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MINUTA PATRON |

DESAYUNO GRUPO DE EDAD: 50 @ 74 anos |

| i ad Casera de Servido* ‘
‘» 2o j Mg P.Bruto | T [P Sorvido_| i |
| Lacteos . v )
] — I ——— _— Semamme ———— " T B |
} Leche en palvo ¢ 1569 1569 3 4 onzas de leche
Il Leche entera pasteurizad Todos los dias 120 cc
| — 120 cc 120 cc Sl £ TS o e il i
[ Cames- huevos-quesos A8 Bl ey i,
| Huevo o 55 gr 50 gr 50 gr gt 1 unidad 3
! ado ¢ - . 4
Queso campesino s o 40g 409 40g 3 poseatn mediana- 2 lonchas
i
| Derivados de cereal*
1 Pan o arepa o envuelto, etc. Todos los dias 70g 709 709 1 % unidad mediana A
| Cereales colad i i 1 cucharada rebosada, para elaboracion de
l Avenrzao Cgt?z:za) SR R veces/semana 14g 149 149 colada (¥ agua - % leche) -
~
“Fruta ms
lFruta entera 1 Todos los dias 126 - 266 g 120 g 120g [ 1 porcién mediana
Azucares
1 cucharada
Azlcar 6 14 g 14g 14 g medianamente
colmada |
1cucharada | 8 onzas de bebida caliente
Panela 6 Todos los dias 149 149 14g medianamente | 6240 cc
. colmada (% agua - % leche)
1 cucharada I
Chocolate 14g 14 g 14g medianaments | |
colmada | =i
Grasa SRR —
Aceite o Mantequilla I Todos los dlas J 6 cc 6cc 6 cc 7 cucharada !
S SRR IR |
* La unidad casera de servido es una orientacion genafal que sirve de gula sobre la cantidad en cocido de un aliment.o/prapamcién. En cumplimianto a lo definido
en la guia de metrologia, cada proyecto debe estandarizar los instrumentos de servido y, por ende, la unidad de medida real
** El acompanante se debe adecuar a los habitos alimentarios de la region, asl se puede incluir arroz, papa, platano, yuca, et o sus derivados.
& Calorias Proteinas Grasa Carboh. Calcio Hierro Zinc
9 g 9 mg mg
TOTAL APORTE DESAYUNO 533 18,0 18,1 56,0 316,3 3,3 0,6
\DECU; N&iie 71909 %
ADECUAGION ¢ <1~ . |+ n  22,5% 21,6% 22,9% 16,9% 39,509 27,5% 7,7%
o ) 24
R A Ky

‘OMADO DE: MINUTA PATRON PNAAM INSTITUTO COLOMBIANO DE Rikncernn o . .
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ALMUERZ0O GRUPO DE EDAD: 50 a 74 anos
PO Alimento Poaautasls Cantidad Unidad Casars de Servids |
. TP Neto | P.Servido | ]
o g —
14-20g 129 !
Todos los dias 99 99 150 c6 5 onzas
17-25g 159
2g e e ) MR .
3 veces/semana e
(Visceras una vez 1009 100g 659 ! porcién mediana
cada 15 dlas) e —
Pechuga: 137 g
3 veces/semana gl::l:;aa: 100 g SOA‘: é:"&:‘;ﬂ 1 porcién mediana
Attn lomo: 100 g -
1 vez / semana 55g 509 50g 1 unidad -
2 veces / semana 20g 20g 56 g 4 cucharadas medianamente colmadas 3
' Aoz 6 6 veces/semana 40g 40g 90 g S cucharas soperas i
Pasta 1 vez / semana 409 409 91g 5 cucharas soperas -
Tubérculo / platano / Derivados de cereal™ g
~ Papa, plétano, iame, etc 6 5 veces/semana 83-116¢ 70g 699 | unidad mediana ok
Arepa o envuelto, eic 2 veces/semana 50¢ 509 50g ! unidad mediana 3
| Hortalizas - verduras S
Vet | Todoslosdias | s7-859r | s0g | &9 | 4 cucharas soperas e
: ) | 105-2229 iﬂl 1009 1 porcion mediana :
Tadgomdlu | 47-100g
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Condimentos

: Su inclusig
sl(:g:r‘os ;»I:{SIOH Se debe adecuar a los habitos alimentarios de la regién; en caso de no ser costumbre su consumo, los |
a t estinados a la sopa, se deben distribuir por grupo, en la preparacion del seco, para aumentar la cantidad. Para

|
f Tie;:.-acmn de sopa-crema se deben utilizar 22 gramos de verdura adicionales, los cuales se descontaran del gramaje
gel seco.

Raiz / Tubérculo / Platano / Derivados de cereal: cuando se ofrezca pan o preparaciones tipo chips, 1a B2 ohiregar
no debe superar los 25 gramos. ‘

Condlfnentos: .La cantidad de condimentos no se estandarizan en minuta patron. Los condimentos deben adicionarse
pe:n*mtlendo mejorar la calidad organoléptica de la preparacion, evitando saturacion. Se deben preferir los condimentos de
origen natural.

- Calorias Proteinas Grasa Carboh. Calcio ] Hierro Zinc
g 9 g mg mg mg
TOTAL APORTE ALMUERZO 707 28,7 24,1 92,9 83,4 6,0 0,7
ADECUACION 29,8% 34,5% 30,5% 28,0% 10,4% 42,7% 9,9%
APORTE NUTRICIONAL PROMEDIO SEMANAL MINUTA PATRON
i
Keal Proteina Lipidos CHO Calcio Hierro Zinc
9 9 g mg mg mg
TOTAL DIARIO PROMEDIO 2421 86.1 78.8 321,0
MINUTA PATRON ! ! ' 820,0 18,4 3,0
RECOMENDACIONES 83.2 79.2 3
DIARIAS 2373 y h 32,0 800,0 14,0 7.5
< (18 a 49 ANOS 11 MESES) =
% ADECUACION 102,0% 103,4% 99,6% 97,6% 102,0% 131,1% 39.6%

oy

iy

T.P. 0053

GLADYS VELASQUEZ ACUNA
NUTRICIONISTA DIETISTA

TOMADO DE: MINUTA PATRON PNAAM INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENESTAR FAMILIAR
h = .icbf.qov. n =
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