CICLO DE MINUTA
La edUcacion | aiimad amiin lim t - PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
es de todos e PYGVI S - PAE ANTIOQUIA 2022-2
GOBERNACION DE ANTIOQUIA | UNIDOS ANEXO: GUIA DE PREPARACION

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION
COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFEEESNLgSAEE:g';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO INDIGENA
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos Programa de
Alimentacion Escolar
SEMANA 1 - MENU 1
GRUPO DE ;
ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION

1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios teniendo
Leche en polvo entera 15 g en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
en caso de ser necesario).

2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.

3. Disponga en un recipiente un poco del agua de panela caliente ya lista y agruegue las
pastas de chocolate requeridas para la atencion de los beneficiarios. En la medida que se
59 vayan disolviendo, bata hasta lograr una mezcla homogénea.

4. Mezcle la preparacion anterior con el agua de panela restante.

5. Vierta una parte de la mezcla en la licuadora y agregue poco a poco la leche en polvo.
6. Licle hasta que mezcle uniformemente.

7. Mezcle la preparacion anterior con la preparacion del chocolate, hasta que evidencie que
Panela 99 la bebida se encuentra homogénea.

8. Sirva caliente.

LACTEOS Y Chocolate con |Chocolate en pasta sin
DERIVADOS leche azucar

Pan tajado Ui;gd(ezs) 1. Porcione el queso en tajadas uniformes y reserve en refrigeracion en un recipiente
tapado hasta la hora de servir. La tajada de queso debe cortarsse del tamafio segun grupo
Sanduche de |Queso blanco o 404 de edad.
gqueso campesino 2. Adicione la margarina al pan.
3. Coloque la tajada de queso o quesito a una tajada de pan y cubra con la otra
Margarina suave de mesa 29 4. Sirva en un plato.
Zahahoria 20 g 1., Lave y desinfecte la zan_ahoria, despuntela y rallela en tiras delgadas, sin quitar la
CEREAL Y cascara, reserve en un recipiente.
PROTEICO Queso blanco o 10 g 2. Ralle o triture el queso y mézclelo con la zanahoria.
campesino 3. Agregue la harina de trigo junto con la zanahoria y el queso, adicione el huevo y la sal,
: : . mezcle todo muy bien hasta obtener una masa hiumeda que se permita moldear.
Harina de trigo fortificada 10 g ) . ~
Torta de 4. Ponga a calentar el aceite en un recipiente y agregue las tortas del tamafno para cada
zanahoria Huevo de gallina Tipo A 10 g beneficiario.
5. Deje freir las tortas hasta que estén doradas y ponga de ser posible sobre un papel
: absorbente para retirar el exceso de grasa o pongalas a escurrir.
Aceite vegetal Sce 6. Si no es posible freir todas las tortas al tiempo, espere a que el aceite caliente
nuevamente antes de iniciar otra tanda de coccion y repita el proceso.
Sal yodada 0.3¢g

7. Sirva caliente junto con la preparacion anterior.

1. Lave, desinfecte y en caso de ser necesario pele la fruta, cuidando no quitar exceso de
FRUTAS Fruta entera |Fruta entera Grupo N°1 180 g parte comestible, conserve esta fruta en recipiente limpio y tapado hasta entregar.
2. Refrigerar hasta servir. Suministre una fruta de minimo 100g por beneficiario.
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CICLO DE MINUTA
La edUcacion | aiimad amiin lim t - PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
es de todos e PYGVI S - PAE ANTIOQUIA 2022-2
GOBERNACION DE ANTIOQUIA | UNIDOS ANEXO: GUIA DE PREPARACION

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION
COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFESLCSNL(?S"EE;'(A)';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO e
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos Programa de
Alimentacion Escolar
SEMANA 1 - MENU 2
GRUPO DE . ’
JA PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios, teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
Leche en polvo entera 159 en caso de ser necesario).
Aqua de 2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
LACTEOS Y J 3. Vierta en la licuadora una parte del agua de panela y agregue poco a poco la leche en
panela con
DERIVADOS polvo.
leche . ,
4. Licue hasta que se mezcle uniformemente.
Panela 9¢g 5. Mezcle la preparacion anterior con la agua de panela restante, hasta que evidencie que
la bebida se encuentra homogénea.
6. Sirva fria o caliente.
Yuca 60 g Para preparar los bastoncitos de yuca:
1. Lave y desinfecte las yucas.
_ 2. Pele la yuca, piquela en bastones.
Aceite vegetal 7cc 3. Caliente el aceite y agregue una tanda de bastones de yuca.
4. Continue la fritura mezclando ocasionalmente para que la coccion sea pareja.
5. Cuando los bastones de yuca estén doraditos, retire del aceite y ponga sobre un
Sal yodada 039 escurridor o en un plato con papel absorberte para retirar el exceso de grasa.
Bastoncitos de 6 Eara la s!gwente tanda de fritura, espere que el aceite caliente nuevamente antes de
iniciar y repita el proceso.
yuca _
CEREALES Y arroz con Para preparar el arroz con espinaca:
) Arroz 40 - -
espinaca g 1. En una ol!e} a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios
para la coccion del arroz.
Espinaca 5 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Disponga en una licuadora la espinaca y una pequefa cantidad de agua y licue (en caso
de no contar con licuadora pique finamente la espinaca).
Aceite vegetal 1cc 4. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz y el licuado de espinaca.
5. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego
Sal yodada 0,39 bajo hasta que el liquido se seque.
6. Sirva caliente.
Carne de cerdo magra 60 g 1. Lave y desinfecte la cebolla, el tomat y el ajo. Licle estos ingredientes.
— 2. Pigue la carne de cerdo en cubos de tamafo uniforme y mezcle con los alifios licuados y
Tomate de alifio 20 g la sal (se recomienda que la carne se pique en cubos pequefios para que la coccion sea
CARNES, HUEVOS, Cebolla cabezona 8 g mas facil y rapida).

PECES Carne de cerdo 3. Cocine la carne en un caldero con aceite caliente, mezclando ocasionalmente y
(PROTEICOS DE guisada Ajo 0,39 cuidando de revolver bien desde el fondo para que no se pegue. Se puede mantener toda
ORIGEN ANIMAL) la coccion a fuego alto siempre y cuando se mezcle constamente, de lo contrario sera a

Aceite vegetal 2 cc fuego medio o bajo.
4. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
Sal yodada 0,39 5. Sirva caliente.
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La edUcacion | aiimad amiin lim t - PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
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GOBERNACION DE ANTIOQUIA | UNIDOS ANEXO: GUIA DE PREPARACION

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENET[?UQEI%%UM NO CERTIFICADOS EN
INDIGENA N/A gSEA;LNc;DAD/ N/A AFESLCSNL(?S"EE;'(A)';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO INDIGENA
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X EStab'eCimEi?:]Zi tz(ilijécr?tlizvs%z; rrograma de
SEMANA 1- MENU 3
ifﬂ?\lgg PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua solo previamente
Leche en polvo entera 154 en caso de ser necesario).
2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
3. Disponga en un recipiente un poco del agua de panela caliente y adicione el polvo
LACTEOS Y Bebida Polvo instantaneo con instan_tér_lgo con sabor a chocolate sin azucar reque,rido para la atencion de los
DERIVADOS chocolatada sal?or a chocolate sin 59 beneficairios. Bata ha_s,ta Iogra_r una mezcla homogénea.
azucar 4. Mezcle la preparacion anterior con el agua de panela restante.
5. Vierta parte de la mezcla en la licuadora y agregue poco a poco la leche en polvo.
6. Licue hasta que mezcle uniformemente.
Panela 9g 7. Mezcle la preparac:ién anterior con la del chocolate, hasta que evidencie que la bebida
se encuentra homogénea.
8. Sirva caliente.
Para preparar el arroz:
Arroz 409 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios
para la coccion del arroz.
Arroz blanco |aqeite vegetal 1 ce 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
CEREALES 3. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz.
Sal yodada 0,39 4. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continle la coccion a fuego

bajo hasta que el liquido se seque.

5. Sirva caliente.

Pan blanco |Pan blanco 20 gr 6. Reserve para posteriormente agregar al huevo revuelto.
7. Acompanar con pan blanco.

Huevo de gallina tipo A 959 Para preparar el huevo revuelto:
1. Lave y desinfecte previamente los huevos
2. Rompa los huevos en un recipiente aparte del que se usara para la coccion. No los bata

CARNES, HUEVOS,

PECES i ) . , :
(PROTEICOS Huevo revuelto |[Margarina suave de mesa 39 3. Caliente un poco de margarina, agregue tandas de huevos segun la capacidad de su
ORIGEN ANIMAL) utensi_liq, agregue la sal_, tape y c_leje cocinar a fuego medio, mez_clle un poco.
4. Adicione el arroz caliente 2 minutos antes de terminar la coccion del huevo
Sal yodada 0,3 g 5. Sirva caliente.

1. Lave, desinfecte y en caso de ser necesario pele la fruta, cuidando no quitar exceso de
parte comestible, conserve esta fruta en recipiente limpio y tapado hasta entregar.

FRUTAS Fruta entera |Fruta entera Grupo N°2 180 g 2. Porcionar en trozos medianos, garantizando la entrega de una porcion de 100 g por
beneficiario.

3. Refrigerar hasta servir.
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La edUcacion | aiimad amiin lim t - PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
es de todos e PYGVI S - PAE ANTIOQUIA 2022-2
GOBERNACION DE ANTIOQUIA | UNIDOS ANEXO: GUIA DE PREPARACION

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENET[?U?:IXIC':II%(IEIUIA NO CERTIFICADOS EN
COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFESLCSNL(?S"EE;'(A)';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO J=lE A
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos Programa de
Alimentacion Escolar
SEMANA 1 - MENU 4
GRUPO DE . ;
ALYENTE PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios, teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
Leche en polvo entera 159 en caso de ser necesario).
Aqua de 2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
LACTEOS Y J 3. Vierta en la licuadora una parte del agua de panela y agregue poco a poco la leche en
panela con
DERIVADOS polvo.
leche . ,
4. Licue hasta que se mezcle uniformemente.
Panela 99 5. Mezcle la preparacion anterior con la agua de panela restante, hasta que evidencie que
la bebida se encuentra homogénea.
6. Sirva fria o caliente.
Harina de maiz 50 g Para preparar !as arepa§. , |
1.Mezcle el harina de maiz con la sal de manera homogénea y agregue agua a necesidad
Margarina suave de mesa 3g (si el agua no es potable debe .e_sta_r hervida), amase y arme las arepas segun el tamafio
Arepa asada gue corresponda a cada beneficiario.
CEREALES P y 2. Caliente las arepas, hasta que tomen una textura firme y un color mas dorado
galletas Sal yodada 29

3. Disponga las arepas calientes sobre bandejas limpias y agregue la porcion
correspondiente de margarina sobre cada arepa.

Galleta tipo soda (2 16 g 4. Sirva caliente.
undidades) 5. Adicione 2 unidades de galleta tipo soda por beneficiario.
1. Pique la carne en trozos medianos para que la coccion sea mas rapida
Carne de res magra 609 2. Cocine muy bien la carne en agua con sal hasta que esté blanda y se pueda desmechar
facilmente. 3.
Tomate rojo 209 Reserve un poco de caldo para la cocciéon posterior
4. Deje enfriar la carne y desmeche con un tenedor o cualquier otro utensilio evitando el
Cebolla cabezona 8,09 exceso de manipulacion.

5. Lave y desinfecte la cebolla, el tomate, el ajo y el cilantro, y piquelos finamente (evite
SECES Camne de res |ajo 0349 r6epécar la cebolla y el cilanto para evitar que se amargue) | |

(PROTEICOS desmechada . Enun caldero ponga a calentar el aceite, agregue la cebolla, el ajo, el C|Iantro,. y
ORIGEN ANIMAL) empiece a cocinar, cuando la cebolla se torne transparente, agregue el tomate picado, la
Cilantro 109 sal y continde la coccidn. Esta coccion se puede realizar a fuego alto siempre que se esté
mezclando constantemente.
7. Cuando el tomate esté suave, agregue la carne desmechada y el caldo de la coccion
anterior que se necesite para evitar que se pegue.
8. Continue con la coccién a fuego alto mezclando constantemente hasta que el liquido
Sal yodada 0,59 seque.
9. Sirva caliente junto con la arepa y las galletas.

CARNES, HUEVOS,

Aceite vegetal 2 cC
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CICLO DE MINUTA
PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
PAE ANTIOQUIA 2022-2

UNIDOS

ANEXO: GUIA DE PREPARACION

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION
COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFEEESN?SAEE:Q’;O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO INDIGENA
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos Programa de
Alimentacion Escolar

SEMANA 1 - MENU 5

GRUPO DE
ALIMENTO

PREPARACION

INGREDIENTES

PESO BRUTO

PESO NETO

PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION

LACTEOS Y
DERIVADOS

Sorbete de
fruta

Leche en polvo entera

159

Fruta de cosecha

AzuUcar refinada

99

1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de losbeneficiarios teniendo en
cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo en
caso de ser necesario)

2. Si tuvo que hervirla, deje enfriar y reposar, de lo contrario, omita este paso.

3. Lave la fruta con abundante agua y desinfecte de acuerdo a las indicaciones de
desinfeccion de alimentos.

4. De acuerdo a la fruta elegida para el sorbete, retire cascara y semillas.

5. Vierta en la licuadora parte del agua y de la fruta, adicione un poco de azucar y de leche
en polvo.

6. Licue hasta lograr una mezcla homogénea.

7. Mezcle la preparacion anterior con el agua restante

8. Repita los pasos 5, 6 y 7 hasta lograr una preparacion homogénea .

9. Sirva frio.

CEREALES

Hamburguesa
de proteina
vegetal

Pan tipo hamburguesa

Recomendacion para el proceso de servida de la hamburguesa
Arme las hamburguesas por tandas y en el momento de servir para evitar que el pan se
remoje y cambie su textura.

Tomate de chonto rodajas

Cebolla cabezona
(caramelizada)

Margarina suave de mesa

Panela

Queso tipo Mozarella

15¢
unidad)

1

1. Lave y desinfecte las verduras.

2. Pique el tomate en rodajas de tamafo similar.

Para caramelizar la cebolla:

3. Limpie la cebolla y cortela en julianas.

4. En una sartén caliente, agregue la margarina hasta derretir, adicione la panela y mezcle
para que posteriormente afiada la cebolla.

5. Deje cocinar a fuego lento, de este modo, con los jugos de la cebolla, se ira produciendo
la caramelizacién. Evite que la cebolla se queme, pues adquirira un sabor muy amargo.

4. Arme las hamburguesas: ponga en medio del pan, dos rodajas de tomate, la cebolla
caramelizada, la carne de hamburguesa vegetal y el queso.

CARNES, HUEVOS,

PECES
(PROTEICOS
ORIGEN ANIMAL)

Proteina
Vegetal

Lentejas

309

Proteina vegetal de soya

109

Harina de trigo fortificada

109

Huevo tipo A

109

Ajo

0,39

Cebolla cabezona

8,09

Zanahoria

15¢

Aceite vegetal

6 cc

Sal yodada

1. Remoje las lentejas desde la noche anterior con agua suficiente para que las tape.

2. En una olla, a fuego medio ponga agua con parte del ajo y la cebolla, deje hervir y baje
del fuego, reserve para hidratar la proteina vegetal de soya.

3. Hidrate la proteina vegetal de soya en el agua que reservo previamente: Utilice 2 tazas
de agua por 1 taza de proteina vegetal de soya. Deje hidratar por 5 a 10 minutos.

4. Lave y desinfecte la zanahoria. Pele y ralle.

5. Lave y desinfecte las otras verduras, pique en trozos medianos.

6. Licue las lentejas remojadas y escurridas con la proteina vegetal hidratada, el ajo y la
cebolla picada.

7. Mezcle el licuado de lentejas y proeina vegetal de soya con la zanahoria rallada, el
huevo, la harina y la sal.

8. Arme las tortas de hamburguesa con la mezcla anterior y lleve a una plancha o sartén
caliente con aceite. Selle a fuego medio.

Recomendaciones generales para la preparacion de las hamburgesas vegetales

La proteina vegetal de soya no necesita de coccion por lo tanto no lo ponga a hervir
Las tortas deben ser planas tipo hamburguesa (no tipo albondiga)

La fritura se debe hacer por tandas, para la siguiente tanda debe calentar de nuevo el
aceite. El aceite debe estar bien caliente antes de cada tanda de fritura.

NOMBRE NUTRICIONISTA -

DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

EQUIPO TECNICO PROGRAMA ALIMENTACION ESCOLAR -PAE ANTIOQUIA

FIRMAY MATRICULA
PROFESIONAL QUE
REVISA Y ACTUALIZA
(JUNIO 2022)

/oria dmfN’O

MND 00392

DG YWD

thyes Ww

\,4, 23 ) More '11\/'&( ‘

'4%\542 &m,ﬂu Sl OT.AQQ




CICLO DE MINUTA
PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
= PAE ANTIOQUIA 2022-2
BOBEFARICON D SATORUIR, | N IE ANEXO: GUIA DE PREPARACION

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

limeyvitos pm %.

La educacion | pin

es de todos

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
EDUCACION
COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFESLCSNL(?S"EE;(ADEO/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO J=lE A
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos Programa
de Alimentacion Escolar
SEMANA 2 - MENU 6
GRUPO DE ”
ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
Frutas Futas N°1 1. Lave y desinfecte las frutas, en caso de ser necesario pele la fruta, cuidando no
parala Banano, murrapo, 90¢g guitar exceso de parte comestible.
preparacion de |mango, uchuva 2. Porcione en trozos pequefios, garantizando la entrega de una porcion de 180 g
ERUTA la ensalada por beneficiario.
(debera Eutas N°2 3. Agregue la porcion de frutas correspondiente a cada beneficiario en un plato
ofrecerse dos Papaya, pifia oro miel, 90g hor_@o. . : : ., :
frutas melén. manzana (Utilice un utensilio que le permiteaestandarizar la porcion de fruta que debe servir en
diferentes) ’ cada plato por beneficiario).
Cereal de maiz 1. En el plato hondo donde sirvié la fruta, agregue sobre ella la parcién de cereal de
en hojuelas NO |Cereal de maiz en maiz en hojuelas NO azucarado enriquecido con vitaminas y minerales del tamafio
zucar ' indi { :
CEREALES azuca aglo hOjl.JelaS.NO azucarado 30 g indicado segun grupo de edad
enriquecido |enriquecido con
con vitaminas y|vitaminas y minerales (Procurar no adicionar con antelacion el cereal a la fruta, con el fin de que no se
minerales ponga blando para le momento de ser consumido por los beneficiarios).

1. Retire el queso del empaque y enjuague con agua. Corte el queso en piezas que

le permitan rallar.

2. Sujete el rallador sobre un recipiente y ralle el queso.

3. Conserve el gueso rallado en un recipiente plastico con tapa en refrigeracion,
PROTEICO Queso blanco [Queso blanco rallado 509 hasta el momento de servir.

4. Agregue el queso al final, en el plato de cada beneficiario después de servir la fruta
y el cereal de maiz en hojuelas NO azucarado enriguecido con vitaminas y minerales.
(Utilice un utensilio que le permiteaestandarizar la porcion de queso que debe servir
en cada plato por beneficiario).

1. Retire de refrigeracion las bolsas de yogur, lave y desinfecte los empaques antes
de servir.

2. Disponga en un recipiente plastico limpio, las bolsas de yogur sin el agua de
LACTEOS ¥ Yogur Yogur 200 cc lavado. . : : N .
DERIVADOS 3. Entregue una bolsa por beneficiario, abriendo previamente con una tijera limpia.
4. Si dispone de yogur por litros, entregue en vaso 200 cc para cada beneficiario, de
modo que este pueda agregarlo al cereal NO azucarado (que le ha sido servido en
plato).
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GOBERNACION DE ANTIOQUA | UNIDOS ANEXO: GUIA DE PREPARACION

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENETDOU?:IX'IC':II%QNUIA NO CERTIFICADOS EN
INDIGENA N/A gSEAE:JLNc;DAD/ N/A AFESLCSNL(?S"EE;(ADEO/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO INDIGENA
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X EStab'engﬁimi tz((j:lijc’)cr?tlizvsc():so::l rrograma
SEMANA 2 - MENU 7
iEIL'\JA'TE?\Igg PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios,
teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua
Leche en polvo entera 15¢g previamente solo en caso de ser necesario).
2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
LACTEOS Y Agua de panela 3. Vierta en la licuadora una parte del agua de panela y agregue poco a poco la leche
DERIVADOS con leche en polvo.
4. Licte hasta que se mezcle uniformemente.
Panela 949 5. Mezcle la preparacion anterior con la agua de panela restante, hasta que evidencie
gue la bebida se encuentra homogénea.
6. Sirva fria o caliente.
Para preparar el arroz:
Arroz 40 g 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite
necesarios para la coccion del arroz.
CEREALES Aceite vegetal 1 cc 2. Retire posibles impu,rezqs qgue s¢_a yisualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz.
4. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a
Sal yodada 0,3¢ fuego bajo hasta que el liquido se seque.
5. Sirva caliente.
P ATAPITOUPYAUATAL TUYD TTTJUTUV ..
Friiol 20 g 1. Ponga los frijoles a remojar dgsde el dia apterior | | |
2. Retire el agua de remojo y enjuague los frijoles a fin de retirar las sustancias
antinutriconales del agua de remojo.
Platano hartén verde 40 g 3. En una olla amplia u olla de presion vierta agua y empiece la coccion de los
. frijoles.
Frijoles con
ArT0Z 4. Sazone con un poco de la sal
Tomate de alifio 20 g 5. Pique los platanos en cubos pequeios y adicionar junto con la zanahoria a los
frijoles en coccion cuando estos estén un poco blandos.
6. Lave y desinfecte la cebolla y el tomate, licue estos ingredientes, junto con la
Cebolla junca 8¢ zanahoria previamente cocida en los frijoles.
7. Continue la coccion de los frijoles
8. Termine la coccidn cuando los frijoles estén bien cocidos y blandos
Zanahoria 14 9 9. Sirva caliente
Aguacate:
] Sal yodada 059 1. Lave y desinfecte el aguacate.
PROTEICO 2. Parta y retire la fruta y cascara.
3. Porcione el aguacate en la cantidad determinada para cada titular de derecho.
Agucate 409 4. Sirva acompainando el arroz.
Huevo de gallina tipo A 55¢ 1. Lave y desinfecte la cebolla y el tomate.
2. Pique la cebolla en trozos pequefios y el tomate en cubos.
Tomate rojo 20 g 3. S_ofrl'a la ce'bolla en el aceite a fuego medio durante unos minutos, cuando
empiece a suavizar y dorar agregar el tomate en cubos.
4. Continde con la coccion mezclando ocasionalmente.
Huevo revuelto |Cebolla junca 8¢ 5. Adicione parte de la sal a esta preparacion.
con hogao 6. Lave y desinfecte los huevos
7. En un recipiente limpio abra uno a uno los huevos.
Aceite vegetal 2cc 8. Adicione los huevos a la preparacion del hogao y la cantidad restante de la sal.
9. Posteriormente, revuelva los huevos desde el borde al centro del sartén hasta que
tomen la dureza deseada.
Sal yodada 0,39 10. Sirva caliente.
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COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENETDOU?:I:'IC':II%QNUIA NO CERTIFICADOS EN
INDIGENA N/A gSEA;LNc;DAD/ N/A AFESLCSNL(?S"EE;'(A)';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO J=lE A
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X EStab'eg;mﬁimi tz((j:lijc’)cr?tllzvsc():so::l rrograma
SEMANA 2 - MENU 8
iiﬁ:&?\#g PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Hierva la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios teniendo
Leche en polvo entera 15¢g
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos.
' Bebida fria con 3. Vierta en I_a Iicuadora} una parte del agua y agregue poco a poco la leche en polvo,
LACTEOS Y : la avena molida y el azucar.
DERIVADOS avclanahcon Avena molida 109 4. Licue hasta que mezcle uniformemente.
eche 5. Mezcle la preparacion anterior con el agua restante, hasta que evidencie que la
, : bebida se encuentra homogénea.
Azucar refinada 99 6. Sirva fria.
Para preparar el arroz con espinaca;
Arroz 409 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite
necesarios para la coccion del arroz.
Espinaca 59 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
Arroz con 3. Disponga en una licuadora la espinaca y una pequefa cantidad de agua y licue (en
espinaca Aceite vegetal 1 ce caso de no contar con licuadora pique finamente la espinaca).
4. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz y el licuado de espinaca.
5. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a
Sal yodada 0,39 fuego bajo hasta que el liquido se seque.
6. Sirva caliente.
1. Lave y desinfecte los platano. Pele y parta segun la porcidn requerida para cada
CEREALES Platano hartén maduro 70 g beneficiario.
2. Caliente el aceite y agregue las porciones que se acomoden segun el tamafio del
sartén.

3. Continue la fritura mezclando ocasionalmente para que la coccion sea pareja
4. Cuando el platano esté dorado retire del aceite, coloque sobre un escurridor o
Patacdn pintdn |Aceite vegetal 70 papel absorbente y agregue un poco de sal.

5. Espere que el aceite caliente nuevamente antes de iniciar con otra tanda de
porciones de platano y repita el proceso.

6. Deje enfriar un poco las porciones y aplaste, dando forma al patacon.

7. Repita la fritura con las porciones ya aplastadas siguiendo las mismas

Sal 0,39 indicaciones y agregue la cantidad de sal restante de esta preparacion.

8. Sirva caliente.

Carne de res (Magra) 60 g
1. Lave y desinfecte la cebolla, el ajo y el tomate. Licue estos ingredientes
Tomate de alifo 20 g 2. Pique la carne en cubos de tamafo similar y mezcle con los alinos licuados (se
recomienda que la carne se pique en cubos pequefios para que la coccidn sea mas
CARNES, HUEVOS, T\ A
Cebolla cabezona 849 facil y rapida).
PECES Carne deres : : : :
(PROTEICOS guisada 3. Cocine la carne en un caldero bien caliente, mezclando ocasionalmente y
ORIGEN ANIMAL) Ajo 0,39 cuidando de. [evolver bien des_de el fondo para que no se pegue. Se puede mantener
toda la coccion a fuego alto siempre y cuando se mezcle constamente.
Aceite vegetal 2 cC 4.Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
5. Sirva caliente.
Sal yodada 0,39
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COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENETDOU?:I:'IC':II%?IUIA NO CERTIFICADOS EN
COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFESLCSNL(?S"E?(A)';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO e
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos Programa
de Alimentacion Escolar
SEMANA 2 - MENU 9
GRUPO DE )
ALYENTE PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de losbeneficiarios
teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua
Leche en polvo entera 15 g previamente solo en caso de ser necesario)
2. Si tuvo que hervirla, deje enfriar y reposar, de lo contrario, omita este paso.
3. Lave la fruta con abundante agua y desinfecte de acuerdo a las indicaciones de
) desinfeccion de alimentos.
LACTEOS Y Sorbete de : : , :
DERIVADOS fruta 4. De acuerdo a la fruta elegida para el sorbete, retire cascara y semillas.
Fruta de cosecha 60 g 5. Vierta en la licuadora parte del agua y de la fruta, adicione un poco de azucar y de
leche en polvo.
6. Licue hasta lograr una mezcla homogénea.
_ 7. Mezcle la preparacion anterior con el agua restante
Azlcar refinada 99 8. Repita los pasos 5, 6 y 7 hasta lograr una preparacion homogénea .
9. Sirva frio.
Pasta corta 25 g Para preparar el hogao: |
1. Lave y desinfecte el tomate, la cebolla y la zanahoria.
Sal yodada 0,39 2. Licue o pigue finamente el tomate con la cebolla.
3. Ralle la zanahoria
Tomate de alifio 20 g 4. Ponga al fuego los alifos licuados o picados y agregue la sal, el aceite y la
zanahoria.
Pasta corta con ) : : : :
hogao Cebolla cabezona 849 5. Deje cocinando hasta que la mezcla tome consistencia (empiece a espesar) o que
el tomate esté blando.
Zanahoria 14 g Para preparar la pasta corta:
_ 1. En una olla con agua suficiente e hirivendo, agregue la pasta y sal, deje cocinar
CEREALES Aceite vegetal 3cc durante 8 a 10 minutos o hasta que la pasta esté blanda pero firme.
2. Escurra la pasta y mezcle con la preparacion anterior del hogao, revolviendo con
Sal yodada 039 cuidado para no dafiar la pasta.
) ) 1. Lave y desinfecte los platanos
Platano harton maduro 709 y , ,p ~
2. Pele los platanos y cortelos en trozos (de manera que se cumpla con el tamafno
Margarina suave de requ,erldo para cada beneficiario). | , |
mesa. 39 3. Péngalos en una olla, agregue la margarina y llévelos a fuego medio. Una vez
Platano calado doren agregue el agua, la canela y la panela.
Panela 29 4. Cocine revolviendo cada cierto tiempo, verificando que esté espesando el agua
con la panela y retie del fuego una vez el platano este blando y el caldo esté seco o
tipo miel.
Canela en polvo 0,01 )
P J 5. Sirva
Huevo de gallina tipo A 55 ¢ Para preparar el huevo revuelto:
1. Lave y desinfecte previamente los huevos
CARNES, HUEVOS, > R . . .
_ . Rompa los huevos en un recipiente aparte del que se usara para la coccion. No los
PECES Huevo revuelto |Aceite vegetal 29 bata
(PROTEICOS . _ . _
ORIGEN ANIMAL) 3. Caliente un poco de aceite, agregue tandas de huevos segun la capacidad de su
utensilio, agregue la sal, tape y deje cocinar a fuego medio, mezcle un poco.
Sal yodada 0,39 4. Sirva caliente.
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COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENETDOU?:IXIC':II%%UIA NO CERTIFICADOS EN
INDIGENA N/A gSEA;LNc;DAD/ N/A AFESLCSNL(?S"EE;'(A)';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO e
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X EStab'eg;mﬁimi tz((j:lijc’)cr?tllzvsc():so::l rrograma
SEMANA 2 - MENU 10
ifﬂ?\lgg PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios
Leche en polvo entera 15 g teniendo en cuenta que se deben dar ZOQ cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua
solo previamente en caso de ser necesario).
2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
3. Disponga en un recipiente un poco del agua de panela caliente y adicione el polvo
LACTEOS Y Bebida Polvo instantaneo con instan_tér_lgo con sabor a chocolate sin azucar reque,rido para la atencion de los
DERIVADOS chocolatada sabor a chocolate sin 59 beneficairios. Bata ha_s,ta Iogra_r una mezcla homogénea.
azlcar 4. Mezcle la preparacion anterior con el agua de panela restante.
5. Vierta parte de la mezcla en la licuadora y agregue poco a poco la leche en polvo.
6. Licue hasta que mezcle uniformemente.
7. Mezcle la preparacion anterior con la del chocolate, hasta que evidencie que la
Panela 9¢ bebida se encuentra homogénea.
8. Sirva caliente.
Papa capira con 1. Lave y desinfecte las papas.
cascara 150 g 2. Pigue en bastones de igual tamainio.
3. Caliente el aceite y agregue una tanda de papas picadas.
4. Continue la fritura mezclando ocasionalmente para que la coccion sea pareja.
Papas ala L L : : : iy
CEREALES francesa _ 5. Cuando las papas estén bien cocidas y doradas, retire del aceite utilizando papel
Aceite vegetal 10cc absorbente o ponga sobre un escurridor para retirar el exceso de grasa.
6. Agregue la sal al final mientras escurre de la fritura.
7. Espere a que el aceite esté caliente nuevamente antes de iniciar otra tanda de
Sal yodada 059 coccién y repita el proceso.
Carne de cerdo
60 g
(Magra)
1. Lave y desinfecte la cebolla, el ajo y el tomate. Ralle o licie estos ingredientes,
Tomate de alifio 104g agregue la sal, para preparar los alifios.
2. Pigue la carne en julianas (tiras delgadas) y mezcle con los aliios.
Cebolla cabezona 49 3. Saltee o sofria la carne alifiada en un caldero bien caliente con el aceite,
. Carne de cerdo ) : )
PROTEICO salteada mezclando ocasionalmente y cuidando de revolver bien desde el fondo para que no
Ajo 0,3¢g se pegue . Se puede mantener toda la coccion a fuego alto siempre y cuando se
mezcle constamente.
Aceite vegetal 2 cc 4. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
5. Sirva caliente.
Sal yodada 0,39
1. Lave, desinfecte y en caso de ser necesario pele la fruta, cuidando no quitar
FRUTAS Fruta entera Ftuta entera Grupo 180 g exceso de parte comestible, conserve esta fruta en recipiente limpio y tapado hasta
N°1 entregar.
2. Refrigerar hasta servir. Suministre una fruta de minimo 100 g por beneficiario.
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA
CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENET[?UQIXEI%%UM NO CERTIFICADOS EN
COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFESLCSNL(?S"EE;'(A)';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO B
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos
Programa de Alimentacion Escolar
SEMANA 3 - MENU 11
iEILI\JAPE?\Igg PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios, teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
Leche en polvo entera 159 en caso de ser necesario).
2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
LACTEOS Y Agua de panela 3. Vierta en la licuadora una parte del agua de panela y agregue poco a poco la leche en
DERIVADOS con leche polvo.
4. Licte hasta que se mezcle uniformemente.
Panela 949 5. Mezcle la preparacion anterior con la agua de panela restante, hasta que evidencie que
la bebida se encuentra homogénea.
6. Sirva fria o caliente.
: 42 g (2 : : : : ., .
Pan tajado Unidades) 1. Porcione el queso en tajadas uniformes y reserve en refrigeracion en un recipiente
tapado hasta la hora de servir. La tajada de queso debe cortarsse del tamafio segun
Sanduche de |Queso blanco o 40 g grupo de edad.
gqueso campesino 2. Adicione la margarina al pan.
3. Coloque la tajada de queso o0 quesito a una tajada de pan y cubra con la otra
Margarina suave de mesa 24 4. Sirva en un plato.
Zahahoria 209 1. Lave y desinfecte la zanahoria, despuntela y rallela en tiras delgadas, sin quitar la
CEREAL Y cascara, reserve en un recipie,nte. |
PROTEICO Queso blanco o 10 g 2. Ralle o triture el queso y mézclelo con la zanahoria.
campesino 3. Agregue la harina de trigo junto con la zanahoria y el queso, adicione el huevo y la sal,
: : . mezcle todo muy bien hasta obtener una masa hiumeda que se permita moldear.
Harina de trigo fortificada 10 g : i ~
Torta de 4. Ponga a calentar el aceite en un recipiente y agregue las tortas del tamafo para cada
zanahoria beneficiario.
Huevo de gallina Tipo A 10 g 5. Deje freir las tortas hasta que estén doradas y ponga de ser posible sobre un papel
absorbente para retirar el exceso de grasa o pongalas a escurrir.
Aceite vegetal 5 cc 6. Si no es posible frelr tp;las las tortas al tlemp.o,, espere a que el aceite caliente
nuevamente antes de iniciar otra tanda de coccion y repita el proceso.
Sal yodada 03¢ 7. Sirva caliente junto con la preparacion anterior.
1. Lave, desinfecte y en caso de ser necesario pele la fruta, cuidando no quitar exceso de
FRUTAS Fruta entera |Fruta entera Grupo N°2 180 g parte comestible, conserve esta fruta en recipiente limpio y tapado hasta entregar.
2. Refrigerar hasta servir. Suministre una fruta de minimo 100 g por beneficiario.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS EQUIPO TECNICO PROGRAMA ALIMENTACION ESCOLAR -PAE ANTIOQUIA
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ANEXO: GUIA DE PREPARACION

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION
COMUNIDAD /

INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFESLC;NL(?SAEBF:Q';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO INDIGENA

RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos

Programa de Alimentacion Escolar

SEMANA 3 - MENU 12

ifﬂ?\l?g PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de losbeneficiarios teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
Leche en polvo entera 15¢g :
en caso de ser necesario)
2. Si tuvo que hervirla, deje enfriar y reposar, de lo contrario, omita este paso.
3. Lave la fruta con abundante agua y desinfecte de acuerdo a las indicaciones de
LACTEOS Y Sorbete de |Fruta de cosecha 60 g desinfeccion de alimentos. : : , .
DERIVADOS fruta 4, D(_e acuerdo a_Ia fruta elegida para el sorbete, retire cascaray semillas. ,
5. Vierta en la licuadora parte del agua y de la fruta, adicione un poco de azucar y de
leche en polvo.
6. Licue hasta lograr una mezcla homogénea.
AzUcar refinada 9¢g 7. Mezcle la preparacion anterior con el agua restante
8. Repita los pasos 5, 6 y 7 hasta lograr una preparacion homogénea .
9. Sirva frio.
Para preparar el arroz con zanahoria:
AITozZ 409 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios
_ para la coccion del arroz.
Zanahoria 144 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
CEREALES Arroz con 3. Disponga en una licuadora la zanahoria y una pequeia cantidad de agua y licie (en
zanahoria Aceite vegetal 1 cc caso de no contar con licuadora ralle la zanahoria).
4. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz y el licuado de zanahoria.
5. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego
Sal yodada 0,39 bajo hasta que el liquido se seque.
6. Sirva caliente.
Carne de cerdo (Magra) 60 g
Papa 60 g 1. Lave y desinfecte la papa, el tomate, la cebolla, la zanahoria, el ajo y el cilantro. Licte
el tomate con la cebolla, el cilantro y el ajo, en poca agua.
Tomate de alifio 20 g 2. Porcione la carne en filetes (rebanadas delgadas) para que la coccién sea mas rapida.
3. Cocine la carne en poca agua con los alifios licuados, la sal y el aceite. Esta coccion
Cebolla cabezona 8 g se debe hacer a fuego medio en olla tapada.
4. Despunte y pique en cubos pequefios o rodajas (de acuerdo a la aceptacion), la
PROTEICO Carne d.e cerdo Zanahoria 20 g zanahoria previamente .Iavada y desinfectada_l |
en bistec 6. Trocee la papa (previamente lavada y desinfectada) en cubos medianos.
_ 7. Agregue la papa y la zanahoria a la carne cuando ésta haya ablandado; si es necesario
Ao 0.39 agregue un poco mas de agua para que la preparacion no se seque y mezcle bien pero
_ suavemente evitando que las papas se desbaraten, agregue un poco de sal.
Cilantro 0,59 8. Termine la coccion en fuego alto y con la olla destapada buscando que el agua
evapore un poco.
Aceite vegetal 4 cc 9. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS EQUIPO TECNICO PROGRAMA ALIMENTACION ESCOLAR -PAE ANTIOQUIA
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CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENET[?UQIXEI%%UM NO CERTIFICADOS EN
INDIGENA N/A gSQA;LI\gDAD/ N/A AFESLCSNL(?S"EE;(ADEO/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO B
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Pro';f;?ﬁ’;eg;mﬁixi tZi‘iJéCr?tl'EVSct’:solar
SEMANA 3 - MENU 13
islﬁ\)ﬂ';?\lgg PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios, teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
Leche en polvo entera 15¢g en caso de ser necesario).
2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
LACTEOS Y Agua de panela 3. Vierta en la licuadora una parte del agua de panela y agregue poco a poco la leche en
DERIVADOS con leche polvo.
4. Licte hasta que se mezcle uniformemente.
Panela 949 5. Mezcle la preparacion anterior con la agua de panela restante, hasta que evidencie que
la bebida se encuentra homogénea.
6. Sirva fria o caliente.
Pasta corta 259 Para preparar pastas:
1. Lave y desinfecte la cebolla y el tomate. Licue o pique finamente.
Cebolla cabezona 49 2. Ponga al fuego los alifios licuados o picados y agregue la sal y el aceite.
3. Deje cocinando hasta que la mezcla tome consistencia (empiece a espesar).
Pasta corta |Tomate de alifio 10 ¢ 4. En una olla de agua suficiente e hirivendo, agregue la pasta, sal y aceite; y deje
_ cocinar durante 8 a 10 minutos o hasta que la pasta este blanda pero firme
Aceite vegetal 29 5. Retire del fuego, elimine el aguay con agua fria para parar el proceso de coccion.
6. Escurra la pasta y mezcle con la preparacion anterior del hogao, revolviendo con
Sal yodada 039 cuidado para no dafiar la pasta.
CEREAL
1. Lave y desinfecte los platanos. Pele y corte en tajadas.
] ) 2. Caliente el aceite.
Platano harton maduro 09 3. Agregue una tanda de tajadas de maduro y distribuya las unidades adecuadamente
segun el tamafio del sartén.
Tajada de 4. Continue la fritura mezclando ocasionalmente para que la coccion sea pareja.
maduro 5. Cuando las tajadas estén bien cocidas y doradas, retire del aceite y disponga sobre un
papel absorbente o cologue sobre un escurridor, para retirar el exceso de grasa.
Aceite vegetal 7/ cc 6. Espere a que el aceite caliente nuevamente antes de iniciar otra tanda de coccion y
repita el proceso.
7. Sirva caliente junto con la preparacion anterior.
Carne de res (magra) 309 1. Porcione la carne de res en cuadritos medianos y péngala a cocinar en agua junto con
la sal. Cuando la carne tenga consistencia blanda, separe agua caliente suficiente para
Proteina vegetal de soya 209 cubrir la cantidad de carve y deseche el resto.
2. En un recipiente amplio deposite la proteina vegetal de soya y remojela con el agua de
Cebolla cabezona 49 coccion caliente de la carne cocida hasta que se cubra completamente (el agua debe
N estar caliente para la hidratacion).
Goulash de Tomate de alifio 109 3. Deje aproximadamente 15 minutos y cuando la proteina vegetal de soya aumente su
_ tamano escurra el exceso de agua lo mejor posible.
, carne de r,es Zanahoria 109 4. Lave y desinfecte la cebolla, el tomate y la zanahoria. Licte o pique finamente el
PROTEICO con proteina -
: tomate, la cebolla y el ajo.
vegetal en |Aj0 039 5. Ponga al fuego los alifios licuados o picados y agregue el aceite y la zanahoria rallada
salsa . 0 picada finamente en cuadritos.
Orégano seco 0,39 : : : : :
6. Deje cocinando hasta que la mezcla tome consistencia (empiece a espesar).
Laurel seco 0.3g 7. Agregue la proteina vegetal de soya (previamente hidratada) a la mezcla de zanahoria
y alifios.
Aceite vegetal 3 cc 8. Someta a coccion por unos minutos junto con la carne cocida y en trozos.
9. Agregue el orégano y el laurel
Sal yodada 0,59 10. Revuelva bien y sirva caliente.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS EQUIPO TECNICO PROGRAMA ALIMENTACION ESCOLAR -PAE ANTIOQUIA
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ANEXO: GUIA DE PREPARACION

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION
COMUNIDAD /

INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFESSSNL(?SAEBF:Q';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO INDIGENA

RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos

Programa de Alimentacion Escolar

SEMANA 3 - MENU 14

GRUPO DE

ALTYENTE PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios teniendo
Leche en polvo entera 15 g en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
en caso de ser necesario).
2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
3. Disponga en un recipiente un poco del agua de panela caliente ya lista y agruegue las
LACTEOS Y Chocolate con |Chocolate en pasta sin pastas qle ch_ocolate requeridas para la atencion de los b,eneficiarios. En la medida que se
DERIVADOS leche aziicar 59 vayan disolviendo, ba_t?. hasta !ograr una mezcla homogénea.
4. Mezcle la preparacion anterior con el agua de panela restante.
5. Vierta una parte de la mezcla en la licuadora y agregue poco a poco la leche en polvo.
6. LicUe hasta que mezcle uniformemente.
| 7. Mezcle la preparacion anterior con la preparacion del chocolate, hasta que evidencie
Panela 99 gue la bebida se encuentra homogénea.
8. Sirva caliente.
Para preparar el arroz rojo: 1.
ArToz 409 En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios
para la coccion del arroz.
Pimenton 59 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
Arroz rojo 3. Disponga en una Iicu_adora el pi.ment(.ﬁn y una peqqeﬁa cgntidad de aguay licue (en
Aceite vegetal 1 cc caso de no contar conlllcue_\dora pique finamente el plmenton). | ,
4. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz y el licuado de pimenton.
5. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego
Sal yodada 0,3¢ bajo hasta que el liquido se seque.
6. Sirva caliente.
CEREAL Avena en hojuelas 109 1. Lave y desinfecte el banano, retire la cascara.
2. Triture el banano, formando un puré rustico.
Banano 20 g 3. Agregue la avena en hojuela, adicione el huevo y la sal, mezcle todo muy bien hasta
obtener una masa humeda que se permita moldear.
Torta de avena | | 4, Por_lga a calentar el aceite en un recipiente y agregue las tortas del tamafno para cada
y banano Huevo de gallina Tipo A 849 benef_|C|ar|o. |
5. Deje freir las tortas hasta que estén doradas y ponga de ser posible sobre un papel
_ absorbente para retirar el exceso de grasa o pongalas a escurrir.
Aceite vegetal Scc 6. Si no es posible freir todas las tortas al tiempo, espere a que el aceite caliente
nuevamente antes de iniciar otra tanda de coccion y repita el proceso.
Sal yodada 0.3g 7. Sirva caliente junto con el arroz.
Carne de cerdo magra 60 g : : : . : :
1. Lave y desinfecte la cebolla, el tomate, el ajo y el cilantro. LicUe estos ingredientes.
Tomate alifio 20 g 2. Pique la carne de cerdo en cubos de tamafio uniforme y mezcle con los aliios licuados
y la sal (se recomienda que la carne se pique en cubos pequefios para que la coccion
Cebolla junca 8¢ sea mas facil y rapida).
PROTEICO Carne de cerdo [— 3. Cocine la carne en un caldero con aceite caliente, mezclando ocasionalmente y
guisada AJo 0,39 cuidando de revolver bien desde el fondo para que no se pegue. Se puede mantener toda
Cilantro 0.5 la coccion _afuegq alto siempre y cuando se mezcle constamente, de lo contrario sera a
fuego medio o bajo.
Aceite vegetal 1lg 4. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
5. Sirva caliente.
Sal yodada 0,39
1. Lave, desinfecte y en caso de ser necesario pele la fruta, cuidando no quitar exceso de
parte comestible, conserve esta fruta en recipiente limpio y tapado hasta entregar.
FRUTAS Fruta entera |Fruta entera Grupo N°1 180 gr 2. Porcionar en trozos medianos, garantizando la entrega de una porcion de 100 g por
beneficiario.
3. Refrigerar hasta servir.
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RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Pro';f;?ﬁ’;eg;mﬁixi tZi‘iJéCr?tl'EVSct’:solar
SEMANA 3 - MENU 15
GRUPO DE )
JA PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios, teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
Leche en polvo entera 159 en caso de ser necesario).
2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
LACTEOS Y Agua de panela 3. Vierta en la licuadora una parte del agua de panela y agregue poco a poco la leche en
DERIVADOS con leche polvo.
4. Licte hasta que se mezcle uniformemente.
Panela 949 5. Mezcle la preparacion anterior con la agua de panela restante, hasta que evidencie que
la bebida se encuentra homogénea.
6. Sirva fria o caliente.
Para preparar el arroz:
Arroz 40 g 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios
para la coccion del arroz.
Arroz blanco _ 2. Retire posibles impurezqs gue s¢_a yisualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
Aceite vegetal lcc 3. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz.
4. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego
Sal yodada 03¢ bajo. hasta que el liquido se seque.
CEREAL 5. Sirva caliente.
_ 1. Limpie, lave y desinfecte las papas.
Papa criolla 609 2. En un sartén caliente agregue el aceite de esta preparacion.
papa criolla | 3. Cuando el aceite esté caliente agrague_las papas y saltéelas. Revuélvalas
Aceite vegetal 5cc constanteme, hasta obtener un dorado uniforme.
salteada , . : :
4. Cuando ya estén cocidas y doradas retire del aceite y escurra con papel absorbente o
Sal yodada 0349 deje_ en un gscurridor y alli agregue el resto de la sal.
5. Sirva caliente.
Lentejas 20 g 1. Limpie las lentejas y déjelas en agua desde el dia anterior (remojo)
2. Lave y desinfecte las papas.
Papa capira 209 3. También lave y desinfecte la zanahoria, el tomate, la cebolla y el ajo, retire las partes
defectuosas.
Zanahoria 144 4. Disponga de una olla con agua a fuego alto y adicione las lentejas (previamente
N enjuagadas y sin el agua del remojo).
Lentejas Tomate de alifio 204 5. Adicione la zanahoria en pedazos grandes (para luego licuar)
guisadas Cebolla cabezona 8 g 6. Pique finamente las papas y agregue al agua con la lenteja.
7. Retire la zanahoria cuando esté blanda y licie con parte del agua de la coccion, junto
’ Ajo 0.3g con el tomate, la cebolla y el ajo, y agregue a la preparacion anterior.
PROTEICO 8. Adicione la sal estipulada para esta preparacion.
Cilantro 0.5¢g 9. Cocine a fuego alto, revolviendo ocasionalmente para evitar que se pegue.
10. Cuando esten blandas las lentejas y con consistencia un poco espesa, apague y tape.
Sal yodada 0.3g 11. Sirva caliente.
Huevo de gallina Tipo A 55 gr 1. Lave y desinfecte previamente los huevos.
2. Rompa los huevos en un recipiente aparte del que se usara para la coccion. No los
Huevo revuelto |Margarina suave de mesa 3gr bata. : , :
3. Caliente un poco de margarina, agregue tandas de huevos segun la capacidad de su
utensilio, agregue la sal, tape y deje cocinar a fuego medio, mezcle un poco.
Sal yodada 039 4. Sirva caliente.
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA

MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN

DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION

COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A e N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
INDIGENA PALENQUEROS

GRUPO ETNICO
Establecimientos educativos

RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X : P
Programa de Alimentacion Escolar

SEMANA 4 - MENU 16
PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION

GRUPO DE
ALIMENTO

1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
en caso de ser necesario).

2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.

3. Disponga en un recipiente un poco del agua de panela caliente ya lista y agruegue las
pastas de chocolate requeridas para la atencion de los beneficiarios. En la medida que se
59 vayan disolviendo, bata hasta lograr una mezcla homogénea.

4. Mezcle la preparacion anterior con el agua de panela restante.

5. Vierta una parte de la mezcla en la licuadora y agregue poco a poco la leche en polvo.
6. Licle hasta que mezcle uniformemente.

7. Mezcle la preparacion anterior con la preparacion del chocolate, hasta que evidencie
gue la bebida se encuentra homogénea.

8. Sirva caliente.

Para preparar el arroz con zanahoria:

Arroz 409 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios
para la coccion del arroz.

Zanahoria 14 g 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.

Arroz con 3. Disponga en una licuadora la zanahoria y una pequeia cantidad de agua y licie (en
zanahoria _ caso de no contar con licuadora ralle la zanahoria).

Aceite vegetal lce 4. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz y el licuado de zanahoria.

5. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego
Sal yodada 0,3¢ bajo hasta que el liquido se seque.

6. Sirva caliente.
Platano maduro frito:

Huevo de gallina Tipo A 55 ¢ 1. Lave y desinfecte los huevos y los platanos maduros.
2. Pele los platanos y corte en cuadros pequefios
3. Disponga de un sartén a fuego medio con el aceite
Platano hartén maduro 50¢g 4. Agregue el platano picado al sartén con el aceite caliente y revuelva ocasionalmente
evitando que se pegue o dore de manera excesiva.
. Huevo revuelto - . :
PROTEICO 5. En un recipiente limpio abrir uno a uno los huevos.
con maduro _ ) )

Aceite vegetal 4 g 6. Agregue los huevos al sartén cuando el platano haya tomado un color dorado (puede
previamente batir los huevos si lo desea).
7. Agregue la sal correspondiente a la preparacion.
8. Revuelva los huevos desde el borde al centro de la sartén hasta que tomen la dureza
deseada.
9. Sirva caliente.

Leche en polvo entera 15¢g

LACTEOS Y Chocolate con |Chocolate en pasta sin
DERIVADOS leche azucar

Panela 949

CEREALES

Sal yodada 0,59

1. Lave, desinfecte y en caso de ser necesario pele la fruta, cuidando no quitar exceso de
parte comestible, conserve esta fruta en recipiente limpio y tapado hasta entregar.
FRUTAS Fruta entera |Fruta entera Grupo N°1 180 g 2. Porcionar en trozos medianos, garantizando la entrega de una porcion del00 g por
beneficiario.

3. Refrigerar hasta servir.
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

CONVENIO

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA

DEPARTAMENTO

ANTIOQUIA

MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN

MUNICIPIO EDUCACION

GRUPO ETNICO

INDIGENA

N/A

COMUNIDAD /
PUEBLO
INDIGENA

N/A

AFROCOLOMBIANO /

PALENQUEROS N/A

ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO

RAIZAL

N/A

ROM

N/A

Establecimientos educativos

IN PERTENENCIA ETNICA X . P
= = = Programa de Alimentacion Escolar

SEMANA 4 - MENU 17

GRUPO DE
ALIMENTO

PREPARACION

INGREDIENTES

PESO BRUTO

PESO NETO

PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION

LACTEOS Y
DERIVADOS

Chocolate con
leche

Leche en polvo entera

159

Chocolate en pasta sin

azucar

Panela

99

1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
en caso de ser necesario).

2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.

3. Disponga en un recipiente un poco del agua de panela caliente ya lista y agruegue las
pastas de chocolate requeridas para la atencion de los beneficiarios. En la medida que se
vayan disolviendo, bata hasta lograr una mezcla homogénea.

4. Mezcle la preparacion anterior con el agua de panela restante.

5. Vierta una parte de la mezcla en la licuadora y agregue poco a poco la leche en polvo.
6. Licle hasta que mezcle uniformemente.

7. Mezcle la preparacion anterior con la preparacion del chocolate, hasta que evidencie
gue la bebida se encuentra homogénea.

8. Sirva caliente.

CEREALES

Patacon de
Guineo

Guineo

140 g

Aceite vegetal

6 cc

Sal

0,39

1. Lave y desinfecte los guineos. Pele y pique segun la porcion requerida para cada
beneficiario.

Nota: Para conservar el guineo sin gue se madure, conservar en refrigeracion.

2. Caliente el aceite y agregue las porciones que se acomoden segun el tamaiio del
sartén

3. Continue la fritura mezclando ocasionalmente para que la coccion sea pareja

4. Cuando el guineo este dorado retire del aceite, coloque sobre un escurridor o papel
absorbente y agregue un poco de sal.

5. Espere que el aceite caliente nuevamente antes de iniciar con otra tanda de porciones
de guineo y repita el proceso.

6. Deje enfriar un poco las porciones y aplaste, dando forma al patacon.

7. Repita la fritura con las porciones ya aplastadas siguiendo las mismas indicaciones y
agregue la cantidad de sal restante de esta preparacion.

8. Sirva caliente.

Galletas

Galletas tipo soda

16 ¢

(2 Unidades)

1. Sirva la preparacion anterior con las unidades de galletas indicadas

PROTEICO

Carne deres
desmechada
con queso

Carne de res (Magra)

50g

Tomate de alifio

20 g

Cebolla cabezona

8¢

Ajo

0,39

Aceite vegetal

1cc

Sal yodada

0,39

Queso

15¢

1. Porcione la carne en trozos medianos para que la coccion sea mas rapida.

2. Cocine muy bien la carne en agua con sal hasta que esté blanda y se pueda
desmechar facilmente.

3. Deje enfriar y desmeche con un tenedor u otro utensilio que cumpla el objetivo,
evitando el exceso de manipulacion.

4. Reserve un poco de caldo para la coccion posterior.

5. Lave y desinfecte la cebolla, el tomate y el ajo, piguelos finamente (evite repicar la
cebolla para que no se torne amarga).

6. En un caldero ponga a calentar el aceite, agregue la cebolla, el ajo, la sal y empiece a
cocinar, cuando la cebolla se torne transparente, agregue el tomate en cubos y continte
la coccion. Esta coccion se puede hacer a fuego alto siempre que se esté mezclando
constantemente.

7. Cuando el tomate esté suave, agregue la carne desmechada y el caldo de la coccion
anterior que se necesite.

8. Continue con la coccién a fuego alto mezclando constantemente hasta que el liquido
seque.

9. Sirva la carne desmechada guisada caliente encima del patacon.

10. Ralle el gqueso v péngalo encima del patacon o de la carne desmechada.
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENET[?U?:%I%QNUM NO CERTIFICADOS EN
INDIGENA N/A gSEA;LNc;DAD/ N/A AFESLCSNL(?S"EE;'(A)';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO e
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Pro';f;?ﬁ’;eg'emﬁixi tZi‘iJéCr?tl'EVSct’:solar
SEMANA 4 - MENU 18
ifﬂ?\lgg PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de losbeneficiarios teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
Leche en polvo entera 159 -
en caso de ser necesario)
2. Si tuvo que hervirla, deje enfriar y reposar, de lo contrario, omita este paso.
3. Lave la fruta con abundante agua y desinfecte de acuerdo a las indicaciones de
LACTEOS Y Sorbete de  |Fruta de cosecha 60 g desinfeccion de alimentos. | | , |
DERIVADOS fruta 4, D(_e acuerdo a_Ia fruta elegida para el sorbete, retire cascara y semillas. ,
5. Vierta en la licuadora parte del agua y de la fruta, adicione un poco de azucar y de
leche en polvo.
6. Licue hasta lograr una mezcla homogénea.
AzUcar refinada 9¢g 7. Mezcle la preparacion anterior con el agua restante
8. Repita los pasos 5, 6 y 7 hasta lograr una preparacion homogénea .
9. Sirva frio.
Para preparar el arroz:
Arroz 40 g : :
1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios
para la coccion del arroz.
A Aceite vegetal 1cc 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
rroz blanco .5 ..
3. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz.
4. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego
Sal yodada 0,39 bajo hasta que el liquido se seque.
5. Sirva caliente.
CEREALES 1. Limpie, lave y desinfecte los platanos.
Pl4tanc hartén maduro 70 g 2,. F_>elelos y partalos en trozos medianos de igual tamafo para que la coccion sea mas
rapida.
3. Caliente agua y agregue los trozos de platano.
Puré de platano 4.Cuando el agua esté hirviendo, espere aproximadamente 5 a 10 minutos verificando
maduro Margarina suave de mesa 5cc gue los platanos estén bien cocidas y apague.
6. Retire el agua y deje enfriar un poco la preparacion.
7. Con la preparacion tibia, agregue la margarina de mesa y la sal.
Sal yodada 0,39 8. Con un tenedor o cuchara grande triture los platanos y mezcle.
9. Sirva caliente.
Carne de cerdo magra 60 g 1. Lave y desinfecte la cebolla, el tomate y el ajo. Licte estos ingredientes.
Tomate de alifio 20 g 2. Pique la carne gle cerdo en cubos de ta}maﬁo uniforme y me~zcle con los alifios |iC.Il,JadOS
y la sal (se recomienda que la carne se pique en cubos pequeios para que la coccion
Cebolla cabezona 8¢ sea mas facil y rapida).
PROTEICO Carne de cerdo [— 3. Cocine la carne en un caldero con aceite caliente, mezclando ocasionalmente y
guisada Ao 039 cuidando de revolver bien desde el fondo para que no se pegue. Se puede mantener toda
la coccion a fuego alto siempre y cuando se mezcle constamente, de lo contrario sera a
Aceite Vegetal 2 CC fuego medio o bajo_
4. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
Sal yodada 0,39 5. Sirva caliente.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS EQUIPO TECNICO PROGRAMA ALIMENTACION ESCOLAR -PAE ANTIOQUIA
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENET[?UQIX'IC':II%%UIA NO CERTIFICADOS EN
MUNIDAD
INDIGENA N/A I(:’:L(J)EBEJLO / N/A AFEELCSNL&”EE;@;O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO e
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Pro';f;?ﬁ’;eg;mﬁixi tZi‘iJéCr?tl'EVSct’:solar
SEMANA 4 - MENU 19
ifﬂ?\lgg PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios teniendo
Leche en polvo entera 159 en cuenta que se deber_l dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua solo previamente
en caso de ser necesario).
2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
_ ] 3. Disponga en un recipiente un poco del agua de panela caliente y adicione el polvo
ACTEOS v Bebida SP:é‘g? g‘ithag‘;glr;?g gﬁ]” : instantaneo con sabor a chocolate sin azticar requerido para la atencion de los
DERIVADOS chocolatada |azicar g beneficairios. Bata ha_s,ta Iogra_r una mezcla homogénea.
4. Mezcle la preparacion anterior con el agua de panela restante.
5. Vierta parte de la mezcla en la licuadora y agregue poco a poco la leche en polvo.
6. Licue hasta que mezcle uniformemente.
Panela 9g 7. Mezcle la preparacion anterior con la del chocolate, hasta que evidencie que la bebida
se encuentra homogénea.
8. Sirva caliente.
Para preparar el arroz rojo: 1.
Arroz 409 En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios
para la coccion del arroz.
Pimenton 59 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
Arroz rojo 3. Disponga en una Ilcu_adora el pl.ment(')n y una pequena ciantldad de agua y licue (en
_ caso de no contar con licuadora pique finamente el pimenton).
Aceite vegetal lcc 4. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz y el licuado de pimentén.
5. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego
Sal yodada 0,3¢ bajo hasta que el liquido se seque.
CEREALES 6. Sirva caliente.
Para preparar los bastoncitos de yuca:
Yuca 60 g 1. Lave y desinfecte las yucas.
2. Pele la yuca, piquela en bastones.
Bastonictos de | 3. Calie_nt,e el ac'eite y agregue una ta_nda de bastones de yuca. 5 |
yuca frita Aceite vegetal 7/ cc 4. Continue la fritura mezclando ocasionalmente para que la coccion sea pareja.
5. Cuando los bastones de yuca estén doraditos, retire del aceite y ponga sobre un
escurridor o en un plato con papel absorberte para retirar el exceso de grasa.
Sal yodada 0,39 6. Para la siguiente tanda de fritura, espere que el aceite caliente nuevamente antes de
iniciar y repita el proceso.
Carne de cerdo (Magra) 60 g
1. Lave y desinfecte la cebolla, el ajo y el tomate. Ralle o licie estos ingredientes,
Tomate de alifio 109 agregue la sal, para preparar los alifios.
2. Pique la carne en julianas (tiras delgadas) y mezcle con los alifios.
Cebolla cabezona 49 . N : : :
PROTEICO Carne de cerdo 3. Saltee o sofria la carne alinada en un caldero bien caliente con el aceite, mezclando
salteada Ajo 0,39 ocasionalmente y cuidando de revolver bien desde el fondo para que no se pegue . Se
puede mantener toda la coccion a fuego alto siempre y cuando se mezcle constamente.
Aceite vegetal 2 cC 4. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
5. Sirva caliente.
Sal yodada 0,39
1. Lave, desinfecte y en caso de ser necesario pele la fruta, cuidando no quitar exceso de
FRUTAS Fruta entera |Fruta entera Grupo N°3 180 g parte comestible, conserve esta fruta en recipiente limpio y tapado hasta entregar.
2. Refrigerar hasta servir. Suministre una fruta de minimo 100 g por beneficiario.
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
EDUCACION
COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFEELCSNL(?S"EE;(A)';O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO e
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos
Programa de Alimentacion Escolar
SEMANA 4 - MENU 20
ifﬁ\ﬁ?\l?g PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO | PESO NETO PROCEDIMIENTO PARA LA PREPARACION
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios, teniendo
en cuenta que se deben dar 200 cc a cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo
Leche en polvo entera 159 ,
en caso de ser necesario).
2. Lave la panela (solo con agua) y adicionela al agua antes de hervir.
LACTEOS Y Agua de panela 3. Vierta en la licuadora una parte del agua de panela y agregue poco a poco la leche en
DERIVADOS con leche polvo.
4. Licte hasta que se mezcle uniformemente.
Panela 99 5. Mezcle la preparacion anterior con la agua de panela restante, hasta que evidencie que
la bebida se encuentra homogénea.
6. Sirva fria o caliente.
Ar102 40 g Para preparar el arroz:
1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios
para la coccion del arroz.
' 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
CEREALES Arroz blanco |A\Ceite vegetal lcc P purezas que se
3. Cuando el agua esté caliente adicione el arroz.
4. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego
Sal yodada 0,3¢ bajo hasta que el liquido se seque.
5. Sirva caliente.
Frijol 20 g Para preparar los frijoles:
1. Ponga los frijoles a remojar desde el dia anterior
2. Retire el agua de remojo y enjuague los frijoles a fin de retirar las sustancias
Zanahoria 14 g antinutriconales del agua de remojo.
3. En una olla amplia u olla de presion vierta agua y empiece la coccion de los frijoles y la
. zanahoria.
; Frijoles .
PROTEICO cazuelita Tomate de alifio 20 g 4. Sazone con un poco de la sal.
5. Continte la coccion de los frijoles y termine cuando los frijoles estén bien cocidos y
Ceboll b g blandos
ebolla cabezona 9 6. Lave y desinfecte la cebolla y el tomate, piquelos y licle estos ingredientes, junto con
la zanahoria previamente cocida en los frijoles. Agregue esta mezcla a los frijoles y deje
cocinar un poco mas, hasta que tome una consistencia mas espesa.
Sal yodada 039 7. Sirva caliente
Para preparar el platano:
) ) 1. Lave y desinfecte los platanos.
Platano harton maduro >0 g 2. Pele y corte en cubos pequefios.
Platano 3. Calliente el aceite y agregue una tanda de trozos de platano.
maduro en 4. Continde la fritura mezclando ocasionalmente para que la coccidon sea pareja.
cubitos 5. Cuando los trocitos esten doraditos, retirar del aceite y poner sobre un escurridor.
CEREALES Aceite vegetal 5 cc 6. Espere que el aceite caliente nuevamente antes de iniciar otra tanda de coccion y
repetir el proceso.
7. Sirva caliente sobre los frijoles tipo cazuela.
1. Lave y desinfecte la lata.
Maiz tierno |Maiz tierno 10 g 2. Destape la lata con precaucion y retire el liquido ayudado de un colador.
3. Sirva sobre los frijoles de acuerdo a la catidad determinada para cada beneficiario.
H q lina Tino A - 1. Lave y desinfecte los huevos.
uevo de gallina T1po 9 2. Disponga un sartén a fuego medio y agrege el aceite.
3. Agregue los huevos uno a uno apenas el aceite esté caliente, tomando medidas para
PROTEICO Huevo Frito |Aceite vegetal 2 cC evitar quemaduras.
4. Deje sofreir hasta que tome textura dura y uniforme, retire y ponga en el escurridor o
apel absorbente.
Sal yodada 0,39 Pape :
5. Sirva caliente.
1. Lave y desinfecte el aguacate.
2. Parta y retire la fruta y cascara.
Aguacate Aguacate 40 : : : :
g g g 3. Porcione el aguacate en la cantidad determinada para cada titular de derecho.
4. Sirva sobre los frijoles y las demas preparaciones
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION
COMUNIDAD /

INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFESLC;NL(?SAE%@;O/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
GRUPO ETNICO INDIGENA

RAIZAL N/A ROM N/A SIN PERTENENCIA ETNICA X Establecimientos educativos

Programa de Alimentacion Escolar

RECOMENDACION DE
CONSERVACION

Forma de preparacion

CILANTRO

Para evitar la pérdida de materia prima podemos realizar como preliminar pasta de cilantro:

1. Lavar y desinfectar el cilantro.

2. Cortar en trozos medianos para evitar atascar la licuadora.

3. En una licuadora, licuar el cilantro picado con aceite vegetal.

4. Conservar en refrigeracion en un recipiente con tapa debidamente rotulado y con la fecha de elaboracién del preliminar.

ESPINACA

Para evitar la pérdida de materia prima podemos realizar como preliminar pasta de espinaca:

1. Lavar, desinfectar y deshojar la espinaca ( no utilizar el tallo).

2. En una licuadora, licuar el cilantro picado con aceite vegetal.

3. Conservar en refrigeracion en un recipiente con tapa debidamente rotulado y con la fecha de elaboracién del preliminar.

GUINEO

Para suspender el proceso de maduracion para obtener un optimo resultado, se puede conservar el guineo de las siguientes maneras:
- Opcidén 1: Almacenerlos en refrigeracion.

- Opcion 2:
1. Lavar y desinfectar.
2. Pelarlos y almacenarlos en bolsa transparrente en congelador.
3. Rotular la bolsa con el nombre del alimento y la fecha de realizacion del almacenamiento.




