[y Gobernacidnde | secretaria

NAR"\]O de Educacién

PLANEACION CICLO DE MENUS

ALMUERZO PREPARADO EN SITIO

OPERADOR:
DEPARTAMENTO NARINO MUNICIPIO

RAIZAL ROM AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA i X

cC / PUEBLO INDIGENA EPERARA SIAPIDARA
ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO ESTABLECIMIENTOS EDUCATIVOS QUE ATIENDEN A POBLACION INDIGENA DEL PUEBLO EPERARA SIAPIDARA O MAYORITARIAMENTE INDIGENA.

SEMANA No. 1
COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5
CARNE DE RES SUDADA Y FRIJOL

ALIMENTO PROTEICO PESCADO FRITO (CORVINA O PARGO) CARNE DE CERDO SUDADA HUEVO COCIDO Y LENTEJAS GUISADAS PECHUGA DE POLLO SUDADO

GUISADO

ARROZ ALINADO (HABICHUELA,
CEREAL
ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ZANAHORIA, CEBOLLA, TOMATE) ESPAGUETTI'Y ARROZ ARROZ BLANCO

[ TUBERCULOS - RAICES - PLATANOS - DERIVADOS

DE CEREAL YUCA COCIDA PLATANO VERDE FRITO YUCA COCIDA BANANO VERDE COCIDO PLATANO MADURO FRITO
VERDURA FRIA O CALIENTE ENSALADA DE PEPINO Y CEBOLLA ENSALADA DE ZANAHORIA Y REMOLACHA VERDURA INCLUIDA EN EL ARROZ AGUACATE ENSALADA DE TOMATE CON
CEBOLLA CABEZONA
FRUTA LIMONADA JUGO DE GUAYABA O NAIDI EN LECHE NARANJADA JUGO DE PINA EN AGUA AGUA DE PANELA EN LECHE
LACTEO LACTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA LACTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA
SEMANA No. 2
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10

CARNE DE RES SUDADA Y FRIJOLES
ALIMENTO PROTEICO SANCOCHO DE CARNE DE RES PESCADO FRITO (CORVINA O PARGO) LENTEJA GUISADA Y HUEVO FRITO SANCOCHO DE PECHUGA DE POLLO

GUISADOS
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ; ::gj éé:ﬁf&zéiﬁfglnﬁ% ARROZ BLANCO ESPAGUEW;&{:E@DO 1 ARROZ
;l;a;c;tos - RAICES - PLATANOS - DERIVADOS INCLUIDOYSUEé\IAE\I(_ :f\;i?\‘cor;o (PAPA, PAPA SANCOCHADA BANANG VERDE COCIDO p;};;é,L\lrJLIJch préf;:s(c)ovcE:gE PAPA COCIDA

VERDURA FRIA O CALIENTE ZANAH;;’;'; Z’:&tm&m SCAELBOLLA ENSALAD‘; Ezgfﬂ“g:;gg&owﬁ v INCLUIDO EN EL ARROZ ENSALADA DE TOMATE Y ZANAHORIA CE:ngAL éi:;g&,w: ,\TAEOCNO:“ SAL

JUGO DE FRUTA DE TOMATE DE ARBOL JUGO DE BOROJO O GUAYABA EN

FRUTA N AGUA DE PANELA CON LIMON JUGO DE LULO EN AGUA
JUGO DE FRUTA DE PINA EN AGUA EN LECHE LECHE
LACTEO LACTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA LACTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA
SEMANA No. 3
COMPONENTES MENU No. 11 MENU No. 12 MENU No. 13 MENU No. 14 MENU No. 15

PESCADO SUDADO (CORVINA O PARGO) | CARNE DE RES SUDADA Y FRIJOLES
ALIMENTO PROTEICO SANCOCHO DE CARNE DE RES LENTEJA GUISADA CON HUEVO COCIDO CON(COCO ) GUISADOS PECHUGA DE POLLO SUDADA

ARROZ ALINADO (HABICHUELA,
CEREAL
ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ZANAHORIA, CEBOLLA, TOMATE) ARROZ BLANCO

TUBERCULOS - RAICES - PLATANOS - DERIVADOS | INCLUIDOS EN EL SANCOCHO (PAPA,

PLATANO VERDE FRITO PLATANO VERDE COCIDO PAPA COCIDA

DECEREAL PLATANO, YUCA) PAPACHINA COCIDA

ERDURA FRIA.O CALIENTE ENSALADA DE ZANAHORIA Y ENSALADA DE TOMATE Y CEBOLLA ENSALADA DE TOMATE EN CUADROS INCLUIDAS EN EL ARROZ ENSALADA DE PEPINO CON
REMOLACHA CABEZONA TOMATE

FRUTA JUGO DE PINA EN AGUA LIMONADA JUGO DE TOMATE DE ARBOL EN LECHE Jueo Di’F\!A;OI\I‘_i?\ICI.)EL?—I’\EAATE bE JUGO DE GUAYABA EN LECHE

LACTEO LACTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA LACTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA LACTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20
, PESCADO SUDADO (CORVINA O PARGO) CARNE DE CERDO GUISADAY
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA DE POLLO SUDADO CON COCO FRIJOL GUISADO Y HUEVO COCIDO CARNE DE RES SUDADA LENTEJAS GUISADAS

ARROZ ALINADO (HABICHUELA,
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO / ESPAGUETTIS
ARROZ BLANCO ZANAHORIA, CEBOLLA, TOMATE) /

[ TUBERCULOS - RAICES - PLATANOS - DERIVADOS

DE CEREAL PLATANO VERDE COCIDO BANANO VERDE COCIDO PAPACHINA COCIDA PLATANO VERDE COCIDO YUCA COCIDA
ENSALADA DE ZANAHORIA, CEBOLLA ENSALADA PEPINO, ZANAHORIA'Y ENSALADA DE TOMATE CON
VERDURA FRIA O CALIENTE . !
CABEZONA, LIMON Y SAL VERDURA INCLUIDA EN EL ARROZ ENSALADA DE TOMATE Y ZANAHORIA TOMATE CEBOLLA CABEZONA, LIMON Y SAL

FRUTA JUGO DE FRUTA DE BOROIO O LIMONADA AGUA DE PANELA EN LECHE NARANJADA JUGO DE MARACUYA EN AGUA
GUAYABA O NAIDI EN LECHE

LACTEO LACTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA LACTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA

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

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA PLANEACION CICLO DE MENUS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA

FIRMA NEH uors MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
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FORMATO ANALISIS NUTRICIONAL
ETC DEPARTAMENTO SECRETARIA DE EDUCACION DEPARTAMENTAL DE NARINO
MINUTA CON ENFOQUE DIFERENCIAL sl
3 CUNVTONTURD [ TULCDLU RARIFMNUCULTUIVIDTRINO [
GRUPO ETNICO INDIGENA X . EPERARA SIAPIDAARA Senvere
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MODALIDAD DE ATENCION PREPARADO EN SITIO TIPO DE COMPLEMENTO ALIMENTARIO COMPLEMENTO ALMUERZO
NIVEL 9 A 13 ANOS 11 MESES
Menu 1.
COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO . _ CALORIAS Y NUTRIENTES .
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO - @ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
SLASLASIN Corvina, de mar, filete, crudo E021 108 108.0 108.0 19.2 3.5 0.0 16.2 0.4 60.5
CARNES, HUEVOS, -
ALIMENTO ARG PESCADO FRITO Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 728
PROTEICO CORVINA O PARGO i
SECAS, FRUTOS ( ) Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO I. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 34 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
CEREALES, RAICES, Cebolla junca, tallos, crud B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES P z ARROZ BLANCO €ho7a Junca, ta7os, cruda 113 g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Aslitaniaze) OROFUT. Yuca blanca, sin céscara, cruda B107 125 100.0 159.0 0.9 0.3 37.4 16.0 0.3 14.0
RAICES, CEREALES, RAICES, YUCA COCIDA 100 g
o1 ATAMOC O TLIRERALILAC Y sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
VERDURA FRIA O [GRUPO II. FRUTAS | ENSALADA DE PEPINO Y Cebolla cabezona, cruda B027 33 31.4 12.5 0.4 0.0 2.4 7.5 0.1 1.3 60g
CALIENTE Y VERDURAS CEBOLLA Pepino Cohombro, crudo B077 35 26.3 3.7 0.1 0.0 0.6 4.7 0.1 0.5
BEBIDA GRUPO II. FRUTAS LIMONADA Limén, crudo c044 96 48.0 211 0.1 0.1 45 9.1 0.2 1.9
AZUCARES Y VERDURAS Panela K033 10 10.0 36.4 0.1 0.0 9.0 4.2 0.5 3.9 200 cm3
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 628.8 24.4 16.2 94.6 68.5 2.1 1247.9
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 28% 31% 22% 30% 6% 24% 67%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA 4}\\)&\:{’: VIUCTA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD- 5018




Menu 2.

CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO — — PORCION
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO @ ) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO
(Kcal) (8) (g) (8) (mg) (mg) (mg)  [SERVIDA
GRUPO IV. Cerdo, carne magra, cruda FO11 90 90.0 126.0 19.3 5.4 0.2 15.3 0.7 46.8
Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
ALIMENTO CI:ERGNS:;II':\IL:'.:ES\;I:;S’ CARNE DE CERDO Tl t d B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3 72
PROTEICO SUDADA omate, crudo X . X X . X X . g
SECAS, FRUTOS Aceite de soya D012 7 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPOI. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
Cebolla j tall d B02 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES CEREA,LES, RAICES, ARROZ BLANCO ebolla junca, tallos, cruda 029 113g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
;::’C‘E';"”‘”“" CERE:::SH;{II\'ICES Plétano hartén, verde, crudo B092 150 102.0 169.3 1.2 0.2 40.1 8.2 0.4 26.5
"’ ’ ’ A .
PLATANOS O TUBERCULOS Y PLATANO VERDE FRITO Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0 100 g
DERIVANAS DE b1 ATANOS I sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
VERDURA FRIA O [GRUPO II. FRUTAS ZANAHORIA Y Zanahoria, sin cascara, cruda B110 50 42.5 20.0 0.3 0.0 4.0 11.5 0.2 14.9 60
CALIENTE Y VERDURAS S ——. Remolacha, sin cascara, cruda B098 23 18.4 9.8 0.3 0.0 1.9 2.9 0.1 13.1 g
BEBIDA Guayaba, pintona, cruda C032 78 58.5 45.6 0.5 0.2 8.8 9.4 0.2 1.8
GRUPO Il. FRUTAS | JUGO DE GUAYABA O Leche d t I G008 13 13.0 64.9 3.4 3.5 5.0 122.2 0.1 48.0 200 cm3
_ Y VERDURAS NAID EN LECHE eche de vaca, entera, en polvo K . . . . . . .
AZUCARES Azucar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 809.4 28.5 26.6 110.9 180.6 2.2 1317.1
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 36% 36% 36% 35% 16% 25% 71%
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Menu 3.

CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO () (@ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
I (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
ALIMENT ’ H de gallina, entero, crud 1004 55 49.5 73.8 6.2 5.3 0.1 26.2 0.8 68.8
o CARNES, HUEVOS, HUEVO €OCIDO Uevo ce gaina, entero, cruco 50g
PROTEICO LECLInAINASAS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO IV. Lenteja comun, cruda T026 25 25.0 96.8 5.8 0.2 15.3 12.8 1.8 6.8
ALIVENTO CARNES, HUEVOS, Tomate, crudo B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
PROTEICO LEGUMINOSAS LENTEJA GUISADA Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 75¢
SECAS, FRUTOS Aceite de soya D012 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
. Habichuela, cruda B052 9 8.1 3.5 0.2 0.0 0.6 3.2 0.1 0.5
GRUPOI. ARROZ ALINADO Zanahoria, sin cascara, cruda B110 29.2 24.8 11.7 0.2 0.0 24 6.7 0.1 8.7
CEREALES CEREALES, RAICES, (HABICHUELA, Cebolla j tall d B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 113
TUBERCULOSY |ZANAHORIA, CEBOLLA Y €bo7a junca, taflos, cruda - : : : : : : : g
PLATANOS TOMATE) Tomate, crudo B103 13 10.4 2.4 0.1 0.0 0.4 0.9 0.1 0.6
Aceite de soya D012 7 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
TUDECRCULUS QRUFUT.
! Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 125 100.0 159.0 0.9 0.3 37.4 16.0 0.3 14.0
RAICES, CEREALES, RAICES, YUCA COCIDA 4 ! u 100g
o1 ATAMAC O TLRERCLLAS Y sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
BEBIDA GRUPO II. FRUTAS NARANJADA Naranja, cruda €062 98 58.8 24.1 0.4 0.2 5.2 19.4 0.8 1.2
AZUCARES Y VERDURAS Aztcar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0 200 cm3
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 700.0 17.3 18.3 112.2 96.6 4.4 1654.5
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 31% 22% 24% 36% 9% 51% 89%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA J\\b’ﬁl:f’s UoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD- 5018




Menu 4.

CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO & (&) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIO PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
GRUPO IV. Pollo, pechuga con piel, cruda F085 90 83.7 138.9 17.3 7.7 0.1 9.2 0.6 52.7
T te, d B103 6 4.8 11 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
ALIMENTO CARNES, HUEVOS, PECHUGA DE POLLO ctma s, cruco
PROTEICO LEGUMINOSAS SUDADO Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 72¢g
SECAS, FRUTOS Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
Aceite de soya D012 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0 75¢
GRUPO I. Sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
CEREALES, RAICES, Pasta alimenticia, enriquecida,
CEREALE 3 . . . B B . . .
S TUBERCULOS Y cruda A072 45 45.0 167.0 5.9 0.7 33.6 11.3 1.8 2.7
PLATANOS Tomate, crudo B103 6 4.8 11 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
ESEAGUEIIGUISADD Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 113
Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0 €
Sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
TUBERCULOS, GRUPO L.
RAICES, CEREALES, RAICES
PLATANOS O TUBERC[JLOS Y ’ | BANANO VERDE COCIDO Platano hartén, verde, crudo B092 100 68.0 112.9 0.8 0.1 26.7 5.4 0.3 17.7
DERIVADOS DE PLATANOS
CEREALES 102 g
VERDURA FRIA O | GRUPO II. FRUTAS ENSALADA DE Aguacate Hass, Crudo Ccoo1 60 38.4 84.9 0.5 6.3 5.2 3.1 0.2 0.0
CALIENTE Y VERDURAS AGUACATE Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
_ BEBIDA GRUPO II. FRUTAS JUGO DE PINA EN AGUA Pifia, cruda C072 78 42.9 24.0 0.3 0.0 5.3 6.9 0.2 13
AZUCARES Y VERDURAS Azucar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 922.4 28.4 34.1 122.3 50.4 3.6 1629.4
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850

% ADECUACION

41%

36%

46%

39%

5%

41%

88%
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Menu 5.

CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO () (@ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Res, carne magra, cruda F099 90 90.0 125.1 19.6 5.1 0.0 5.4 2.4 45.9
GRUPO IV. Tomate, crudo B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
ALIMENTO CARNES, HUEVOS, |\ *NE DE RES SUDADA Cebolla j tall d B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 72
PROTEICO LEGUMINOSAS ebo aju.nca, allos, cruda . . . B . . B . g
SECAS Y SEMILLAS Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO IV. Frijol bola roja, crudo T006 25 25.0 92.8 5.4 0.3 14.7 31.3 1.8 3.8
ALMENTO CARNES, HUEVOS, Tomate, crudo B103 5 4.0 0.9 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.2
PROTEICO LEGUMINOSAS FRIJOL GUISADO Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 758
SECAS, FRUTOS Aceite de soya D012 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO I. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
Cebolla j tall d B02 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES CEREA,LES, RAICES, ARROZ BLANCO ebolla junca, tallos, cruda 029 113g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
TEBEREEEES, s PLATANO MADURO plétano hartén, maduro, crudo B089 150 108.0 142.6 1.2 0.2 32.7 3.2 0.5 43
RAICES, CEREALES, RAICES, - 100g
o1 ATAMAC O TLRERCLLAS Y EIW“HUIZRLT:OI — Aceite de soya D012 7 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
VERDURA FRIA O [GRUPO II. FRUTAS CON CEBOLLA Cebolla cabezona, cruda B027 33 31.4 12.5 0.4 0.0 2.4 7.5 0.1 1.3 60
CALIENTE Y VERDURAS ARE7ANA Tomate, crudo B103 38 30.4 7.0 0.3 0.0 1.2 2.7 0.2 1.8 g
BEBIDA “\’(“;;;:&;;’;‘ AGUA DE PANELA EN Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13.0 64.9 3.4 3.5 5.0 122.2 0.1 48.0 200 em3
AZUCARES | ArTEAS LECHE Panela K033 10 10.0 36.4 0.1 0.0 9.0 4.2 0.5 3.9
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 881.1 34.0 33.4 106.5 190.8 6.1 1276.0
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 39% 43% 45% 34% 17% 70% 69%
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Menu 6.

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO ®) () CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Res, carne magra, cruda F099 90 90.0 125.1 19.6 5.1 0.0 5.4 2.4 45.9
P iedad hari t
apa, variedad harinosa, pastusa, B074 50 50.0 445 11 0.1 9.5 6.0 0.4 3.0
con cascara, cruda
GRUPO V. Tomate, crudo B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
ALIMENTO CARNES, HUEVOS, | o\ 0 cHO DE CARNE |  Yuca blanca, sin cascara, cruda B107 37.5 30.0 47.7 0.3 0.1 11.2 4.8 0.1 4.2
PROTEICO ;:S::ﬂxﬁigz DE RES Platano hartén, verde, crudo B092 45 30.6 50.8 0.4 0.1 12.0 24 0.1 8.0 88
"’ .
SECOS Y SEMILLAS Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
Cilantro, crudo B035 5 4.5 2.0 0.1 0.0 0.3 3.7 0.1 21
Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPOI. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
Cebolla j tall d B02 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES CEREA,LES, RAICES, ARROZ BLANCO ebolla junca, tallos, cruda 029 113g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
;ﬁﬁf;cu"os’ GRUPO I.
e A’:l 56 CEREALES, RAICES, INCLUIDO EN LA
TUBERCULOS Y PREPARACION
DERIVADOS DE e
CEREALES
ZANAHORIA RALLADA Limén, crudo co44 8 4.0 1.8 0.0 0.0 0.4 0.8 0.0 0.2
VERDURA FRIA O [GRUPO II. FRUTAS CON CEBOLLA Cebolla cabezona, cruda B027 10 9.5 3.8 0.1 0.0 0.7 2.3 0.0 0.4 60g
CALIENTE Y VERDURA ia, sin ca
URAS CABEZONA LIMON Y SAL Zanahoria, sin cascara, cruda B110 47 40.0 18.8 0.3 0.0 3.8 10.8 0.2 14.0
sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
BEBIDA GRUPO II. FRUTAS e GEETAEAEN : Pifia, cruda C072 108.6 59.7 33.4 0.4 0.1 7.4 9.6 0.3 1.8 200 em3
LACTEOS Y VERDURAS Aztcar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 656.7 25.7 17.7 96.1 56.8 4.1 1245.6
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 29% 33% 24% 31% 5% 47% 67%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA }\\)&\:ﬁ JTUoTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD- 5018




Menu 7.

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO & (&) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIO PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
GRUPOIV Corvina, de mar, filete, crudo E021 108 108.0 108.0 19.2 3.5 0.0 16.2 0.4 60.5
CARNES, HUEVOS, N
ALIMENTO LEGUMINOSAS PESCADO FRITO Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 728
PROTEIC CORVINA O PAR i
(o) (0] SECAS, FRUTOS (co (o] GO) Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO I. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
Cebolla j tall d B02 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES CEREA,LES, RAICES, ARROZ BLANCO ebolla junca, tallos, cruda 029 113g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
TUBERCULOS, GRUPO I. Papa, varledafi harinosa, pastusa, B074 125 125.0 1113 26 0.1 23.6 15.0 1.0 75
RAICES, CEREALES, RAICES, PAPA SANCOCHADA con cascara, cruda 100 g
PLATANOS O TUBERCULOS Y Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Zanahoria, sin cascara, cruda B110 18 15.3 7.2 0.1 0.0 1.5 4.1 0.1 5.4
ENSALADA DE
VERDURA FRIA O [GRUPO II. FRUTAS ZANAHORIA. TOMATE Y Cebolla cabezona, cruda B027 15 14.3 5.7 0.2 0.0 1.1 3.4 0.0 0.6 60g
CALIENTE Y VERDURAS CEBOLLA CABEZONA Tomate, crudo B103 33 26.4 6.1 0.2 0.0 11 24 0.1 1.6
Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
BEBIDA Tomate de arbol rojo, crudo C082 96 82.6 45.4 1.7 0.2 8.4 8.3 0.7 0.0
GRUPO l. FRUTAS | JUGO DE TOMATE DE Leche d t | G008 13 13.0 64.9 3.4 3.5 5.0 122.2 0.1 48.0 200 cm3
_ Y VERDURAS ARBOL EN LECHE eche de vaca, entera, en polvo K . . . . . . .
AZUCARES Azucar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 676.2 30.9 19.5 91.3 182.5 29 1677.1
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 30% 39% 26% 29% 17% 34% 91%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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Menu 8.

CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO ®) () CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Huevo de gallina, entero, crudo Joo4 55 49.5 73.8 6.2 5.3 0.1 26.2 0.8 68.8
HUEVO FRITO Aceite de soya D012 4 4.0 36.0 0.0 4.0 0.0 0.0 0.0 0.0 50g
CARf:;;’P:J;’\'IOS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
ALIMENTO LEGUI\;IINOSAS ’ Lenteja comtin, cruda T026 25 25.0 96.8 5.8 0.2 15.3 12.8 1.8 6.8
PROTEICO SECAS, FRUTOS Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
SECOS Y SEMILLAS | LENTEJAS GUISADAS Tomate, crudo B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3 75¢
Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
. Habichuela, cruda B052 9 8.1 3.5 0.2 0.0 0.6 3.2 0.1 0.5
HUAOL: (T LAY Zanahoria, sin cascara, cruda B110 29.2 24.8 11.7 0.2 0.0 2.4 6.7 0.1 8.7
CEREALES CEREALES, RAICES, (HABICHUELA, Cebolla j tall d B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 113
TUBERCULOSY |ZANAHORIA, CEBOLLA Y €007 junca, tatos, cruda - : : : : : : : g
PLATANOS TOMATE) Tomate, crudo B103 13 10.4 2.4 0.1 0.0 0.4 0.9 0.1 0.6
Aceite de soya D012 7 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
TUBERCULOS, ——
RAICES, CEREALES, RAICES
PLATANOS O . c;"_ o ’ | BANANO VERDE COCIDO Platano hartén, verde, crudo B092 150 102.0 169.3 1.2 0.2 40.1 8.2 0.4 26.5 100¢g
DERIVADOS DE TS
CEREALES
BEBIDA GRUPO II. FRUTAS | AGUA DE PANELA CON Panela K033 10 10.0 36.4 0.1 0.0 9.0 4.2 0.5 3.9 200 cm3
LACTEOS Y VERDURAS LIMON Limén, crudo co44 96 48.0 21.1 0.1 0.1 4.5 9.1 0.2 1.9
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 740.0 17.4 2222 113.2 82.5 4.5 1283.9
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 33% 22% 30% 36% 7% 52% 69%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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Menu 9.

CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO () (@ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Pollo, pechuga con piel, cruda FO85 90 83.7 138.9 17.3 7.7 0.1 9.2 0.6 52.7
P iedad hari t
apa, variedad harinosa, pastusa, B074 50 50.0 445 11 0.1 9.5 6.0 0.4 3.0
con cascara, cruda
GRUPO V. Yuca blanca, sin céscara, cruda B107 37.5 30.0 47.7 0.3 0.1 11.2 4.8 0.1 4.2
CARNES, HUEVOS, P P
ALIMENTO SANCOCHO DE Platano hartén, verde, crudo B092 45 30.6 50.8 0.4 0.1 12.0 2.4 0.1 8.0
PROTEICO ;:S:S"”LNRE):SZ PECHUGA DE POLLO Tomate, crudo B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3 728
"’ .|
SECOS Y SEMILLAS Cilantro, crudo B035 5 45 2.0 0.1 0.0 0.3 3.7 0.1 2.1
Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO I. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
Cebolla j tall d BO2 7. 3.0 1.1 0.0 0.0 0.2 1.7 0.0 0.5
CEREALES CEREA,LES, RAICES, ARROZ BLANCO ebolla junca, tallos, cruda 029 5 113g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
KEEEZCULOS’ GRUPO .
’ CEREALES, RAICES,
" INCLUIDO EN LA SOPA
PD';E':\JC:;’;SODE TUBERCULOS Y uibo S0
CEREALES PLATANOS
VERDURA FRIA O [GRUPO II. FRUTAS | ENSALADA DE TOMATE Tomate, crudo B103 38 30.4 7.0 0.3 0.0 1.2 2.7 0.2 1.8 60
CALIENTE Y VERDURAS Y ZANAHORIA Zanahoria, sin cascara, cruda B110 35 29.8 14.0 0.2 0.0 2.8 8.0 0.1 10.4 g
BEB,IDA GRUPOILFRUTAS | | /- o 1 5 EN AGUA ’ Lulo, crudo €045 62 37.2 17.9 0.3 0.0 3.3 3.7 0.2 0.0 200 em3
AZUCARES Y VERDURAS Aztcar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDA EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 650.9 23.4 20.2 91.1 50.5 2.3 860.3
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 29% 30% 27% 29% 5% 26% 47%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA J\\)ﬁj&l:ﬁ VTUoTh MATRICULA PROFESIONAL COLNUD- 5018




Menu 10.

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DF NOMBRE DEI:ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CALORIASCYH%UTRIENTEiALCIO HIERRO SODIO S
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (g)
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
GRUPO IV. Res, carne magra, cruda F099 90 90.0 125.1 19.6 5.1 0.0 5.4 2.4 45.9
ALIMENTO CARNES, HUEVOS, Tomate, crudo B103 5 4.0 0.9 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.2
PROTEICO LEGUMINOSAS CARNE DE RES SUDADA Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 72¢g
SECAS, FRUTOS Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO IV. Frijol bola roja, crudo T006 25 25.0 92.8 5.4 0.3 14.7 31.3 1.8 3.8
AT CARNES, HUEVOS, Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
PROTEICO LEGUMINOSAS FRIJOL GUISADO Tomate, crudo B103 5 4.0 0.9 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.2 758
SECAS, FRUTOS Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
ARROZ BLANCO 113 g
Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
GRUPO I. Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
CEREALES, RAICES, Pasta alimenticia, enriquecida,
CEREALES TUBERCULOS Y cruda q A072 45 45.0 167.0 5.9 0.7 33.6 11.3 1.8 2.7
PLATANOS Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
ESERGRELIS Aceite de soya D012 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0 102¢
Sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Tomate, crudo B103 4.0 0.9 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.2
TUBERCULOS, GRUPO I. Papa, variedafi harinosa, pastusa, B074 125 125.0 1113 26 0.1 23.6 15.0 1.0 75
RAICES, CEREALES, RAICES, PAPA COCIDA con cascara, cruda 100 g
PLATANOS O TUBERCULOS Y Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Tomate, crudo B103 50 40.0 9.2 0.4 0.0 1.6 3.6 0.2 24
VERDURA FRIA O [GRUPO II. FRUTAS E':::;ALLD:(S:BLgOMr\?;,E' Cebolla cabezona, cruda B027 22,5 21.4 8.6 0.3 0.0 1.6 5.1 0.1 0.9 60g
CALIENTE Y VERDURAS LIMON Y SAL Limén, crudo co44 8 4.0 1.8 0.0 0.0 0.4 0.8 0.0 0.2
Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
BEBIDA " Guayaba, pintona, cruda C032 78 58.5 45.6 0.5 0.2 8.8 9.4 0.2 1.8
GRUPO II. FRUTAS JUGO DE BOROJO O
LACTEOS Y VERDURAS GUAYABA EN LECHE Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13.0 64.9 3.4 3.5 5.0 122.2 0.1 48.0 200 cm3
AZUCARES Azucar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 1050.1 41.8 32.2 141.2 221.9 8.1 2444.5
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7, 1850
% ADECUACION 47% 53% 43% 45% 20% 93% 132%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA J\\)&alzﬁ JTUCTH MATRICULA PROFESIONAL COLNUD- 5018




Menu 11.

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO @ ) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO soDIo PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Res, carne magra, cruda F099 90 90.0 125.1 19.6 5.1 0.0 5.4 2.4 45.9
P iedad hari t
apa, variedad harinosa, pastusa, B074 50 50.0 445 11 0.1 9.5 6.0 0.4 3.0
con céscara, cruda
GRUPO V. Yuca blanca, sin céscara, cruda B107 37.5 30.0 47.7 0.3 0.1 11.2 4.8 0.1 4.2
CARNES, HUEVOS, 7 -
ALIMENTO SANCOCHO DE CARNE Platano hartén, verde, crudo B092 45 30.6 50.8 0.4 0.1 12.0 2.4 0.1 8.0
PROTEICO ;:S:y;ﬁs:g: DE RES Tomate, crudo B103 5 4.0 0.9 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.2 58g
"’ .|
SECOS Y SEMILLAS Cilantro, crudo B035 5 4.5 2.0 0.1 0.0 0.3 3.7 0.1 2.1
Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO I. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
Cebolla j tall d B02 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES CEREA,LES, RAICES, ARROZ BLANCO ebolla junca, tallos, cruda 029 113g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
II!::)C:E“SLULU:’ CERE:::SF\F’UI\'ICES INCLUIDO EN EL
DI ATI\I:I!'\C n Tl m,ép_c;_u_nsy_' SANS_E::::'S:
VERDURA FRIA O [GRUPO II. FRUTAS ZANAHORIA Y Zanahoria, sin cascara, cruda B110 37.5 31.9 15.0 0.2 0.0 3.0 8.6 0.1 11.2 60
CALIENTE Y VERDURAS DERAAL ACLIA Remolacha, sin cascara, cruda B098 33 26.4 14.0 0.4 0.0 2.7 4.2 0.2 18.7 g
BEBIIDA GRUPO II. FRUTAS JUGO DE PINA EN AGUA : Pifia, cruda C072 108.6 59.7 33.4 0.4 0.1 7.4 9.6 0.3 1.8 200 em3
AZUCARES Y VERDURAS Aztcar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 661.2 25.9 17.7 96.9 55.5 4.2 873.1
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 29% 33% 24% 31% 5% 49% 47%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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Menu 12.

CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO () (@ CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
HUEVO cOCIDO Huevo de gallina, entero, crudo Joo4 55 49.5 73.8 6.2 5.3 0.1 26.2 0.8 68.8 50g
GRUPO IV. sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
ALIMENTO CARNES, HUEVOS, Lenteja comun, cruda T026 25 25.0 96.8 5.8 0.2 15.3 12.8 1.8 6.8
PROTEICO LEGUMINOSAS Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
SECAS, FRUTOS LENTEJA GUISADA Tomate, crudo B103 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3 75g
SECOS Y SEMILLAS Aceite de soya D012 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO I. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
CEREALES, RAICE Cebolla junca, tallos, crud B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES LES, S| ARROZBLANCO €boffa junca, talos, cruda 113 g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Aslitaniaze) OROFUT. Malanga, sin cscara, cruda P064 125 86.3 103.5 1.3 0.3 22.3 37.1 0.5 9.5
RAICES, CEREALES, RAICES, [ PAPACHINA COCIDA 100g
o1 ATAMOC O TLIRERALILAC Y sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
VERDURA FRIAO |GRUPO II. FRUTAS | ENSALADA DE TOMATE Tomate, crudo B103 37.5 30.0 6.9 0.3 0.0 1.2 2.7 0.2 1.8 605
CALIENTE Y VERDURAS Y CEBOLLA CABEZONA Cebolla cabezona, cruda B027 30 28.5 11.4 0.4 0.0 2.2 6.8 0.1 1.1
BEB:IDA GRUPO II. FRUTAS LIVONADA Limén, crudo c044 96 48.0 211 0.1 0.1 45 9.1 0.2 1.9 200 cm3
AZUCARES Y VERDURAS Panela K033 10 10.0 36.4 0.1 0.0 9.0 4.2 0.5 3.9
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 621.0 17.7 16.3 95.5 110.3 4.6 1647.8
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850

% ADECUACION

28%

23%

22%

30%

10%

53%

89%
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Menu 13.

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO @ ) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO soDIo PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Corvina, de mar, filete, crudo E021 108 108.0 108.0 19.2 3.5 0.0 16.2 0.4 60.5
CAR?J:;IP:UI:\'IOS R SRR Coco, crudo Cco19 33 14.9 59.7 0.5 53 1.9 1.0 0.2 2.7
ALIMENT ! ! T te, crud B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
OROTEIC : LEGUMINOSAS | COCO (CORVINA O — omate C'ILI' ° y 72g
SECAS, FRUTOS PARGO) Cebo aju'nca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
SECOS Y SEMILLAS Aceite de soya D012 7 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO I. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
Cebolla j tall d B02 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES CEREA,LES, RAICES, ARROZ BLANCO ebolla junca, tallos, cruda 029 113g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
;::’C‘E';"”‘”“" CERE:::SP:II\'ICES Platano hartén, verde, crudo B092 150 102.0 169.3 1.2 0.2 40.1 8.2 0.4 26.5
"’ ’ ’ A .
PLATANOS O TUBERCULOS Y PLATANO VERDE FRITO Aceite de soya D012 7 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0 100 g
S e —— sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Tomate, crudo B103 75 60.0 13.8 0.5 0.1 25 5.4 0.3 3.6
VERDURA FRIA O |GRUPO II. FRUTAS ENSALADA DE TOMATE 60g
i EN CUADROS . X X X X . . B
CALIENTE Y VERDURAS Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
BEBIDA Tomate de arbol amarillo, crudo cos1 96 57.6 33.4 1.0 0.1 7.2 5.8 0.5 0.6
AZUCARES GRUPO II. FRUTAS | JUGO DE TOMATE DE Azl bl lad K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0 200 cm3
Y VERDURAS ARBOL EN LECHE zucar blanco, granulado 3 . 3 3 B 3 3 3
LACTEOS Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13.0 64.9 3.4 3.5 5.0 122.2 0.1 48.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 841.0 294 31.7 107.4 170.1 24 1695.8
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850

% ADECUACION

37%

37%

42%

34%

15%

27%

92%
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Menu 14.

CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO ®) () CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Res, carne magra, cruda F099 90 90.0 125.1 19.6 5.1 0.0 5.4 2.4 45.9
Tomate, crudo B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
CARNE DE RES SUDADA Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 72¢g
CAR";“':;’P:J:\'IOS Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ALIMENTO - “;" e ’ Sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
PROTEICO SECAS, FRUTOS Frijol 'bola roja, crudo TO06 25 25.0 92.8 5.4 0.3 14.7 31.3 1.8 3.8
SECOS Y SEMILLAS Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
FRIJOL GUISADO Tomate, crudo B103 5 4.0 0.9 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.2 75¢
Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
. Habichuela, cruda B052 9 8.1 3.5 0.2 0.0 0.6 3.2 0.1 0.5
HUAOL: (I (LAY Zanahoria, sin cascara, cruda B110 29 24.7 11.6 0.2 0.0 2.3 6.7 0.1 8.6
CEREALES CEREALES, RAICES, (HABICHUELA, Cebolla j tall d B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 113
TUBERCULOSY |ZANAHORIA, CEBOLLA Y €007 junca, tatos, cruda - - : : : : : : g
PLATANOS TOMATE) Tomate, crudo B103 13 10.4 2.4 0.1 0.0 0.4 0.9 0.1 0.6
Aceite de soya D012 7 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Aslitaniaze) OROFUT. ) Platano hartén, verde, crudo B092 150 102.0 169.3 1.2 0.2 40.1 8.2 0.4 26.5
RAICES, CEREALES, RAICES, |PLATANO VERDE COCIDO 100 g
DI ATANAC A sy~ Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Mango comtin, crudo C051 120 60.0 47.4 0.4 0.0 10.3 9.0 0.3 24
BEBIDA GRUPO II. FRUTAS JUGO DE Mf\NGo 0 g
G TOMATE DE ARBOL EN Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13.0 64.9 3.4 3.5 5.0 122.2 0.1 48.0 200 cm3
AZUCARES LECHE Azucar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 911.5 34.0 28.4 124.7 201.3 5.7 1691.2
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850

% ADECUACION

41%

43%

38%

40%

18%

66%

91%
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Menu 15.

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO — — CALORIAS Y NUTRIENTES PORCION
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO @ ) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO
(Kcal) (8) (g) (8) (mg) (mg) (mg)  [SERVIDA
GRUPO IV. Pollo, pechuga con piel, cruda FO85 90 83.7 138.9 17.3 7.7 0.1 9.2 0.6 52.7
CARNES, HUEV! Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
ALIMENTO LEGUi;IINL(,'.)SAZS’ PECHUGA DE POLLO Tl t d B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3 72
PROTEICO SUDADA omate, crudo X . X X . X X . g
SECAS, FRUTOS Aceite de soya D012 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUPO I. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
Cebolla j tall d B02 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES CEREA,LES, RAICES, ARROZ BLANCO ebolla junca, tallos, cruda 029 113g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
PLATANOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
TUBERCULOS, GRUPO I. Papa, varledafi harinosa, pastusa, B074 125 125.0 1113 26 0.1 23.6 15.0 1.0 75
RAICES, CEREALES, RAICES, PAPA COCIDA con cascara, cruda 100 g
PLATANOS O TUBERCULOS Y Sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
VERDURA FRIA O [GRUPO Il. FRUTAS | ENSALADA DE PEPINO Tomate, crudo B103 38 30.4 7.0 0.3 0.0 1.2 2.7 0.2 1.8 60g
CALIENTE Y VERDURAS CON TOMATE Pepino Cohombro, crudo B077 33 24.8 3.5 0.1 0.0 0.6 4.5 0.1 0.5
BEBIDA Guayaba, pintona, cruda C032 78 58.5 45.6 0.5 0.2 8.8 9.4 0.2 1.8
AZUCARES GRUPO I. FRUTAS | JUGO DE GUAYABA EN Azucar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0 200 cm3
Y VERDURAS LECHE  § - - - - - ~ - .
LACTEOS Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13.0 64.9 3.4 3.5 5.0 122.2 0.1 48.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 700.0 27.8 23.8 90.2 174.1 2.5 1278.4
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 31% 35% 32% 29% 16% 29% 69%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA 4\\)65\:?3 JIUCTA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD- 5018




Menu 16.

CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO — — PORCION
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO @ ) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
GRUPO IV. Pollo, pechuga con piel, cruda F085 90 83.7 138.942 17.3259 7.7004 0.0837 9.207 0.5859 52.731
Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.776 0.0576 0.0048 0.3264 2.736 0.024 0.72
ALIMENTO CARNES, HUEVOS, PECHUGA DE POLLO !
PROTEICO LEGUMINOSAS SUDADO Tomate, crudo B103 6 4.8 1.104 0.0432 0.0048 0.1968 0.432 0.024 0.288 72¢g
SECAS, FRUTOS Aceite de soya D012 7 63 0 7 0 0 0 0
SECOS Y SEMILLAS sal L015 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
GRUPOI. Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 176.5 3.35 0.2 40.05 4.5 0.4 1
Cebolla j tall d B02 12 4.8 1.776 0.0576 0.0048 0.3264 2.736 0.024 0.72
CEREALES CEREALES, RAICES, ARROZ BLANCO ebolla junca, tallos, cruda 029 113g
TUBERCULOS Y Aceite de soya D012 5 5 45 0 5 0 0 0 0
PLATANOS Sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81
TUBERCULOS, GRUPO I.
RAICES,
CEREALES, RAICES, , ,
PLATANOS O TUBERCULOS Y PLATANO VERDE COCIDO Platano hartén, verde, crudo B092 100 68 112.88 0.816 0.136 26.724 5.44 0.272 17.68 60g
DERIVADOS DE
CEREALES PLATANOS
TR Zanahoria, sin cascara, cruda B110 35 29.75 13.9825 0.20825 0.02975 2.82625 8.0325 0.119 10.4125
VERDURA FRIA O [GRUPO II. FRUTAS ZANAHORIA CEBOLLA Cebolla cabezona, cruda B027 30 28.5 11.4 0.399 0.0285 2.1945 6.84 0.0855 1.14
CALIENTE Y VERDURA ! imé
URAS CABEZONA, LIMON Y SAL Limén, crudo co44 8 4 1.76 0.012 0.012 0.372 0.76 0.02 0.16
Sal L015 1 1 0 0 0 0 0.24 0.003 387.81 60g
BEBIDA GRUPO Il. FRUTAS JUGO DE FRUTA DE Guayaba, pintona, cruda C032 84 63 49.14 0.567 0.252 9.513 10.08 0.189 1.89
LACTEOS v VERI.)URAS BOROJO, GUAYABA O Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 64.87 3.419 3.458 4.992 122.2 0.065 47.97 200 cm3
AZUCARES NAIDI EN LECHE Aztcar blanco, granulado K003 10 10 39.7 0 0 9.93 0 0.01 0
GRASAS GRUPO V.GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 721.8 26.3 23.8 97.5 173.7 1.8 1298.1
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850

% ADECUACION

32%

33%

32%

31%

16%

21%

70%
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Menu 17.

CALORIAS Y NUTRIENTES

GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CcODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO — =
COMPONENTE ALIMENTOS PREPARACION I CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio |PORCION
(Ingredientes) ALIMENTO (8) (g) SERVIDA
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg)
GRUPO V.
CARNES, Corvina, de mar, filete, crudo E021 108.0 108.0 108.0 19.2 3.5 0.0 16.2 0.4 60.5
HUEVOS T
) PESCADO SUDADO omate, crudo B103 6.0 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
‘:;'(PJATEE"I‘Zg '-EG:E"g":gSAS CON COCO Coco, crudo C019 33.0 14.9 59.7 0.5 5.3 1.9 1.0 0.2 2.7 724
FRUTOé (CORVINA O PARGO)| Cebolla junca, tallos, cruda B029 12.0 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
SECOS Y Aceite de soya D012 7.0 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
SEMILLAS Sal L015 1.0 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Arroz blanco, pulido, crudo A010 50.0 50.0 176.5 34 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
_ Habichuela, cruda B052 9.0 8.1 3.5 0.2 0.0 0.6 3.2 0.1 0.5
GRUPO I. ARROZ ALINADO
CEREALES, (HABICHUELA, Zanahoria, sin cascara, cruda B110 29.2 24.8 11.7 0.2 0.0 24 6.7 0.1 8.7
EEREENES TUBREA;CCEUSL' os Z(;’;NB‘:;"L?_':"?’ Tomate, crudo B103 12.5 10.0 23 01 0.0 04 0.9 01 06 M"3g
Y PLATANOS TOMATE) Cebolla junca, tallos, cruda B029 12.0 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
Aceite de soya D012 7.0 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Sal L015 1.0 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
TUBERCULOS, GRUPO I.
RAICES, CEREALES,
PLATANOS O RAICES, BANéggl\éléRDE Platano hartén, verde, crudo B092 100.0 68.0 112.9 0.8 0.1 26.7 5.4 0.3 17.7 60 g
DERIVADOS TUBERCULOS
DE CEREALES Y‘fkelebfps
BE?IDA FRUTAS Y LIMONADA Limén, crudo C044 96.0 48.0 21.1 0.1 0.1 4.5 9.1 0.2 1.9 200 cm3
AZUCARES NIEE TR AG Panela K033 10.0 10.0 36.4 0.1 0.0 9.0 4.2 0.5 3.9
GRUPO V. .
INCLUIDA EN LA PREPARACION
GRASAS GRASAS CLU CIO
TOTAL MENU 662.7 24.7 233 86.3 57.7 23 874.8
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 30% 31% 31% 27% 5% 27% 47%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA ATRICULA PROFESIONA COLNUD- 5018
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Menu 18.

) CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO _ .
COMPONENTE < . CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sopio |PORCION
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (g) SERVIDA
SRUFOTY (Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg)
ALIMENTO CARNES, HUEVO COCIDO Huevo de gallina, entero, crudo J0o4 55 49.5 73.8 6.2 5.3 0.1 26.2 0.8 68.8 50g
PROTEICO B sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
GRUFO V. Frijol bola roja, crudo T006 25 25.0 92.8 5.4 0.3 14.7 31.3 1.8 3.8
ALIMENTO ﬁﬁgcg:’ Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
PROTEICO LEGUMINOSAS FRIJOL GUISADO Tonrate, crudo B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3 759
SECAS, Aceite de soya D012 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ERUTOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
C‘E;;;‘:E's Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 a5 0.4 1.0
’ Cebolla j tall d 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
CEREALES RAICES, ARROZ BLANCO €ho™a Junca, ta7os, cruca gofz 12 13g
TUBERCULOS Aceite de soya 0 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Y BLATANOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
TUDERUULUO, \¢] . . .
RAICES, CEREALES, PAPACHINA COCIDA Malanga, smscal\scara, cruda :gfg 1?5 816;)3 123(;5 (];z gz 20203 3’0721 gz 32.758 100g
W%l ENSACADA DE
’ Tomate, crud B1 30.4 7.0 0.3 0.0 1.2 2.7 0.2 1.8
FRIA O FRUTAS Y TOMATE Y omate, cruco 03 38 60 g
CALIENTE me ZANAHORIA Zanahoria, sin cascara, cruda B110 35 29.8 14.0 0.2 0.0 2.8 8.0 0.1 10.4
BEBIDA LECHE Y. AGUA DE PANELA Panela K033 10 10.0 36.4 0.1 0.0 9.0 4.2 0.5 3.9 200 cm3
LACTEOS TG EN LECHE’ Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13.0 64.9 3.4 3.5 5.0 122.2 0.1 48.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 663.4 20.4 19.6 96.1 243.1 4.4 1700.1
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 30% 26% 26% 31% 22% 51% 92%
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Menu 19.

) CALORIAS Y NUTRIENTES
GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO | PESO NETO _ .
COMPONENTE < I CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sopio |PORCION
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (g) SERVIDA
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg)
GRUPO V. Res, carne magra, cruda F099 90 90.0 125.1 19.6 5.1 0.0 5.4 2.4 45.9
CARNES, Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
ALIMENTO L2100 CARNE DE RES Tomat d B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3 72
PROTEICO LEGUMINOSAS SUDADA omate, cruco : : : : : : : : 9
SECAS Aceite de soya D012 7 7.0 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ERUTOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
C‘E;;;‘:E's Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50.0 176.5 3.4 0.2 40.1 a5 0.4 1.0
CEREALES RAICES, ARROZ BLANCO Cebolla ju'nca, tallos, cruda goiz 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 13g
TUBERCULOS Aceite de soya 0 5 5.0 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Y PLATANOS sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
TUBERCULOS, GRUPO 1.
RAICES, CEREALES,
PLATANOS O RAICES, PLATégg"\DlgRDE Platano hartén, verde, crudo B092 100 68.0 112.9 0.8 0.1 26.7 5.4 0.3 17.7 60 g
DERIVADOS TUBERCULOS
DE CEREALES Y PLATANOS
Pepino Cohombro, crudo B077 25 18.8 2.6 0.1 0.0 0.4 3.4 0.1 0.4
VERDURA GRUPO Il. R A Dk P .
PEPINO, Zanahoria, sin cascara, cruda B110 25 21.3 10.0 0.1 0.0 2.0 5.7 0.1 7.4
FRIA O FRUTAS Y ZANAHORIA Y B1 2 60 g
CALIENTE VERDURAS Tomate, crudo 03 5 20.0 4.6 0.2 0.0 0.8 1.8 0.1 1.2
TOMATE sal L015 1 1.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
ORUFUI. N
BE?IDA FRUTAS Y NARANJADA : Naranja, cruda C062 96 57.6 23.6 0.4 0.2 5.1 19.0 0.7 1.2 200 cm3
AZUCARES VEBDIIDAS Aztcar blanco, granulado K003 10 10.0 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 607.7 24.8 17.7 85.9 51.9 4.2 1239.9
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 27% 32% 24% 27% 5% 48% 67%
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Menu 20.

COMPONENTE GRUPO DE NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL |PESO BRUTO PESO NETO CALORIAS Y NUTRIENTES
ALIMENTOS PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO @ ) CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO soDIlo PORCION
(Kcal) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) SERVIDA
Cerdo, carne magra, cruda FO011 20 90 126.0 19.3 5.4 0.2 15.3 0.7 46.8
Tomate, crudo B103 6 4.8 11 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
GRUPO IV. CARNE DE CERDO Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 79
CARNES, GUISADA Zanahoria, sin cascara, cruda B110 6 5.1 2.4 0.0 0.0 0.5 1.4 0.0 1.8 9
HUEVOS, Aceite de soya D012 7 7 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
ALIMENTO LEGUMINOSAS Sal L015 1 1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
PROTEICO SECAS, a . - - . . - .
FRUTOS Lenteja comun, cruda T026 25 25 96.8 5.8 0.2 15.3 12.8 1.8 6.8
SECOS Y LENTEJAS Ceboll: juncta, tallc;s, cruda ::)ﬁz 162 :: i: g; gg g: ;Z gg g; s
SEMILLAS GUISADAS omate, crudo . . . B B . B B g
Aceite de soya D012 5 5 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Sal L015 1 1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 176.5 3.4 0.2 40.1 4.5 0.4 1.0
ARROZ BLANCO Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7 13g
GRUPO | Aceite de soya D012 5 5 45.0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
CEREALES, — - ?al . i L015 1 1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
CEREALES RAICES, pasta alimen a"aas'“ enriquecer, A074 45 a5 167.0 5.9 0.6 33.7 9.5 0.5 23
TUBERCULOS —cruca
Y PLATANOS Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 4.8 1.8 0.1 0.0 0.3 2.7 0.0 0.7
sl Aceite de soya D012 7 7 63.0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0 102g
Sal L0115 1 1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
Tomate, crudo B103 6 4.8 1.1 0.0 0.0 0.2 0.4 0.0 0.3
TUBERUULUS ORUFUT.
’ Y bl in ca d 100 159.0 0.9 0.3 37.4 16.0 0.3 14.0
RAICES, CEREALES, YUCA COCIDA uca blanca, sin cascara, cruda B107 125 100g
L AETTEEE pe— sal L015 1 1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
VERDURA GRUPO I I':rT)TVIAAI\-?EDQOD; Tomate, crudo B103 37.5 30 6.9 0.3 0.0 1.2 2.7 0.2 1.8
FRIA O FRUTAS Y CEBOLLA Ceboll:? calbezona, cruda 2027 30 28.5 11.4 0.4 0.0 2.2 6.8 0.1 11 60 g
CALIENTE VERDURAS CABEZONA, LIMON Limén, crudo 044 8 4 1.8 0.0 0.0 0.4 0.8 0.0 0.2
Y SAL sal L015 1 1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 0.0 387.8
ORUFUTI. JUGU UE -
M d 31.68 19.0 0.5 0.2 3.9 29 0.5 1.9
BEBIDA FRUTAS Y MARACUYA EN _aracuyd, crued €056 99 200 cm3
AZUCARES VERDILIRAS AGLIA Azucar blanco, granulado K003 10 10 39.7 0.0 0.0 9.9 0.0 0.0 0.0
GRASAS INCLUIDO EN LA PREPARACION
TOTAL MENU 1032.8 36.7 31.0 146.6 86.2 4.7 2408.2
RECOMENDACION 2245 78.6 74.8 314.3 1100 8.7 1850
% ADECUACION 46% 47% 41% 47% 8% 54% 130%
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FORMATO GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALl

ERZO PREPARADO EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO NARINO MUNICIPIO OLAYA HERRERA, LA TOLA, SANTA BARBARA, EL CHARCO
. INDIGENA COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA | PUEBLO EPERARA SIAPIDAARA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 1
< NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO a
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Corvina, de mar, filete, crudo 108 Lavar y desinfectar el empaque del pescado. Porcionar seglin el nimero de raciones a servir. Sazonar el
Cebolla junca, tallos 12.0 escado con sal y cebolla. Precalentar un sartén con aceite. Cuando este caliente, ponga a freir los trozos de
ALIMENTO PROTEICO Pescado frito (Corvina o pargo) ! P v . . ) . X . pong .
Aceite de soya 7.0 pescado a fuego medio-bajo. Retirar del sartén cuando los filetes estén dorados por ambos lados. Servir
sal 1 caliente
Arroz blanco, crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Cebolla junca, tallos 12.0 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco Aceite de soya 5 cebolla finamente picada 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 coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 10 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
; ) Name 125.0
TUBERCULOS, RAICES, Lavar y limpiar muy bien el fiame eliminando toda la suciedad de la superficie. Pique en trozos medianos.
PLATANOS, DEREIVADOS Name cocido sal 0 En un recipiente hondo sumergir el fiame en agua hirviendo y dejarlas en coccién hasta que estén blandas.
DE CEREAL a > Por utlimo, escurrirlos trozos de fiame. Servir de acuerdo al grupo de edad establecido.
Cebolla cabezona 33.0
VERDURA FRIiA O Lavar, desinfectar y enjuagar la cebolla y el pepino. Pelar y cortar la cebolla y el pepino cortar en trozos
Ensalada de pepino y cebolla o v-en . € v p.p . y v e pep
CALIENTE Pepino cohombro, crudo 35.0 pequefios, mezclar y servir de acuerdo al gramaje establecido para el grupo de edad.
Limon 96 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar el
JUGO Limonada empagque del azlcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segun grupo de edad, dejar enfriar. Mientras se
Azlcar, blanco 10.0 enfriar lavar, desinfectar los limones cortar a la mitad y exprimir la fruta mezclar con agua, agregar el azucar,
revolver hasta que el endulzante se haya diluido, Servir frio.
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MENU No. 2

COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI: ALIMENTO PESO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de cerdo, magra 90.0 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En un recipiente
Tomate, crudo 6.0 hondo ponga la carne con agua al ras de la misma y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
ALIMENTO PROTEICO Carne de cerdo sudada Cebolla junca, tallos 12.0 tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne. Mezclar
Aceite de soya 7 muy bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes
sal 1 establecidos para cada grupo de edad.
Arroz blanco, crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segliin el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Cebolla junca, tallos 12.0 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco Aceite de soya 5 cebolla finamente picada 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 coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
G Platano hal.'tén, verde, crudo 150.0 Limpiar y lavar los platanos con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en un sartén.
o ’ ! 5 Aceite de soya 5.0 Poner a freir las tajadas. Retire del fuego cuando el platano este dorado por cada lado. Servir de acuerdo a
PLATANOS, DEREIVADOS Platano verde frito . R . . . X
las cantidades establecidas para el grupo de edad. Retirar y escurrir para eliminar cualquier exceso de
DE CEREAL Sal 1.0 . )
aceite. Agregar sal. Servir.
VERDURA FRIA O Zanahoria, cruda 50.0 Lavar, desinfectar y enjuagar las zanahorias y remolachas. Pelar y picar en cubos pequefios la remolacha.
CALIENTE Ensalada de zanahoria y remolacha 230 Rayar las zanahorias. En un recipiente amplio poner las verduras mezclarlas. Servir de acuerdo a las
Remolacha, sin cascara, cruda ' cantidades establecidas para el grupo de edad.
Guayaba 78 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar el
Azucar, blanco 10.0 empagque del azlcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segun grupo de edad, agregue la leche en polvo.
JUGO Jugo de fruta de guayaba o naidi en leche Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua
Leche de vaca en polvo entera 13.0 las guayabas retirar la cascara, cortar en trozos ponerlos en la licuadora junto con el agua vy licuar,colar.

Adicionar azdcar y mezclar. Servir frio.
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MENU No. 3

< NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO -
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Huevo de gallina 55 Tomar Ta cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar. Lavar y
Huevo cocido desinfectar y enjuagar los huevos. Colocar los huevos en un recipiente hondo con agua suficiente que los
Sal 1 cubra. Poner a cocinar durante 10 minutos aproximadamente. Retirar del fuego y eliminar el agua restante.
Lavar con agua fria, para poder retirar la cascara con mayor facilidad. Pelar los huevos. Agregar sal. Servir.
ALIMENTO PROTEICO Lenteja 25.0 Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacién. Regar el agua. En una olla ponga a
Tomate, crudo 6.0 cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
Lenteja guisada Cebolla junca, tallos 12.0 tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde estdn las lentejas,
Aceite de soya 5 mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada
Sal 1 grupo de edad.
Arroz blanco, crudo 50.0
Habichuela, cruda 9.0
Zanahoria. cruda 290 Poner el arroz crudo en una coladera, lavarlo muy bien hasta que el agua salga transparente. Aparte lavar y
Arroz alifiado (Habichuela, zanahoria, . - desinfectar las verduras y posteriormente picar en cuadritos la cebolla, tomate, habichuela y la zanahoria.
CEREAL Tomate, crudo 13.0 . . . O
cebolla y tomate) - En una sartén con aceite poner a sofreir los vegetales con un poco de sal y luego afiadir agua. Cuando el
Cebolla junca, tallos 12.0 agua haya hervido adicionar el arroz, mezclar y dejar cocinar hasta que el arroz esté seco, blando. Servir.
Sal 1
Aceite de soya 7.0
A a Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la yuca. Fraccionar y retirar fibra del centro de las en astillas acorde a las
TUBERCULOS, RAICES, = - orciones pro uestasJ agra cyaZa ru ?:I)etario En un reyci iente hondo, cocinar la yuca con suficiente agua
PLATANOS, DEREIVADOS Yuca cocida P propuestas p grup ) recte ' " 8
Yuca, cruda 125.0 hasta que esté cocida y blanda. Retirar del fuego. Eliminar el exceso del agua y dejar reposar por algunos
DE CEREAL ! ) ) ! .
minutos. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas.
Naran'ada 996 ASERUTd € acl DUt S dao ae 10 d S O d S ac d U prepdrd OTT.
JUGO Naraniada ) - empagque del azlcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segun grupo de edad, dejar enfriar. Mientras se
! Azlcar, blanco 10.0 enfriar lavar, desinfectar las naranjas cortar a la mitad y exprimir la fruta mezclar con agua, agregar el

azicar rounluer hacta aiie ol endilzante co hava diliida Servir frin
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MENU No. 4

COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI: ALIMENTO PESO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de pollo 90.0 Lavar y desinfectar el empaque del pollo Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En una olla ponga
Tomate, crudo 6.0 el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla,
ALIMENTO PROTEICO Pechuga de pollo sudado Cebolla junca, tallos 12.0 aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con el pollo. Mezclar muy bien y dejar que la carne de pollo se
Aceite de soya 7 cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de
Sal 1.0 edad.
Arroz blanco, crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar seglin el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Cebolla junca, tallos 12.0 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
Arroz blanco Aceite de soya 5 cebolla finamente picada 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 coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz
CEREAL Sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Pasta alimenticia 45.0 En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su punto de ebullicidn. Verter los espaguetis para que se
Cebolla junca, tallos 12.0 cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, sal y tomate,
Espaguetti guisado Tomate, crudo 6.0 cocinarlo hasta que el tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron los
Sal 1.0 espaguetis y agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes. Servir de acuerdo a los gramajes que
Aceite de soya 7 correspondan a cada grupo de edad.
TUBERCULOS, RAICES, Limpiar y lavar los platanos con cascara. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los platanos.
PLATANOS, DEREIVADOS Banano verde cocido Platano harton verde, crudo 100.0 Cocinar a fuego medio- alto hasta que el platano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar.
DE CEREAL Retirar la cascara y trocear teniendo en cuenta los gramajes por cada grupo de edad. Aiiadir sal. Servir.
VERDURA FRIiA O Aguacate hass, crudo 600 Lavar, desinfectar y enjuagar el aguacate. Retire al aguacate la cascara y la semilla y cortelo tajadas, afiadir
Ensalada de aguacate Sal . . . .
CALIENTE 1.0 un poco de sal y servir de acuerdo al gramaje establecido para el grupo etario.
Pifia 8 Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del azucar. Hervir agua en la cantidad necesaria segun grupos de
JUGO Jugo de pifia en agua i edad, dejar enfriar. Mientras se enfria lavar, desinfectar la pifia, pelar, porcionar, colocarla en la licuadora
Azlcar, blanco 10.0

con el agua. Licuar, agregar el azucar, revolver hasta que el endulzante se haya diluido. Servir frio.
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MENU No. 5

< NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO a
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de res, magra 90 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En un recipiente
Tomate, pulpa hondo ponga la carne con agua al ras de la misma y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
Carne de res sudada Cebolla junca, tallos 12.0 tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne. Mezclar
Aceite de soya 7 muy bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes
sal 1 establecidos para cada grupo de edad.
ALIMENTO PROTEICO — -
Frijol rojo 25 Dejar en remojo los frijoles desde el dia anterior a la preparacién. Regar el agua. En una olla presidn ponga a
Tomate, crudo 5 cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate y cebolla.
Frijol guisado Cebolla junca, tallos 12.0 Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y cebolla. Adicionar al recipiente donde estan los frijoles, mezcle
Aceite de soya 5 todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de
sal edad.
Arroz blanco, crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segtin el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Cebolla junca, tallos 12.0 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco Aceite de soya 5 cebolla finamente picada 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 coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.

. o 4 ’ Limpiar y lavar los platanos con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en un sartén.
TUBERCULOS, RAICES, Fistano haron, maduro, crudo = Poan a\;reir las taZdas Retire del fuego cuando el platano este dorachJ or cada lado. Servir de acuerdo a
PLATANOS, DEREIVADOS Platano maduro frito 7 , jacas. & pa orado por c -

o AL Aceite de soya las cantidades establecidas para el grupo de edad. Retirar y escurrir para eliminar cualquier exceso de
aceite. Agregar sal. Servir.
. Tomate, crudo 38.0 Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates y cebollas. Pique la cebolla en julianas (tiras delgadas ique el
VERDURA FRIA O Ensalada de tomate con cebolla ven .g y . 4 ! (_ g )V piq
tomate en cubos. Posteriormente en un recipiente hondo mezcle los vegetales. Sirva de acuerdo al grupo
CALIENTE cabezona 33.0 .
Cebolla cabezona de edad etario.
panela 10.0 . _— L . .
Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacién. Lavar, desinfectar y enjuagar
los empaques de la panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su
JUGO Agua de panela en leche paq _ P v P . € P .
Leche de vaca en polvo entera 13.0 punto de ebullicidn agregar la panela y espere a que se diluya y agregue la leche en polvo. Mezcle muy bien.

Retirar del fuego. Servir la cantidad indicada segun grupo de edad.
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MENU No. 6

“ NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO a
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de res, magra 500 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar
Cebolla junca, tallos 12.0 el empaque de la carne, corte en trozos medianos. Lavar, pelar y enjuagar la cebolla y tomatey cilantro y
Tomate, crudo 6.0 picarlos finamente. En un sarten realizar un sofrito con aceite, tomate, cilantro y cebolla. Lavar, desinfectar,
Papa comun, con cascara, cruda 50.0 enjuagar y pelar la yuca, papa y platano. Retirar fibra del centro de la yuca; pelar la papa, yuca y platano,
ALIMENTO PROTEICO Sancocho de carne de res Yuca, cruda 37.5 cortar en trozos pequefios. En una olla colocar la cantidad de agua requerida para llevar a cabo la
Aceite de soya 7 preparaciéon en una olla grande. Llevar a coccién, cuando el agua hierva, agregar los tuberculos (platano,
Platano hartén, verde, crudo 45.0 yuca, papa), agregar el sofrito que se realizo con anetrioridad y cilantro finamente picado y lavado, mezclar
Sal 1.0 todos los ingredientes y dejar que se cocinen. Por ultimo, agregar los trozos de carne y dejar que se cocine.
Cilantro 5 Por ultimo, servir el sancocho teniendo en cuenta el gramaje establecido para el grupo etario.
ad de Mgredientes a utilizar segun el NUMero de Usuarios a atender por grupo de edad. Lave eT |
Arroz blanco, crudo 50 VITda Ta cantidad de INgredientes a utilizar Segun el NUMETo Je USUarios a atender por grupo 0e edad. Lave el
- arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
Cebolla junca, tallos 7.5 ) . . X . . .
CEREAL Arroz blanco - - - cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,
Aceite, refinado, de girasol R R ., .
pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal estén secos blandos v senarados Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el sruno de edad |
TUBERCULOS, RAICES,
PLATANOS, DEREIVADOS Incluido en la preparacién del sancocho
DE CEREAL
Zanahoria, cruda 46.8
. Lavar, desinfectar y enjuagar la zanahoria, limén y cebolla. Picar finamente la cebolla. Rallar la zanahoria. En
VERDURA FRIA O Zanahoria rallada con cebolla cabezona Cebolla cabezona 10 . v enjuag , v . o .
L, Limén 8 un recipiente agregue el la zanahoria y la cebolla, adicione el limén y la sal, posteirormente mezcle todos los
CALIENTE limén y sal R
vegetales. Sirva de acuerdo a cada grupo de edad.
Sal 1
Pifia, cruda 108.6 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar el
. empagque del azucar. Hervir agua en la cantidad necesaria seglin grupos de edad, dejar enfriar. Mientras se
JUGO Jugo de piiia en agua . . - . . .
Azlcar, blanco 10.0 enfriar lavar, desinfectarla la pifia, pelar, porcionar, colocarla en la licuadora con el agua. Licuar, agregar el

azlcar, revolver, colar. Servir frio.
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MENU No. 7

“ NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO -
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Corvina, de mar, filete, crudo 108 Lavar y desinfectar el empaque del pescado. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. Sazonar el
i X Cebolla junca, tallos 12.0 pescado con sal y cebolla. Precalentar un sartén con aceite. Cuando este caliente, ponga a freir los trozos de
ALIMENTO PROTEICO Pescado frito (Corvina o pargo) Aceite de soya 7.0 pescado a fuego medio-bajo. Retirar del sartén cuando los filetes estén dorados por ambos lados. Servir
Sal 1 caliente
Arroz blanco. crudo 50 IVITda Ta cantidad de Mgredientes a utilizar Segun el NUMEro de Usuarios a atender por grupo de edad. Lave ef |
- - arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
Cebolla junca, tallos 12.0 ) B . . 'p v ) & g' & .
CEREAL Arroz blanco - cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,
Aceite de soya 5.0 . . ., .
pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 1 estén secos blandas v senaradas Servir de acuerda a las cantidades establecidas nara el sruno de edad
TUBERCULOS, RAICES, Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la papa. Partir en un recipiente hondo, cocinar con suficiente agua hasta
PLATANOS, DEREIVADOS Papa sancochada Papa comun, con cascara, cruda 125 que esté cocida y blanda. Retirar del fuego. Eliminar el exceso del agua y dejar reposar por algunos minutos.
DE CEREAL Servir de acuerdo a las cantidades establecidas.
Zanahoria, cruda 18
Cebolla cabezona, cruda 15 . . . . .
. z Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate, la zanahoria y cebolla. Pelar los alimentos. Rallar la zanahoria, cortar
VERDURA FRIA O Ensalada de zanahoria, tomate y cebolla Tomate , crudo 33 . ven 'g . Y . . ,
4 en rodajas el tomate y picar la cebolla. En un recipiente amplio mezclar las verduras con sal y servir segin
CALIENTE cabezona . .
gramaje del grupo etario.
sal 1
Tomate de &rbol rojo, crudo 9% Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del aztcar y la leche en polvo. Hervir agua en la cantidad necesaria
JUGO Jugo de fruta de tomate de arbol en Azticar, blanco 10.0 segun grupo de edad, dejar enfriar. Mientras se enfria lavar, desinfectar el tomate de arbol, pelar,
leche porcionar, colocarla en la licuadora. Licuar junto con la leche, agregar el azicar, revolver, colar si es
Leche de vaca en polvo entera 13.0

necesario. Servir frio.
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MENU No. 8

COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI: ALIMENTO PESO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Huevo de gallina 55 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar. Lavar y
Aceite de soya 4 desinfectar y enjuagar los huevos. Quebrar cada huevo por la mitad y de manera cuidadosa incorporar los
Huevo frito huevos por tandas en un recipiente precalentado con aceite. Dejar freir a fuego medio el alimento por poco
Sal 1 tiempo, hasta que el huevo tome consistencia, verificar que estén completamente fritos. Retirar y escurrir
para eliminar cualquier exceso de aceite. Servir
ALIMENTO PROTEICO Lenteja 25.0 Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacién. Regar el agua. En una olla ponga a
Tomate, crudo 6.0 cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
Lenteja guisada Aceite de soya 5.0 tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde estdn las lentejas,
Cebolla junca, tallos 12.0 mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada
sal 1.0 grupo de edad.
Arroz blanco, crudo 50.0
Habichuela, cruda 9.0
Zanahoria, cruda 292 Poner el arroz crudo en una coladera, lavarlo muy bien hasta que el agua salga transparente. Aparte lavar y
Arroz alifiado (Habichuela, zanahoria, desinfectar las verduras y posteriormente picar en cuadritos la cebolla, tomate, habichuela y la zanahoria.
CEREAL Tomate, crudo 13.0 , . , —
cebolla y tomate) En una sartén con aceite poner a sofreir los vegetales con un poco de sal y luego afiadir agua. Cuando el
Cebolla junca, tallos 12.0 agua haya hervido adicionar el arroz, mezclar y dejar cocinar hasta que el arroz esté seco, blando. Servir.
Aceite de soya 5.0
Sal 1.0
TUBERCULOS, RAICES, Limpiar y lavar los pldtanos con cascara. Cortar en trozos medianos teniendo en cuenta los gramajes por
PLATANOS, DEREIVADOS Banano verde cocido Platano verde, crudo 150.0 grupo de edad. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los platanos. Cocinar a fuego medio- alto
DE CEREAL hasta que el pldtano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar. Retirar la cascara. Servir.
Limén 96 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacién. Lavar, desinfectar y enjuagar
JUGO Agua de panela con limén los Iir"n.o‘nes y el empaque de la panela. Hervir ('el agua en 'un recipiente hf)n(?o, cuando esté e'n su pu'nto de
Panela 10.0 ebullicién agregar la panela y espere a que se diluya. Extraiga el zumo de limén Mezcle muy bien. Retirar del

fuego. Servir fria o caliente segun la cantidad indicada segun grupo de edad.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA

ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA

COLNUD 5018

FIRMA

Msed Suors




MENU No. 9

COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI: ALIMENTO PESO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Pollo, pechuga con piel cruda 50.0 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar
Cebolla junca, tallos 12.0 el empaque del pollo corte en trozos medianos. Lavar, pelar y enjuagar la cebolla y tomate y picarlos
Tomate, crudo 6.0 finamente. En un sarten realizar un sofrito con aceite, tomate y cebolla. Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar
Papa comun, con cascara, cruda 50.0 la yuca, papa y platano. Retirar fibra del centro de la yuca; pelar la papa, yuca y platano, cortar en trozos
ALIMENTO PROTEICO Sancocho de pechuga de pollo Yuca, cruda 37.5 pequefios. En una olla colocar la cantidad de agua requerida para llevar a cabo la preparacién en una olla
Aceite de soya 7 grande. Llevar a coccidn, cuando el agua hierva, agregar los tuberculos (platano, yuca, papa), agregar el
Platano hartén, verde, crudo 45.0 sofrito que se realizo con anetrioridad y cilantro finamente picado y lavado, mezclar todos los ingredientes y
Sal 1.0 dejar que se cocinen. Por ultimo, agregar los trozos de pollo y dejar que se cocine. Por ultimo, servir el
Cilantro, crudo 5 sancocho teniendo en cuenta el gramaje establecido para el grupo etario.
Arroz blanco, crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar seglin el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Cebolla junca, tallos 12.0 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco Aceite de soya 5 cebolla finamente picada 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 coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz
sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
TUBERCULOS, RAICES,
PLATANOS, DEREIVADOS Incluido en la preparacion del sancocho
DE CEREAL
VERDURA FRIA O . Tomate, crudo 38.0 Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate y la zanahoria. Pelar los alimentos. Rallar la zanahoria. Cortar en
Ensalada de tomate y zanahoria i . X R . i R
CALIENTE Zanahoria, cruda 35.0 rodajas el tomate. En un recipiente amplio mezclar las verduras Servir segiin gramaje del grupo etario.
Lulo, crudo 62 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar el
JUGO Jugo de lulo en agua empaque del azu.car. Hervir agua en la cantidéd necesaria segun gru'pos de edad, dejar enfl"iar. Mientras se
Azlcar, blanco 10.0 enfriar lavar, desinfectarla el lulo, pelar, porcionar, colocarla en la licuadora con el agua. Licuar, agregar el

azucar, revolver, colar. Servir frio.
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MENU No. 10

COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI: ALIMENTO PESO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de res, magra 90.0 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En una olla
Cebolla junca, tallos 12.0 presioén ponga la carne con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un
Carne de res sudada Tomate, crudo 6 sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne de res. Mezclar muy bien y
Sal 1 dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes
Aceite de soya 7 establecidos para cada grupo de edad.
ALIMENTO PROTEICO
Frijol rojo 25 Dejar en remojo los frijoles desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla presién ponga a
Tomate, crudo cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate y cebolla.
Frijoles rojo guisados Aceite de soya 5 Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y cebolla. Adicionar al recipiente donde estan los frijoles, mezcle
Cebolla junca, tallos 12.0 todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de
Sal 1 edad.
Arroz blanco, crudo 50 . . . . . ; ; X
- Mida la cantidad de ingredientes a utilizar seglin el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Cebolla junca, tallos 12.0 i . . i i
arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
Arroz blanco Aceite de soya 5 cebolla finamente picada 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 coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz
R Sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Pasta alimenticia 45.0 En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su punto de ebullicién. Verter los espaguetis para que se
Cebolla junca, tallos 12.0 cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, sal y tomate,
Espaguetis Tomate, pulpa 6.0 cocinarlo hasta que el tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron los
espaguetis y agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes. Servir de acuerdo a los gramajes que
Aceite de soya 5.0 correspondan a cada grupo de edad.
TUBERCULOS, RAICES, Papa comun, con cascara, cruda 125.0 Lavar y limpiar muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retire la cascara. En un
A . recipiente hondo sumergir las papas en agua hirviendo y dejarlas en coccidon hasta que estén blandas.
PLATANOS, DEREIVADOS Papa cocida . . . . .
DE CEREAL Sal 1 Escurrir las papas y dejarlas reposar por algunos minutos. Agregar sal. Servir de acuerdo a los gramajes que
correspondan a cada grupo de edad.
Tomate, crudo 50.0
VERDURA FRIA O Ensalada de tomate, cebolla cabezona, Cebolla cabezona 22.5 Lavar, desinfectar y posteriormente picar la cebolla y el tomate. Mezclar en un recipiente, afiadir unas gotas
CALIENTE limén y sal Limén, crudo 8.0 de limdén y una pizca de sal.
Sal 1.0
Guayaba, pintona, cruda 78 Desinfectar y lavar con abundante agua la guayaba, retirar la cascara, cortar en trozos pequefios, ponerlos
JUGO Jugo de borojé o guayaba en leche Azucar, blanco 10.0 en la licuadora junto con el agua y la leche en polvo y licuar. Posteriormente colar, adicionar aztcar y
Leche de vaca en polvo entera 13.0 mezclar.
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MENU No. 11

COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI: ALIMENTO PESO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de res, magra 500 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar
Cebolla junca, tallos 12.0 el empaque de la carne, corte en trozos medianos. Lavar, pelar y enjuagar la cebolla y tomate y picarlos
Tomate, crudo 6.0 finamente. En un sarten realizar un sofrito con aceite, tomate y cebolla. Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar
Papa comun, con cascara, cruda 50.0 la yuca, papa y platano. Retirar fibra del centro de la yuca; pelar la papa, yuca y platano, cortar en trozos
ALIMENTO PROTEICO Sancocho de carne de res Yuca, cruda 37.5 pequefios. En una olla colocar la cantidad de agua requerida para llevar a cabo la preparacién en una olla
Aceite de soya 7 grande. Llevar a coccidn, cuando el agua hierva, agregar los tuberculos (platano, yuca, papa), agregar el
Platano hartén, verde, crudo 45.0 sofrito que se realizo con anetrioridad y cilantro finamente picado y lavado, mezclar todos los ingredientes y
Cilantro 50 dejar que se cocinen. Por ultimo, agregar los trozos de carne y dejar que se cocine. Por ultimo, servir el
Sal 10 sancocho teniendo en cuenta el gramaje establecido para el grupo etario.
Arroz blanco, crudo 50 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segin el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Cebolla junca, tallos 12.0 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco Aceite de soya 5 cebolla finamente picada 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 coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
TUBERCULOS, RAICES,
PLATANOS, DEREIVADOS Incluido en la preparacion del sancocho
DE CEREAL
Zanahoria, cruda 37.5
VERDURA FRIA O Remolacha, sin cascara, cruda 33.0 Lavar, desinfectar y enjuagar las zanahorias y remolachas. Pelar y picar en cubos pequefios la remolacha.
CALIENTE Ensalada de zanahoria y remolacha Rayar las zanahorias. En un recipiente amplio poner las verduras mezclarlas. Servir de acuerdo a las
Sal 1 cantidades establecidas para el grupo de edad.
Pifia 108.6 Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del azdcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segun grupos de
JUGO Jugo de pifia en agua i edad, dejar enfriar. Mientras se enfria lavar, desinfectar la pifia, pelar, porcionar, colocarla en la licuadora
Azlcar, blanco 10.0

con el agua. Licuar, agregar el azucar, revolver hastq que elendulzante se hata diluido. Servir frio.
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MENU No. 12

< NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO a
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Huevo de gallina 55.0 Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar. Lavar y
Huevo cocido desinfectar y enjuagar los huevos. Colocar los huevos en un recipiente hondo con agua suficiente que los
sal 1.0 cubra. Poner a cocinar durante 10 minutos aproximadamente. Retirar del fuego y eliminar el agua restante.
Lavar con agua fria, para poder retirar la cascara con mayor facilidad. Pelar los huevos. Agregar sal. Servir.
ALIMENTO PROTEICO Lenteja 25.0 Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacién. Regar el agua. En una olla ponga a
Tomate, crudo 6.0 cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
Lenteja guisado cebolla junca, tallos 12.0 tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde estan las lentejas,
Aceite de soya 5 mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada
sal 1.0 grupo de edad.
Arroz bl.anco, crudo >0 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
cebolla junca, tallos 120 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco Aceite, refinado, de girasol 5 cebolla finamente picada 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 coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz
sal 10 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Malanga blanca, tubérculo 125.0
a a Lavar y limpiar muy bien las papas chinas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retirar la cascara. En
TUBERCULOS, RAICES, una oﬁa cF:n er alilundantez F:Ia oner a calentar, cuando este en su unzo de ebullicién, agregar las
PLATANOS, DEREIVADOS Papa china cocida p € . & 'y P ’ . . P ' 98 g
DE CEREAL sal 1.0 papas chinas y dejar que se cocinen adecuadamente. Por ultimo, retire el agua y agregue sal. Sriva de
acuerdo al gramaje establecido para el grupo etario.
Tomate, crudo 37.5
VERDURA FRIA O Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates y cebolla. Pelar y picar en cubos pequefios Iso tomates. La cebolla
Ensalada de tomate y cebolla cabezona cortar en julianas (tiras delgadas). En un recipiente amplio poner las verduras mezclarlas. Servir de acuerdo
CALIENTE Cebolla cabezona 30.0 : .
a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Limon 9% Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar
JUGO Limonada los limones y el empaque de la panela. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su punto de
Panela 10.0 ebullicién agregar la panela y espere a que se diluya. Extraiga el zumo de limén Mezcle muy bien. Retirar del

fuego. Servir la cantidad indicada segun grupo de edad.
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MENU No. 13

< NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO -
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Corvina, de mar, filete, crudo 108.0
Coco. crudo 33.0 Lavar y desinfectar el empaque del pescado. Porcionar segln el nimero de raciones a servir. Sazonar el
Cebolla 'l,mca tallos ) pescado con sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. En un sarten, realizar un sofrito con
Pescado sudado con coco (Corvina o ! . aceite, cebolla, tomate. Adicionalmente lavar y desinfectar el coco. Pelar el coco, agregar a la licuadora y
ALIMENTO PROTEICO Tomate, crudo 6.0 . -
pargo) - licuar. Colar en un recipiente y reservar. Agregue el pescado y un poco de agua, mezice todos los
Aceite de soya 70 ingredientes y deje cocinar adecuadamente el pescado a fuego medio-bajo evitando que los liquidos de la
sal 1.0 preparacién se consuman. Retirar del fuego. Servir el gramaje de acuerdo al grupo de edad.
Arroz blanco, crudo 50
CeboII'a junca, tallos 12 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Aceite de soya 5 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco cebolla finamente picada 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 coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 10 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Platano hartdn, verde, crudo 150.0
TS [ Aceite de soya 7.0 Limpiar y lavar los platanos con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en un sartén.
, , . ) . . .
" Poner a freir las tajadas. Retire del fuego cuando el platano este dorado por cada lado. Servir de acuerdo a
PLATANOS, DEREIVADOS Platano verde frito , jadas & plat: raco por ca :
las cantidades establecidas para el grupo de edad. . Retirar y escurrir para eliminar cualquier exceso de
DE CEREAL sal 1.0 ) )
aceite. Agregar sal. Servir.
VERDURA FRIA O Tomate, crudo 750 _ . . i, .
CALIENTE Ensalada de tomate en cuadros Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates. Pelar y picar en cuadros pequefios el tomate ageragar sal y servir.
Sal 1.0
Tomate de arbol 96
Azcar, blanco 10.0 Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del azlcar y la leche en polvo. Hervir agua en la cantidad necesaria
segln grupo de edad, dejar enfriar. Mientras se enfria lavar, desinfectar el tomate de arbol, pelar,
JUGO Jugo de tomate de arbol en leche g . B ) . . . , P )
porcionar, colocarla en la licuadora. Licuar junto con la leche, agregar el azucar, revolver, colar si es
Leche de vaca en polvo entera 13.0

necesario. Servir frio.
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MENU No. 14

COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI: ALIMENTO PESO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de res, magra 90.0 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segln el nimero de raciones a servir. En una olla
Tomate, crudo 6.0 presion ponga la carne con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un
Carne de res sudada Cebolla junca, tallos 12.0 sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne de res. Mezclar muy bien y
Aceite de soya 7.0 dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes
sal 1 establecidos para cada grupo de edad.
ALIMENTO PROTEICO
Frijol bola roja, crudo 25 Dejar en remojo los frijoles desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla presién ponga a
Tomate, crudo 5 cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate y cebolla.
Frijoles rojo guisados Cebolla junca, tallos 12.0 Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y cebolla. Adicionar al recipiente donde estan los frijoles, mezcle
Aceite de soya 5 todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de
sal 1 edad.
Arroz blanco, crudo 50.0
Habichuela, cruda 9.0
Zanahoria, cruda 29.2 Poner el arroz crudo en una coladera, lavarlo muy bien hasta que el agua salga transparente. Aparte lavar y
CEREAL Arroz alifiado (Habichuela, zanahoria, Arveja verde, cruda 28.0 desinfectar las verduras y posteriormente picar en cuadritos la cebolla, tomate, habichuela y la zanahoria.
cebolla y tomate) Tomate, crudo 13.0 En una sartén con aceite poner a sofreir los vegetales con un poco de sal y luego afiadir agua. Cuando el
Cebolla junca, tallos 12.0 agua haya hervido adicionar el arroz, mezclar y dejar cocinar hasta que el arroz esté seco, blando.
Aceite de soya 7.0
Sal 1
Platano hartén, verde, crudo 150.0
TUBERCULOS, RAICES, Limpiar y lavar los platanos con cascara. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los platanos.
PLATANOS, DEREIVADOS Platano verde cocido Cocinar a fuego medio- alto hasta que el platano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar.
DE CEREAL sal 1 Retirar la cascara y trocear teniendo en cuenta los gramajes por cada grupo de edad. Afiadir sal. Servir.
Mango 120 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar el
R e T e A Azlcar, blanco 10.0 empaque del ?zucar. Hervir agua en Ia.cantida'd nec'esaria seglin gl"upos fie edad, agregue la leche en polvo.
JUGO leche Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua
Leche de vaca en polvo entera 13.0 los mangos retirar la cascara, cortar en trozos y desechar la semilla, ponerlos en la licuadora junto con el

agua vy licuar. Adicionar azlcar y mezclar.
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MENU No. 15

COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI: ALIMENTO PESO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de pollo 90
Aceite de soya 7.0 Lavar y desinfectar el empaque del pollo Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En una olla ponga
Tomate, cruda 6.0 el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla,
ALIMENTO PROTEICO Pechuga de pollo sudado Cebolla junca, tallos ) aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con el pollo. Mezclar muy bien y dejar que la carne de pollo se
. cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de
Sal 1 edad.
Arroz blanco, crudo 50
Cebolla junca, tallos 12 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Aceite de soya 5 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco cebolla finamente picada 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 coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 10 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
TUBERCULOS, RAICES, Papa comun, con cascara, cruda 125 ' . '
PLATANOS, DEREIVADOS R Lavar y pelar la papa. Cort,ar trozos si es necesario y ponerlos a cocinar con un poco de sal en una olla.
DE CEREAL Sal 1.0 Cocinar papa hasta que esté suave.
Tomate, crudo 38.0
VERDURA FRIiA O B e Lavar, desinfe.ctar y enjuagar el tor.‘nate y el Pepino. Cortar en trozos pequefios el tomate y el pepino,
CALIENTE Pepino Cohombro, crudo 33.0 mezclar y servir de acuerdo al gramaje establecido para el grupo de edad.
Guayaba 78 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar el
Azticar, blanco 10.0 empagque del azlcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segin grupo de edad, agregue la leche en polvo.
JUGO Jugo de guayaba en leche Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua
Leche de vaca en polvo entera 13.0 las guayabas retirar la cascara, cortar en trozos ponerlos en la licuadora junto con el agua vy licuar,colar.

Adicionar azucar y mezclar. Servir frio.
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MENU No. 16

< NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO -
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de pollo 90
Aceite de soya 7.0 Lavar y desinfectar el empaque del pollo. Porcionar el pollo segiin grupo etario y nimero de raciones a
Cebolla junca 12 servir. Lavar, desinfectar, enjuagar y picar finamente la cebolla, tomate. Sazonar la carne con un poco de sal.
ALIMENTO PROTEICO Pechuga de pollo sudado ! _ : Juagaryp >azor un poc
Tomate, pulpa 6 Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Poner el pollo a cocinar junto con el sofrito, dejar hasta
que el alimento este bien cocido. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de edad.
Sal 1
Arroz blanco, crudo 50
Cebolla junca 2 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar seglin el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Aceite de sova 5 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco Y cebolla finamente picada 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 coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
TUBERCULOS, RAICES, Limpiar y lavar los platanos con cascara. Cortar en trozos teniendo en cuenta los gramajes por grupo de
PLATANOS, DEREIVADOS Platano verde cocido Platano hartén, verde, crudo 100 edad. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los platanos. Cocinar a fuego medio- alto hasta que
DE CEREAL el platano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar. Retirar la cascara. Servir.
Zanahoria, sin cascara, cruda 35
VERDURA FRIA O Ensalada de zanahoria, cebolla, limén Y Cebolla cabezona, cruda 30 Lavar, desinfectar y enjuagar la zanahoria y la cebolla. Rallar la zanahoria y picar la cebolla en cuadros.
CALIENTE sal Limén, crudo 8 Agregar zumo de limon y sal. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Sal 1
Guayaba, pintona, cruda 84
JUGO Jugo de fruta de borojé o guayaba o Leche de vaca en polvo entera 13 Desinfectar y lavar con abundante agua la fruta, retirar la cascara si es necesario, cortar en trozos pequefios,
naidi en leche ponerlos en la licuadora junto con el agua y la leche en polvo y licuar. Adicionar aztcar y mezclar.
Azlcar, blanco 10
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MENU No. 17

< NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO a
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Corvina, de mar, filete, crudo 108.0
Tomate, crudo 6.0 Lavar y desinfectar el empaque del pescado. Porcionar segln el niumero de raciones a servir. Sazonar el
Cebolla cabezona 12.0 pescado con sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. En un sarten, realizar un sofrito con
Pescado sudado con coco (corvina o aceite, cebolla, tomate. Adicionalmente lavar y desinfectar el coco. Pelar el coco, agregar a la licuadora
ALIMENTO PROTEICO ( Coco, crudo 33.0 . o Y sree Y
pargo) Aceite de soya 70 licuar. Colar en un recipiente y reservar. Agregue el pescado y un poco de agua, mezice todos los
- ingredientes y deje cocinar adecuadamente el pescado a fuego medio-bajo evitando que los liquidos de la
sal 1 preparacidn se consuman. Retirar del fuego. Servir el gramaje de acuerdo al grupo de edad.
Arroz blanco, crudo 50.0
Habichuela, cruda 9.0
Zanahoria. cruda 292 Poner el arroz crudo en una coladera, lavarlo muy bien hasta que el agua salga transparente. Aparte lavar y
Arroz alifiado (Habichuela, zanahoria, - - desinfectar las verduras y posteriormente picar en cuadritos la cebolla, tomate, habichuela y la zanahoria.
CEREAL Tomate, pulpa 12.0 , . . o
cebolla y tomate) - En una sartén con aceite poner a sofreir los vegetales con un poco de sal y luego afiadir agua. Cuando el
Cebolla junca, tallos 12.0 agua haya hervido adicionar el arroz, mezclar y dejar cocinar hasta que el arroz esté seco, blando. Servir.
Aceite de soya 7.0
Sal 1
TUBERCULOS, RAICES, Limpiar y lavar los pldtanos con cascara. Cortar en trozos medianos teniendo en cuenta los gramajes por
PLATANOS, DEREIVADOS Banano verde cocido Platano harton, verde, crudo 100.0 grupo de edad. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los platanos. Cocinar a fuego medio- alto
DE CEREAL hasta que el platano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar. Retirar la cascara. Servir.
Limoén, crudo 96
Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacién. Lavar, desinfectar y enjuagar
los limones y el empaque de la panela. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su punto de
JUGO Limonada de panela L Y paq P . € . P s . P .
Panela 10.0 ebullicién agregar la panela y espere a que se diluya. Extraiga el zumo de limén Mezcle muy bien. Retirar del

fuego. Servir la cantidad indicada segun grupo de edad.
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MENU No. 18

< NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO a
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Huevo de gallina e Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al nimero de raciones que vaya a preparar. Lavar y
Huevo cocido desinfectar y enjuagar los huevos. Colocar los huevos en un recipiente hondo con agua suficiente que los
Sal 1 cubra. Poner a cocinar durante 10 minutos aproximadamente. Retirar del fuego y eliminar el agua restante.
Lavar con agua fria, para poder retirar la cascara con mayor facilidad. Pelar los huevos. Agregar sal. Servir.
ALIMENTO PROTEICO Frijol rojo 2 . . y . ) g g
Tomate, pulpa 6 Dejar en remojo los frijoles desde el dia anterior a la preparacion. Regar el agua. En una olla presién ponga a
Cebolla junca, tallos 12 cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate y cebolla.
Frijol guisado Aceite de soya 5 Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y cebolla. Adicionar al recipiente donde estén los frijoles, mezcle
todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de
Sal 1 edad.
Arroz blanco, crudo 50 . . ) ) - . ’ )
Cebolla junca, tallos 120 Mida la ca'nt|dad de |ngredlentes'a ut|||za'r segun el nimero de l',ISuaI'IOS a atender por grupo de edad. Lavt'e el
Aceite d S arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
ceite de soya ) . . . . . .
CEREAL Arroz blanco i cebolla finamente picada 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 coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.

. o Malanga, tubérculo 125 Lavar y limpiar muy bien las papas chinas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retirar la cascara. En
TUBERCULOS, RAICES, una oﬁa c’:n er a;undantez ’L)Ja oner a calentar, cuando este en su unF')(o de ebullicidn, agregar las
PLATANOS, DEREIVADOS Papa china cocida ponger at gua y p ’ _ sup » agreg
o AL Sal 1 papas chinas y dejar que se cocinen adecuadamente. Por ultimo, retire el agua y agregue sal. Sriva de

acuerdo al gramaje establecido para el grupo etario.
. Tomate, crudo 38 N
VERDURA FRIA O X Lavar y desinfectar los vegetales. Pelar el tomate y la zanahoria. Picar en cubos pequefios el tomate. Rallar la
Ensalada de tomate y zanahoria . -
CALIENTE Zanahoria, cruda 35 zanahoria. Mezclar todo en un recipiente.
Leche de vaca en polvo entera 13
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, cuando esté en su
JUGO Agua de panela en leche s . .
Panela 10 punto de ebullicion agregar la panela y espere a que se diluya y agregue la leche en polvo. Mezcle muy bien.

Retirar del fuego. Servir la cantidad indicada segun grupo de edad frio o caliente.
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MENU No. 19

COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI: ALIMENTO PESO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de res, magra 90
Tomate, crudo 6 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar segun el nimero de raciones a servir. En un recipiente
Cebolla junca, tallos 12.0 hondo ponga la carne con agua al ras de la misma y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
ALIMENTO PROTEICO Carne de res sudada Aceite de soya 7 tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne. Mezclar
muy bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes
sal 1 establecidos para cada grupo de edad.
Arroz blanco, crudo 50
Cebolla junca, tallos 12.0 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Aceite de soya 5 arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
CEREAL Arroz blanco cebolla finamente picada 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 coccién. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
TUBERCULOS, RAICES, Limpiar y lavar los platanos con cascara. Cortar en trozos medianos teniendo en cuenta los gramajes por
PLATANOS, DEREIVADOS Platano verde cocido Platano harton, verde, crudo 100 grupo de edad. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los platanos. Cocinar a fuego medio- alto
DE CEREAL hasta que el platano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar. Retirar la cascara. Servir.
Pepino cohombro, crudo 25
Zanahoria, cruda 25
3 Tomate, crudo 25
VERDURA FRIA O . ., Lavar y desinfectar los vegetales. Pelar el pepino, el tomate y la zanahoria. Picar en cubos pequefios el
Ensalada de pepino, zanahoria y tomate ) . . .
CALIENTE tomate y pepino. Rallar la zanahoria. Mezclar todo en un recipient, agregar sal y servir.
Sal 1
Naranja 96 Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparacion. Lavar, desinfectar y enjuagar el
JUGO Naranjada empaque del azlcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segun grupo de edad, dejar enfriar. Mientras se
Azlcar, blanco 10.0 enfriar lavar, desinfectar las naranjas cortar a la mitad y exprimir la fruta mezclar con agua, agregar el

azlcar, revolver hasta que el endulzante se haya diluido, Servir frio.
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MENU No. 20

< NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO -
COMPONENTE PREPARACION ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) (g)
Carne de cerdo, magra 90 ) ) ) . ) . o
Tomate, crudo 6.00 Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcn}onar segln el numert? de rauon}es a s.erwr. En un recipiente
- hondo ponga la carne con agua al ras de la misma y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
. Cebolla junca, tallos, cruda 12.0 ) . . . o
Carne de cerdo guisada - tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, zanahoria, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne.
Zanahoria, sin cascara, cruda 6.00 . . . . X
Mezclar muy bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los
Sal 10 gramajes establecidos para cada grupo de edad.
Aceite de soya 7
ALIMENTO PROTEICO -
Lenteja 25
Tomate, crudo 6 Dejar en remojo las lentejas desde el dia anterior a la preparacién. Regar el agua. En una olla ponga a
Cebolla junca, tallos, cruda 12.0 cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y
Lenteja guisada Aceite de soya 5 tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde estan las lentejas,
10 mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada
sal ' grupo de edad.
Arroz blanco, crudo 50
Cebolla junca, tallos 12.0 Mida la cantidad de ingredientes a utilizar segun el nimero de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el
Aceite de soya > arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,
Arroz blanco cebolla finamente picada 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 coccion. Retire del fuego cuando los granos de arroz
Sal 1 estén secos, blandos y separados. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
CEREAL
Pasta alimenticia 45
Cebolla junca, tallos, cruda 12.0 En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su punto de ebullicién. Verter los espaguetis para que se
Tomate, crudo 6.0 cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, sal y tomate,
Espaguetis Sal 1.0 cocinarlo hasta que el tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron los
7 espaguetis y agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes. Servir de acuerdo a los gramajes que
Aceite de soya correspondan a cada grupo de edad.
Yuca, crud 125 . . . . .
TUBERCULOS. RAICES uca, cruda o Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la yuca. Fraccionar y retirar fibra del centro de las en astillas acorde a las
A ’ ! . ' porciones propuestas para cada grupo etario. En un recipiente hondo, cocinar la yuca con suficiente agua
PLATANOS, DEREIVADOS Yuca cocida ; . . L .
Sal hasta que esté cocida y blanda. Retirar del fuego. Eliminar el exceso del agua y dejar reposar por algunos
DE CEREAL ; . . .
minutos. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas.
Tomate, pulpa 37.5 . ) ) .
a Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates y cebolla. Pelar y picar en cubos pequefios Iso tomates. La cebolla
VERDURA FRIA O Ensalada de tomate con cebolla Cebolla cabezona 30 . . . . .
o, cortar en julianas (tiras delgadas). En un recipiente amplio poner las verduras agregar sal y zumo de limén.
CALIENTE cabezona, limén y sal Sal 1.0 ) . .
- Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.
Limoén 8.0
Maracuya 99 Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del azdcar. Hervir agua en la cantidad necesaria segin grupos de
edad, dejar enfriar. Mientras se enfria lavar, desinfectar el maracuya, extraer la pulpa de la fruta, agregar a
JUGO Jugo de maracuya en agua k X , i K R
Azlcar, blanco 10.0 la licuadora, la pulpa de maracuya y el agua. Licuar, agregar el azlcar, revolver, colar si es necesario. Servir
frio.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA COLNUD 5018
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ALMUERZO - COMPLEMENTO PREPARADO EN SITIO

Secretaria
de Educacion

GRUPO DE EDAD 9 A 13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO Nariiio MUNICIPIO
INDIGENA X COMUNIDAD URLEELT PUEBLO EPERARA SIAPIDAARA MO LT
GRUPO ETNICO INDIGENA PALENQUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
COMPONENTE LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO

ALIMENTO PROTEICO DE
ORIGEN ANIMAL

Carne de res

Carne de cerdo

Huevo de gallina

Pechuga de pollo

ALIMENTO PROTEICO DE Frijol
o Lenteja
O R Frijol blanco - Blanquillo
Arroz
CEREAL Pasta
Papa
TUBERCULOS - RAICES - Yuca - Name
PLATANOS - DERIVADOS Platano verde o maduro
DE CEREAL Papa china

Banano verde

VERDURAS Tomate, cebolla cabezona, cebolla junca, zanahoria, habichuela, arveja.
FRUTA Papaya, tomate de arbol, maracuya, lulo, guanabana, mango, araza, guayaba, borojé, guayaba, naidi
AZUCARES Azucar blanco
Panela
GRASAS Aceite vegetal
Margarina
LACTEOS Leche entera de vaca

Leche entera en polvo de vaca

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA LISTA DE

ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA

FIRMA

AEEn uoTe MATRICULA PROFESIONAL

COLNUD 5018




Wall tosfis
Plisveslte

PLANEACION CICLO DE MENUS
MODALIDAD INDUSTRIALIZADA

Gobernacion de

NARINO

Secretaria
de Educacién

GUAYABA

OPERADOR:
DEPARTAMENTO NARINO [MUNICIPIO
RAIZAL ROM AFROCOLOMBIANO / |
. SIN PERTENENCIA INDIGENA X
GRUPO ETNICO ETNICA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA EPERARA SIAPIDARA
ESTABLECIMIENTO
EDUCATIVO
SEMANA No. 1
COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5
LACTEOS LECHE
AVENA UHT LECHE ENTERA UHT AVENA UHT LECHE ENTERAUHT | o cEoiE o
DERIVADOS DE PAN DE GALLETA TIPO
pestiviyty MANTEGUILLA ol GALLETA DULCE PONQUE ROSCON DULCE
FRUTAS PORCION DE FRUTA PORCION DE FRUTA | PORCION DE FRUTA
DE COSECHA DE COSECHA DE COSECHA
AZUCARES Y DULCE DE LECHE
) PANELITA DE LECHE A
SEMANA No. 2
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
LACTEOS LECHE SSETOR'ZADA LECHE ENTERA UHT AVENA UHT LECHE ENTERA UHT AVENA UHT
2522’3_'303 DE PAN DE SAL ROSCAS DE DULCE PONQUE CUCAS PONQUE
FRUTAS PORCION DE FRUTA | PORCION DE PORCION DE FRUTA
DE COSECHA FRUTA DE 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
LACTEOS LECHE SSETOR'ZADA LECHE ENTERA UHT AVENA UHT AVENA UHT LECHE ENTERA UHT
2522’3_'303 DE GALLETA CRAKENA | 0 5SCAS DE DULCE PONQUE PAN DE QUESO PONQUE
FRUTAS PORCION DE FRUTA PORCION DE FRUTA PORCION DE
DE COSECHA DE COSECHA FRUTA DE
AZUCARES Y DULCE DE LECHE
) PANELITA DE LECHE iy
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20
LACTEOS LECHE SSETOR'ZADA AVENA UHT LECHE ENTERA UHT | LECHE ENTERA UHT AVENA UHT
2522’3‘303 L2l GALLETA DE AVENA | GALLETAS DULCES PONQUE ROSCAS DE DULCE PONQUE
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, mandarina, banano, granadilla,

mango. No se permite la entrega de naranja y

NOMBRE NUTRICIONI

STA - DIETISTA QUE ELABORA LA

ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA

FIRMA

Nueewn siucrs

MATRICULA
PROFESIONAL

COLNUD 5018




ETC DEPARTAMENTO

i

tos
LPvendev

o TR

ANALISIS DE CONTENIDO NUTRICIONAL
SECRETARIA DE EDUCACION DEPARTAMENTAL DE NARINO

- Gobernacionde
: ol

NARINO | de Educacién

Secretaria

MINUTA CON ENFOQUE DIFERENCIAL Sl
K o TP Taa e
GRUPO ETNICO -
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MODALIDAD DE ATENCION INDUSTRIALIZADA | TIPO DE COMPLEMENTO ALIMENTARIO [
NIVEL
Menu 1.
NOMBRE DEL ; PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO CODIGODEL | o0\ y70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION ] ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y Bebida d
PRODUCTOS PRODUCTOS AVENA UHT el aU:Ta"e”a HO03 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS LACTEOS
GRIPO |. CEREALES
CEREAL R ’ PAN DE Pan blanco, tipo
C RAICES, TUBERCULOS ’ A061 70 70 194.6 6.23 1.12 39.76 17.5
ACOMPANANTE L MANTEQUILLA molde, horneado
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA TERRRAG FRUTA DE COSECHA crudo C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 414 11.5 3.2 81.7 43.508
AEERlE koL 2245 78.6 74.8 314.3 1100
% ADECUACION 18% 15% 4% 26% 3.96%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AveEd VTucta MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 2.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | VOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION ; ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y
PRODUCTOS PRODUCTOS LECHE ENTERA UHT| Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
GRIPO I. CEREALES,
AC g;EEQkNTE RAICES, TUBERCULOS GA""EL’;‘T‘AT'PO Ga”?itaj :jc'jzdas’ A027 50 50 212 48 4.85 36.45 19
Y PLATANOS P
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES |PANELITA DE LECHE|"2nelita de leche de K034 20 20 722 0.58 0.36 16.66 26.8
vaca, con azucar
TOTAL MENU 394 11.8 11.6 59.9 2858
AEERlE koL 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 18% 15% 16% 19% 25.98%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AEED Suore MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 3.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0 ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y Bebida de avena
PRODUCTOS PRODUCTOS AVENA UHT LT HO003 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS LACTEOS
GRIPO I. CEREALES, .
AC (;:I\I:EEQIA;NTE RAICES, TUBERCULOS | GALLETA DULCE Ga"etariﬁ;‘;%es' sin A023 50 50 236 3.2 9.8 33.55 19
Y PLATANOS
FRUTA GRUPOIL FRUTASY | o\ ira DE COSECHA| Banano comun, C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
VERDURAS crudo
TOTAL MENU 455 85 11.9 755 45.008
HEERILIE ko] 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 20% 1% 16% 24% 4.09%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA Asah Jtucre MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 4.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y
PRODUCTOS PRODUCTOS LECHE ENTERA UHT| Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
CEREAL GRIPO |. CEREALES, ponqué blanco,
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS PONQUE regular, sin cubierta, A077 70 70 282.1 3.71 13.44 36.19 455
Y PLATANOS horneado
FRUTA GRUPOIL FRUTAS Y | .o\ ;ra DE COSECHA| Banano comun, C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 223223 8.008
VERDURAS crudo
TOTAL MENU 493 116 19.9 65.3 293.508
HEELILE o] 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 22% 15% 27% 21% 26.68%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA MR TUcTa MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 5.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y .
PRODUCTOS PRODUCTOS s ABO';:;;"IEA UHT Leche Si'bfr'zada G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
GRIPO I. CEREALES, .
GEN=S RAICES, TUBERCULOS | ROSCON DULCE | R0scon. relleno de A084 70 70 2415 5.53 4.76 44.03 252
ACOMPANANTE A bocadillo, horneado
Y PLATANOS
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES | DULCEDELECHE 1 das. con panela K014 20 20 83.4 0.32 1.64 16.48 1.4
CON COCO
TOTAL MENU 435 12.3 12.8 673 266.6
AEERlE koL 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 19% 16% 17% 21% 24.24%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AVEED JRUoTA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 6.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y .
PRODUCTOS PRODUCTOS s ABOI;REI(Z:;ISA UHT Leche ET_le"r'zada G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
GRIPO I. CEREALES,
AC g;EEQkNTE RAICES, TUBERCULOS PAN DE SAL Pan iifear:;:gmar’ A066 70 70 238 7.77 4.48 4151 245
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS FRUTA DE COSECHA e C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
TOTAL MENU 449 15.7 11.0 70.6 272.508
AEERlE koL 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 20% 20% 15% 22% 2477%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AV JRUSTA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 7.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y
PRODUCTOS PRODUCTOS LECHE ENTERA UHT| Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
GRIPO |. CEREALES, )
e RAICES, TUBERCULOS | ROSCAS DE DULCE | R0Scon. relleno de A084 70 70 2415 5.53 4.76 44.03 252
ACOMPANANTE p bocadillo, horneado
Y PLATANOS
GRUPO II. FRUTAS Y |PORCION DE FRUTA Banano comun,
FRUTA VERDURAS DE COSECHA e C010 143 100.1 101.1 15 0.1 223 8.0
TOTAL MENU 453 13.4 1.3 732 273.208
AEERlE kel 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 20% 7% 15% 23% 24.84%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AVEED Ructa MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 8.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0 \i70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y Bebida d
PRODUCTOS PRODUCTOS AVENA UHT el aU:Ta"e”a HO03 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS LACTEOS
CEREAL GRIPO |. CEREALES, ponqué blanco,
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS PONQUE regular, sin cubierta, A077 70 70 282.1 3.71 13.44 36.19 455
Y PLATANOS horneado
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES | PULCEDELECHE | das, con panela K014 20 20 83.4 0.32 1.64 16.48 1.4
CON COCO
TOTAL MENU 484 7.8 171 723 64.9
HEERILE ko] 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 22% 10% 23% 23% 5.90%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AR STucTA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 9.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0 \i70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION : ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y
PRODUCTOS PRODUCTOS LECHE ENTERA UHT| Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
GRIPO |. CEREALES,
AC gﬁgEQkNTE RAICES, TUBERCULOS CUCAS Ga”etcauscggc'es’ A021 70 70 273 5.32 2.1 58.24 56
Y PLATANOS
FRUTA GRUPOII. FRUTAS Y |0 \;7A DE cOSECHA| Banano comin, C010 143 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
VERDURAS crudo
TOTAL MENU 484 132 8.6 87.4 253.608
AEERlE oL 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 22% 7% 1% 28% 23.06%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AVEED RucTh MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 10.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ 170 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y Bebida d
PRODUCTOS PRODUCTOS AVENA UHT el aU:Ta"e”a HO03 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS LACTEOS
CEREAL GRIPO |. CEREALES, ponqué blanco,
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS PONQUE regular, sin cubierta, A077 70 70 282.1 3.71 13.44 36.19 455
Y PLATANOS horneado
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES | BOCADILLODE Bocadillo o dulce de k006 20 20 63.6 0.06 0.02 15.8 5
GUAYABA guayaba, velefio
TOTAL MENU 464 76 15.5 716 68.5
HEERILIE ko] 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 21% 10% 21% 23% 6.23%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
AVEED JRucTa )
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 11.
NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y
LECHE Leche entera
PRODUCTOS PRODUCTOS : G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
| ACTEOS L ACTEOS SABORIZADA UHT | saborizada UHT
GRIPO |. CEREALES,
AC gﬁg:gkNTE RAICES, TUBERCULOS | GALLETA CRAKENA Ga't'iet:i riac':s;"‘s A026 50 50 233 42 8.6 34.1 53.5
Y PLATANOS P
GRUPO II. FRUTAS Y Banano comun,
FRUTA VERDURAS FRUTA DE COSECHA o C010 143.0 100.1 101.1 15 0.1 223 8.0
TOTAL MENU 444 12.1 151 63.2 301.508
HEERILIE ko] 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 20% 15% 20% 20% 27.41%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
AvEEn Ut

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL

COLNUD 5018




Menu 12.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | VOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y
PRODUCTOS PRODUCTOS LECHE ENTERA UHT| Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
GRIPO |. CEREALES, )
e RAICES, TUBERCULOS | ROSCAS DE DULCE | R0oScon. relleno de A084 70 70 2415 5.53 4.76 44.03 252
ACOMPANANTE p bocadillo, horneado
Y PLATANOS
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES |PANELITA DE LECHE|"2nelita de leche de K034 20 20 722 0.58 0.36 16.66 26.8
vaca, con azucar
TOTAL MENU 424 12.5 115 675 202
AEERlE koL 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 19% 16% 15% 21% 26.55%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA D StucTa MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 13.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y Bebida d
PRODUCTOS PRODUCTOS AVENA UHT el aU:Ta"e”a HO03 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS LACTEOS
CEREAL GRIPO |. CEREALES, ponqué blanco,
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS PONQUE regular, sin cubierta, A077 70 70 282.1 3.71 13.44 36.19 455
Y PLATANOS horneado
DULCE DE CON
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES LECHE coco | Cocadas, con panela K014 20 20 83.4 0.32 1.64 16.48 1.4
TOTAL MENU 484 7.8 171 723 64.9
HEERILIE o] 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 22% 10% 23% 23% 5.90%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA MEER UTucTe MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 14.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ 170 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (@) (Kcal) @ @ (@) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y Bebida d
PRODUCTOS PRODUCTOS AVENA UHT el aU:Ta"e”a HO003 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS LACTEOS
GRIPO I. CEREALES,
AC (;:I\I:EEQIA;NTE RAICES, TUBERCULOS | PAN DE QUESO Paﬂ:ri;‘;jjo’ A0B5 70 70 256.9 7.28 14.56 23.45 63
Y PLATANOS
FRUTA GRUPOIL FRUTASY | o\ ira DE COSECHA| Banano comun, C010 143.0 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
VERDURAS crudo
TOTAL MENU 476 12.6 16.7 65.4 89.008
HEERILIE ko] 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 21% 16% 22% 21% 8.09%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AR JtuoT s MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 15.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION : ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y
PRODUCTOS PRODUCTOS LECHE ENTERA UHT| Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
CEREAL GRIPO |. CEREALES, ponqué blanco,
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS PONQUE regular, sin cubierta, A077 70 70 282.1 3.71 13.44 36.19 455
Y PLATANOS horneado
FRUTA GRUPOII. FRUTASY |0 \;7A DE cOSECHA| Banano comin, C010 143.0 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
VERDURAS crudo
TOTAL MENU 293 116 19.9 65.3 293.508
AEERlE oL 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 22% 15% 27% 21% 26.68%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA D StucTa MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 16.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ 170 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y .
PRODUCTOS PRODUCTOS s ABofl(z:;ISA UHT Leche S?_le"”ZQda G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
CEREAL GRIPOI. CEBEALES, Galletas dulces, de
. RAICES, TUBERCULOS |GALLETA DE AVENA| avena, con uvas A022 60 60 270.6 3.9 9.72 4116 60
ACOMPANANTE :
Y PLATANOS pasas
FRUTA GRUPOIL FRUTASY | .o\ ira DE COSECHA| Banano comun, C010 143.0 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
VERDURAS crudo
TOTAL MENU 482 1.8 16.2 70.3 308.008
HEERILIE ook 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 21% 15% 22% 22% 28.00%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
Avsidn Rucre )
FIRMA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 17.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION - ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y Bebida d
PRODUCTOS PRODUCTOS AVENA UHT el aU:Ta"e”a HO03 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS LACTEOS
GRIPO |. CEREALES, .
AC gﬁgEQkNTE RAICES, TUBERCULOS | GALLETAS DULCES Ga”etarz l‘:';']%es' sin A023 50 50 236 3.2 9.8 33.55 19
Y PLATANOS
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES | PBOCADILLODE Bocadillo o dulce de K006 20 20 63.6 0.06 0.02 15.8 5
GUAYABA guayaba, velefio
TOTAL MENU 418 71 11.8 69.0 42
AEERlE oL 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 19% 9% 16% 22% 3.82%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AsEh Suors MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 18.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0 \;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y
PRODUCTOS PRODUCTOS LECHE ENTERA UHT| Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
CEREAL GRIPO |. CEREALES, ponqué blanco,
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS PONQUE regular, sin cubierta, A077 70 70 282.1 3.71 13.44 36.19 455
Y PLATANOS horneado
FRUTA GRUPOIL FRUTAS Y | o\ ira DE COSECHA| Banano comun, C010 143.0 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
VERDURAS crudo
TOTAL MENU 493 116 19.9 65.3 293.508
HEERILIE ok 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 22% 15% 27% 21% 26.68%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AVEEH JTucTA MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 19.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | NOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0 \i70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION : ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y
PRODUCTOS PRODUCTOS LECHE ENTERA UHT| Leche entera UHT G012 200 200 110 6.4 6.4 6.8 240
LACTEOS LACTEOS
GRIPO |. CEREALES, )
e RAICES, TUBERCULOS | ROSCAS DULCES | Roscon relleno de A084 70 70 2415 5.53 4.76 44.03 252
ACOMPANANTE p bocadillo, horneado
Y PLATANOS
FRUTA GRUPOII. FRUTASY |0\ ;TA DE cOSECHA| Banano comin, C010 143.0 100.1 101.101 1.5015 0.1001 22.3223 8.008
VERDURAS crudo
TOTAL MENU 453 13.4 1.3 73.2 273.208
AEERlE oL 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 20% 7% 15% 23% 24.84%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA D StucTa MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018




Menu 20.

NOMBRE DEL 3 PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOs | VOMBRE DE ALIMENTO CODIGO DEL |0\ ;70 PESONETO I GRIAS | PROTEINA | GRASA CHO CALCIO
PREPARACION . ALIMENTO (9)
(Ingredientes) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg)
LECHE Y GRUPO IIl. LECHE Y Bebida d
PRODUCTOS PRODUCTOS AVENA UHT el aU:Ta"e”a HO003 200 200 118 3.8 2 19.6 18
LACTEOS LACTEOS
CEREAL GRIPO |. CEREALES, ponqué blanco,
ACOMPARANTE | RAICES, TUBERCULOS PONQUE regular, sin cubierta, A077 70 70 282.1 3.71 13.44 36.19 455
Y PLATANOS horneado
POSTRE GRUPO VI. AZUCARES |PANELITA DE LECHE|"2nelita de leche de K034 20 20 722 0.58 0.36 16.66 26.8
vaca, con azucar
TOTAL MENU 472 8.1 15.8 725 90.3
HEERILIE ko] 2245 78.6 74.8 3143 1100
% ADECUACION 21% 10% 21% 23% 8.21%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ANGELA MARIA VILLOTA IBARRA
FIRMA AEED SRUcTR MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 5018
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LISTA DE INTERCAMBIOS

MODALIDAD INDUSTRIALIZADA

GRUPO DE EDAD 9 A 13 ANOS 11 MESES|OPERADOR
DEPARTAMENTO Narifo MUNICIPIO
T X COMUNIDAD / PUEBLO | oo\ oiapipaRas  |AFROCOLOMBIANO /
RAIZAL ROM >
ETNICA
COMPONENTE LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO
Avena UHT - Yogurt
LACTEOS Leche entera pasteurizada UHT
Leche saborizada UHT
Ponqué
Galletas tipo sanduche
Galleta cuca
Mantecada
DERIVADO DE Galletas df.lcales
CEREAL Moncaiba
Gallletas crakefias
Galletas de soda
Galletas integrales
Pan de sal, pan de leche
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 Asen Tucte MATRICULA PROFESIONAL COLNUD-5018
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