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MENU No. 1
PREESCOLAR 1,2Y3 ays SECUNDARIA MEOAN
COMPLEMENTARIA
PREPARACION
NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS . N BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (g) (g (8) (8)
(g) (g) (g) (g) (g)
Carne de res magra F099 4 4 50 50 57 57 64 64 72 72 Aliste y pese los ingredientes, en un sartén coloque el aceite, una vez este caliente agregue la came de
Aceite res con la sal, dejar a fuego medio hasta que este totalmente cocida la carne.
GRUPO IV. CARNES, HUEV0S, | CARNE DE RES ASADA D013 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 jar a fueg q
LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS Sal LO015 05 05 0,5 05 0,5 05 0,5 0,5 0,5 05
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS Lenteja T026 5 5 8 8 1 17 % 25 40 40 Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir la lenteja y la sal hasta que se ablanden.
Tomate B103 3 2 3 2 4 3 5 4 6 5 Aliste los demas ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la preparacion
GRUPO V. GRASAS LENTEJAS Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 12 5 anterior, revolver y terminar la coccién a fuego lento.
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5
Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
i Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
ng;s;oﬁigg%g&?ﬁ%: ’ Cebolla junca B029 5 2 7 3 7 3 9 7 9 2 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique ﬂngmenle la cebo!la, sofriay agruegue el ggua. Cuand'o el
CEREAL ARROZ BLANCO Acelte D013 2 2 3 3 3 3 7 7 5 5 agua hierva agregue el arroz, la sal yfel perlejll, un; vez erplece asecar tape y termine la coccién a
GRUPO V. GRASAS sal Lot 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 uego lento. Sirva caliente.
. Papa, variedad harinosa,
o . B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110 . . . m "
TUBERCULO GRUPO I. CEREALES, RAICES, pastusa, con cascara Aliste y pese los ingredientes, lave completamente las papas, déjelas sin pelar completamente (papa
S-RAICES-PLATANOS - | "yt 05 Y PLATANOS PAPACHALECA I ol 5029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 hal i tollay sal, cuando ablande refre el
DERIVADOS DE CEREAL ebolla junca chaleco), ponga a cocinar con agua, cebollay sal, cuando ablande retire el agua.
Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
ENSALADA DE LECHUGA Lechuga B059 45 25 45 25 55 30 64 35 64 35
VERDURA FRIA O Manzana, madura C054 22 19 2 19 28 24 34 29 34 29 Aliste y pese los ingredientes, lave y desinfecte las frutas y las verduras, pique la lechuga en tiras, la
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS +MANZANA (CON o s N . .
CALIENTE LIMON) + PERA Limén Coa4 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 manzana y pera en cuadros, afiada el zumo de limén ala manzana. Mezcle los ingredientes y sirva.
Pera cort 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4
Mora Co61 67 60 67 60 67 60 67 60 67 60
GRUFgRllIJ.I:g\lj\TAA;tJ((YAER’REDSURAS Leche de vaca, entera, en G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15 Aliste los ingredientes, | desinfecte, pel i la fruta; licu los demés ingrediente
. povo iste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; lictie con los demas ingredientes,
FRUTA GRUPO lII. LECHE Y PRODUCTOS SORBETE DE MORA = Colar y servir.
A ucar
LACTEOS K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIAY

MENU No. 2 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA cOMPL
MENTARIA |
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B:EST‘:) PESO NETO B:Ej% PESO NETO B:E:_::] PESO NETO B:zs% PESO NETO B‘;El;":) PESO NETO PREPARACION
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (8) (&) (8) (8) (g)
(g) (8) (8) (g) (g)
Pechuga de pollo F085 47 44 54 50 61 57 69 64 77 72
Tomate B103 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Cebola junca
LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS | pecuiicn o borLo ! 8029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 Aliste y pese los ingredientes. En un sartén realice un guiso con el aceite y las verduras cortadas en
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS Ao B009 05 05 0.5 05 0.5 05 05 0.5 05 05 rodajas, cuando se integren los ingredientes adicione el pollo y deje hervir. Condimentar previamente
SUDADO " N .
Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7 el pollo con ajo y/o cebolla. Sirva caliente.
GRUPO V. GRASAS Tomillo 02 0,2 02 02 02 02 03 03 03 03
Laurel 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03
Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
GRUP.O g CEREALES'. RAICES, Perejil B079 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla, sofria y agruegue el agua. Cuando el
TUBERCULOS Y PLATANOS . . . . "
CEREAL ARROZ CON PEREJIL  [Cepolia junca 8029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 agua hierva agregue el arroz, la sal y el perejil; una vez empiece a secar tape y termine la coccion a
GRUPO V. GRASAS Acole 013 2 2 3 3 3 3 5 5 fuego lento. Sirva caliente.
Sal L015 0.5 05 05 05 05 0.5 05 05 05 05
. Papa, variedad harinosa,
TUBERCULO GRUPQL CEREALES,’ RAICES, PAPAEN CASCOS  |pastusa, con céscara B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110 ) ) ) !
A TUBERCULOS Y PLATANOS Aliste y pese los ingredientes, limpie la papa, corte en cascos y ponga a cocinar hasta que ablande.
S-RAICES-PLATANOS - COCIDALUEGO  [aceite ) e o .
D013 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 Luego escurralas y dorelas en un sartén con aceite caliente, adicione sal y sirva.
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS DORADA
: Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Lechuga B059 31 17 31 17 36 20 45 25 45 25
ENSALADADE  [Zanahord . .
VERDURAFRIA O LECHUGA+ZANAHOR A+ anahoria B110 16 14 16 14 20 17 26 22 26 22 Aliste los ingr , lave, lalechuga, pele las verduras, ralle la zanahoria, agregue el
CALEENTE GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS TOMATE+ CILANTRO + T.onTate B103 20 16 20 16 25 20 25 20 25 20 tomate cortado en cubos, la lechuga en trozos pequefios y adicione el cilantro y el limon, revuelvay
LIMON Limn C044 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 sirva.
Cilantro B035 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS Guayaba, maduro C031 80 60 80 60 80 60 80 60 80 60 Aliste y pese los ingredientes, Iave,‘ delspreTtel, ps:e yc pi‘que la fryta; lictie con los demés ingredientes,
GRUPO VI. AZUCARES Leche de vaca, entera, en incluida la leche. Colar y servir.
FRUTA GRUPO Ill. LECHE Y PRODUCTOS SORBETE DE GUAYABA polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
LACTEOS Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 3 PREESCOLAR 1,2Y3 ays SECUNDARIA COMPLEMENTARIA
NOMBRE DE NOMBRE DEL AUMENTO | CODIGODEL | o0 PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO TR
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS " N BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (8) (8) () (g) (g)
(g) (8) (8) (g) (g)
Huevo de galina J004 55 50 55 50 55 50 55 50 55 50
Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 Aliste y pese los ingredientes, lave el huevo. En un sartén ponga a calentar el aceite, agregue el huevo
HUEVO BATIDO batido con sal, mezclar hasta que termine su coccion; luego afiada unas gotas de liménala
Sal Lo15 05 05 05 05 05 0,5 05 0,5 0,5 0,5 preparacion anterior.
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Limén " 2 ] 2 | 2 1 2 1 2 ]
LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS o co
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS Frijol rojo T006 5 5 8 8 17 17 25 2 40 40
Tomate
GRUPO V. GRASAS - B103 8 2 8 2 4 8 5 4 6 5 Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Lave el frijol ponga a hervir con sal hasta que se ablanden.
FRIJOL Cebola junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 12 5 Aliste los demas ingredientes, lave y pique las verduras, haga un guiso y agregue la preparacion
Aceite D013 4 1 ) 2 3 3 4 4 5 5 anterior, revolver y terminar la coccién a fuego lento.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
GRUPO |. CEREALES, RAICES, Aceite D013 2 2 3 3 3 4 4 5 5 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla, sofria y agregue el agua. Cuando el
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ BLANCO Cebolainca agua hierva afiada el arroz, la sal; una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
GRUPO V. GRASAS ! B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
TUBERCULO ) Papa, variedad harinosa, BO74 51 51 60 60 7 73 88 88 110 110
SRAICES-PLATANOS GRUPO |. CEREALES, RAICES, PAPA SALADA |pastusa, con céscara Aliste y pese los ingredientes, lave la papa, agregue la cebolla,ponga a cocinar hasta que ablande.
a $ N ¢ A Cebolla junca B029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 i I
DERIVADOS DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ! Agregue sal y sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Tomate B103 46 37 46 37 59 a7 7 57 7 57
ENSALADA DE TOMATE
i Cebolla cabezona
VERDURA FRIAO + CEBOLLA CABEZONA+ B027 " 10 " 10 " 10 " 10 i 10 Aliste los ingredientes, lave, desinfecte y pele las verduras, pique la cebolla finamente déjela en
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS — N . .
CALIENTE PEREJIL POR ENCIMA + | Perejil B079 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 vinagre por unos minutos, agregue el tomate, adicione el perejil, revuelvay sirva.
VINAGRE
Vinagre Lo18 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
FRUTA GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS | JUGO DE TOMATE DE | Tomate de arbol, maduro cos2 0 60 0 60 0 60 n 60 70 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demés ingredientes.
GRUPO VI. AZUCARES ARBOL Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 Colar y servir.




MEDIA Y

MENU No. 4 PREESCOLAR 1,2Y3 ays SECUNDARIA YRR
PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B:EUS% PESO NETO B';E:% PESO NETO B';E:% PESO NETO B';E:% PESO NETO B:ES% PESO NETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (8 (g) (8) (8)
(e) (8) (g) (e) (e)
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Pechuga de pollo F085 47 44 54 50 61 57 69 64 7 72
. LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS PECHUGAALA Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7 Aliste los ingredientes, en un sartén o plancha agregue el aceite, ponga a asar la pechuga hasta que
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS . .
PLANCHA Ajo B009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 quede con tono dorado por todos lados. Condimentar previamente el pollo con ajo y/o cebolla.
GRUPO V. GRASAS
Sal L015 0,5 0,5 05 0,5 05 0,5 0,5 05 0,5 0,5
Arroz blanco crudo A010 20 20 2 29 38 38 48 48 53 53
GRUPO |. CEREALES, RAICES, Fideos AO74 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 Aliste los i lave las verduras, pique finamente la cebolla, sofria a fuego lento los fideos con
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ TIGRE Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 la cebolla, agregue agua. Cuando el agua hierva afiada el arroz, la sal y revuelva bien; una vez
GRUPO V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Platano harton, maduro,
crudo B089 71 51 8 60 101 73 122 88 153 110 Aliste los ingredientes, lave el platano, pele y corte en trozos medianos, introduzca en una olla,
TUBERCULO GRUPO |. CEREALES, RAICES, PLATANO DORADO - agregue agua hasta que medi los tape. Cocine a fuego medio; cuando esté blando dorarlo por
S-RAICES-PLATANOS - TUBERCULOS Y PLATANOS Acsite D013 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5 todos lados en aceite caliente. Servir.
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS
Lechuga B059 29 16 29 16 38 21 47 26 47 26
VERDURA FRIA O ENSALADA DE LECHUGA|Zanahoria 8110 19 16 19 16 25 21 31 % 31 % F‘revwamenl(.-z_pele Ifa pifiay corte en cupos de.sechando el corazon. Ponga a cocinar con la pane\aI
CALEENTE GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS | +ZANAHORIA + PINA e hasta que la pifia esté blanda. Aliste los ingredientes, lave, desinfecte las verduras, ralle la zanahoria,
CALADA cor2 3 18 3 18 3 18 3 8 3 8 corte la lechuga en cuadros, revuelva los ingredientes y sirva.
Panela K033 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
FRUTA GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS JUGO DE PIfA Pifia C072 72 60 72 60 72 60 72 60 72 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demas ingredientes,
GRUPO VI. AZUCARES Azicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 Colar y servir.




MEDIA Y

MENU No. 5 PREESCOLAR 1,2Y3 ays SECUNDARIA TN,
PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B:E:T% PESO NETO B':js% PESO NETO Bﬁf‘% PESO NETO B:E:T(:) PESO NETO B:‘j% PESO NETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (&) (8 (8) (8)
(g) (g) (8) (g) (g)
Carne de res magra F099 44 44 50 50 57 57 64 64 72 72
Tomate B103 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4
Cebolla junca 8029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Aliste y pese los ingredientes. En un sartén realice un guiso con el aceite y las verduras cortadas en
. LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS | CARNEDERES | AP B009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 e yp e - Enun sarien reatce uh o  aceley B v i
ALIMENTO PROTEICO — rodajas, cuando se integren los ingredientes adicione la carne y deje hervir. Condimentar previamente
SECOS Y SEMILLAS SUDADA Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7 | 0 v/o cebolla. Sirva cal
GRUPO V. GRASAS _ a carne con ajo y/o cebolla. Sirva caliente.
Tomilo 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03
Laurel 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
P Cebolla junca
GRUPO |. CEREALES, RAICES, ARROZ CON _ ! Bo29 5 L 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave la cebolla y la zanahoria, rallelas o piquelas finamente y sofrialas
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ZANAHORIA Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 en aceite; luego, agruegue el agua. Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez empiece a
GRUPO V. GRASAS Zanahoria B110 7 3 7 6 7 6 7 6 7 6 secar tape y termine la coccién a fuego lento. Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
GRUPO |. CEREALES, RAICES, Harina de maiz amarillo A033 20 20 30 30 40 40 50 50 80 80
TUBERCULO TUBERCULOS Y PLATANOS AREPADE MAIZ CoN |52 L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 Mezclar harina, sal, margarina , laleche y agua hervida, hacer la forma de la arepa y pasar por la
S-RAICES-PLATANOS - GRUPO V. GRASAS LECHE Leche de vaca, entera, en plancha hasta que queden cocidas.
DERIVADOS DE CEREAL | GRUPO Ill. LECHE Y PRODUCTOS polvo G008 13 3 13 3 3 1 1 1 15 1
LACTEOS Margarina D018 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5
Manzana C054 18 15 18 15 24 20 29 25 29 25
Mango
VERDURAFRIAO MANIZE:S:IESI())/:I DL;AON) lg Cost 30 5 30 15 40 2 50 % % % Aliste los ingredientes, lave, desinfecte la manzana y el mango. Cortelos en cuadros, agregue el zumo
CALIENTE GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS + MANGO + PINA Limon C044 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 del limén alamanzana. Pele la pifia y corte en cubos desechando el corazon, cocinela con la panela
CALADA Pifa cor2 3 18 3 18 3 18 3 18 ) 18 hasta que esté blanda, déjela enfriar y revuelva todos los ingredientes y sirva.
Panela K033 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS Fresa €025 63 60 63 60 63 60 63 60 63 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; lictie con los demas ingredientes,
FRUTA . JUGO DE FRESA -
GRUPO VI. AZUCARES Azlicar K003 8 ) 8 8 8 8 10 10 10 10 Colar y servir.




MEDIA Y

MENU No. 6 PREESCOLAR 1,2Y3 ays SECUNDARIA TN,
NOMBRE DE NOMBRE DEL AUMENTO | CODIGODEL | o0 PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS ’ N BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (8 (g) (8) (8)
(8) (8) (8) (8) (8)
Carne de res magra F099 44 44 50 50 57 57 64 64 72 72
Tomate B103 5 4 5 4 8 6 9 7 9 7
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, P . . " .
y g Cebolla junca ;
semass o s | o oesasen [ NN T N T T Y O O R s et ooyl
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS CUADROSCON [ Habichuela 8052 7 2 7 2 3t 2 3 2 3 2 P 05 peguencs, reaice un g ‘ o1a, 6 acello y1a sal, né
GRUPO V. GRASAS VERDURAS - alcance la mezcle todos los y deje hasta terminar la coccion. Sirva caliente.
GRUPO Il. FRUTAS Y VERDURAS Zanfahona B110 % 2 4 2 27 2 32 7 32 27 Puede condimentar previamente la came con jo ylo cebolla.
Aceite D013 4 4 4 4 5 5 6 6 7 7
Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 20 20 29 29 38 38 48 48 53 53
. Fideos
GRUPO |. CEREALES, RAICES, A0T4 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 Aliste los ingr , lave las verduras, pique finamente la cebolla, sofria a fuego lento los fideos con
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ TIGRE Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 la cebolla, agregue agua. Cuando el agua hierva afiada el arroz, la sal y revuelva bien; una vez
GRUPO V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, variedad harinosa,
pastusa, con cAscara BO74 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
Aliste y pese los ingredientes, lave la papa, agregue la cebolla,ponga a cocinar hasta que ablande.
TUBERCULO PAPA SALADA N N .
Cebolla junca B029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 Agregue sal y sirva caliente.
S-RAICES-PLATANOS - GRUPO |. CEREALES, RAICES,
DERIVADOS DE CEREAL |  TUBERCULOS Y PLATANOS Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
VERDURA FRIA O EN LA CARNE
CALIENTE GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS Mango C051 120 60 120 60 120 60 120 60 120 60
GRUPO VI. AZUCARES Leche de vaca, entera, en Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demas ingredientes,
FRUTA GRUPO Ill. LECHE Y PRODUCTOS SORBETE DE MANGO polvo 008 " 3 B B B " 1 s s s incluida la leche. Colar y servir.
LACTEOS Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 7 PREESCOLAR 1,2Y3 avs SECUNDARIA TR
. PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B’:if% PESO NETO B’::f% PESO NETO E';E:% PESO NETO l::% PESO NETO B‘:{Ele% PESO NETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO ® (e ® (g) © ) (8) ® (e) @
Huevo de galina J004 55 50 55 50 55 50 55 50 55 50
HUEVO FRITO Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 Aliste y pese los mgre.d\enles, lave el hu(.evo. Enun sartén ponga a ca\ent?r el aceite, e}gregue el huevo
y lasal, deje a fuego medio hasta que termine su coccion.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, ”
" y Arveja seca
. LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS i T003 5 5 8 8 " " % % o 4
ALIMENTO PROTEICO
SECOS Y SEMILLAS Tomate B103 3 2 3 2 4 3 5 4 6 5
GRUPO V. GRASAS _ Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir las arvejas y la sal hasta que se ablanden.
ARVEJA SECA Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 12 5 Aliste los demas ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la preparacion
Aceite 013 ] T 2 ) 3 3 . . 5 5 anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 2 2 34 3 43 4 58 58 63 63
GRUPO I. CEREALES, RAICES, Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla, sofria y agregue el agua. Cuando el
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ BLANCO Aol agua hierva afiada el arroz, la sal; una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
GRUPO V. GRASAS cete D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 Sirva caliente.
Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
TUBERCULO GRUPO I. CEREALES, RAICES, Platano hartén, maduro, B089 7 51 83 60 101 73 122 88 153 110 " ; ! i . ;
SRAICES PLATANOS - TUBERCULOS Y PLATANOS | TAJADAS DE PLATANO |crudo Aliste los ingredientes, lave el plétano, pele: cslr)tse Iear;tzjadas medianas, sofria en aceite caliente por
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS [Aceite D013 4 4 4 4 5 5 6 6 6 6 m 0s-
Lechuga B059 45 2% I 2 55 30 64 35 64 35
VERDURA FRIA O ENSALADA DE LECHUGA[Mango Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique en tiras la lechuga y en cuadros el mango.
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS g Co51 50 25 50 25 60 30 70 35 70 35 .
CALIENTE +MANGO + UVAS PASAS Mezcle con las uvas pasas y sirva.
Uvas pasas cos7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demés ingredientes.
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS Mora €061 67 60 67 60 67 60 67 60 67 60 yp 9 peley piq ing
FRUTA - JUGO DE MORA - Colary servir.
GRUPO VI. AZUCARES Aziicar K003 ) 8 3 ) 8 3 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 8 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA COMPLEMENTARIA
PESO PESO PESO PESO PESO PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGODEL | oo | PESONETO | oo | PESONETO | oo | PESONETO | oo | PESONETO | o =0 | PESONETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (&) (8 (8) (8)
(e) (8) (8) (g) (e)
Pechuga de polio F085 47 4“4 54 50 61 57 69 64 I 7
Aceite
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, bot3 2 2 3 3 5 5 6 6 ’ ’ Aliste los i en una olla con agua ponga a cocinar el pollo con sal, luego dorar en sartén o
- LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS | PECHUGA DE POLLO Cebolla cab N "
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS DORADA ebolla cabezona B027 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 plancha con aceite hasta que quede con tono dorado por todos los lados. Condimentar previamente el
GRUPO V. GRASAS Ao B009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 pollo con 2jo ylo cepolla.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 2 2 34 34 43 43 58 58 63 63
. Cebolla junca
GRUPO |. CEREALES, RAICES, ARROZ CON PIMENTON ! B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste los il , lave las verduras, pique finamente el pimentn o licuelo, sofrialo con la
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS LICUADO Pimenton B08O 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 cebolla, agregue agua. Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez empiece a secar tape y
GRUPO V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, variedad harinosa, BO74 51 51 60 60 7 7 88 88 110 10
TUBERCULO paslusa, con chscara Aliste y pese los ingredientes, lave la cebolla, pele la papa y ponga a cocinar con sal hasta que
; GRUPO |. CEREALES, RAICES, PAPABLANCAEN  |Cebolia junca B029 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 Y 9 . ' yponga :
S-RAICES-PLATANOS - TUBERCULOS Y PLATANOS | CUADROS CON PEREUIL _ ablande. Cuando esté blanda deseche el agua, corte en cuadros pequefios, agregue el perejil finamente
DERIVADOS DE CEREAL Pereji B079 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 picado por encimay sirva.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Habichuela B052 13 12 13 12 19 17 24 22 24 22
Arveja verde B018 30 12 30 12 33 13 38 15 38 15
VERDURA FRIA O Zanahoria B110 15 3 5 13 2 i Lot 2 2 2 Aliste y pese los ingredientes, lave, pele y pique las verduras que correspondan, realice el guiso con el
CALIENTE GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS | VERDURA GUISADA | Tomate, pulpa B103 13 10 13 10 13 10 13 10 13 10 tomate, la cebolla, el aceite, cuando la mezcla sea homogénea agregue los demés verduras, agua y
Cebola junca B029 8 3 8 3 8 3 8 3 8 3 sal, deje cocinar hasta que ablande. Sirva caliente
Aceite D013 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS Curuba C021 120 60 120 60 120 60 120 60 120 60
GRUPO VI. AZUCARES Leche de vaca, entera, en Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licie con los demas ingredientes.
G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15 e g d g
FRUTA GRUPO Ill. LECHE Y PRODUCTOS SORBETE DE CURUBA |poivo incluida la leche. Colar y servir.
LACTEOS Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 9 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA TR
PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B:E:T% PESO NETO B‘;Eusfo PESO NETO B:EJ‘% PESO NETO B:E;::) PESO NETO B:Fj% PESO NETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (g) (g) (g) (g)
(g) (8) (8) (g) (g)
Carne de res magra F099 44 44 50 50 57 57 64 64 72 72
CARNEDERESALA i D013 2 2 3 3 5 5 5 5 7 7 Aliste y pese los ingredientes, en un sartén coloque el aceite, una vez este caliente agregue la carne de
PLANCHA res con la sal, dejar a fuego medio hasta que este totalmente cocida la carne.
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Za\ - Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
. arbanzo T019 5 5 8 8 17 17 25 25 40 40
ALIMENTO PROTEICO LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS
SECOS Y SEMILLAS Tomate B103 3 2 3 2 4 3 5 4 5 5 . N .
GRUPOV. GRASAS Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir los garbanzos y la sal hasta que se
: GARBANZO Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 12 5 ablanden. Aliste los demas ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 preparacion anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Sal Lo15 0,5 0,5 05 0,5 05 0,5 0,5 05 0,5 05
Arroz blanco crudo A010 20 20 29 29 38 38 48 48 53 53
GRUPO |. CEREALES, RAICES, Fideos AOT4 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 Aliste los ingredientes, lave las verduras, pique finamente la cebolla. Sofria a fuego lento los fideos con
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ TIGRE Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 la cebolla, agregue agua. Cuando el agua hierva, agregue el arroz, la sal y revuelva bien, una vez
GRUPO V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, dad harinosa,
ot con chsarn BO74 51 51 60 60 7 7 8 8 110 10
TUBERCULO GRUPO |. CEREALES, RAICES, PAPA CON CASCARA - " . " .
S-RAICES-PLATANOS - TUBERCULOS Y PLATANOS COCIDAY LUEGO |Cebola junca B029 5 2 5 2 5 2 5 P 5 2 Aliste y pese ::0\51 mgn"edlentesl‘ Iave(:a papa, agf‘eguella cteboAHa y ponge‘l acocinar Ihas‘ta que ablande.
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS DORADA Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 Iitre el agua y luego aore en aceite caliente. Agregue sal y sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Tomate B103 31 25 31 25 44 35 50 40 50 40
i ENSALADA DE TOMATE [Zanahoria B110 2% 2 % 21 2% 21 31 % 31 % i ingredi i ia, pil
VERDURA FRIA O GRUPO Il FRUTAS Y VERDURAS |+ ZANAHORIA + LIMON + |~ Aliste los ingredientes, Iaye, desl.nfef:te y pe!e las verduras, ralle la zanahoria, plq.ue el tomate en
CALIENTE CILANTRO Limén 044 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 cuadros, adicione el limén y el cilantro finamente picado, revuelva y sirva.
Ciiantro B035 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Guayaba, maduro €031 63 60 63 60 63 60 63 60 63 60
GRU?}B;S&FSJCVES%URAS Loche 3 vawa. ontera.on Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demas ingredientes.
FRUTA GRUPO Ill. LECHE Y PRODUCTOS SORBETE DE GUAYABA Dol G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15 Colary servir.
LACTEOS Azicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 10 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA COMPLEMENTARIA
PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL BZE:% PESO NETO B';Ejfo PESO NETO B:E:_% PESO NETO B:m PESO NETO B:E:'I% PESO NETO
PREPARACION (Ingredientes) ALMENTO &) (8) ) (8) & (g) & (g) @ (®
Pechuga de polo F085 47 4“ 54 50 61 57 69 64 I 72
Tomate B103 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4
Cebola junca 8029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2
Macarrones A074 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63 Aliste los ingredientes, pese, lave, pele, y pique la cebolla y el tomate. En una olla cocine la pechuga y
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, - enotra olla cocine la pasta. Luego pique en trozos la pechuga, haga un guiso con la cebolla, el tomate y
g y Zanahoria
. LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS PECHUGA SUDADA EN B110 2 17 2 17 2 17 20 17 2 17 el aceite; mezcle el pollo y la pasta y adicione el guiso y la sal, cocine por 5 minutos a fuego lento
ALIMENTO PROTEICO CUADROS CON — . . . .
SECOS Y SEMILLAS Aceite hasta que se integren los ingredientes. Condimentar previamente el pollo con gjo y/o cebolla.
MACARRONES D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7 J . ”
GRUPO V. GRASAS . Para darle color, adicione la zanahoria pelada en el centro de la preparacion, en el momento de la
Tomilo 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03 coccion. Antes de servir retirela.
Laurel 02 0,2 0,2 0,2 02 02 03 03 03 03
Ao B009 05 05 0.5 05 05 0.5 05 05 05 05
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Aoz blanco crudo A010 2 2% 34 3% 43 43 58 58 63 63
GRUPO |. CEREALES, RAICES, Cebolla junca 8029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla, sofria y agruegue el agua. Cuando el
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ BLANCO Ao agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
GRUPO V. GRASAS cele D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Remolacha B098 2% 19 2% 19 32 % 39 31 39 31
E&SE’?ALSB:;?A Zanahoria B110 19 16 19 16 19 16 2 19 2 19
VERDURA FRIA O GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS | ZANAHORIA, TOMATE, |Tomate B103 15 12 15 12 19 15 2 7 2 7 Aliste y pese los ingredientes. Lave~la verdur?. (;ocme la remo\acha y la zanahoria, adicione el tomate
CALIENTE en cuadros, afiada sal, limon y el perejil por encimayy sirva.
LIMON Y PEREJIL POR Timo
ENCIMA) mon C044 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2
Perejl BO79 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Pifia
GRUPO Il. FRUTAS Y VERDURAS o Co72 109 60 109 60 109 60 109 60 109 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demas ingredientes,
FRUTA / JUGO DE PINA -
GRUPO VI. AZUCARES Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 Colary servir.




MEDIA Y

MENU No. 11 PREESCOLAR 1,2Y3 avs SECUNDARIA TR
NOMBRE DE NOMBRE DELAUMENTO | CODIGO DEL | "o0. PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS " y BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (8) (g) () (g)
(e) (g) (g) (e) (e)
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Carne de oo magra Fo%9 “ “ % % &l & & o 72 2 Aliste los i en una olla con agua ponga a cocinar la carne con sal, luego dorar en sartén o
. Aceite D013 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 N N B
ALIMENTO PROTEICO LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS CARNE DE RES DORADA plancha con aceite hasta que quede cocido por todos los lados. Condimentar previamente la carne con
SECOS Y SEMILLAS Ao B009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 i
GRUPO V. GRASAS goylo cebolla.
) Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
GRUPO I. CEREALES, RAICES, ARROZ CON PIMENTON Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste los i lave las verduras, pique finamente el pimentdn o licuelo, sofrialo con la
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS LICUADO Pimentén B08O 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 cebolla, agregue agua. Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez empiece a secar tape y
GRUPO V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Sal L015 0,5 0.5 05 0,5 05 0,5 05 05 0,5 05
Platano harton, maduro,
TUBERCULO GRUPO I. CEREALES, RAICES, oudo B " i ® * o ¢ 2 ® ' 0 Aliste los i lave el plétano, pele y corte en tajadas. Dorelos en aceite caliente por lado
S-RAICES-PLATANOS - TUBERCULOS Y PLATANOS | PLATANO EN TAJADAS o : pitano.p |ya do. Sivva Jacas. porfacoy
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Mango C051 40 20 40 20 50 25 60 30 60 30
. ENSALADA DE MANGO +|Manzana C054 28 24 28 24 34 29 40 34 40 34 n 3 .
VERDURA FRIA O GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS | MANZANA (CON LIMON) |Limén Co44 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 F‘revwamenle_ Pele Ia' pifiay corte en cubps de§echando el corazén. Ponga a cocinar con la panela,
CALIENTE + PINA CALADA — hasta que la pifia esté blanda. Aliste los ingredientes, lave, desinfecte las frutas, pique el mangoy la
Pifa cor2 9 5 9 5 9 5 9 5 9 5 i 5 inaredi ;
manzana en cuadros, afada el zumo del limén a la manzana, revuelva los ingredientes y sirva.
Panela K033 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
GRUPO Il. FRUTAS Y VERDURAS Curuba c021 120 60 120 60 120 60 120 60 120 60
GRUPO VI. AZUCARES Leche de vaca, entera, en Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demas ingredientes,
FRUTA SORBETE DE CURUBA
GRUPO Ill. LECHE Y PRODUCTOS polvo G008 " 3 " 3 " " s ® 1 1 incluida laleche. Colary servir.
LACTEOS Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 12 PREESCOLAR 1,2Y3 ays SECUNDARIA TR
PESO PESO PESO PESO PESO PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALMENTO CODIGODEL | oo | PESONETO | oo | PESONETO | oo | PESONETO | oo | PESONETO | oo | PESONETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (&) (g (8) (g)
(e) (8) (8) (g) (e)
Huevo de galina J004 55 50 55 50 55 50 55 50 55 50
Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 Aliste y pese los ingredientes, lave el huevo. En un sartén ponga a calentar el aceite, agregue el huevo
HUEVO BATIDO Timen batido con sal, mezclar hasta que termine su coccion; luego afiada unas gotas de liménala
Coa4 2 ! 2 ! 2 ! 2 ! 2 ! preparacion anterior.
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Sal L015 0,5 05 05 0,5 05 0,5 05 05 0,5 05
- LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS -
. Lenteja
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS ) T026 5 5 8 8 17 17 25 25 40 40
GRUPO V. GRASAS Tomate B103 3 2 3 2 4 3 5 4 6 5 Remoje la desde el dia anterior. Ponga a hervir la lenteja y la sal hasta que se ablanden.
LENTEJAS Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 12 5 Aliste los demés ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la preparacion
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 25 2 34 34 43 43 58 58 63 63
GRUPO |. CEREALES, RAICES, Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla, sofria y agruegue el agua. Cuando el
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ BLANCO Cebolainca agua hierva agregue el arroz, la sal; una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
GRUPO V. GRASAS ! 8029 2 2 5 2 7 s 9 4 i 4 Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, variedad harinosa,
pastusa, con cAscara B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
TUBERCULO GRUPO |. CEREALES, RAICES, PURE DE PAPA CON Cebolla junca B029 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 Aliste y pese los ingredientes, lave la cebolla, pele la papa y ponga a cocinar con sal hasta que
S-RAICES-PLATANOS - TUBERCULOS Y PLATANOS PEREJL Margarina D018 2 2 3 3 4 4 5 5 5 5 ablande. Cuando esté blanda deseche el agua y ponga a derretir la margarina,mezcle y haga puré con
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS _ un molinillo. Agregue el perejil finamente picado por encimayy sirva.
Perejl B079 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Tomate B103 31 25 31 25 35 28 44 35 44 35
VERDURA FRIA O ENSALADA DE TOMATE |Cebola cabezona B027 22 21 2 21 29 28 33 31 33 31 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte y pele la verdura, pique en cuadros el tomate y la
GRUPO IIl. FRUTAS Y VERDURAS |+ CEBOLLA CABEZONA + [— . " . A
CALIENTE A Cilantro B035 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 cebolla en rodajas delgadas, agregue el cilantro finamente picado, agregue limon. Mezcle y sirva
CILANTRO + LIMON
Limén C044 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2
FRUTA GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS JUGO DE MORA Mora Co61 67 60 67 60 67 60 67 60 67 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; lictie con los demaés ingredientes,
GRUPO VI. AZUCARES Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 Colar y servir.




MEDIA Y

MENU No. 13 PREESCOLAR 1,2v3 avs SECUNDARIA O e e
PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B:E:T% PESO NETO BTzEusfo PESO NETO B':f‘_; PESO NETO B:E:T(:) PESO NETO B:Fj% PESO NETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO ® (g) @ (g) P (g) ® () ® (g)
Pechuga de polo F085 4 4“ 54 50 61 57 69 64 77 72
Habichuela B052 2 2 2 20 2 % 33 30 3 30
Zanahoria B110 18 15 18 15 % 20 % 20 % 20
Tomate B103 13 10 13 10 13 10 19 15 19 15
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, FRICASE DE POLLO Cebolla junca Aliste los ir lave, pele y pique las verduras, luego cocinarlas hasta que ablanden; aparte
. LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS (PECHUGA EN B029 12 5 12 5 12 5 12 5 12 5 pique el pollo en cubos pequefios, realice un guiso con el tomate la cebolla, el aceite y la sal, una vez
ALIMENTO PROTEICO N . . . . o .
SECOS Y SEMILLAS CUADROS CON Ajo B009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 alcance la mezcle todos los y deje hasta terminar la coccion. Sirva caliente.
GRUPO V. GRASAS VERDURAS) . Puede condimentar previamente el pollo con ajo y/o cebolla.
Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7
Tomilo 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03
Laurel 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco orudo A010 20 20 29 29 38 38 4 4 53 53
) Fideos A074 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 . . .
GRUPO |. CEREALES, RAICES, - Aliste los , lave las verduras, pique finamente la cebolla, sofria a fuego lento los fideos con
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ TIGRE Cebola junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 la cebolla, agregue agua. Cuando el agua hierva afiada el arroz, la sal y revuelva bien; una vez
GRUPO V. GRASAS Aol empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Do013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5
sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
. Harina de maiz amarillo A033 20 20 30 30 40 40 50 50 80 80
GRUPO |. CEREALES, RAICES,
TUBERCULO TUBERCULOS Y PLATANOS AREPA DE MAIZ CON Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 Mezclar harina, sal, margarina , la leche y agua hervida, hacer la forma de la arepa y pasar por la
S-RAICES-PLATANOS - GRUPO V. GRASAS LECHE Leche de vaca, entera. en plancha hasta que queden cocidas.
DERIVADOS DE CEREAL | GRUPO lll. LECHE Y PRODUCTOS ! ! G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
N polvo
LACTEOS
Margarina D018 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5
VERDURA FRIA O
CALIENTE GRUPO Il. FRUTAS Y VERDURAS ENEL POLLO
. Guayaba, maduro 031 63 60 63 60 63 60 63 60 63 60 i i :licd & ingredi
FRUTA GRUPO IIl. FRUTAS Y VERDURAS JUGO DE GUAYABA : Y Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licie con los demas ingredientes,
GRUPO VI. AZUCARES Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 Colary servir.




MEDIA Y

MENU No. 14 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA COMPLEMENTARIA
NOMBRE DE NOMBRE DEL AUMENTO | CODIGODEL | o0 PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PESO PESO NETO PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS . N BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO BRUTO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (] (g) (8) (8)
(g) (8) (8) (g) (g)
Carne de res magra F099 44 44 50 50 57 57 64 64 72 72
- Aliste y pese los ingredientes, en un sartén coloque el aceite, una vez este caliente agregue la camne de
Aceite
CARNE DE RES ASADA pots 2 2 s 8 4 4 6 6 6 6 res con la sal, dejar a fuego medio hasta que este totalmente cocida la carne.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, e
) rijol rojo T006 5 5 8 8 17 17 25 25 40 40
ALIMENTO PROTEICO LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS
SECOS Y SEMILLAS Tomate B103 3 2 3 2 4 3 5 4 6 5 : ' . e
GRUPO V. GRASAS ’ Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir el frijol con la la sal hasta que se
FRIJOL Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 12 5 ablanden. Aliste los demés ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 preparacion anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 2 2 34 34 43 43 58 58 63 63
GRUPO I. CEREALES, RAICES, Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla, sofria y agregue el agua. Cuando el
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ BLANCO — agua hierva afiada el arroz y la sal; una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
GRUPO V. GRASAS fceite po13 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 Sirva caliente.
Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, varedad harinosa B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
E astusa, con céscara ‘ . . :
SR AE?STLC :Tlﬁq 0s- GRUPO |. CEREALES, RAICES, PAPA SALADA P Aliste y pese los ingredientes, lave la papa, agregue la cebolla,ponga a cocinar hasta que ablande.
DERIVADOS DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS Cebolla junca B029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 Agregue sal y sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Tomate B103 37 30 37 30 44 35 50 40 50 40
VERDURA FRIA O GRUPO Il FRUTAS Y VERDURAS iNLS:é‘:Bg:E L%QTF Zanahoria B110 20 17 20 7 25 21 29 25 29 25 Aliste los ingredientes, lave, desinfecte y pele las verduras, ralle la zanahoria, pique el tomate y la
CALIENTE : ZANAHORIA Lechuga B059 4 2 4 2 6 3 8 4 8 4 lechuga en tiras, adicione el limén, revuelva y sirva.
Limén C044 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1
GRUPO Il. FRUTAS Y VERDURAS | JUGO DE TOMATE DE | Tomate de arbol, maduro 082 70 50 70 60 70 60 70 60 70 50 Aliste y pese los ingredier)te’s‘ lavey desinf‘ecge la fr_uta; Tuego pelelay quuela en trozos pequefios;
FRUTA GRUPO VI, AZUCARES ARBOL reo. o 5 s s 5 5 5 s m m m licie con los demas ingredientes. Colar y servir.




MEDIA Y

MENU No. 15 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA O e
PESO PESO PESO PESO PESO PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL AUMENTO CODIGODEL | oo | PESONETO | oo | PESONETO | oo | PESONETO | oo | PESONETO | o = | PESONETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (8 (8) (g) (g (8
(e) (8) (g) (e) (e)
Pechuga de pollo F085 47 44 54 50 61 57 69 64 77 7
Tomate B103 5 4 6 5 7 6 8 6 9 7
GRUPO V. CARNES, HUEVOS, celpne o 5 2 ! = - : 2 . h . Aliste y pese los ingredientes. En un sartén realice un guiso con el aceite y las verduras cortadas en
. LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS | PECHUGADE POLLO A B009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 ey p 9 - > lice un g ol acetey [as v i
ALIMENTO PROTEICO _ rodajas, cuando se integren los ingredientes adicione el pollo y deje hervir. Condimentar previamente
SECOS Y SEMILLAS GUISADA Aceite D013 2 2 3 3 4 4 6 6 6 6 ° ) ,
GRUPO V. GRASAS ‘ el pollo con ajo y/o cebolla. Sirva caliente.
. Tomillo 0,2 02 02 0,2 02 0,2 03 03 03 03
Laurel 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03
Sal L015 05 05 05 05 05 0,5 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
GRUPO I. CEREALES, RAICES, Cebola junca 8029 5 2 5 2 7 3 9 2 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla, sofria y agregue el agua. Cuando el
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ BLANCO Ao agua hierva afiada el arroz y la sal; una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
GRUPO V. GRASAS Dot 2 2 8 8 3 3 4 4 5 5 Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, dad harinosa,
[t B074 51 51 60 60 7 7 8 8 10 0 ) o )
TUBERCULO GRUPO |. CEREALES, RAICES, PAPA EN CASCOS P i Aliste y pese los ingredientes, pele la papa y corte en trozos. En una olla ponga a cocinar con agua,
S-RAICES-PLATANOS - TUBERCULOS Y PLATANOS COCIDALUEGO  |Cebollajunca B029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 cebollay sal hasta que ablande, retire el agua dore la papa en aceite caliente. Sirva.
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS DORADA Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Manzana, madura C054 18 15 18 15 29 25 35 30 35 30
ENSALADA DE Repollo B099 1 8 11 ) 14 10 14 10 14 10 Aliste y pese los ingredientes, previamente pele la pifia y corte en cubos desechando el corazon.
VERDURA FRIA O MANZANA (CON LIMON) (Zanahoria 3110 3 7 3 7 m 5 n 2 m 2 Ponga .a cocinar con pan‘ela‘ hasta que la pifia esté blanda; lavar y desmfgcla la manzanay las
CALIENTE GRUPO Il. FRUTAS Y VERDURAS +REPOLLO + = verduras; rallar la zanahoria, cortar la manzana en cuadros y el repollo en tiras delgadas; afiada el
ZANAHORIA + PINA Pifia cor2 3 18 33 18 15 8 15 8 15 8 zumo de limén a la manzana, revuelva los ingredientes y sirva.
CALADA Panela K033 5 5 5 5 4 2 4 2 4 2
Limén C044 4 2 4 2 5 5 5 5 5 5
Fresa
GRUPO Il. FRUTAS Y VERDURAS C025 63 60 63 60 63 60 63 60 63 60
FRUTA GRUPO VI. AZUCARES SORBETE DE FRESA Leche de vaca, entera, en G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demas ingredientes.
GRUPO Ill. LECHE Y PRODUCTOS polvo Colar y servir.
LACTEOS Azticar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 16/ PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA I
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B';EUS% PESO NETO B’::f% PESO NETO B';E:_::) PESO NETO B';E:% PESO NETO B':j% PESO NETO ARSI
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (8 (g) (8) (8)
(e) (8) (g) (e) (e)
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Carne de res magra F099 44 44 50 50 57 57 64 64 72 72
- LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS | CARNEDERESALA " Aliste y pese los ingredientes, en un sartén coloque el aceite, una vez este caliente agregue la carne de
ALIMENTO PROTEICO Aceite
SECOS Y SEMILLAS PLANCHA bot3 2 2 8 3 S S 6 6 ! ! res con la sal, dejar a fuego medio hasta que este totalmente cocida la carne.

GRUPO V. GRASAS Sal B009 0.5 05 05 0.5 05 0.5 05 05 0.5 05

Espagueti A072 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63

Tomate B103 8 6 8 6 8 6 8 6 8 6

Cebolla junca B029 8 3 8 3 8 3 8 3 8 3

TUBERCULO | GRUPDCEREALES FACES, oo s s oy CE N N D AN o g bl s

SRAICES-PLATANOS- |  TUBERCULOS Y PLATANOS Laurel 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03 . € oo ‘ pieados, paguet, i
HIERBAS - Para darle color adicione la zanahoria pelada en el centro de la preparacion, en el momento de la
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS Margarina D018 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 i i reti i i i i i
coccion. Antes de servir retirela. Adicione perejil por encima finamente picado y sirva caliente.
Zanahoria B110 20 17 20 17 20 17 20 17 20 17
Perejl B079 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Sal 1015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, variedad harinosa,
TUBERCULO GRUPOL CEREALES, RAICES, pastusa, con céscara B i i ® ® r I ® * " " Aliste y pese los lave las papas, pique en rodajas muy delgadas. Pongaa
S-RAICES-PLATANOS - |  TUBERCULOS Y PLATANOS PAPASCHPS  [acate o073 2 Z : : 4 4 4 4 4 4 Jenar sl ponga. it camplament s papas st us estén doracas, Afaca s y s
DERIVADOS DE CEREAL GRUPOV. GRASAS calentar el aceite y ponga a freir completamente las papas hasta que estén doradas. Afiada sal y sirva.
Sal L015 0,5 05 05 05 05 0,5 05 05 05 05
Lechuga B059 22 12 22 12 31 17 40 22 40 22
VERDURA FRIA O ENSALADA DE LECHUGA| Pera cont 21 18 21 18 27 3 3 2 3 2 Previamente pele la pifia y corte en cubos desechando el corazoén. Ponga a cocinar con la panela,
CALIENTE GRUPOI. FRUTAS Y VERDURAS | +PERA (CON LIMON) + |Limén C044 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 hasta que la pifia esté blanda. Aliste los ingredientes, lave, desinfecte las verduras, corte la lechuga en
PINA CALADA Pifia o072 33 18 13 18 33 18 33 18 33 18 tiras y la pera en cuadros, afiada el zumo del limén a la pera, revuelva los ingredientes y sirva.

Panela K033 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS Guayaba, maduro C031 80 60 80 60 80 60 80 60 80 60

GRUPO VI. AZUCARES Leche de vaca, entera, en Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demas ingredientes.

FRUTA GRUPO . LECHE Y PRODUCTOS SORBETE DE GUAYABA polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15 Colar y servir.

LACTEOS Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 17 PREESCOLAR 1,2Y3 ays SECUNDARIA T
PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B'::;% PESO NETO B:Ej% PESO NETO B';E:T% PESO NETO B:ijs'roo PESO NETO B':JS% PESO NETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (8 (8) (8) (g)
(g) (8) (8) (g) (g)
Pechuga de polo Fo85 47 4 54 50 o1 57 69 64 I 72
Tomate B103 5 4 6 5 7 6 8 6 9 7
Cebolajunca 8029 5 2 7 3 9 4 12 5 14 6
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Ao B009 0.5 05 05 0.5 05 0.5 05 05 0.5 05 Aliste y pese los ingredientes. En un sartén realice un guiso con el aceite y las verduras cortadas en
. LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS | PECHUGA DE POLLO . : . - . . . .
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS GUISADA Acoie rodajas, cuando se integren los ingredientes adicione el pollo y deje hervir. Condimentar previamente
GRUPO V. GRASAS D013 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 el pollo con ajo y/o cebolla. Sirva caliente.
Tomilo 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03
Laurel 02 02 02 02 02 02 03 03 03 03
Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Aoz blanco crudo 010 2 2 34 34 43 3 58 58 63 6
Pereil BOT9 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
GRUPO |. CEREALES, RAICES, Cebolainca Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla, sofria y agregue el agua. Cuando el
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ PEREJIL ! B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 agua hierva agregue el arroz, la sal y el perejil licuado; una vez empiece a secar tape y termine la
GRUPO V. GRASAS oo coccion a fuego lento. Sirva caliente.
D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5
Sal
Lo15 0,5 05 05 0,5 05 0,5 05 05 0,5 05
Papa ol 8071 51 51 60 60 7 7 88 8 110 10
TUBERCULO GRUPO |. CEREALES, RAICES, - . "
S-RAICES-PLATANOS - TUBERCULOS Y PLATANOS PA\??S?(!%%Z&E&DA Aceite 013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 Alistey Pese los \ngre‘dlemesl, Iavg la papa, polnga a cocwdnar con agl;a y lsa\ ‘hzsta qsu.e ab\ar;de. Enun
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS sartén ponga a calentar el aceite, agregue la papa y dorar por todos los lados. Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Manzna cos4 3 2 3 2 39 33 45 3 45 38
ENSALADA DE Mango
VERDURA FRIA O MANZANA (CON LIMON) 051 40 2 40 2 5 » 60 % 60 % Aliste los ingredientes, lave, desinfecte la manzana y el mango. Cortelas en cuadros agregue el zumo
GRUPO IIl. FRUTAS Y VERDURAS — o) . . f
CALIENTE + MANGO +UVAS  [Limén del limén a la manzana, agregue las uvas pasas, revuelva todos los ingredientes y sirva.
PASAS Co44 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2
Uras pasas cos7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
GRUPO Il. FRUTAS Y VERDURAS Fresa €025 63 60 63 60 63 60 63 60 63 60
GRUPO VI. AZUCARES Leche de vaca, entera, en Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demas ingredientes,
FRUTA GRUPO lll. LECHE Y PRODUCTOS SORBETE DE FRESA polvo G008 K 13 s K 13 K 15 1 1 15 incluida la leche. Colar y servir.
LACTEOS Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 18 PREESCOLAR 1,2v3 ays SECUNDARIA TN,
PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B:EUSTOO PESO NETO B;Elf:o PESO NETO B:ES‘;:) PESO NETO B:ﬁ% PESO NETO B:EUSTOO PESO NETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (&) (8 (8) (8)
(g) (8) (8) (g) (g)
Huevo de galina J004 55 50 55 50 55 50 55 50 55 50
Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 Aliste y pese los ingredientes, lave el huevo. En un sartén ponga a calentar el aceite, agregue el huevo
HUEVO BATIDO Timen batido con sal, mezclar hasta que termine su coccion; luego afiada unas gotas de liménala
Co44 1 2 1 2 1 2 1 2 1 preparacion anterior.
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, Sal Lo15 05 05 05 05 05 0,5 05 05 0,5 05
. LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS Arvela seca
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS ) T003 5 5 8 8 17 17 25 25 40 40
Tomate
GRUPOV. GRASAS _ B103 3 2 8 2 4 3 5 4 6 5 Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir las arvejas y la sal hasta que se ablanden.
ARVEJA SECA Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 12 5 Aliste los demas ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la preparacion
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 anterior, revolver y terminar la coccién a fuego lento. .
Sal Lo15 05 05 05 0,5 05 0,5 05 05 0,5 05
Arroz blanco crudo A010 20 20 29 29 38 38 48 48 53 53
. Fideos
GRUPO |. CEREALES, RAICES, _ AoT4 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 Aliste los ingredientes, lave las verduras, pique finamente la cebolla. Sofria a fuego lento los fideos con
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ TIGRE Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 la cebolla, agregue agua. Cuando el agua hierva, agregue el arroz, la sal y revuelva bien, una vez
GRUPOV. GRASAS Aceite D013 ) 2 3 3 3 3 4 4 5 5 empiece a secar tape y termine la coccidn a fuego lento. Sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, variedad hariosa BOT4 51 51 60 60 I 7 8 8 110 110
- . astusa, con cascara . . N
TUBERCULO GRUPO |, CEREALES, RAICES, P Aliste y pese los ingredientes, lave |a papa, agregue la cebolla y ponga a cocinar hasta que ablande.
S-RAICES-PLATANOS - - 1 PAPA SALADA Cebola i 8029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 . .
DERIVADOS DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS €bolla junca Agregue sal y sirva caliente.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Mango C051 50 25 50 25 60 30 70 35 70 35
ENSALADA DE MANGO + |Manzana, madura 054 18 15 18 15 2% 20 29 25 29 25 " . . . . -
VERDURA FRIA O GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS | MANZANA (CON LIMON) — Aliste, pese, lave y desmfeclg los ingredientes. Pele y pique en cubos el mango y I§ manzana, afiada el
CALIENTE +REPOLLO Limon 044 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 zumo del limon a la manzana, ralle el repollo finamente, mezcle y sirva.
Repollo B099 1 8 1 8 11 8 11 8 1 8
FRUTA GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS | JUGO DE TOMATE DE |Tomate de arbol, maduro €082 70 60 70 60 70 60 70 60 70 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demaés ingredientes,
GRUPO VI. AZUCARES Azlicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 Colary servir.




MENU No.

19

PREESCOLAR

1,2v3

SECUNDARIA

MEDIA Y

COMPLEMENTARIA
PREPARACION
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B:';% PESO NETO B:Ej% PESO NETO B:EUS_:L PESO NETO B':ijsToo PESO NETO B:El;% PESO NETO
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (8 (8) (8) (8)
(e) (8) (g) (e) (e)
Pechuga de polo Foss 47 4 54 50 o1 57 69 64 7 72
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS, o pons 2 2 s 8 ¢ 4 b 6 ! !
. " g Aliste los ir en una olla con agua ponga a cocinar el pollo con sal, luego dorar en sartén o
ALIMENTO PROTEICO LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS | PECHUGA DEPOLLO - |Cebola cabezona B027 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 plancha con aceite hasta que quede con tono dorado por todos los lados. Condimentar previamente el
SECOS Y SEMILLAS DORADA I o ceboll
GRUPO V. GRASAS Ao poilo con gjo y/o cebolla.
B009 0.5 05 05 0.5 05 0.5 05 05 0.5 05
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Aroz blanco crudo A010 2 2 3 3 I I 58 58 63 6
Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4
GRUPO |. CEREALES, RAICES, ARROZ CON Ao Aliste y pese los ingredientes, lave la cebolla y la zanahoria, rallelas o piquelas finamente y sofrialas
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ZANAHORIA D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 en aceite; luego, agruegue el agua. Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez empiece a
GRUPO V. GRASAS P2 secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
B110 7 6 7 6 7 6 7 6 7 6
Sal
Lo15 0,5 05 05 0,5 05 0,5 05 05 0,5 05
TUBERCULO GRUPO . CEREALES, RAICES, :r‘j:f;" hartén, maduro, 8089 7 51 8 60 101 7 122 8 153 10 Lavar, pelar, picar el plétano en cuadros medianos,
S-RAICES-PLATANOS - TUBERCULOS Y PLATANOS PLATANO DORADO cocinarlo con poca agua a fuego bajo, cuando esté blando, filtrar el agua y luego dorarlos por todos los
DERIVADOS DE CEREAL GRUPO V. GRASAS Aceite D013 2 2 2 2 3 3 5 5 5 5 lados en aceite caliente
Habichuela B052 13 12 13 12 19 17 24 22 24 22
Arveja verde B018 30 12 30 12 33 13 38 15 38 15
Zanahoria B110 15 13 15 13 20 17 24 20 24 20
VERDURA FRIA O Aliste y pese los ingredientes, lave, pele y pique las verduras que correspondan, realice el guiso con el
CALEENTE GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS | VERDURA GUISADA | Tomate, pulpa B103 13 10 13 10 13 10 13 10 13 10 tomate, la cebolla, el aceite, cuando la mezcla sea homogénea agregue los demas verduras, agua y
sal, deje cocinar hasta que ablande. Sirva caliente
Cebolla junca B029 8 3 8 3 8 3 8 3 8 3
Aceite DO13 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Sal Lo15 05 05 05 0,5 06 0,6 05 05 05 05
Curuba coat 120 60 120 60 120 60 120 60 120 60
GRUPO IIl. FRUTAS Y VERDURAS
GRUPO VI. AZUCARES Leche de vaca, entera, en Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licie con los demas ingredientes,
FRUTA GRUPO Ill.LECHE Y PRODUCTOS | SORBETEDECURUBA 1) G008 K 13 3 1 3 K 15 1 s 5 incluidala leche. Colar y servr.
LACTEOS (
pzlar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

0 No. PREESCOLAR 1,2Y3 ays SECUNDARIA
MENU No 20 COMPLEMENTARIA
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE NOMBRE DEL ALIMENTO | CODIGO DEL B:EUST‘:) PESO NETO BZEUS;JO PESO NETO BZEJ‘_E) PESO NETO B:E:Too PESO NETO B:E:T% PESO NETO FREEARACIOH
PREPARACION (Ingredientes) ALIMENTO (g) (&) (g (8) (8)
(e (8) (8) (8) (8
Carne de res magra F099 44 4 50 50 57 57 64 64 7 72
Cebolla cabezona B027 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 Aliste los ingredientes. Corte la carne, en un sartén o plancha agregue el aceite y la sal ponga a dorar
CARNEDERESEN  [Tomate la carne de res hasta que quede con tono dorado por todos los lados. En un sartén realice un guiso con
B103 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 . . . .
BISTECK las verduras cortadas en rodajas, cuando se integren los ingredientes adicione la carne y deje hervir a
Aceite D013 2 2 3 3 4 4 6 6 6 6 fuego bajo por 5 minutos mas. Sirva caliente.
GRUPO IV. CARNES, HUEVOS,
) LEGUMINOSAS SECAS, FRUTOS Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS G
arbanzo T019 5 5 8 8 17 17 25 25 40 40
GRUPO V. GRASAS
Tomate B103 3 2 3 2 4 3 5 4 6 5 ) , ' ) )
- Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir los garbanzos y la sal hasta que se
GARBANZO Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 12 5 ablanden. Aliste los demés ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la
i reparacion anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 prep y g
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 2% 2% 3% 34 3 43 58 58 63 63
GRUPO |. CEREALES, RAICES, Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 . R ‘ .
CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS ARROZ BLANCO i Allstrz]e. y pese los mgrledlemes,l IaveI y pique ﬂnamgme lacebolla, sofria y agrelgue el agua. fCuandlo il
GRUPO V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 agua nierva agregue el arroz y la sal, una vez emplec.e asecar Iape y termine la coccion a uego lento.
Sirva caliente.
Sal 1015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, variedad harinosa,
TUBERCULO ’ pastusa, con céscara BO74 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110 . o o
S-RAICES-PLATANOS - G?E;gcﬁfgzﬂif;ﬂ%: PAPA CHALECA Cebola jinca - . 2 . 2 s 2 s 2 . 2 Alistey pes; Ilos mgre:lentes, Iaive compl etamembe \lfs papa‘s, deje(\ias ZI\ n Zelarﬁcom:)\ etamente (papa
DERIVADOS DE CEREAL chaleco), ponga a cocinar con agua, cebollay sal, cuando ablande retire el agua.
Sal Lo15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Tomate B103 37 30 37 30 44 35 50 40 50 40
ENSALADA DE TOMATE | Zanahoria B110 20 17 20 17 2% 21 29 2 29 25 i i d 2 D
VER([:):LT?N:"?A 0 GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS | + LECHUGA + LIMON + Aliste los . y Iafve‘ e ‘y p‘e\ehlas vrerduras, ralle I: zanaho:'la‘ pique el tomate en
ZANAHORIA Lechuga B059 4 2 4 2 6 3 8 4 8 4 Cuadros, adicione el limon'y la lechuga finamente picaaa, revuelvay sirva.
Limén C044 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1
GRUPO II. FRUTAS Y VERDURAS Mora Co61 67 60 67 60 67 60 67 60 67 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta; licte con los demés ingredientes,
FRUTA GRUPO VI, AZUCARES JUGO DE MORA - ¢
g Azticar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 olar y servir.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE REALIZA LAS GUIAS DE PREPARACION DEL CICLO DE MENUS
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