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de Iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
nacional, crudo 10 enjuagar los empaques de la panela, avena y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
Colada de Leche de vaca 15 hondo, cuando esté en su punto de ebullicién agregar la avena. Deje cocinar hasta que las hojuelas
' en polvo entera de avena estén suaves. Colar para retirar el agua y reservela. Por aparte en una olla ponga a hervir
LACTEOS avena con "y .
leche agua, cuando este en su punto de ebullicion agregue la leche en polvo, mezcle muy bien hasta que
Panela 10 se diluya, agregue la avena mezclela con la leche y agregue la panela , deje que se cocine por
aproximadamente 15 min y asegurese de que la panela se haya integrado bien a la preparacion.
Retire del fueaa_ Sirva caliente
Carne de pollo 60
ebolla junca, tallg 8 Lavar y desinfectar el empaque del pollo. Porcionar el pollo segtin grupo etario y nimero de
Pechuaa de Tomate, pulpa 6 raciones a servir. En una olla con suficiente agua llevar a coccién el pollo con un poco de sal.
ALIMENTO oI?o Ajo, crudo 2 Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla, tomate, el ajo, el pimenton y el cilantro. Realizar un
PROTEICO P Aceite, de soya 5 sofrito con cebolla, aceite, pimentdn, ajo, cilantro, sal y tomate. Retirar de la olla el pollo cuando este
desmechada ’ . . . . . .
Cilantro, crudo 2 cocido, deshilar o desmechar el pollo. Poner a cocinar junto con el sofrito. Servir de acuerdo a los
menton rojo, cru 3 gramajes establecidos para cada grupo de edad.
sal 1
Arroz blanco, 40
crudo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
ebolla junca, talld 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
Aceite, de soya agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
Arroz blanco 2 . . . .
evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
CERE{'\L Pasta
ACOMPANANTE i 25
alimenticia . i o .
ebolla junca, talld F) En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su punto de ebullicion. Verter los espaguetis para
Tomate pLjIpa 6 que se cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla junca, pimentdn, ajo, cilantro y tomate.
Espaguettis Aceite c’ie sova 2 Realizar un sofrito con cebolla junca, aceite, pimentén, cilantro, sal y tomate, cocinarlo hasta que el
guisados i : y tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron los espaguetis y
.|Iantro’, cru.do 2 agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes. Servir de acuerdo a los gramajes que correspondan a
Pimentén rojo, 3 cada grupo de edad.
crudo
Sal 1
FRUTA Fruta de Banano 143 Asegurarse del buen estado de los alimentos. Lavar y desinfectar la fruta, pelar, porcionar si es
cosecha en necesario y servir seguin el gramaje establecido para cada grupo de edad.
norcion
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MENU No. 10

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
na de banano, cr| 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Leche de vaca enjuagar los empaques de la harina de platano, panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un
15 . . S . . .
Colada de en polvo entera recipiente hondo, cuando esté en su punto de ebullicién agregar la harina de platano y panela. Batir
LACTEOS harina de chiro constantemente para evitar que se formen grumos. Finalmente agregue la leche en polvo una vez ya
en leche Panela 10 la haya mezclado en agua previamente hervida. Deje cocinar hasta que todos los ingredientes se
integren adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo la cantidad establecida para cada
grupo de edad.
Huevo de . . . .
qallina 55 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al numero de raciones que vaya a preparar.
Sebolla junca, tall 8 Lavelos y desinféctelos. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Romper y verter en
ALIMENTO Huevo perico F Tomate cru’do 6 un recipiente auxiliar hondo. Batir los huevos vigorosamente junto con la sal, cebolla y tomate.
PROTEICO P ’ Aparte, colocar un sartén a precalentar con aceite. Agregar los huevos al sartén, muévalos
Aceite, de soya constantemente hasta que estén cocidos. Retirar del fuego. Servir en porciones iguales a todos los
Sal 1 grupos etarios.
Arro(z;rll:ajlj\gco, 40 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Sebolla junca, tall 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL - ; agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
_ Aceite, de soya ’ ’
ACOMPANANTE il sy ’ y 2 evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | ANYELA COSTAIN YAMA TP COLNUD 4443
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MENU No. 11

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Avena 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
nacional, crudo enjuagar los empaques de la panela, avena y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
Leche de vaca 15 hondo, cuando esté en su punto de ebullicion agregar la avena. Deje cocinar hasta que las hojuelas
- Colada de en polvo entera de avena estén suaves. Colar para retirar el agua y reservela. Por aparte en una olla ponga a hervir
LACTEOS S :
avena agua, cuando este en su punto de ebullicion agregue la leche en polvo, mezcle muy bien hasta que
Panela 10 se diluya, agregue la avena mezclela con la leche y agregue la panela , deje que se cocine por
aproximadamente 15 min y asegurese de que la panela se haya integrado bien a la preparacion.
Retire del fuego. Sirva caliente.
Carne de pollo 60
ebolla junca, tallg 8 Lavar y desinfectar el empaque del pollo. Porcionar segtin el nimero de raciones a servir. En un
tomate,crudo 6 recipiente hondo ponga el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla,
ALIMENTO Pollo sudado Ajo, crudo 2 pimenton, ajo, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, pimentén, ajo, cilantro, aceite, sal y
PROTEICO Aceite, de soya 5 tomate. Agregar el sofrito junto con el pollo. Mezclar muy bien y dejar que el pollo se cocine
Cilantro, crudo 2 adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo
mentdn rojo, cru 3 de edad.
Sal 1
Arro(z;rll:ajlj\gco, 40 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
CEREAL ebolla junca, talld 8 edad. Lave el aLrouz, ;evise q;Je §e edncuentr.te libre ch%impu;ezgsl): eTcurra blien. En u?a ollg agregue
- agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
ACOMPANANTE e S et de soya 2 evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor

Sal

coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
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MENU No. 12

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
mango comun 120
crudo
leche de vaca ) . . .
15 Asegurarse del buen estado de los alimentos. Lavar y desinfectar la fruta, pelar, porcionar si es
A Jugo de en polvo ; . : ; . . . .
LACTEOS azucar necesario y colocarla en la licuadora con los ingredientes, licuar y servir segun el gramaje
mango en leche .
granulado 10 establecido para cada grupo de edad.
frijol rojo 20
ebolla junca, talld F) Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla
- ponga a cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar
" . Tomate, crudo 6 . : . . . . . .
ALIMENTO Frijol rojo - finamente la cebolla, el pimenton, el ajo, el cilantro y tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla,
o f Aceite, de soya 3 . . . Lo L B} .
PROTEICO guisado . tomate, pimentdn, cilantro y sal. Adicionar al recipiente donde estan las lentejas, mezcle todos los
Cl.lantro, CrUF’O 2 ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de
pimenton rojo 3 edad.
Sal 1
apa harinosa
. Pap . 80 Limpiar y lavar la papa amarilla. Colocar una paila con suficiente aceite y dejar fritar las papas a
papa amarilla criolla ) ) . . .
frita _ fuego medio- alto hasta que esten cocidas. Sacar, retirar el exceso de aceite, dejar reposar, trocear
Aceite, de soya 6 teniendo en cuenta los gramajes por cada grupo de edad. Servir.
Arroz blanco, 40 ) . . ) . i . .
CEREAL crudo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el numero de usuarios a atender por grupo de
ACOMPANANTE ebolla junca, talld 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
Arroz blanco | Aceite, de soya 9 agua, arroz, gebolla finamente picada, aceite y sal. erar hervir hasta que el agua este cqsi
evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
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MENU No. 13

. |NOMBRE DEL PESO ’
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
ParEch Panela 9 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
A 9 enjuagar los empaques de la panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
LACTEOS panela con Leche de vaca i s ;
leche en polvo entera 15 cuando esté en su punto de ebullicién agregar la panela y espere a que se diluya y agregue la leche
P en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. Servir la cantidad indicada segun grupo de edad.
ALIMENTO Huevo Huevg de 55 T(?mar la cant!da’d de huevos requeridos de acuerdp .aI numer9 de raciones que vaya a prgparar.
: . qallina Lavelos y desinféctelos. Romper y verter en un recipiente auxiliar hondo. Batir los huevos junto con
PROTEICO cocinado A . .
Sal 1 la sal. Aparte, colocar un sartén a precalentar. Agregar los huevos al sartén, muévalos
Pasta
. . 25
alimenticia ) . . . . . . .
ebolla junca, talld F) Mida la cantidad de ingredientes a utilizar seguin el nUmero de usuarios a atender por grupo de
: edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
Tomate, pulpa 6 ) . . . . )
ESPAGUETIS Aceite. de sova 2 agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
CERE{-\L GUISADOS — y evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
ACOMPANANTE C.llantro’, cru.do 2 coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
leentocr; rojo, 3 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
crudo
Sal 1
PORCION DE Fruta de 143 Asegurarse del buen estado de los alimentos. Lavar y desinfectar la fruta, pelar, porcionar si es
FRUTA DE sosecha necesario y servir segun el gramaje establecido para cada grupo de edad.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | ANYELA COSTAIN YAMA TP COLNUD 4443
FIRMA
; Aﬁf‘,@ s




MENU No. 14

Maiz blanco, 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
trillado enjuagar los empaques de la panela, avena y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
Colada de Leche de vaca 15 hondo, cuando esté en su punto de ebullicién agregar la avena. Deje cocinar hasta que las hojuelas
A en polvo entera de avena estén suaves. Colar para retirar el agua y reservela. Por aparte en una olla ponga a hervir
LACTEOS cuchuco de "y .
maiz con leche agua, cuando este en su punto de ebullicion agregue la leche en polvo, mezcle muy bien hasta que
Panela 10 se diluya, agregue la avena mezclela con la leche y agregue la panela , deje que se cocine por
aproximadamente 15 min y asegurese de que la panela se haya integrado bien a la preparacion.
Retire del fuego. Sirva caliente.
Carne de res, 60
magra
ebolla junca, tallg 8 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segun el niimero de raciones a servir. En
tomate,crudo 6 una olla presién ponga la carne con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
ALIMENTO Carne de res Ajo, crudo 2 tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne de
PROTEICO guisada aceite de soya 5 res. lavar y pelar las papas, cortar en trocitos y mezclar muy bien, dejar que la carne y las papas se
Cilantro, crudo 2 cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada
Pimentdn rojo, 3 grupo de edad
crudo
Sal 1
Arroz blanco, 40
crudo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segtin el nimero de usuarios a atender por grupo de
ebolla junca, tallg 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CERE{-\L Arroz blanco Aceite, de soya 2 agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
ACOMPANANTE evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
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MENU No. 15

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Chocolate, con Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
< Chocolate con azlcar 10 enjuagar los empaques del chocolate y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
LACTEOS ) . . . -
leche Leche de vaca 15 cuando esté en su punto de ebullicién agregar chocolate, segun la cantidad indicada para el grupo
en polvo entera de edad. Cuando el chocolate esté disuelto aareque la leche en polvo una vez va la haya mezclado
Lenteja 20
ebolla junca, talld 8 Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla
tomate,crudo 6 ponga a cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar
ALIMENTO Lentejas aceite de soya 5 finamente la cebolla, pimentdn, ajo, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla,
PROTEICO guisadas Cilantro. crudo 2 pimentén, cilantro, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde estan las lentejas, mezcle todos los
Pimenté’n rojo, 3 ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de
crudo edad.
Sal 1
Arroz blanco, 40
crudo
ebolla junca, hojg 8 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Aceite, de soya 2 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CERE{-\L Arroz tigre agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite, pasta cabello de angel y sal. Dejar hervir hasta que el
ACOMPANANTE agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar
Sal 1 una mejor coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados.
Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Pasta
. . 10
alimenticia
FRUTA
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MENU No. 16

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
na de banano, cI 10 . N L .
leche de vaca Asggurarse del buen estado de Igs allmen’tos antes de iniciar su preparacion. Lgvar, desinfectar y
en polvo 15 enjuagar los empaques de la harina de platano, panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un
Colada de recipiente hondo, cuando esté en su punto de ebullicién agregar la harina de platano y panela. Batir
LACTEOS harina de chiro constantemente para evitar que se formen grumos. Finalmente agregue la leche en polvo una vez ya
con leche Panela 10 la haya mezclado en agua previamente hervida. Deje cocinar hasta que todos los ingredientes se
integren adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo la cantidad establecida para cada
grupo de edad.
Carne de 60
cerdo. maara
ebolla junca, tallg 8 Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque de la carne. Fraccionar en cubos medianos. Agregar sal.
tomate,crudo 6 En una olla presion adicionar la carne. Agregar agua suficiente de manera que cubra la carne.
ALIMENTO Carne de Ajo, crudo 2 Poner a hervir a fuego medio alto. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate, pimentén, ajo,
PROTEICO cerdo sudada | aceite de soya 5 cilantro y cebolla junca. Realizar un sofrito en un recipiente. Agregar a la preparacién. Una vez
Cilantro, crudo 2 hierva, tapar y bajar temperatura a fuego lento. Dejar conservar hasta que la preparacion esté bien
Pimenton rojo, 3 cocida. Retirar del fuego. Servir segin gramaje de grupo etario
crudo
Sal 1
Arroz blanco, 40 ) ) ) ) o i . .
crudo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el numero de usuarios a atender por grupo de
ebolla junca, talld 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL Arroz blanco | Aceite, de soya 9 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
ACOMPANANTE arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los
granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
Sal 1 para el grupo de edad.
e P°rf‘r:::;: de Mandarina 110 Asegurarse del buen estado de los alimentos. Lavar y desinfectar la fruta, pelar, porcionar si es
i necesario y servir segun el gramaje establecido para cada grupo de edad.
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MENU No. 17

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Avena . _— L .
nacional. crudo 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
Leche dé vaca enjuagar los empaques de la panela, avena y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente
Colada de en polvo entera 15 hondo, cuando esté en su punto de ebullicidn agregar la avena. Deje cocinar hasta que las hojuelas
LACTEOS avena con de avena estén suaves. Dejar enfriar. Licuar para evitar que queden grumos. Lleve a coccion
leche nuevamente la preparacion resultante con la panela hasta que se diluya por completo, finalmente
Panela 10 agregue la leche en polvo una vez ya la haya mezclado en agua previamente hervida. Servir de
acuerdo al gramaje establecido para cada grupo de edad.
Huevg de 55
qgallina ) ) i .
Aceite, de soya 5 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al numero de raciones que vaya a preparar.
Lavelos y desinféctelos. Romper y verter en un recipiente auxiliar hondo. Batir los huevos
ALIMENTO . . . .
PROTEICO Huevo revuelto vigorosamente junto con la sal. Aparte, colocar un sartén a precalentar con aceite. Agregar los
huevos al sartén, muévalos constantemente hasta que estén cocidos. Retirar del fuego. Servir en
Sal 1 porciones iguales a todos los grupos etarios.
Pasta 20
alimenticia . . s )
ebolla junca, talld F) En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su punto de ebullicion. Verter los espaguetis para
tomate crLjdo 6 que se cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla, pimentén, ajo, cilantro y tomate.
Espaguettis aceite d’e sova 2 Realizar un sofrito con cebolla, pimentén, cilantro, aceite, sal y tomate, cocinarlo hasta que el tomate
guisados i y tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron los espaguetis y agregarle el
.|Iantro’, cru.do 2 sofrito. Mezclar los ingredientes. Servir de acuerdo a los gramajes que correspondan a cada grupo
Pimentdn rojo,
3 de edad.
crudo
CEREAL Sal 1
ACOMPANANTE Arroz blanco, 40
N cr_udo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
,ebo!la junca, tal 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
Arroz blanco Aceite, de soya 2 agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
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MENU No. 18

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Panela 10
Aqua de Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
A 9 enjuagar los empaques de la panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
LACTEOS panela con Leche de vaca . L .
leche | " 15 cuando esté en su punto de ebullicién agregar la panela y espere a que se diluya y agregue la leche
€n pohvo entera en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. Servir la cantidad indicada segun grupo de edad.
Carne de pollo 60
ebolla junca, tallg 8
] . Lavar y desinfectar el empaque del pollo. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En un
tomate,crudo 6 L . . )
- recipiente hondo ponga el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla,
ALIMENTO Pechuga de AJ_O' crudo 2 pimenton, ajo, cilantro y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, pimentén, ajo, cilantro, sal y tomate.
PROTEICO pollo sudado a<?e|te de soya 5 Agregar el sofrito junto con el pollo. Mezclar muy bien y dejar que el polio se cocine
Cilantro, crudo 2 adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo
Pimenton rojo, 3 de edad.
crudo
Sal 1
Platgno harto:, 11 Limpiar y lavar los platanos con cascara.. En una olla agregar agua y colocarr la cantidad de platao
Platano maduro, crudo requerida, colocar al fuego y dejar en cocion por 20 minutos. Retire del fuego cuando el platano
cocinado Aceite, de soya este coq una consistencia blanda y suave . Retirar la cascara y servir de acuerdo a las cantidades
6 establecidas para el grupo de edad.
Arroz blanco
’ 40
ACSISEENAIATNTE crudo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
ebolla junca, tallg 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
Aceite, de soya agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
Arroz blanco 2 X . . .
evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
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MENU No. 19

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Chocolate, con 10 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
azucar enjuagar los empagques del chocolate y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
A Chocolate con X . . . -
LACTEOS leche Leche de vaca cuando esté en su punto de ebullicién agregar chocolate, segun la cantidad indicada para el grupo
en polvo entera 15 de edad. Cuando el chocolate esté disuelto agregue la leche en polvo una vez ya la haya mezclado
en agua previamente hervida, batir constantemente hasta que se haya mezclado todo. Servir.
Frijol rojo 20
ebolla junca, talld 8 Dejar en remojo los frijoles desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla
tomate,crudo 6 presion ponga a cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar
ALIMENTO Friiol roio aceite de soya 5 finamente el tomate, pimentén, ajo, cilantro y cebolla. Realizar un sofrito con el tomate, cebolla,
PROTEICO J ) Cilantro. crudo 2 pimenton, cilantro y aceite. Adicionar al recipiente donde estan los frijoles, mezcle todos los
Pimenté’n rojo, 3 ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de
crudo edad.
Sal 1
Arroz blanco, 40
crudo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de
Pebolla junca, tall 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL ~ Arroz blanco Aceite, de soya 2 agua, arroz, cebolla finamente picada, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi
ACOMPANANTE evaporada. Siga cocinando el arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor
coccidn. Retire del fuego cuando los granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de
Sal 1 acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
FRUTA Porcion de granadilla 110 Asegurarse del buen estado de los alimentos. Lavar y desinfectar la fruta, pelar, porcionar si es

fruta granadilla

necesario y servir segun el gramaje establecido para cada grupo de edad.
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MENU No. 20

NOMBRE DEL PESO
COMPONENTE |PREPARACION| ALIMENTO |BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (9)
Panela 10
Agua de Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y
< enjuagar los empaques de la panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo,
LACTEOS panela con Leche de vaca . o .
leche en polvo entera 15 cuando esté en su puntg de ebglllcmn agregar la pgnela y gsperg a_ que se dl!uya y agregue la leche
en polvo. Mezcle muy bien. Retirar del fuego. Servir la cantidad indicada segun grupo de edad.
Carne de pollo 60
ebolla junca, tallg 8 . . . . .
tomate.orudo 6 Lav.ar y desmfe.ctar el empaque del pqllg. Porcionar el pollo seg_tfn grupo etario y numero de
Pechuga de Ao érudo 2 raciones a servir. En una olla con suficiente agua llevar a coccion el pollo con un poco de sal.
ALIMENTO ollo J ! Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla, tomate, pimentén, ajo y cilantro. Realizar un sofrito con
PROTEICO des&echa do a<?e|te de soya 5 cebolla, aceite, sal, pimentén, ajo, cilantro y tomate. Retirar de la olla el pollo cuando este cocido,
Cilantro, crudo 2 deshilar o desmechar el pollo. Poner a cocinar junto con el sofrito. Servir de acuerdo a los
Pimenton rojo, 3 gramaijes establecidos para cada grupo de edad.
crudo
Sal 1
Arroz blanco, 40
N cr_udo Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de
,ebo!la unca, tall 8 edad. Lave el arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue
CEREAL ~ Arroz blanco Aceits, de soya 2 agua, arroz, aceite y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el
ACOMPANANTE arroz, pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los

Sal

granos de arroz estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas
para el grupo de edad.

NOMBRE NUTRIC
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COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE

@ Gobernacion de

NARINO

F1.6 FORMATO LISTADE INTERCAMBIO
RACION PREPARADAEN SITIO

Secretaria
de Educacion

GRUPO DE EDAD 9-13 anos 1~1 meses |OPERADOR
DEPARTAMENTO NARINO MUNICIPIO
AFROCOLOMBI
. COMUNIDAD / PUEBLO |AWA SIN ANO /
IDCEN X INDIGENA ASOCIACION  [PALENQUERO
GRUPO ETNICO s
SIN
RAIZAL ROM PERTENENCIA
ETNICA

COMPONENTE

LISTADE ALIMENTOS PARAINTERCAMBIO

ALIMENTO PROTEICO

Carne de res

Carne de pollo

Carne de cerdo

Huevo entero de gallina

Frijol rojo

Frijol lima

Lenteja

CEREAL

Arroz blanco

Maiz blanco trillado

Arrocillo

Cuchuco de maiz

Avena en hojuelas

Mote

Fécula de maiz

Harina de maiz

Espaguetis

Pastas enriquecidas para sopa

Arveja verde

Frijol verde

Choclo amairillo o blanco

TUBERCULOS - RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE CEREAL

Arracacha blanca

Papa criolla

Papa comun

Platano hartén verde

Platano hartén maduro

Yuca

Platano coli o guineo

FRUTA

Aguacate

Banano

Curuba

Fresa

Feijoa sin cascara

Granadilla

Guanabana

Guayaba

Limon

Lulo

Maracuya

Mandarina

Mango

Manzana roja/verde

Mora

Naranja

Papaya

Pera

Pifa

Tomate de arbol

Uvas

AZUCARES

AzUcar granulada

Azlcar morena

Panela

GRASAS

Aceite de girasol

Aceite de maiz

Aceite de soya

Aceite de palma

Aceite de canola

Margarinas suaves

Mayonesa

Mantequilla

LACTEOS

Leche de vaca liquida pasterizada

Leche de vaca en polvo

Nota: Resolucion 16432 de 2075, numeral 5.3 Ciclo de Menus: - Los intercambios no pueden exceder a 6 (seis) en un ciclo de menus, para el caso del
alimento proteico se permiten méaximo dos intercambios por ciclo.
- El operador debe solicitar por escrito minimo con 5 dias de anticipacién (dependiendo del caso), la autorizacion del intercambio a la supervisién o
Interventoria de la Entidad Territorial Certificada o del MEN segun corresponda, e informar y dejar copia de dicha autorizacién en la institucion educativa.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA LISTA DE INTERCAMBIOS

ANYELA COSTAIN YAMA

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL

., S AP

COLNUD 4443
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PLANEACION CICLO DE MENUS
COMPLEMENTO INDUSTRIALIZADA

Gobernacion de

NARINO

Secretarfa
de Educacién

GUAYABA

OPERADOR:
DEPARTAMENTO NARINO [MUNICIPIO
) RAIZAL ROM AFROCOLOMBIANO /
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA _ INDIGENA X
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA
ESTABLECIMIENTO
EDUCATIVO
SEMANA No. 1
COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5
Loz AVENA UHT LECHE ENTERA UHT AVENA UHT LECHE ENTERA UHT |-ECHE SﬁﬁfR'ZADA
DERIVADOS DE PAN DE
CEREAL MANTEGUILLA | GALLETAINTEGRAL | GALLETA DULCE PALITROQUE ROSCAS DE DULCE
FRUTAS PORCION DE FRUTA PORCION DE FRUTA | PORCION DE FRUTA
DE COSECHA DE COSECHA DE COSECHA
AZUCARES Y DULCE DE LECHE
o Loes PANELITA DE LECHE e
SEMANA No. 2
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
Loz LECHE SSﬁSR'ZADA LECHE ENTERA UHT AVENA UHT LECHE ENTERA UHT AVENA UHT
2522’:‘303 2 PAN DE SAL ROSCAS DE DULCE PALITROQUE CUCAS PALITROQUE
FRUTAS PORCION DE FRUTA |PORCION DE FRUTA PORCION DE FRUTA
DE COSECHA DE COSECHA DE COSECHA
AZUCARES Y DULCE DE LECHE BOCADILLO DE
DULCES CON COCO GUAYABA
SEMANA No. 3
COMPONENTES MENU No. 11 MENU No. 12 MENU No. 13 MENU No. 14 MENU No. 15
Loz LECHE SSﬁSR'ZADA LECHE ENTERA UHT AVENA UHT AVENA UHT LECHE ENTERA UHT
EEEE’:LDOS 2 GALLETA CRAKENA | £65cAS DE DULCE PALITROQUE PAN DE QUESO PALITROQUE
FRUTAS PORCION DE FRUTA PORCION DE FRUTA |PORCION DE FRUTA
DE COSECHA DE COSECHA DE COSECHA
AZUCARES Y DULCE DE LECHE
o Loes PANELITA DE LECHE v
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20
Loz LECHE SSﬁSR'ZADA AVENA UHT LECHE ENTERA UHT | LECHE ENTERA UHT AVENA UHT
2522’:‘303 2 GALLETA DE AVENA |GALLETAS DUCALES|  PALITROQUE ROSCAS DE DULCE PALITROQUE
FRUTAS Y DULCES | PORCION DE FRUTA PORCION DE FRUTA | PORCION DE FRUTA
DE COSECHA DE COSECHA DE COSECHA
AZUCARES BOCADILLO DE

PANELITA DE LECHE

Nota: Las frutas a entregar segun tiempo de cosecha son: naranja, mand
mas de tres veces en el ciclo. Frutas: frescas y enteras.

arina, banano, granadilla. No se permite la entrega de naranja y banano

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA
PLANEACION CICLO DE MENUS

ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA

FIRMA

Ausen ucre

MATRICULA
PROFESIONAL

COLNUD 5018




Piveseer

pam

Gobernacién de

Ot Secretaria
e NARINQO | de Educacién
FORMATO ANALISIS NUTRICIONAL
COMPLEMENTO INDUSTRIALIZADO
GRUPO DE EDAD 9 a 13 afos 11 meses OPERADOR
DEPARTAMENTO NARINO MUNICIPIO
- COMUNIDAD / PUEBLO AFROCOLOMBIANO /
INDIGENA X ;
ERUROIETNICO INDIGENA PALENQUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
Menu 1.
NOMBRE DEL ] PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | oo\ ;1o | PESONETO i oRiAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO Ill. LECHE Y .
== ol E (X PRODUCTOS Bebida de avena HO003 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS e UHT
Avena UHT
SRl L CEiEbes Pan blanco de Pan blanco de
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS S anteauilla A060 70 70 187.6 6.23 2.38 34.16 37.8
Y PLATANOS q q
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA e Fruta de cosecha crudo C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 407 115 45 76.1 63.808
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 18% 21% 7% 21% 5.80%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA

FIRMA

AsEh SRucTe

MATRICULA PROFESIONAL

COLNUD 5018




Menu 2.

NOMBRE DEL ) PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp\yro | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y
"ECHEL\L:?SA)SUCTOS PRODUCTOS a's'fec:r?z:zt:[j"HT Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS P
GRIPO I. CEREALES, Gallotas salad
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS | Galleta integral a ‘tai?::dz as, A027 70 70 296.8 6.72 6.79 51.03 26.6
Y PLATANOS P
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES | Panelita de leche | 2"¢lita deleche de K034 20 20 722 0.58 0.36 16.66 26.8
vaca, con azucar
TOTAL MENU 479 13.7 136 745 2034
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 21% 24% 22% 20% 26.67%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PED JtuoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 3.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | g\ 1o | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y .
"ECHELIg?:gsUCTOS PRODUCTOS Avena UHT Beb'd%‘:ﬁra"e”a HO003 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS
GRIPO |. CEREALES, Gallotas dul .
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Galleta dulce alletas duices, sin A023 70 70 330.4 4.48 13.72 46.97 26.6
A relleno
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS Fruta de cosecha g C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 550 9.8 15.8 88.9 52.608
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 24% 7% 25% 24% 4.78%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA MR SRUSTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 4.

NOMBRE DEL . PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp ;1o | PESONETO CALORIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y
== ol (X PRODUCTOS Leche entera UHT | Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS
LACTEOS
GRIPO |. CEREALES,
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Palitroque Palitroque A063 70 70 229.6 6.23 3.01 4417 21.7
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VDA Fruta de cosecha crudo C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 441 141 9.5 73.3 269.708
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 20% 25% 15% 20% 24.52%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PR FtuoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 5.

NOMBRE DEL ) PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp\jro | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO Ill. LECHE Y .
LECHELIEFS&UCTOS PRODUCTOS B f,?_lbf"zada s:beg:zeaigtir;T G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS
GRIPO I. CEREALES, R de harina d
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS | Roscas de dulce ?;C':S h;n:;'gjs e A082 70 70 226.8 5.04 9.24 30.66 28.7
Y PLATANOS g0
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES | Dulce delechey Dulce de leche y K034 20 20 72.2 0.58 0.36 16.66 26.8
CcoCco coco
TOTAL MENU 209 12.0 16.0 54.1 2055
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 18% 21% 26% 15% 26.86%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PRED StuoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 6.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | o\ 1o | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y .
"ECHEL\L:?SA)SUCTOS PRODUCTOS L2 E“I‘_Ib_l? EEE S;fg:fazgtiaT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS
GRIPO I. CEREALES, Ban bl |
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Pan de sal an hi:r?gééigu ar, A0B0 70 70 187.6 6.23 2.38 34.16 37.8
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS Fruta de cosecha . C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 399 141 8.9 63.3 285.808
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 18% 25% 14% 17% 25.98%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PR SUOTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 7.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | o\ 1o | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y
LECHELX:ESADSUCTOS PRODUCTOS a's'f:hf :’::[j'HT Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS pasteuriz
GRIPO I. CEREALES, R de harina d
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS | Roscas de dulce ‘:;C‘ZS h:rn:;IQZS e A082 70 70 226.8 5.04 9.24 30.66 28.7
Y PLATANOS 90
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS Fruta de cosecha . C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 438 12.9 15.7 59.8 276.708
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 20% 23% 25% 16% 25.16%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PR SUCTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 8.

NOMBRE DEL ) PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | o\ 1o | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (@) (Kcal) @ (@ (@) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y ,
"ECHELI:?S::CTOS PRODUCTOS Avena UHT Beb'd%dHeTave”a HO03 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS
GRIPO I. CEREALES,
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Palitroque Palitroque A063 70 70 2296 6.23 3.01 4417 217
Y PLATANOS
POSTRE GRUPO VI. AZUCAREs | Dulce delechey Dulce de leche y K034 20 20 72.2 0.58 0.36 16.66 26.8
coco coco
TOTAL MENU 420 10.6 54 80.4 66.5
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 19% 19% 9% 22% 6.05%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PR STUoTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 9.

NOMBRE DEL . PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp\yro | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y
LECHELX:ESADSUCTOS PRODUCTOS a's'f:hf :’::[j'HT Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS pasteuriz
GRIPO |. CEREALES,
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Cucas Cucas A023 70 70 330.4 4.48 13.72 46.97 26.6
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTAS VERDURAS Fruta de cosecha T 010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 542 124 20.2 761 274.608
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 24% 22% 32% 21% 24.96%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA MR S UoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 10.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp\jro | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (@) (Kcal) @ (@ (@) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y ,
"ECHELI:?S::CTOS PRODUCTOS Avena UHT Beb'd%ﬁave”a HO03 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS
GRIPO |. CEREALES,
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Palitroque Palitroque A063 70 70 2296 6.23 3.01 4417 217
Y PLATANOS
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES peellpe Bocadillo o dulce de K006 20 20 63.6 0.06 0.02 15.8 5
guayaba guayaba, velefio
TOTAL MENU 2411 10.1 5.0 79.6 447
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 18% 18% 8% 22% 4.06%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PR FtuoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 11.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | 1o | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (@ (Kcal) ) (@) (@) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y Leche entera
LECHE&:?S:: cTos PRODUCTOS pasteurizada S:;g:faz’:iraT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS saborizada
GRIPO |. CEREALES, Gallotas salad
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS |  Galleta crakefia atieoair:feras’ A026 70 70 326.2 5.88 12.04 4774 74.9
Y PLATANOS P
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS Fruta de cosecha g C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 223223 8.008
TOTAL MENU 537 13.8 18.5 76.9 322.908
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 24% 25% 30% 21% 29.36%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PAED STuoTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 12.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp\yro | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y
"ECHELI:?S:SUCTOS PRODUCTOS a's'f:hf :’::[‘;“HT Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS pasteuriz
SHOL O = Roscas de harina de
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS | Roscas dulces e A082 70 70 226.8 5.04 9.24 30.66 28.7
Y PLATANOS 90
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES | Panelita de leche | & 2n¢lita deleche de K034 20 20 722 0.58 0.36 16.66 26.8
vaca, con azucar
TOTAL MENU 209 12.0 16.0 541 2055
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 18% 21% 26% 15% 26.86%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PR SUCTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 13.

NOMBRE DEL ) PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp\yro | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (@ (Keal) @ ) (@) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y ,
"ECHELI:?S::CTOS PRODUCTOS Avena UHT Beb'd%dHeTave”a HO003 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS
GRIPO I. CEREALES,
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Palitroque Palitroque A063 70 70 2296 6.23 3.01 4417 217
Y PLATANOS
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES | Dulce de leche con | Dulce de leche y K034 20 20 72.2 0.58 0.36 16.66 26.8
coco coco
TOTAL MENU 420 106 54 80.4 66.5
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 19% 19% 9% 22% 6.05%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA MRS SRUGTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 14.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | g\ 1o | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y ,
"ECHELI:?S::CTOS PRODUCTOS Avena UHT Beb'd%dHeTave”a HO003 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS
GRIPO |. CEREALES, ban do dueso
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Pan de queso queso, A065 70 70 256.9 7.28 14.56 23.45 63
A horneado
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS Fruta de cosecha g C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 223223 8.008
TOTAL MENU 476 12.6 16.7 65.4 89.008
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 21% 22% 27% 18% 8.09%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PR STUoTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 15.

NOMBRE DEL . PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp ;1o | PESONETO CALORIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y
"ECHELI:?S:SUCTOS PRODUCTOS a's'f:hf :’::[‘;“HT Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS pasteuriz
GRIPO I. CEREALES,
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Palitroque Palitroque A063 70 70 229.6 6.23 3.01 4417 21.7
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS Furta de cosecha crudo C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 441 141 9.5 73.3 269.708
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 20% 25% 15% 20% 24.52%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA MR KUt MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 16.

NOMBRE DEL . PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp\,rq | PESONETO CALORIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION ] ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y Leche entera
LECHE&:?S:: cTos PRODUCTOS pasteurizada S:;g:faz’:iraT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS saborizada
GRIPO I. CEREALES,
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS | Galleta de avena Galleta de avena A022 70 70 315.7 4.55 11.34 48.02 70
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS Fruta de cosecha crudo €010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 527 12.5 17.8 771 318.008
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 23% 22% 29% 21% 28.91%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AR WtuoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 17.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp\yro | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y ,
LECHELX:ESADSUCTOS PRODUCTOS Avena UHT Beb'd%dHeTave”a HO003 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS
SHOL G5 Galletas dulces, sin
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS |  Galleta ducales ' A023 70 70 330.4 4.48 13.72 46.97 26.6
A relleno
Y PLATANOS
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES SEHLIDED Bocadillo o dulce de K006 20 20 63.6 0.06 0.02 15.8 5
guayaba guayaba, velefio
TOTAL MENU 512 83 15.7 82.4 496
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 23% 15% 25% 23% 4.51%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PR SUCTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 18.

NOMBRE DEL ) PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | g\ yro | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO Ill. LECHE Y
"ECHELI:fé):: Cle PRODUCTOS a's'fecl?:z‘:zt:[‘;"HT Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS P
GRIPO I. CEREALES,
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Palitroque Palitroque A063 70 70 2296 6.23 3.01 4417 217
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS Fruta de cosecha i Co10 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 223223 8.008
TOTAL MENU 441 141 95 733 269.708
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 20% 25% 15% 20% 24.52%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA MR SRUSTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 19.

NOMBRE DEL ) PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | pp\jro | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (g) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
GRUPO Ill. LECHE Y
"ECHEL\L:?SA)SUCTOS PRODUCTOS a's'f:hf :’::[j'HT Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS pasteuriz
SHOL O = Roscas de harina de
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Roscas dulces oo, Fornoadas A082 70 70 226.8 5.04 9.24 30.66 28.7
Y PLATANOS 90
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA IS Fruta de cosecha crudo Co10 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 438 12.9 15.7 59.8 276.708
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 20% 23% 25% 16% 25.16%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PRED StuoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 20.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | g\ 1o | PESONETO - GRIAS | PROTEINA GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (@) (Kcal) @ (@ (@) (mg)
GRUPO IIl. LECHE Y ,
"ECHELI:?S::CTOS PRODUCTOS Avena UHT Beb'd%ﬁave”a HO03 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS
GRIPO |. CEREALES,
CEREAL ACOMPANANTE | RAICES, TUBERCULOS Palitroque Palitroque A063 70 70 2296 6.23 3.01 4417 217
Y PLATANOS
FRUTA L L (TR CC el | 2nelita de leche de K034 20 20 722 0.58 0.36 16.66 26.8
VERDURAS vaca, con azucar
TOTAL MENU 420 10.6 54 80.4 66.5
RECOMENDACION
2245 56.1 62.4 364.8 1100
% ADECUACION 19% 19% 9% 22% 6.05%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA PR FtuoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
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LISTA DE INTERCAMBIOS

COMPLEMENTO INDUSTRIALIZADA GENERAL AWA CON ASOCIACION

GRUPO DE EDAD 9 A 13 ANOS 11 MESES|OPERADOR AWA CON ASOCIACION
DEPARTAMENTO Narifio MUNICIPIO
GRUPO ETNICO INDIGENA X &%’}"gg&i‘m/ PUEBLO |,wA CON ASOCIACION E&fggggi%}::m
RAIZAL ROM >
ETNICA
COMPONENTE LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO
Avena UHT
LACTEOS Leche entera pasteurizada UHT
Leche saborizada UHT
Ponqué
Galletas tipo sanduche
Galleta cuca
Mantecada
DERIVADO DE Galll\(/al’f:cgiubcaales
CEREAL
Galletas crakefias
Galletas de soda
Galletas integrales
Palitroque
Roscas dulces
FRUTA Pera, mandarina, manzana, naranja, banano, mango, granadilla, chiro
Panelitas de leche
AZUCAR Y DULCES Dulce de leche

Bocadillo

Cocada

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA
LA LISTA DE INTERCAMBIOS

ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA

FIRMA

MUEED JucTe MATRIiCULA PROFESIONAL

COLNUD-15018
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