
SECRETARIA DE PLANEACIÓN DEPARTAMENTAL

BANCO DE PROGRAMAS Y PROYECTOS

DE INVERSIÓN DEPARTAMENTAL
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Código Formato: BPID-IV01 Versión: 02 Fecha Formato: 07/07/2017

CERTIFICADO DE ACTUALIZACIÓN

El Programa denominado IMPLEMENTACIÓN DEL PROGRAMA DE ALIMENTACIÓN ESCOLAR - PAE EN LOS MUNICIPIOS NO
CERTIFICADOS EN EDUCACIÓN, PARA LA VIGENCIA 2024 EN EL DEPARTAMENTO DE  NARIÑO se encuentra registrado con
código BPID 2023520002578 y Código BPIN: 2023003520151, otorgado por el Banco de Programas y Proyectos de Inversión
Pública del Departamento de Nariño, ha sido ACTUALIZADO para la presente vigencia fiscal.

Cuenta con Certificado de Actualización de Viabilidad Favorable expedida por SECRETARíA DE EDUCACIóN con fecha 12 de
Septiembre de 2024 y certificación de inclusión en el Plan de Desarrollo Departamental.

El proyecto se encuentra incluido en el Plan de Desarrollo Departamental 2024 - 2027 "Nariño, región, país para el mundo".

El programa cuenta con la siguiente solicitud de recursos:

FUENTES DE FINANCIACIÓN

Tipo de Recursos Valor Tipo Entidad Nombre Entidad

Propios - Periodo 2024 $3.722.911.456,77 Departamentos Narino
SGP - Alimentación Escolar -
Periodo 0

$47.242.304.428,42 PÚBLICA DEPARTAMENTO DE NARIÑO

Datos de las Actividades: 

ACTIVIDAD

Descripción Valor Producto

Suministrar raciones alimentarias $42.499.679.966,69
Servicio de apoyo a la permanencia
con alimentación escolar     (Producto
principal del proyecto) 

METAS RELACIONADAS

No. Descripción

1
{340} - Gestionada La Financiación  Para La Atención Del Total De La Matricula Tradicional Con  Programa De

Alimentación Escolar PAE

ACTIVIDAD

Descripción Valor Producto

Realizar seguimiento integral a la ejecución del

proyecto. - Apoyo a la supervisión
$3.665.512.918,50

Servicio de apoyo a la permanencia
con alimentación escolar     (Producto
principal del proyecto) 
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METAS RELACIONADAS

No. Descripción

1
{340} - Gestionada La Financiación  Para La Atención Del Total De La Matricula Tradicional Con  Programa De

Alimentación Escolar PAE

ACTIVIDAD

Descripción Valor Producto

Suministrar canastas de alimentos - PAE en CASA en el

marco de la línea Hambre Cero
$4.800.023.000,00

Servicio de apoyo a la permanencia
con alimentación escolar     (Producto
principal del proyecto) 

METAS RELACIONADAS

No. Descripción

1
{340} - Gestionada La Financiación  Para La Atención Del Total De La Matricula Tradicional Con  Programa De

Alimentación Escolar PAE

Valor total del programa: $50.965.215.885,19

Se expide en la Secretaría de Planeación Departamental de Nariño a solicitud del interesado, el 12 de Septiembre de 2024.

Funcionarios Responsables: 

________________________________________
CARLOS DANILO HERNÁNDEZ FOLLECO

Profesional Universitario Banco de Proyectos

________________________________________
CARLOS DANILO HERNANDEZ FOLLECO

Funcionario Responsable
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Formato CPptoC02

Nombre:
Sucursal:Tercero:

Fecha:

DISPONIBILIDAD

El suscrito SUBSECRETARIO DE PRESUPUESTO, certifica que en la fecha existe saldo presupuestal libre de
afectación para respaldar el siguiente compromiso:

Número: 2024090154

CUENTA NOMBRE Valor

17/09/2024

999999999999999999 999
VARIOS

2.3.2.02.02.009-22-2201-0700-
2201028-2023003520151-
91121-16-1.2.4.4.01

Servicios para la comunidad, sociales y personales/Educación/Calidad, cobertura
y fortalecimiento de la educación inicial, prescolar, básica y
media/Intersubsectorial Educación/Servicio de apoyo a la permanencia
con alimentación escolar /Implementación del programa de alimentación escolar –
PAE en los municipios no certificados en educación, para la vigencia 2024 en el
departamento de Nariño/Servicios de la administración pública relacionados con la
educación/Administración Central/SGP-Asignación Especial – Programas
de Alimentación Escolar

3,046,086,922.80

CONCEPTO: IMPLEMENTACIÓN DEL PROGRAMA DE ALIMENTACIÓN ESCOLAR PAE EN MUNICIPIOS NO
CERTIFICADOS DEL DEPARTAMENTO DE NARIÑO POBLACIÓN INDÍGENA, DE ACUERDO A LA
RESOLUCIÓN N° 18858-2018.

Total Disponibilidad: 3,046,086,922.80

Total Disponibilidad:TRES MIL CUARENTA Y SEIS MILLONES OCHENTA Y SEIS MIL NOVECIENTOS VENTI DOS
PESOS CON OCHENTACTVS. MC.

AYDEMESIASElaboro:CRISTHIAN AGUILAR RENDON
SUBSECRETARIO DE PRESUPUESTO



















































































































































Valores
JERARQUIA DANE INSTITUCION CODIGO_DANE_SEDE CONSECUTIVO SEDE COMUNIDAD OPERADOR Suma de RESIDENCIA ESCOLAR Suma de  COMPLEMENTO A.M/P.M Suma de  ALMUERZO Suma de  INDUSTRIALIZADA Suma de DESAYUNO REFORZADO Suma de  REFRIGERIO TARDE Suma de  CENA Suma de JORNADA UNICA Suma de TIPODOC Suma de PREESCOLAR NO ESCOLARIZADO 

EL CHARCO 252250000307 INSTITUCION  EDUCATIVA EL HORMIGUERO 252250001214 25225000030707 SEDE 7 EL MERO INDÍGENA EPERARA ASCIESNA 0 0 43 0 0 0
EL CHARCO 252250000315 CENTRO EDUCATIVO RURAL SAN PEDRO BOLIVAR 252250000935 25225000031502 SEDE 2 SANTA BARBARA LA LAGUNA EPERARA ASCIESNA 0 0 36 0 0 0
EL CHARCO 252250000315 CENTRO EDUCATIVO RURAL SAN PEDRO BOLIVAR 252250001052 25225000031504 SEDE 4 SAN ANTONIO LA LAGUNA EPERARA ASCIESNA 0 0 88 0 0 0
EL CHARCO 252250000757 CENTRO EDUCATIVO RURAL SAN FRANCISCO DE TAIJA 252250001389 25225000075704 SEDE 4 BRAZO TAIJITA INDIGENA EPERARA ASCIESNA 0 0 43 0 0 0
EL CHARCO 252250001044 CENTRO EDUCATIVO RURAL MAIZ BLANCO 252250001044 25225000104401 CENTRO EDUCATIVO RURAL MAIZ BLANCO SEDE 1 EPERARA ASCIESNA 0 0 94 0 0 0
EL CHARCO 252250001044 CENTRO EDUCATIVO RURAL MAIZ BLANCO 252250800029 25225000104406 SEDE MORRITO INDIGENA EPERARA ASCIESNA 0 0 7 0 0 0
LA TOLA 252250000862 INSTITUCION EDUCATIVA SOFONIAS YACUP 252390000145 25225000086211 SEDE 10 INDÍGENA EL CHONTADURO EPERARA ASCIESNA 0 0 9 0 0 0
OLAYA HERRERA 152490000059 INSTITUCION EDUCATIVA LITORAL PACIFICO 252490000193 15249000005905 SEDE 5 TORTOLA EPERARA ASCIESNA 0 0 86 0 0 0
OLAYA HERRERA 152490000059 INSTITUCION EDUCATIVA LITORAL PACIFICO 252490000983 15249000005906 SEDE 6 CAIMANES EPERARA ASCIESNA 0 0 29 0 0 0
OLAYA HERRERA 252490000266 INSTITUCION EDUCATIVA LAS MARIAS 252490000991 25249000026610 SEDE 10  SAN JOSÉ DEL ROBLES EPERARA ASCIESNA 0 0 32 0 0 0
OLAYA HERRERA 252490000266 INSTITUCION EDUCATIVA LAS MARIAS 252490800025 25249000026611 SEDE TORTOLA LAS PALMAS EPERARA ASCIESNA 0 0 7 0 0 0
OLAYA HERRERA 252490000266 INSTITUCION EDUCATIVA LAS MARIAS 252490800041 25249000026613 SEDE INDIGENA CASA GRANDE EPERARA ASCIESNA 0 0 13 0 0 0
OLAYA HERRERA 252490001190 INSTITUCION EDUCATIVA AGROPECUARIO DEL RIO SANQUIANGA 252490001157 25249000119010 SEDE 10 NUEVA FLORESTA EPERARA ASCIESNA 0 0 29 0 0 0
SANTA BÁRBARA 152696000012 INSTITUCION EDUCATIVA POLITECNICA SANTA BARBARA 252696001358 15269600001219 SEDE 17 LA NUEVA ESPERANZA EPERARA ASCIESNA 0 0 31 0 0 0

Total general 0 0 547 0 0 0
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Secretaría de Educación  

1. Reunión: 
Concertación Plan Alimentario Indígena Propio (PAIP) – Pueblo 

EPERARA SIAPIDARA – Vigencia 2024. 

2. Asunto: 
Planeación y diseño concertación PAIP-2024 en el marco de ejecución 

del Programa de Alimentación Escolar. (resolución 18858/2018-MEN)  

3. Fecha: 30 de Noviembre de 2023 

4. Lugar: Municipio - Tumaco - Nariño 

5. Dependencia: Subsecretaría de Planeación Educativa y Cobertura  

6. Redactada por: Valeria Meza Ponce  

7. Asistentes: 

 

Nombre Cargo Dependencia 

Valeria Meza Ponce  Nutricionista Equipo 
PAE 

 Subsecretaría 
de Planeación 
Educativa y 
Cobertura 

Henry Mauricio Alpalá  Ingeniero de 
Alimentos 

 Subsecretaría 
de Planeación 
Educativa y 
Cobertura 

Daniela Lizeth Recalde 
Tobar 

 Nutricionista Equipo 
PAE 

 Subsecretaría 
de Planeación 
Educativa y 
Cobertura 

8. Invitados: 

Nombre Cargo Dependencia 

Se Anexa Listado De 
Asistencia 

 ----  --- 

9. Puntos a tratar 

1. Listar los puntos a tratar en la reunión 

1. Instalación de los invitados. 

2. Saludo de bienvenida. 

3. Verificación del quórum 

• Lista de asistencia de las Autoridades Indígenas invitadas 

• Lista de asistencia funcionarios PAE-SED 

4. Lectura y aprobación del orden del día. 

5. Diligenciamiento registro de asistencia. 
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6. Socialización de los Lineamientos Técnicos Administrativos del PAE 
para Pueblos Indígenas – Resolución 18858 de 2018. 

7.Concertación ciclos de menú PAIP 2024  

Levantamiento de la información sobre los mecanismos de 
almacenamiento, conservación, cocción y transporte de alimentos, acorde a 
los medios disponibles y las particularidades culturales de cada pueblo 
indígena. 

8. Proposiciones y varios. 

9. Compromisos. 

10. Despedida. 

Nº 10. Desarrollo puntos a tratar 

1 Instalación de los invitados. 

2 Saludo de bienvenida. 

3 

Verificación del quórum 

• Lista de asistencia de las Autoridades Indígenas invitadas COMUNIDAD PASTOS 

• Lista de asistencia funcionarios PAE-SED  

4 Lectura y aprobación del orden del día. 

5 Diligenciamiento registro de asistencia. 

6 

Se realiza lectura de la orden del día y se da a conocer los puntos a tratar durante la jornada de 

concertación; la intervención se lleva a cabo por parte del Ingeniero de Alimentos Henry Mauricio 

Alpalá; quien agradece la asistencia y participación a esta jornada, la cual tiene como objetivo 

concretar la minuta y los ciclos de menú que se llevarán a cabo para la vigencia 2024, 

mediante el trabajo y colaboración de la comunidad, autoridades indígenas invitadas y la 

orientación de los profesionales asistentes. 

Posteriormente menciona la normatividad (resolución 18858-2018), por la cual se determina los ciclos 

de menú, las guías de preparación, los métodos de cocción y otros procesos esenciales para el 

suministro de los alimentos que serán servidos en los establecimientos educativos, respetando usos, 

costumbres y alimentos propios que los pueblos indígenas tienen dentro de sus culturas, además que 

establece las condiciones en las cuales se presta el servicio de PAE y los términos de su contratación. 
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Aunado a lo anterior, especifica que el objetivo de la reunión es lograr llevar a cabo la concertación de 

los ciclos de menú para la vigencia 2024; enfocándose en la cantidad, calidad y aporte nutricional de 

cada menú ofrecido; dado que el programa de alimentación escolar está conformado por 20 ciclos de 

menús diferenciales; en los cuales se busca ofrecer una alimentación suficiente, completa, equilibrada, 

suficiente, adecuada e inocua; que incluya frutas, verduras, proteínas, cereales y alimentos propios de 

su cultura, alimentos regionales y de cosecha que facilite el intercambio de los mismos. 

Posteriormente también hace énfasis en la resolución 3803 del 2016; por la cual se establecen los 

aportes nutricionales y la conformación del plato saludable; del mismo modo aclara que el programa de 

alimentación escolar PAE, brinda un aporte del 20 y el 30% de la alimentación de los menores, 

aclarando que el restante de la totalidad se lo debe brindar en casa; y que el aporte dependerá del tipo 

de complemento, en este caso para el complemento am/pm el aporte es del 20% y el almuerzo aporta 

un 30%. En continuación a la temática también hace mención y explicación de cual es la ración 

preparada en sitio y la ración industrializada; y de igual manera menciona cual debe ser el lugar de 

elaboración y preparación de los alimentos a suministrar, y que factores contribuyen a la 

selección de la modalidad, como por ejemplo la infraestructura del comedor escolar, dotación 

de equipos, acceso a servicios públicos y ubicación geográfica. 

• Ración Preparada en sitio: se implementa cuando el E.E cumple con las condiciones 

mencionadas anteriormente, por lo tanto, la preparación de los alimentos se hace directamente 

en las instalaciones del comedor escolar y garantiza la calidad e inocuidad de los mismos. 

• Ración Industrializada: se implementa cuando el E.E no cumple con todas las condiciones 

mencionadas anteriormente, por lo tanto, se suministra un complemento alimentario listo para 

consumo, compuesto por alimentos no procesados (frutas) y alimentos procesados. 

Finalmente hace referencia al proceso de conformación de cada menú, reiterando que este va 

encabezado por un análisis químico y las guías de preparación respectivamente para cada 

menú del ciclo. 

7 

Al iniciar con la concertación de los menús, el ingeniero de Alimentos Henry Mauricio Alpalá 

menciona que dará apertura dando lectura al ciclo de menús perteneciente al almuerzo; de 

esta manera se inicia con el menú numero 1; de esta forma los asistentes inician un debate; 

por lo cual no se puede dar continuación a la lectura del ciclo de menús. 

Aunado a esto, toma la palabra una de las autoridades indígenas presentes, quien afirma que 

los menús tienen poca relevancia, y que las comunidades indígenas siempre han manejado 

sus propios menús; elaborados por ellos mismo, que lo que realmente ellos necesitaban era un 

cambio en la administración del operador; ya que no se hace cumplir con las minutas 

establecidas; refiere que el operador no envía los alimentos que forman parte de la minuta. 
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Por otro lado, se plantea por parte de las autoridades indígenas que ACIESNA sea su 

operador, manifiestan que el actual operador entrega en mal estado las frutas y verduras; de 

esta manera toma la palabra otra de las autoridades manifestando que las minutas fueron 

realizadas por ellos como comunidad, en conjunto con los docentes y padres de familia, por lo 

cual no se ve la necesidad de establecer cambios en la misma. 

Toma la palabra el ingeniero Henry Mauricio Alpalá, aclarando que es necesario realizar la revisión 

de la minuta, y que dentro de las manifestaciones es claro que la inconformidad es con el operador, 

pero recalca que es necesario realizar la revisión puesto que hay algunas autoridades indígenas que no 

la conocen, debido a que son nuevas en su cargo. 

Aunado a la temática tratada, las autoridades indígenas manifiestan que también se presenta una gran 

falencia, en cuanto a los proveedores, ya que estos no son del municipio y traen los alimentos desde 

otros municipios lejanos, lo cual afecta totalmente la calidad de los productos ofrecidos, provocando que 

lleguen en muy mal estado, por este motivo refiere que es de suma importancia que los proveedores 

sean del mismo municipio, adicionalmente a esto, refiere que los alimentos no solo llegan tarde y en mal 

estado, si no que llegan a las bodegas en donde son almacenados de forma inadecuada, y  cuando las 

manipuladoras de alimentos realizan el proceso de ir por los productos, estos están ya para desecho; es 

por este motivo que plantea que las manipuladoras también deben hacer parte del proceso de 

concertación, porque son ellas las que conocen el estado real en el que llegan los alimentos a sus 

manos; y rectifica nuevamente que ACIESNA debería ser su operador. 

Toma la palabra el ingeniero Henry Mauricio Alpalá, quien pregunta a Tatiana representante de 

ACIESNA, si se encontraban preparados para atender el programa de alimentación escolar – PAE; a lo 

que ella responde: que, si se encontraban en la capacidad de asumir la responsabilidad, y que la 

semana anterior se tuvo una reunión para realizar todas las gestiones y dejar todo listo. 

En continuación con la temática, se plantea por parte de las autoridades que se debe evaluar el 

desempeño del operador actual, y ver las propuestas que planteen los nuevos operadores interesados 

en responsabilizarse del programa de alimentación escolar- PAE; así se podrá realizar la correcta 

aprobación y dar el aval a quien si pueda cumplir. Por otro lado, las autoridades mencionan que es una 

falta de respeto que no sean reconocidos los viáticos para el transporte de la comunidad; por lo cual 

refieren que es importante exigir los recursos a la gobernación para que ellos puedan desplazarse; a 

esto, toma la palabra la nutricionista Valeria Meza  Ponce, quien explica que desde la SED se realizo un 

proceso de respuesta a dicha solicitud, aclarando que la SED no se podía hacer responsable de dichos 

gastos, y que solo son encargados de la supervisión, vigilancia y control del programa de alimentación 

escolar – PAE. 

Finalmente, se informa por parte de la autoridades indígenas que hay mucha desinformación sobre la 

funcionalidad del programa, por lo que cada resguardo viene de lugares remotos, y sin cubrimiento de 

viáticos es difícil acceder a la participación en reuniones de este tipo, por lo cual piden que se realice 
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una reunión en un lugar de fácil acceso para ellos, para poder dialogar sobre las dificultades, sobre la 

mala conexión entre proveedor y  operador, y de igual forma poder convocar a las autoridades, 

docentes, padres de familia y manipuladoras; para lograr unificar información y presentar un correcto 

funcionamiento del programa, adicionalmente el ingeniero Henry Mauricio Alpalá, refiere que es 

necesaria la reunión para evaluar si existe la posibilidad de realizar reposiciones o si hay reposiciones 

pendientes, para poder subsanar. 

Sumado a esta intervención, toma la palabra el delegado del operador villagarzón, quien refiere que, se 

es consciente de que algunos alimentos llegan en mal estado, pero manifiesta que en lo posible el 

operador has tratado de realizar la reposición de los alimentos de forma oportuna. 

En culminación a la concertación el ingeniero Henry Mauricio Alpalá, pregunta si todos están de 

acuerdo con la minuta que ha venido manejando, a lo que todos los asistentes manifiestan que sí, y que 

aprueban la misma minuta sin ningún cambio, por lo cual se llegó a la conclusión de que no iban a 

concertar un menú nuevo; si no mas bien aprobaban el mismo y exigían cambio del operador. 

8 

Proposiciones y varios: 

• Aumento en los gramajes de los alimentos ofrecidos en los ciclos de menús. 

• Solicitud por parte de todos los asistentes y autoridades indígenas, para llevar a cabo una 

reunión con todos los organismos que conforman el PAE, con la finalidad de evaluar al 

operador, su funcionamiento y si es posible un cambio. 

• Para las concertaciones es necesario la invitación de manipuladoras de alimentos y padres de 

familia, quienes conocen mejor el estado en el que se reciben los productos que conforman las 

minutas. 

10. Tareas – Compromisos 

Nº Descripción Responsable Fecha 

1 

Recolectar todas las proposiciones referidas durante la jornada y 
remitirlas mediante acta; con el fin de llegar a un acuerdo para 
lograr dar una mejora o lograr una reunión evaluativa del operador, 
para valorar continuidad o cambio. 

 Operador y 
SED 

 

14 de 
noviem
bre de 
2023 

2 
Corroborar la entrega de los alimentos planteados en la minuta; 
que sean los alimentos correctos, que se entreguen a tiempo; por 
parte de los operadores, hacia las instituciones. 

Operador y 
SED 

 

14 de 
noviem
bre de 
2023 
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No. Participantes Firmas 

SE ANEXA LISTADO DE ASISTENCIA Y EVIDENCIA FOTOGRAFICA 

Evidencia Fotográfica 
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Registro de Asistencia 
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OPERADOR:

DEPARTAMENTO MUNICIPIO

RAIZAL ROM

SIN PERTENENCIA ÉTNICA INDÍGENA

ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO

COMPONENTES MENÚ No. 1 MENÚ No. 2

ALIMENTO PROTEÍCO PECHUGA DE POLLO SUDADO
PESCADO SUDADO (BAGRE O 

CORVINA O PARGO) CON COCO

CEREAL ARROZ BLANCO
ARROZ ALIÑADO (HABICHUELA, 

ZANAHORIA, CEBOLLA, TOMATE)

TUBERCULOS - RAÍCES - PLATANOS - 

DERIVADOS DE CEREAL
PLATANO VERDE COCIDO BANANO VERDE COCIDO

VERDURA FRÍA O CALIENTE
ENSALADA DE ZANAHORIA Y 

REMOLACHA COCIDA
VERDURA INCLUIDA EN EL ARROZ

FRUTA
JUGO DE FRUTA DE BOROJO O 

GUAYABA O NAIDI EN LECHE
LIMONADA

LÁCTEO LÁCTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA

COMPONENTES MENÚ No. 6 MENÚ No. 7

ALIMENTO PROTEÍCO SANCOCHO DE CARNE DE RES
PESCADO FRITO (BAGRE O 

CORVINA O PARGO)

CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO

TUBERCULOS - RAÍCES - PLATANOS - 

DERIVADOS DE CEREAL

INCLUIDOS EN EL SANCOCHO 

(PAPA, YUCA Y PLATANO)
INCLUIDOS EN LA ENSALADA

VERDURA FRÍA O CALIENTE
ZANAHORIA RALLADA CON 

CEBOLLA CABEZONA LIMON Y SAL

ENSALADA DE PAPA, ZANAHORÍA, 

ARVEJA Y CEBOLLA CABEZONA

FRUTA
JUGO DE FRUTA DE PIÑA  EN 

AGUA

JUGO DE FRUTA DE TOMATE DE 

ÁRBOL EN LECHE

LÁCTEO LÁCTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA

COMPONENTES MENÚ No. 11 MENÚ No. 12

ALIMENTO PROTEÍCO SANCOHO DE CARNE DE RES
LENTEJA GUISADA CON HUEVO 

COCIDO

CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO

TUBERCULOS - RAÍCES - PLATANOS - 

DERIVADOS DE CEREAL

INCLUIDOS EN EL SANCOCHO 

(PAPA, PLATANO, YUCUCA)
PAPACHINA COCIDA

VERDURA FRÍA O CALIENTE
ENSALADA DE TOMATE Y 

HABICHUELA

ENSALADA DE TOMATE Y CEBOLLA 

CABEZONA

FRUTA JUGO DE PIÑA EN AGUA LIMONADA

LÁCTEO

COMPONENTES MENÚ No. 16 MENÚ No. 17

ALIMENTO PROTEÍCO
PESCADO FRITO (BAGRE O 

CORVINA O PARGO)
CARNE DE CERDO SUDADA

CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO

TUBERCULOS - RAÍCES - PLATANOS - 

DERIVADOS DE CEREAL
ÑAME COCIDA PLATANO VERDE FRITO

VERDURA FRÍA O CALIENTE
ENSALADA DE HABICHUELA Y 

ZANAHORIA 

ENSALADA DE TOMATE Y CEBOLLA 

CABEZONA

FRUTA LIMONADA
JUGO DE GUAYABA O NAIDI EN 

LECHE

LÁCTEO LÁCTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA

FIRMA

EN EL ARROZ
ENSALADA DE TOMATE Y 

ZANAHORIA

ENSALADA DE TOMATE CON 

CEBOLLA CABEZONA, LIMON 

Y SAL

ENSALADA DE TOMATE EN 

CUADROS
INCLUIDAS EN EL ARROZ

ENSALADA DE HABICHUELA 

CON TOMATE

PLANEACIÓN CICLO DE MENÚS

ALMUERZO PREPARADO EN SITIO

ESTABLECIMIENTOS EDUCATIVOS QUE ATIENDEN A POBLACIÓN INDÍGENA DEL PUEBLO EPERARA SIAPIDARA O MAYORITARIAMENTE INDIGENA.

NARIÑO

GRUPO ÉTNICO

AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS

X

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA EPERARA SIAPIDARA

FRIJOL GUISADO Y HUEVO 

COCIDO
CARNE DE RES SUDADA

CARNE DE CERDO GUISADA 

Y LENTEJAS GUISADAS

SEMANA No. 1

MENÚ No. 3 MENÚ No. 4 MENÚ No. 5

ENSALADA DE TOMATE Y 

ZANAHORIA

ENSALADA DE PAPA ZANAHORIA 

Y HABICHUELA

ENSALADA DE TOMATE CON 

CEBOLLA CABEZONA, LIMON 

Y SAL

SEMANA No. 2

MENÚ No. 8 MENÚ No. 9 MENÚ No. 10

AGUA DE PANELA EN LECHE NARANJADA
JUGO DE MARACUYA EN 

AGUA

LÁCTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA

ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
ARROZ BLANCO / 

ESPAGUETTIS

PAPACHINA COCIDA
PAPA INCLUIDA EN LA 

ENSALADA
YUCA COCIDA

PECHUGA DE POLLO 

SUDADO

SEMANA No. 4

MENÚ No. 18 MENÚ No. 19 MENÚ No. 20

YUCA COCIDA BANANO VERDE COCIDO PLATANO MADURO FRITO

HUEVO COCIDO Y LENTEJAS 

GUISADAS
PECHUGA DE POLLO SUDADO

CARNE DE RES SUDADA Y 

FRIJOL GUISADO

ARROZ ALIÑADO (HABICHUELA, 

ZANAHORIA, CEBOLLA, TOMATE)
ESPAGUETTI Y ARROZ ARROZ BLANCO

MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

LENTEJA GUISADA Y HUEVO 

FRITO

SANCOCHO DE PECHUGA DE 

POLLO

CARNE DE RES SUDADA Y 

FRIJOLES GUISADOS

ARROZ ALIÑADO (HABICHUELA, 

ZANAHORIA, CEBOLLA, TOMATE)
ARROZ BLANCO

ESPAGUETTIS GUISADO / 

ARROZ BLANCO

NARANJADA JUGO DE PIÑA EN AGUA AGUA DE PANELA EN LECHE

ARROZ ALIÑADO (HABICHUELA, 

ZANAHORIA, CEBOLLA, TOMATE)
ARROZ BLANCO

SEMANA No. 3

MENÚ No. 13 MENÚ No. 14 MENÚ No. 15

BANANO VERDE COCIDO
PAPA, YUCA PLATANO VERDE 

INCLUIDO EN EL SANCOCHO
PAPA COCIDA

PLATANO VERDE FRITO PLATANO VERDE COCIDO PAPA COCIDA

PESCADO SUDADO (BAGRE O 

CORVINA O PARGO) CON COCO

CARNE DE RES SUDADA Y 

FRIJOLES GUISADOS

MATRICULA PROFESIONAL COLNUD 1816

LÁCTEO INCLUIDO EN LA BEBIDA
LÁCTEO INCLUIDO EN LA 

BEBIDA

LÁCTEO INCLUIDO EN LA 

BEBIDA

AGUA DE PANELA CON LIMÓN JUGO DE LULO EN AGUA
JUGO DE BOROJO O 

GUAYABA EN LECHE

LÁCTEO INCLUIDO EN LA 

BEBIDA

ARROZ BLANCO

JUGO DE TOMATE DE ARBOL EN 

LECHE

JUGO DE MANGO O TOMATE DE 

ARBOL EN LECHE

JUGO DE GUAYABA EN 

LECHE

LÁCTEO INCLUIDO EN LA 

BEBIDA

VERDURA INCLUIDA EN EL ARROZ AGUACATE
ENSALADA DE TOMATE CON 

CEBOLLA CABEZONA

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

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA PLANEACIÓN CICLO DE MENÚS



INDÍGENA

RAIZAL

CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg) PORCIÓN 

SERVIDA

Pollo, pechuga con piel, cruda F085 90 90 149 18,6 8,3 0,1 10 0,6

Cebolla junca, tallos, cruda B029 7,5 3 1 0,0 0,0 0,2 2 0,0

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 0,5 0,5 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

PLATANO VERDE 

COCIDO
Plátano hartón, verde, crudo B092 100 60 100 0,7 0,1 23,6 5 0,2 60 g

Remolacha, sin cáscara, cruda B098 37,5 30 16 0,4 0,0 3,1 5 0,2

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 35,1 30 14 0,2 0,0 2,9 8 0,1

BEBIDA Guayaba, pintona, cruda C032 84 60 47 0,5 0,2 9,1 10 0,2

LACTEOS Leche de vaca, entera, en polvo G008 15 15 75 3,9 4,0 5,8 141 0,1

AZUCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

747 28 27 95 188 2

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

33% 36% 36% 30% 17% 23%

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE 

ZANAHORIA Y 

REMOLACHA COCIDA

60 g

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

JUGO DE FRUTA DE 

BOROJÓ, GUAYABA O 

NAIDÍ EN LECHE

200 cm3 

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

PECHUGA DE POLLO 

SUDADA
72 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

MENÚ No. 1

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES

FORMATO ANÁLISIS NUTRICIONAL 

ETC DEPARTAMENTO SECRETARIA DE EDUCACION DEPARTAMENTAL DE NARIÑO			

MINUTA CON ENFOQUE DIFERENCIAL			 NO APLICA

MODALIDAD DE ATENCION PREPARADO EN SITIO TIPO DE COMPLEMENTO ALIMENTARIO ALMUERZO

NIVEL 9 A 13 AÑOS 11 MESES

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO 

INDÍGENA
EPERARA SIAPIDARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM SIN PERTENENCIA ÉTNICA X



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Bagre, magro, sin cabeza, crudo E007 90 82,8 77 14,5 2,0 0,2 16 1,6

Tomate, crudo B103 5 4 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Coco, crudo C019 33 15 60 0,5 5,3 1,9 1 0,2

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Habichuela, cruda B052 9 7 3 0,1 0,0 0,5 3 0,1

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 29,2 17,5 8 0,1 0,0 1,7 5 0,1

Arveja verde, cruda B019 28 25,2 25 1,5 0,1 3,9 9 0,4

Tomate, crudo B103 12,5 10 2 0,1 0,0 0,4 1 0,1

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

BANANO VERDE COCIDO Plátano hartón, verde, crudo B092 100 60 100 0,7 0,1 23,6 5 0,2 60 g

BEBIDA Limón, crudo C044 96 60 26 0,2 0,2 5,6 11 0,3

AZÚCARES Panela K033 10 10 36 0,1 0,0 9,0 4 0,5

GRASAS

645 21 22 88 66 4

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

29% 27% 29% 28% 6% 44%

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

INCLUIDA EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

72 g

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

ARROZ ALIÑADO 

(HABICHUELA, 

ZANAHORIA, CEBOLLA Y 

TOMATE)

113 g

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
LIMONADA DE PANELA 200 cm3

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS SECAS, 

FRUTOS SECOS Y 

SEMILLAS

PESCADO SUDADO CON 

COCO (BAGRE O 

CORVINA O PARGO)  

MENÚ No. 2

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Huevo de gallina, entero, crudo J004 55 50 75 6,3 5,4 0,2 27 0,9

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Frijol bola roja, crudo T006 25 25 93 5,4 0,3 14,7 31 1,8

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 4 4 36 0,0 4,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Malanga, sin cáscara, cruda P064 125 100 120 1,5 0,3 25,8 43 0,6

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Tomate, crudo B103 38 30 7 0,3 0,0 1,2 3 0,2

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 35 30 14 0,2 0,0 2,9 8 0,1

BEBIDA Panela K033 10 10 36 0,1 0,0 9,0 4 0,5

LACTEOS Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 65 3,4 3,5 5,0 122 0,1

GRASAS

672 21 19 100 250 5

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

30% 26% 25% 32% 23% 52%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

AGUA DE PANELA EN 

LECHE
200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

PAPACHINA COCIDA 100 g

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE TOMATE 

Y ZANAHORIA
60 g

50 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

FRÍJOL GUISADO 75 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

HUEVO COCIDO

MENÚ No. 3

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Res, carne magra, cruda F099 90 90 125 19,6 5,1 0,0 5 2,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 3,5 3,5 32 0,0 3,5 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 4 4 36 0,0 4,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

PAPA INCLUIDA EN LA 

ENSALADA

Papa, variedad harinosa, pastusa, con 

cáscara, cruda
B074 75 60 53 1,3 0,1 11,3 7 0,5 60 g

Habichuela, cruda B052 33 30 13 0,6 0,0 2,2 12 0,3

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 35 30 14 0,2 0,0 2,9 8 0,1

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

BEBIDA Naranja, cruda C062 96 60 25 0,4 0,2 5,3 20 0,8

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

519 26 13 72 64 5

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

23% 33% 18% 23% 6% 53%

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE PAPA, 

ZANAHORIA Y 

HABICHUELA

60 g

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
NARANJADA 200 cm3

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS SECAS, 

FRUTOS SECOS Y 

SEMILLAS

CARNE DE RES SUDADA 58 g

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

MENÚ No. 4

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Cerdo, carne magra, cruda F011 90 90 126 19,3 5,4 0,2 15 0,7

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 6 5 2 0,0 0,0 0,5 1 0,0

Aceite de soya D012 3 3 27 0,0 3,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Lenteja común, cruda T026 25 25 97 5,8 0,2 15,3 13 1,8

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

pasta alimentacia, sin enriquecer, cruda A074 45 45 167 5,9 0,6 33,7 9 0,5

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 4 4 36 0,0 4,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Yuca blanca, sin cáscara, cruda B107 125 100 159 0,9 0,3 37,4 16 0,3

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Tomate, crudo B103 37,5 30 7 0,3 0,0 1,2 3 0,2

Cebolla cabezona, cruda B027 30 30 12 0,4 0,0 2,3 7 0,1

Limón, crudo C044 8 5 2 0,0 0,0 0,5 1 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

BEBIDA Maracuyá, cruda C056 99 60 36 0,9 0,3 7,4 5 1,0

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

1006 37 26 150 90 5

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

45% 47% 35% 48% 8% 60%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

JUGO DE MARACUYA EN 

AGUA
200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

YUCA COCIDA 100 g

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE TOMATE 

CON CEBOLLA 

CABEZONA, LIMÓN Y 

SAL

60 g

72 g

LENTEJAS GUISADAS 75 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

ESPAGUETIS 102 g

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS SECAS, 

FRUTOS SECOS Y 

SEMILLAS

CARNE DE CERDO 

GUISADA

MENÚ No. 5

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Res, carne magra, cruda F099 90 90 125 19,6 5,1 0,0 5 2,4

Papa, variedad harinosa, pastusa, con 

cáscara, cruda
B074 50 40 36 0,8 0,0 7,6 5 0,3

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Yuca blanca, sin cáscara, cruda B107 37,5 30 3 0,1 0,1 0,3 7 0,3

Plátano hartón, verde, crudo B092 45 30 3 0,1 0,1 0,3 7 0,3

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Cilantro, crudo B035 5 3 1 0,1 0,0 0,2 2 0,1

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

INCLUIDO EN LA 

PREPARACIÓN

Limón, crudo C044 8 5 2 0,0 0,0 0,5 1 0,0

Cebolla cabezona, cruda B027 10 10 4 0,1 0,0 0,8 2 0,0

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 47 40 19 0,3 0,0 3,8 11 0,2

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

BEBIDA Piña, cruda C072 108,6 60 34 0,4 0,1 7,4 10 0,3

LACTEOS Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

573 25 20 72 62 4

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

26% 32% 26% 23% 6% 51%

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ZANAHORIA RALLADA 

CON CEBOLLA 

CABEZONA LIMON Y SAL

60 g

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
JUGO DE PIÑA EN AGUA 200 cm3

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS SECAS, 

FRUTOS SECOS Y 

SEMILLAS

SANCOCHO DE CARNE 

DE RES
58 g

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

MENÚ No. 6

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Bagre, magro, sin cabeza, crudo E007 90 82,8 77 14,5 2,0 0,2 16 1,6

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

PAPA INCLUIDA EN LA 

ENSALADA

Papa, variedad harinosa, pastusa, con 

cáscara, cruda
B074 125 100 89 2,1 0,1 18,9 12 0,8 100 g

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 18 15 7 0,1 0,0 1,4 4 0,1

Cebolla cabezona, cruda B027 15 15 6 0,2 0,0 1,2 4 0,0

Arveja verde, cruda B019 33 30 30 1,8 0,1 4,7 11 0,5

BEBIDA Tomate de árbol rojo, crudo C082 96 60 33 1,2 0,1 6,1 6 0,5

Leche de vaca, entera, en polvo G008 15 15 75 3,9 4,0 5,8 141 0,1

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

663 27 21 89 204 4

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

30% 35% 27% 28% 19% 46%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

JUGO DE TOMATE DE 

ÁRBOL EN LECHE
200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

72 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE PAPA, 

ZANAHORIA, ARVEJA Y 

CEBOLLA CABEZONA

60 g

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

PESCADO FRITO (BAGRE 

O CORVINA O PARGO)

MENÚ No. 7

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Huevo de gallina, entero, tibio, sin sal J008 55 50 72 6,5 5,1 0,0 26 0,7

Aceite de soya D012 4 4 36 0,0 4,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Lenteja común, cruda T026 25 25 97 5,8 0,2 15,3 13 1,8

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Habichuela, cruda B052 9 7 3 0,1 0,0 0,5 3 0,1

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 29,2 25 12 0,2 0,0 2,4 7 0,1

Arveja verde, cruda B019 28 25 25 1,5 0,1 3,9 9 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 7,5 3 1 0,0 0,0 0,2 2 0,0

Tomate, crudo B103 13 10 2 0,1 0,0 0,4 1 0,1

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

BANANO VERDE COCIDO Plátano hartón, verde, crudo B092 150 100 166 1,2 0,2 39,3 8 0,4 100 g

BEBIDA Panela K033 10 10 36 0,1 0,0 9,0 4 0,5

LACTEOS Limón, crudo C044 96 60 26 0,2 0,2 5,6 11 0,3

GRASAS

745 19 20 117 92 5

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

33% 24% 27% 37% 8% 54%

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

ARROZ ALIÑADO 

(HABICHUELA, 

ZANAHORIA, CEBOLLA Y 

TOMATE)

113 g

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

AGUA DE PANELA CON 

LIMÓN
200 cm3

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS SECAS, 

FRUTOS SECOS Y 

SEMILLAS

HUEVO FRITO 50 g

LENTEJAS GUISADAS 75 g

MENÚ No. 8

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Pollo, pechuga con piel, cruda F085 90 90 149 18,6 8,3 0,1 10 0,6

Papa, variedad harinosa, pastusa, con 

cáscara, cruda
B074 50 40 36 0,8 0,0 7,6 5 0,3

Yuca blanca, sin cáscara, cruda B107 37,5 30 48 0,3 0,1 11,2 5 0,1

Plátano hartón, verde, crudo B092 45 30 50 0,4 0,1 11,8 2 0,1

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cilantro, crudo B035 5 3 1 0,1 0,0 0,2 2 0,1

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 7,5 3 1 0,0 0,0 0,2 2 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS 

O DERIVADOS DE 

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

INCLUIDO EN LA SOPA

Tomate, crudo B103 38 30 7 0,3 0,0 1,2 3 0,2

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 35 30 14 0,2 0,0 2,9 8 0,1

BEBIDA Lulo, crudo C045 62 60 29 0,5 0,1 5,3 6 0,4

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

680 25 23 91 51 2

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

30% 31% 31% 29% 5% 27%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
JUGO DE LULO EN AGUA 200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

72 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE TOMATE 

Y ZANAHORIA
60 g

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

SANCOCHO DE 

PECHUGA DE POLLO

MENÚ No. 9

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Res, carne magra, cruda F099 90 90 125 19,6 5,1 0,0 5 2,4

Tomate, crudo B103 5 4 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 4 4 36 0,0 4,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Frijol bola roja, crudo T006 25 25 93 5,4 0,3 14,7 31 1,8

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 5 4 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Pasta alimenticia, enriquecida, cruda A072 45 45 167 5,9 0,7 33,6 11 1,8

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Tomate, crudo B103 5 4 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Papa, variedad harinosa, pastusa, con 

cáscara, cruda
B074 125 100 89 2,1 0,1 18,9 12 0,8

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Tomate, crudo B103 50 40 9 0,4 0,0 1,6 4 0,2

Cebolla cabezona, cruda B027 22,5 20 8 0,3 0,0 1,5 5 0,1

Limón, crudo C044 8 5 2 0,0 0,0 0,5 1 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

BEBIDA Guayaba, pintona, cruda C032 78 60 47 0,5 0,2 9,1 10 0,2

LACTEOS Leche de vaca, entera, en polvo G008 15 15 75 3,9 4,0 5,8 141 0,1

AZUCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

1030 42 32 137 238 8

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

46% 53% 42% 44% 22% 91%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

JUGO DE BOROJÓ O 

GUAYABA EN LECHE
200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PAPA COCIDA 100 g

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE TOMATE, 

CEBOLLA CABEZONA, 

LIMÓN Y SAL

60 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

ESPAGUETIS 102 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

CARNE DE RES SUDADA 58 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

FRIJOL GUISADO 75 g

MENÚ No. 10

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Res, carne magra, cruda F099 90 90 125 19,6 5,1 0,0 5 2,4

Papa, variedad harinosa, pastusa, con 

cáscara, cruda
B074 50 40 36 0,8 0,0 7,6 5 0,3

Yuca blanca, sin cáscara, cruda B107 37,5 30 48 0,3 0,1 11,2 5 0,1

Plátano hartón, verde, crudo B092 45 30 50 0,4 0,1 11,8 2 0,1

Tomate, crudo B103 5 4 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cilantro, crudo B035 5 3 1 0,1 0,0 0,2 2 0,1

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

plátano hartón, maduro, crudo B089 160 100 132 1,1 0,2 30,3 3 0,5

Aceite de soya D012 6 6 54 0,0 6,0 0,0 0 0,0

Tomate, crudo B103 37,5 30 7 0,3 0,0 1,2 3 0,2

Habichuela, cruda B052 33 30 13 0,6 0,0 2,2 12 0,3

BEBIDA Piña, cruda C072 108,6 60 34 0,4 0,1 7,4 10 0,3

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

846 27 26 123 58 5

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

38% 34% 35% 39% 5% 55%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
JUGO DE PIÑA EN AGUA 200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS 

O DERIVADOS DE 

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

INCLUIDO EN EL 

SANCOCHO
100 g

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE TOMATE 

Y HABICHUELA
60 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

SANCOCHO DE CARNE 

DE RES
58 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

MENÚ No. 11

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Huevo de gallina, entero, crudo J004 55 50 75 6,3 5,4 0,2 27 0,9

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Lenteja común, cruda T026 25 25 97 5,8 0,2 15,3 13 1,8

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 3 3 27 0,0 3,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Malanga, sin cáscara, cruda P064 125 100 120 1,5 0,3 25,8 43 0,6

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Tomate, crudo B103 37,5 30 7 0,3 0,0 1,2 3 0,2

Cebolla cabezona, cruda B027 30 30 12 0,4 0,0 2,3 7 0,1

BEBIDA Limón, crudo C044 96 60 26 0,2 0,2 5,6 11 0,3

AZÚCARES Panela K033 10 10 36 0,1 0,0 9,0 4 0,5

GRASAS

644 18 16 100 119 5

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

29% 23% 22% 32% 11% 55%

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE TOMATE 

Y CEBOLLA CABEZONA
60 g

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
LIMONADA 200 cm3

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PAPACHINA COCIDA 100 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

HUEVO COCIDO 50 g

LENTEJA GUISADA 75 g

MENÚ No. 12

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Bagre, magro, sin cabeza, crudo E007 90 83 77 14,5 2,0 0,2 16 1,6

Coco, crudo C019 33 15 60 0,5 5,3 1,9 1 0,2

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 2 2 18 0,0 2,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 7,5 3 1 0,0 0,0 0,2 2 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Plátano hartón, verde, crudo B092 150 100 166 1,2 0,2 39,3 8 0,4

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE TOMATE 

EN CUADROS
Tomate, crudo B103 75 60 14 0,5 0,1 2,5 5 0,3 60 g

BEBIDA Tomate de árbol amarillo, crudo C081 96 60 35 1,0 0,1 7,5 6 0,5

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

LACTEOS Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 65 3,4 3,5 5,0 122 0,1

GRASAS

763 25 25 107 169 4

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

34% 31% 34% 34% 15% 40%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

JUGO DE TOMATE DE 

ÁRBOL EN LECHE
200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

72 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

PLÁTANO VERDE FRITO 100 g

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

PESCADO SUDADO CON 

COCO (BAGRE O 

CORVINA O PARGO)

MENÚ No. 13

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Res, carne magra, cruda F099 90 90 125 19,6 5,1 0,0 5 2,4

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 3 3 27 0,0 3,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Frijol bola roja, crudo T006 25 25 93 5,4 0,3 14,7 31 1,8

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 5 4 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Habichuela, cruda B052 9 7 3 0,1 0,0 0,5 3 0,1

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 29 25 12 0,2 0,0 2,4 7 0,1

Arveja verde, cruda B019 28 25 25 1,5 0,1 3,9 9 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 13 10 2 0,1 0,0 0,4 1 0,1

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Plátano hartón, verde, crudo B092 150 100 166 1,2 0,2 39,3 8 0,4

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Mango común, crudo C051 120 60 47 0,4 0,0 10,3 9 0,3

Leche de vaca, entera, en polvo G008 15 15 75 3,9 4,0 5,8 141 0,1

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

907 36 25 129 229 6

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

40% 46% 33% 41% 21% 70%

RECOMENDACIÓN

% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

BEBIDA GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

JUGO DE MANGO O 

TOMATE DE ÁRBOL EN 

LECHE

200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ ALIÑADO 

(HABICHUELA, 

ZANAHORIA, CEBOLLA Y 

TOMATE)

113 g

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLÁTANO VERDE 

COCIDO
100 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

CARNE DE RES SUDADA 58 g

FRIJOL GUISADO 75 g

MENÚ No. 14

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Pollo, pechuga con piel, cruda F085 90 90 149 18,6 8,3 0,1 10 0,6

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Papa, variedad harinosa, pastusa, con 

cáscara, cruda
B074 125 100 89 2,1 0,1 18,9 12 0,8

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Tomate, crudo B103 38 30 7 0,3 0,0 1,2 3 0,2

Habichuela, cruda B052 33 30 13 0,6 0,0 2,2 12 0,3

BEBIDA Guayaba, pintona, cruda C032 78 60 47 0,5 0,2 9,1 10 0,2

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

LACTEOS Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 65 3,4 3,5 5,0 122 0,1

GRASAS

717 29 26 87 180 3

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

32% 37% 35% 28% 16% 30%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

JUGO DE GUAYABA EN 

LECHE
200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PAPA COCIDA 100 g

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE 

HABICHUELA CON 

TOMATE

60 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

PECHUGA DE POLLO 

SUDADA
72 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

MENÚ No. 15

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Bagre, magro, sin cabeza, crudo E007 90 82,8 77 14,5 2,0 0,2 16 1,6

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Yuca blanca, sin cáscara, cruda B107 125 100 159 0,9 0,3 37,4 16 0,3

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Habichuela, cruda B052 33 30 13 0,6 0,0 2,2 12 0,3

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 35 30 14 0,2 0,0 2,9 8 0,1

BEBIDA Limón, crudo C044 96 60 26 0,2 0,2 5,6 11 0,3

AZÚCARES Panela K033 10 10 36 0,1 0,0 9,0 4 0,5

GRASAS

632 20 17 98 78 4

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

28% 25% 22% 31% 7% 41%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
LIMONADA

200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

ÑAME COCIA 100 g

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE 

HABICHUELA Y 

ZANAHORIA

60 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

PESCADO FRITO (BAGRE 

O CORVINA O PARGO)
72 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

MENÚ No. 16

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Cerdo, carne magra, cruda F011 90 90 126 19,3 5,4 0,2 15 0,7

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Aceite de soya D012 4 4 36 0,0 4,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Plátano hartón, verde, crudo B092 150 100 166 1,2 0,2 39,3 8 0,4

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Tomate, crudo B103 50 40 9 0,4 0,0 1,6 4 0,2

Cebolla cabezona, cruda B027 23 20 8 0,3 0,0 1,5 5 0,1

BEBIDA Guayaba, pintona, cruda C032 78 60 47 0,5 0,2 9,1 10 0,2

Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 65 3,4 3,5 5,0 122 0,1

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

768 29 24 108 175 2

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

34% 36% 32% 34% 16% 24%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

JUGO DE GUAYABA O 

NAIDÍ EN LECHE
200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

PLÁTANO VERDE FRITO 100 g

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE TOMATE 

Y CEBOLLA CABEZONA
60 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

CARNE DE CERDO 

SUDADA
72 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

MENÚ No. 17

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Huevo de gallina, entero, crudo J004 55 50 75 6,3 5,4 0,2 27 0,9

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Lenteja común, cruda T026 25 25 97 5,8 0,2 15,3 13 1,8

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Habichuela, cruda B052 9 7 3 0,1 0,0 0,5 3 0,1

Zanahoria, sin cáscara, cruda B110 29 25 12 0,2 0,0 2,4 7 0,1

Arveja verde, cruda b019 28 25 25 1,5 0,1 3,9 9 0,4

Tomate, crudo B103 13 10 2 0,1 0,0 0,4 1 0,1

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Yuca blanca, sin cáscara, cruda B107 125 100 159 0,9 0,3 37,4 16 0,3

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

BEBIDA Naranja, cruda C062 98 60 25 0,4 0,2 5,3 20 0,8

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

742 19 20 116 103 5

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

33% 24% 27% 37% 9% 55%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
NARANJADA

200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ ALIÑADO 

(HABICHUELA, 

ZANAHORIA, CEBOLLA Y 

TOMATE)

113 g

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

YUCA COCIDA 100 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

HUEVO COCIDO 50 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

LENTEJA GUISADA 75 g

MENÚ No. 18

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Pollo, pechuga con piel, cruda F085 90 90 149 18,6 8,3 0,1 10 0,6

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 8 8 72 0,0 8,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 3 3 27 0,0 3,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Pasta alimenticia, enriquecida, cruda A072 45 45 167 5,9 0,7 33,6 11 1,8

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 6 6 54 0,0 6,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLÁTANOS

BANANO VERDE COCIDO Plátano hartón, verde, crudo B092 100 60 100 0,7 0,1 23,6 5 0,2 60 g

Aguacate Hass, Crudo C001 60 60 133 0,8 9,8 8,1 5 0,3 60 g

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

BEBIDA Piña, cruda C072 78 60 34 0,4 0,1 7,4 10 0,3

AZÚCARES Azúcar blanco, granulado K003 10 10 40 0,0 0,0 9,9 0 0,0

GRASAS

959 30 36 124 55 4

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

43% 38% 48% 40% 5% 43%% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
JUGO DE PIÑA EN AGUA 200 cm3

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

PECHUGA DE POLLO 

SUDADO
72 g

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

ESPAGUETTI GUISADO 102 g

MENÚ No. 19

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE 

AGUACATE



CALORÍAS

(Kcal)

PROTEÍNA

 (g)

GRASA     

  (g)

CHO 

(g)

CALCIO

 (mg)

HIERRO

 (mg)

PORCIÓN 

SERVIDA

Res, carne magra, cruda F099 90 90 125 19,6 5,1 0,0 5 2,4

Tomate, crudo B103 6 5 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 4 4 36 0,0 4,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Frijol bola roja, crudo T006 25 25 93 5,4 0,3 14,7 31 1,8

Tomate, crudo B103 5 4 1 0,0 0,0 0,2 0 0,0

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

Arroz blanco, pulido, crudo A010 50 50 177 3,4 0,2 40,1 5 0,4

Cebolla junca, tallos, cruda B029 12 5 2 0,1 0,0 0,3 3 0,0

Aceite de soya D012 5 5 45 0,0 5,0 0,0 0 0,0

Sal L015 1 1 0 0,0 0,0 0,0 0 0,0

plátano hartón, maduro, crudo B089 150 100 132 1,1 0,2 30,3 3 0,5

Aceite de soya D012 7 7 63 0,0 7,0 0,0 0 0,0

Cebolla cabezona, cruda B027 33 30 12 0,4 0,0 2,3 7 0,1

Tomate, crudo B103 38 30 7 0,3 0,0 1,2 3 0,2

BEBIDA
GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS
Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 65 3,4 3,5 5,0 122 0,1

AZÚCARES Panela K033 10 10 36 0,1 0,0 9,0 4 0,5

GRASAS

843 34 30 104 191 6

2245 78,6 74,8 314,3 1100 8,7

38% 43% 41% 33% 17% 69%

FIRMA MATRÍCULA PROFESIONAL COLNUD-1816

INCLUIDO EN LA PREPARACIÓN

TOTAL MENÚ

RECOMENDACIÓN

% ADECUACIÓN

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANÁLISIS MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO

VERDURA FRIA O 

CALIENTE

GRUPO II. FRUTAS Y 

VERDURAS

ENSALADA DE TOMATE 

CON CEBOLLA 

CABEZONA

60 g

AGUA DE PANELA EN 

LECHE
200 cm3

CEREALES

GRUPO I. 

CEREALES, RAICES, 

TUBÉRCULOS Y 

PLATANOS

ARROZ BLANCO 113 g

TUBERCULOS, 

RAICES, PLATANOS O 

DERIVADOS DE 

CEREALES

GRUPO I. CEREALES, 

RAICES, TUBÉRCULOS 

Y PLATANOS

PLATANO MADURO 

FRITO
100 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS Y SEMILLAS

CARNE DE RES SUDADA 58 g

ALIMENTO 

PROTEICO

GRUPO IV. CARNES, 

HUEVOS, 

LEGUMINOSAS 

SECAS, FRUTOS 

SECOS Y SEMILLAS

FRIJOL GUISADO 75 g

MENÚ No. 20

COMPONENTE
GRUPO DE 

ALIMENTOS

NOMBRE DE 

PREPARACIÓN 

NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

CÓDIGO 

DEL 

ALIMENTO

PESO 

BRUTO       

(g)

PESO NETO

 (g)

CALORIAS Y NUTRIENTES



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

Carne de pollo 90

Aceite de soya 7,0

Cebolla junca 12

Tomate, pulpa 6

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca 12

Aceite de soya 7

Sal 1

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Plátano verde cocido Plátano hartón, verde, crudo 100

Zanahoria 35

Remolacha 37

sal 1

Guayaba, pintona, cruda 84

Leche de vaca en polvo entera 15

Azúcar, blanco 10

MND

FIRMA

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

Limpiar y lavar los plátanos con cascara. Cortar en trozos teniendo en cuenta los gramajes por grupo de

edad. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los plátanos. Cocinar a fuego medio- alto hasta que el

plátano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar. Retirar la cascara. Servir.

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalda de zanahoria y 

remolacha cocida

Lavar, desinfectar y enjuagar las zanahorias y remolacha. Pelar y picar en cubos pequeños la zanahoria y la

remolacha. En una olla poner a hervir abundante agua. Una vez este en su punto de ebullición agregar las

verduras y agregar sal, dejar que se cocinen, escurrir. Servir de acuerdo al gramaje establecido para el grupo

de edad.

JUGO
Jugo de fruta de borojó o 

guayaba o naidí en leche

Desinfectar y lavar con abundante agua la fruta, retirar la cascara si es necesario, cortar en trozos pequeños,

ponerlos en la licuadora junto con el agua y la leche en polvo y licuar. Adicionar azúcar y mezclar.

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

ALIMENTO PROTEICO Pechuga de pollo sudado

Lavar y desinfectar el empaque del pollo. Porcionar el pollo según grupo etario y número de raciones a servir.

Lavar, desinfectar, enjuagar y picar finamente la cebolla, tomate. Sazonar la carne con un poco de sal.

Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Poner el pollo a cocinar junto con el sofrito, dejar hasta

que el alimento este bien cocido. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo de edad.

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

MENÚ No. 1

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Bagre, sin cabeza, crudo 90,0

Tomate, pulpa 6,0

Cebolla cabezona 12,0

Coco, crudo 33,0

Aceite de soya 7,0

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50,0

Habichuela, cruda 9,0

Zanahoria, cruda 29,2

Arveja verde, cruda 28,0

Tomate, pulpa 12,0

Cebolla junca, tallos 7,5

Aceite de soya 7,0

Sal 1

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Banano verde cocido Plátano hartón, verde, crudo 100,0

Limón, crudo 96

Panela 10,0

MND

FIRMA

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

CEREAL

Arroz aliñado (Habichuela, 

zanahoría, cebolla y 

tomate)

Poner el arroz crudo en una coladera, lavarlo muy bien hasta que el agua salga transparente. Aparte lavar y

desinfectar las verduras y posteriormente picar en cuadritos la cebolla, tomate, habichuela y la zanahoria. En

una sartén con aceite poner a sofreír los vegetales con un poco de sal y luego añadir agua. Cuando el agua

haya hervido adicionar el arroz, mezclar y dejar cocinar hasta que el arroz esté seco, blando.

Limpiar y lavar los plátanos con cascara. Cortar en trozos medianos teniendo en cuenta los gramajes por

grupo de edad. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los plátanos. Cocinar a fuego medio- alto

hasta que el plátano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar. Retirar la cascara. Servir.

JUGO Limonada de panela

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar

los limones y el empaque de la panela. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su punto de

ebullición agregar la panela y espere a que se diluya. Extraiga el zumo de limón Mezcle muy bien. Retirar del

fuego. Servir la cantidad indicada según grupo de edad.

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 

ALIMENTO PROTEICO
Pescado sudado con coco 

(bagre o corvina o pargo)

Lavar y desinfectar el empaque del pescado. Porcionar según el número de raciones a servir. Sazonar el

pescado con sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. En un sarten, realizar un sofrito con

aceite, cebolla, tomate. Adicionalmente lavar y desinfectar el coco. Pelar el coco, agregar a la licuadora y

licual. Colar en un recipiente y reservar. Agregue el pescado y un poco de agua, mezlce todos los ingredientes 

y deje cocinar adecuadamente el pescado a fuego medio-bajo evitando que los liquidos de la preparación se

consuman. Retirar del fuego. Servir el gramaje de acuerdo al grupo de edad.    

MENÚ No. 2



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Huevo de gallina 55

Sal 1

Fríjol rojo 25

Tomate, pulpa 6

Cebolla junca, tallos 12

Aceite de soya 4

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 5

Sal 1

Malanga, tubérculo 125

Sal 1

Tomate, pulpa 38

Zanahoria, cruda 35

Leche de vaca en polvo entera 13

Panela 10

MND

FIRMA

JUGO Agua de panela en leche 

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar

los empaques de la panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su punto

de ebullición agregar la panela y espere a que se diluya y agregue la leche en polvo. Mezcle muy bien. Retirar

del fuego. Servir la cantidad indicada según grupo de edad.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Papa china cocida

Lavar y limpiar muy bien las papas chinas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retirar la cascara. En

una olla ponger abundante agua y poner a calentar, cuando este en su punto de ebullición, agregar las papas

chinas y dejar que se cocinen adecuadamente. Por ultimo, retire el agua y agregue sal. Sriva de acuerdo al

gramaje establecido para el grupo etario.

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de tomate y 

zanahoria

Lavar y desinfectar los vegetales. Pelar el tomate y la zanahoria. Picar en cubos pequeños el tomate. Rallar la

zanahoria. Mezclar todo en un recipiente.

ALIMENTO PROTEICO

Huevo cocido

Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al número de raciones que vaya a preparar. Lavar y

desinfectar y enjuagar los huevos. Colocar los huevos en un recipiente hondo con agua suficiente que los

cubra. Poner a cocinar durante 10 minutos aproximadamente. Retirar del fuego y eliminar el agua restante.

Lavar con agua fría, para poder retirar la cascara con mayor facilidad. Pelar los huevos. Agregar sal. Servir.

Fríjol guisado

Dejar en remojo los frijoles desde el día anterior a la preparación. Regar el agua. En una olla presión ponga a

cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate y cebolla.

Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y cebolla. Adicionar al recipiente donde están los frijoles, mezcle

todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de

edad.

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

MENÚ No. 3

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de res, magra 90

Tomate, pulpa 5

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 4

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 7,5

Aceite de soya 7

Sal 1

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Papa común 75

Zanahoria, cruda 35

Habichuela 33

Sal 0,5

Naranja 96

Azúcar, blanco 10,0

MND

FIRMA

JUGO Naranjada

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar el

empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupo de edad, dejar enfriar. Mientras se

enfriar lavar, desinfectar las naranjas cortar a la mitad y exprimir la fruta mezclar con agua, agregar el azúcar,

revolver hasta que el endulzante se haya diluido, Servir frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de papa, 

zanahoria y habichuela 

Lavar y limpiar muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retire la cascara. Lavar,

desinfectar y enjuagar las zanahorias y habichuelas. Cortar en trozos pequeños las zanahoria y habichuelas,

En un recipiente hondo sumergir las papas en agua hirviendo y dejarlas en cocción hasta que estén blandas.

Realizar el mismo procedimiento con las zanahorias y habichuelas, Una vez esten cocidos los alimentos,

retirar del fugeo y escurrir las papas y dejarlas reposar por algunos minutos, Posteriormene, corte las papas

en cubos. Finalmente en un recipiente agregue las papas, zanahoria y habichuelas, anada sal, mezcle muy

bien. Servir  el gramaje de segun el grupo de edad.

ALIMENTO PROTEICO Carne de res sudada 

Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar según el número de raciones a servir. En un recipiente

hondo ponga la carne con agua al ras de la misma y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate.

Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne. Mezclar muy bien y

dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes

establecidos para cada grupo de edad.

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

Incluido en la preparación de la ensalada

MENÚ No. 4

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de cerdo, magra 90

Tomate, crudo 6,00

Cebolla junca, tallos, cruda 12,0

Zanahoria, sin cáscara, cruda 5,85
Sal 1,0

Aceite de soya 3

Lenteja 25

Tomate, pulpa 5

Cebolla junca, tallos, cruda 12,0

Aceite de soya 5

Sal 1,0

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 7

Sal 1

Pasta alimenticia 45

Cebolla junca, tallos, cruda 12,0

Tomate, crudo 6,0

Sal 1,0

Aceite de soya 4

Yuca, cruda 125

Sal 1,0

Tomate, pulpa
37,5

Cebolla cabezona
30

Sal 1,0

Limón 8,0

Maracuya 99

Azúcar, blanco 10,0

MND

FIRMA

JUGO
Jugo de maracuya en 

agua

Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupos de

edad, dejar enfriar. Mientras se enfría lavar, desinfectar el maracuya, extraer la pulpa de la fruta, agregar a la

licuadora, la pulpa de maracuya y el agua. Licuar, agregar el azúcar, revolver, colar si es necesario. Servir frio. 
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TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Yuca cocida

Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la yuca. Fraccionar y retirar fibra del centro de las en astillas acorde a las

porciones propuestas para cada grupo etario. En un recipiente hondo, cocinar la yuca con suficiente agua

hasta que esté cocida y blanda. Retirar del fuego. Eliminar el exceso del agua y dejar reposar por algunos

minutos. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas. 

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de tomate con 

cebolla cabezona, limón y 

sal

Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates y cebolla. Pelar y picar en cubos pequeños lso tomates. La cebolla

cortar en julianas (tiras delgadas). En un recipiente amplio poner las verduras agregar sal y zumo de limón.

Servir de acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad.

ALIMENTO PROTEICO

Carne de cerdo guisada

Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar según el número de raciones a servir. En un recipiente

hondo ponga la carne con agua al ras de la misma y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate.

Realizar un sofrito con cebolla, aceite, zanahoría, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne. Mezclar

muy bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes

establecidos para cada grupo de edad.

Lenteja guisada

Dejar en remojo las lentejas desde el día anterior a la preparación. Regar el agua. En una olla ponga a

cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y

tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde están las lentejas,

mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada

grupo de edad.

Espaguetis

En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su punto de ebullición. Verter los espaguetis para que se

cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, sal y tomate,

cocinarlo hasta que el tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron los

espaguetis y agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes. Servir de acuerdo a los gramajes que

correspondan a cada grupo de edad.

Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

MENÚ No. 5

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de res, magra 90,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Tomate, pulpa 6,0

Papa común, con cáscara, cruda 50,0

Yuca, cruda 37,5

Aceite de soya 7

Plátano hartón, verde, crudo 45,0

Sal 1,0

Cilantro 5

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 7,5

Aceite, refinado, de girasol 7

Sal 1
TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Zanahoria, cruda 46,8

Cebolla cabezona 10

Limón 8

Sal 1

Piña, cruda 108,6

Azúcar, blanco 10,0

MND

FIRMA

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Zanahoria rallada con 

cebolla cabezona limón y 

sal 

Lavar, desinfectar y enjuagar la zanahoria, limón y cebolla. Picar finamente la cebolla. Rallar la zanahoria. En

un recipiente agregue el la zanahoría y la cebolla, adicione el limón y la sal, posteirormente mezcle todos los

vegetales. Sirva de acuerdo a cada grupo de edad. 

JUGO Jugo de piña en agua

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar el

empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupos de edad, dejar enfriar. Mientras se

enfriar lavar, desinfectarla la piña, pelar, porcionar, colocarla en la licuadora con el agua. Licuar, agregar el

azúcar, revolver, colar. Servir frio.

ALIMENTO PROTEICO Sancocho de carne de res

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar el

empaque de la carne, corte en trozos medianos. Lavar, pelar y enjuagar la cebolla y tomate y picarlos

finamente. En un sarten realizar un sofrito con aceite, tomate y cebolla. Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la

yuca, papa y plátano. Retirar fibra del centro de la yuca; pelar la papa, yuca y platano, cortar en trozos

pequeños. En una olla colocar la cantidad de agua requerida para llevar a cabo la preparación en una olla

grande. Llevar a cocción, cuando el agua hierva, agregar los tuberculos (plátano, yuca, papa), agregar el

sofrito que se realizo con anetrioridad y cilantro finamente picado y lavado, mezclar todos los ingredientes y

dejar que se cocinen. Por ultimo, agregar los trozos de carne y dejar que se cocine. Por ultimo, servir el

sancocho teniendo en cuenta el gramaje establecido para el grupo etario.

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

Incluido en la preparación del sancocho

MENÚ No. 6

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Bagre, magro, sin cabeza, crudo 90

Cebolla junca, tallos 7,5

Aceite de soya 7,0

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 7,0

Sal 1

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL
Papa común, con cáscara, cruda 125

Arveja verde, cruda 33

Zanahoria, cruda 18

Cebolla cabezona 15

Tomate de árbol rojo, crudo 86

Azúcar, blanco 10,0

Leche de vaca en polvo entera 13,0

MND

FIRMA

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de papa, 

zabahoría, arveja y cebolla 

cabezona

Lavar y limpiar muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retire la cascara. Lave,

desinfecte y enjuague las arvejas, zanahorias y cebolla cabezona. Pique en cubos pequeños las zanahorias y

la cebolla en julianas. En un recipiente hondo sumergir las papas en agua hirviendo y dejarlas en cocción

hasta que estén blandas. En un recipiente aparte cocinar los vegetales hasta que esten blandos. Por utlimo,

escurrir las papas y las verduras, picar las papas en cubos y mezclar todos los ingredientes. Servir de

acuerdo al  grupo de edad establecido. 

JUGO
Jugo de fruta de tomate de 

árbol en leche

Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del azúcar y la leche en polvo. Hervir agua en la cantidad necesaria

según grupo de edad, dejar enfriar. Mientras se enfría lavar, desinfectar el tomate de árbol, pelar, porcionar,

colocarla en la licuadora. Licuar junto con la leche, agregar el azúcar, revolver, colar si es necesario. Servir

frio.

ALIMENTO PROTEICO
Pescado frito (Bagre o 

corvina o pargo)

Lavar y desinfectar el empaque del pescado. Porcionar según el número de raciones a servir. Sazonar el

pescado con sal y cebolla. Precalentar un sartén con aceite. Cuando este caliente, ponga a freír los trozos de

pescado a fuego medio-bajo. Retirar del sartén cuando los filetes estén dorados por ambos lados. Servir

caliente

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

Incluido en la preparación de la ensalada

MENÚ No. 7

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Huevo de gallina
55

Aceite de soya 4

Sal 1

Lenteja 25,0

Tomate, crudo 6,0

Aceite de soya 5,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Sal 1,0

Arroz blanco, crudo 50,0

Habichuela, cruda 9,0

Zanahoria, cruda 29,2

Arveja verde, cruda 28,0

Tomate, crudo 13,0

Cebolla junca, tallos 7,5

Aceite de soya 5,0

Sal 1,0

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Banano verde cocido Plátano verde, crudo 150,0

Limón 96

Panela 10,0

MND

FIRMA

Limpiar y lavar los plátanos con cascara. Cortar en trozos medianos teniendo en cuenta los gramajes por

grupo de edad. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los plátanos. Cocinar a fuego medio- alto

hasta que el plátano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar. Retirar la cascara. Servir.

JUGO Agua de panela con limón

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar

los limones y el empaque de la panela. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su punto de

ebullición agregar la panela y espere a que se diluya. Extraiga el zumo de limón Mezcle muy bien. Retirar del

fuego. Servir la cantidad indicada según grupo de edad.
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ALIMENTO PROTEICO

Huevo frito

Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al número de raciones que vaya a preparar. Lavar y

desinfectar y enjuagar los huevos. Quebrar cada huevo por la mitad y de manera cuidadosa incorporar los

huevos por tandas en un recipiente precalentado con aceite. Dejar freír a fuego medio el alimento por poco

tiempo, hasta que el huevo tome consistencia, verificar que estén completamente fritos. Retirar y escurrir para 

eliminar cualquier exceso de aceite. Servir 

Lenteja guisada

Dejar en remojo las lentejas desde el día anterior a la preparación. Regar el agua. En una olla ponga a

cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y

tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde están las lentejas,

mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada

grupo de edad.

CEREAL

Arroz aliñado (Habichuela, 

zanahoría, cebolla y 

tomate)

Poner el arroz crudo en una coladera, lavarlo muy bien hasta que el agua salga transparente. Aparte lavar y

desinfectar las verduras y posteriormente picar en cuadritos la cebolla, tomate, habichuela y la zanahoria. En

una sartén con aceite poner a sofreír los vegetales con un poco de sal y luego añadir agua. Cuando el agua

haya hervido adicionar el arroz, mezclar y dejar cocinar hasta que el arroz esté seco, blando.

MENÚ No. 8

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Pollo, oechuga con piel cruda 90,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Tomate, pulpa 6,0

Papa común, con cáscara, cruda 50,0

Yuca, cruda 37,5

Aceite de soya 7

Plátano hartón, verde, crudo 45,0

Sal 1,0

Cilantro, crudo 5

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 7

Sal 1

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Tomate, pulpa
38,0

Zanahoria, cruda 35,0

Lulo, crudo 62

Azúcar, blanco 10,0

MND

FIRMA

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de tomate y 

zanahoria

Lavar, desinfectar y enjuagar el tomate y la zanahoria. Pelar los alimentos. Rallar la zanahoria. Cortar en

rodajas el tomate. En un recipiente amplio mezclar las verduras Servir según gramaje del grupo etario.

JUGO Jugo de lulo en agua

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar el

empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupos de edad, dejar enfriar. Mientras se

enfriar lavar, desinfectarla el lulo, pelar, porcionar, colocarla en la licuadora con el agua. Licuar, agregar el

azúcar, revolver, colar. Servir frio.

ALIMENTO PROTEICO
Sancocho de pechuga de 

pollo 

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar

el empaque del pollo corte en trozos medianos. Lavar, pelar y enjuagar la cebolla y tomate y picarlos

finamente. En un sarten realizar un sofrito con aceite, tomate y cebolla. Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la

yuca, papa y plátano. Retirar fibra del centro de la yuca; pelar la papa, yuca y platano, cortar en trozos

pequeños. En una olla colocar la cantidad de agua requerida para llevar a cabo la preparación en una olla

grande. Llevar a cocción, cuando el agua hierva, agregar los tuberculos (plátano, yuca, papa), agregar el

sofrito que se realizo con anetrioridad y cilantro finamente picado y lavado, mezclar todos los ingredientes y

dejar que se cocinen. Por ultimo, agregar los trozos de pollo y dejar que se cocine. Por ultimo, servir el

sancocho teniendo en cuenta el gramaje establecido para el grupo etario.

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

Incluido en la preparación del sancocho

MENÚ No. 9

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de res, magra 90,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Tomate, crudo 6

Sal 1

Aceite de soya 4

Fríjol rojo 25

Tomate, crudo 5

Aceite de soya 5

Cebolla junca, tallos 12,0

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 7

Sal 1

Pasta alimenticia
45,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Tomate, pulpa 6,0

Aceite de soya 5,0

Papa común, con cáscara, cruda 125,0

Sal 1

Tomate, pulpa 50,0

Cebolla cabezona 22,5

Limón, crudo 8,0

Sal 1,0

Guayaba, pintona, cruda 78

Azúcar, blanco 10,0

Leche de vaca en polvo entera 15,0

MND

FIRMA

JUGO
Jugo de borojó o guayaba 

en leche

Desinfectar y lavar con abundante agua la guayaba, retirar la cascara , cortar en trozos pequeños, ponerlos 

en la licuadora junto con el agua y la leche en polvo y licuar. Posteriormente colar, adicionar azúcar y mezclar.
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TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Papa cocida

Lavar y limpiar muy bien las papas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retire la cascara. En un

recipiente hondo sumergir las papas en agua hirviendo y dejarlas en cocción hasta que estén blandas.

Escurrir las papas y dejarlas reposar por algunos minutos. Agregar sal. Servir de acuerdo a los gramajes que

correspondan a cada grupo de edad.

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de tomate, 

cebolla  cabezona, limón y 

sal

Lavar, desinfectar y posteriormente picar la cebolla y el tomate. Mezclar en un recipiente, añadir unas gotas

de limón y una pizca de sal.

ALIMENTO PROTEICO

Carne de res sudada

Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar según el número de raciones a servir. En una olla

presión ponga la carne con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un

sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne de res. Mezclar muy bien y dejar

que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos

para cada grupo de edad.

Frijoles rojo guisados

Dejar en remojo los frijoles desde el día anterior a la preparación. Regar el agua. En una olla presión ponga

a cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate y cebolla.

Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y cebolla. Adicionar al recipiente donde están los frijoles, mezcle

todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de

edad.

Espaguetis

En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su punto de ebullición. Verter los espaguetis para que se

cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, sal y tomate,

cocinarlo hasta que el tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron los

espaguetis y agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes. Servir de acuerdo a los gramajes que

correspondan a cada grupo de edad.

Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

MENÚ No. 10

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de res, magra 90,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Tomate, pulpa 6,0

Papa común, con cáscara, cruda 50,0

Yuca, cruda 37,5

Aceite de soya 7

Plátano hartón, verde, crudo 45,0

Cilantro 5,0

Sal 1,0

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 7

Sal 1

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Habichuela, cruda 37,5

Tomate, pulpa 33,0

Sal 1

Piña 108,6

Azúcar, blanco 10,0

MND

FIRMA
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VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de tomate y 

habichuela 

Lavar, desinfectar y enjuagar las habichuelas y los tomates. Pelar y cortar en cubos pequeños los tomates y

la habichuela cortar en trozos pequeños. Poner a cocinar las habichuelas, cuando estan blandas, retirar del

agua, escurrir. Por ultimo, mezclar las habichuelas y tomates. Servir de acuerdo al gramaje establecido para

el grupo de edad. 

JUGO Jugo de piña en agua

Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupos de

edad, dejar enfriar. Mientras se enfría lavar, desinfectar la piña, pelar, porcionar, colocarla en la licuadora con

el agua. Licuar, agregar el azúcar, revolver hastq que elendulzante se hata diluido. Servir frio.

ALIMENTO PROTEICO Sancocho de carne de res

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar

el empaque de la carne, corte en trozos medianos. Lavar, pelar y enjuagar la cebolla y tomate y picarlos

finamente. En un sarten realizar un sofrito con aceite, tomate y cebolla. Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la

yuca, papa y plátano. Retirar fibra del centro de la yuca; pelar la papa, yuca y platano, cortar en trozos

pequeños. En una olla colocar la cantidad de agua requerida para llevar a cabo la preparación en una olla

grande. Llevar a cocción, cuando el agua hierva, agregar los tuberculos (plátano, yuca, papa), agregar el

sofrito que se realizo con anetrioridad y cilantro finamente picado y lavado, mezclar todos los ingredientes y

dejar que se cocinen. Por ultimo, agregar los trozos de carne y dejar que se cocine. Por ultimo, servir el

sancocho teniendo en cuenta el gramaje establecido para el grupo etario.

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

Incluido en la preparación del sancocho

MENÚ No. 11

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Huevo de gallina 55,0

sal 1,0

Lenteja 25,0

Tomate, pulpa 6,0

cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 3

sal 1,0

Arroz blanco, crudo 50

cebolla junca, tallos 12,0

Aceite, refinado, de girasol 7

sal 1,0

Malanga blanca, tubérculo 125,0

sal 1,0

Tomate, pulpa 37,5

Cebolla cabezona 30,0

Limón 96

Panela 10,0

MND

FIRMA

JUGO Limonada

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar

los limones y el empaque de la panela. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su punto de

ebullición agregar la panela y espere a que se diluya. Extraiga el zumo de limón Mezcle muy bien. Retirar del

fuego. Servir la cantidad indicada según grupo de edad.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Papa china cocida

Lavar y limpiar muy bien las papas chinas eliminando toda la suciedad de la superficie. Retirar la cascara. En

una olla ponger abundante agua y poner a calentar, cuando este en su punto de ebullición, agregar las papas

chinas y dejar que se cocinen adecuadamente. Por ultimo, retire el agua y agregue sal. Sriva de acuerdo al

gramaje establecido para el grupo etario.

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de tomate y 

cebolla cabezona

Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates y cebolla. Pelar y picar en cubos pequeños lso tomates. La cebolla

cortar en julianas (tiras delgadas). En un recipiente amplio poner las verduras mezclarlas. Servir de acuerdo

a las cantidades establecidas para el grupo de edad.

ALIMENTO PROTEICO

Huevo cocido

Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al número de raciones que vaya a preparar. Lavar y

desinfectar y enjuagar los huevos. Colocar los huevos en un recipiente hondo con agua suficiente que los

cubra. Poner a cocinar durante 10 minutos aproximadamente. Retirar del fuego y eliminar el agua restante.

Lavar con agua fría, para poder retirar la cascara con mayor facilidad. Pelar los huevos. Agregar sal. Servir.

Lenteja guisado

Dejar en remojo las lentejas desde el día anterior a la preparación. Regar el agua. En una olla ponga a

cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y

tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde están las lentejas,

mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada

grupo de edad.

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

MENÚ No. 12

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Bagre, magro, sin cabeza, crudo 90,0

Coco, crudo 33,0

Cebolla junca, tallos 7,5
Tomate, pulpa 6,0

Aceite de soya 2,0

Sal 1,0

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12

Aceite de soya 5

Sal 1,0

Plátano hartón, verde, crudo 150,0

Aceite de soya 7,0

Sal 1,0

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalda de tomate en 

cuadros
Tomate, pulpa 75,0

Tomate de arbol 96

Azúcar, blanco 10,0

Leche de vaca en polvo entera 13,0

MND

FIRMA

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Platano verde frito

Limpiar y lavar los plátanos con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en un

sartén. Poner a freír las tajadas. Retire del fuego cuando el plátano este dorado por cada lado.  Servir de

acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad. . Retirar y escurrir para eliminar cualquier

exceso de aceite. Agregar sal. Servir.

Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates. Pelar y picar en cuadros pequeños el tomate.

JUGO
Jugo de tomate de árbol 

en leche

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar el

empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupos de edad, agregue la leche en polvo.

Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua

los tomates, retirar la cascara, cortar en trozos pequeños, ponerlos en la licuadora junto con el agua y licuar.

Adicionar azúcar y mezclar.

ALIMENTO PROTEICO

Pescado sudado con 

coco (Bagre o corvina o 

pargo)

Lavar y desinfectar el empaque del pescado. Porcionar según el número de raciones a servir. Sazonar el

pescado con sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. En un sarten, realizar un sofrito con

aceite, cebolla, tomate. Adicionalmente lavar y desinfectar el coco. Pelar el coco, agregar a la licuadora y

licual. Colar en un recipiente y reservar. Agregue el pescado y un poco de agua, mezlce todos los

ingredientes y deje cocinar adecuadamente el pescado a fuego medio-bajo evitando que los liquidos de la

preparación se consuman. Retirar del fuego. Servir el gramaje de acuerdo al grupo de edad.    

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

MENÚ No. 13

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de res, magra 90,0

Tomate, pulpa 6,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 3,0

Sal 1

Fríjol bola roja, crudo 25

Tomate, pulpa 5

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 5

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50,0

Habichuela, cruda 9,0

Zanahoria, cruda 29,2

Arveja verde, cruda 28,0

Tomate pulpa 13,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 7,0

Sal 1

Plátano hartón, verde, crudo 150,0

Sal 1

Mango 120

Azúcar, blanco 10,0

Leche de vaca en polvo entera 15,0

MND

FIRMA

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Platano verde cocido

Limpiar y lavar los plátanos con cascara. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los plátanos.

Cocinar a fuego medio- alto hasta que el plátano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar.

Retirar la cascara y trocear teniendo en cuenta los gramajes por cada grupo de edad. Añadir sal. Servir.

JUGO
Jugo de mango o tomate 

de árbol en leche

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar el

empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupos de edad, agregue la leche en polvo.

Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua

los mangos retirar la cascara, cortar en trozos y desechar la semilla, ponerlos en la licuadora junto con el

agua  y licuar. Adicionar azúcar y mezclar.

ALIMENTO PROTEICO

Carne de res sudada 

Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar según el número de raciones a servir. En una olla

presión ponga la carne con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un

sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne de res. Mezclar muy bien y dejar

que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos

para cada grupo de edad.

Dejar en remojo los frijoles desde el día anterior a la preparación. Regar el agua. En una olla presión ponga

a cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate y cebolla.

Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y cebolla. Adicionar al recipiente donde están los frijoles, mezcle

todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de

edad.

Frijoles rojo guisados

CEREAL

Arroz aliñado (Habichuela, 

zanahoría, cebolla y 

tomate)

Poner el arroz crudo en una coladera, lavarlo muy bien hasta que el agua salga transparente. Aparte lavar y

desinfectar las verduras y posteriormente picar en cuadritos la cebolla, tomate, habichuela y la zanahoria. En

una sartén con aceite poner a sofreír los vegetales con un poco de sal y luego añadir agua. Cuando el agua

haya hervido adicionar el arroz, mezclar y dejar cocinar hasta que el arroz esté seco, blando.

MENÚ No. 14

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de pollo 90

Aceite de soya 7,0

Tomate, pulpa 6,0

Cebolla junca, tallos 12

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12

Aceite de soya 7

Sal 1,0

Papa común, con cáscara, cruda 125

Sal 1,0

Tomate, pulpa 38,0

Habichuela, cruda 33,0

Guayaba 78

Azúcar, blanco 10,0

Leche de vaca en polvo entera 13,0

MND

FIRMA

JUGO Jugo de guayaba en leche

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar el

empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupo de edad, agregue la leche en polvo.

Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua

las guayabas retirar la cascara, cortar en trozos ponerlos en la licuadora junto con el agua y licuar,colar.

Adicionar azúcar y mezclar. Servir frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Papa cocida
Lavar y pelar la papa. Cortar trozos si es necesario y ponerlos a cocinar con un poco de sal en una olla.

Cocinar papa hasta que esté suave. 

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de habichuela 

con tomate 

Lavar, desinfectar y enjuagar las habichuelas y los tomates. Pelar y cortar en cubos pequeños los tomates y

la habichuela cortar en trozos pequeños. Poner a cocinar las habichuelas, cuando estan blandas, retirar del

agua, escurrir. Por ultimo, mezclar las habichuelas y tomates. Servir de acuerdo al gramaje establecido para

el grupo de edad. 

ALIMENTO PROTEICO Pechuga de pollo sudado

Lavar y desinfectar el empaque del pollo Porcionar según el número de raciones a servir. En una olla ponga

el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla,

aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con el pollo. Mezclar muy bien y dejar que la carne de pollo se

cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo

de edad.

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

MENÚ No. 15

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Bagre, magro, sin cabeza, crudo 90

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 7,0

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 7,5

Aceite de soya 7

Sal 1,0

Ñame 125,0

Sal 0,5

Habichuela 33,0

Zabahoria, cruda 35,0

Limon 96

Azúcar, blanco 10,0

MND

FIRMA

JUGO Limonada
Desinfectar y lavar con abundante agua la fruta, retirar la cascara si es necesario, cortar en trozos pequeños,

ponerlos en la licuadora junto con el agua y la leche en polvo y licuar. Adicionar azúcar y mezclar.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Ñame cocido

Lavar y limpiar muy bien el ñame eliminando toda la suciedad de la superficie. Pique en trozos medianos.

En un recipiente hondo sumergir el ñame en agua hirviendo y dejarlas en cocción hasta que estén blandas.

Por utlimo, escurrirlos trozos de ñame. Servir de acuerdo al  grupo de edad establecido. 

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de habichuela y 

zanahoria

Lavar, desinfectar  y enjuagar las habichuelas y las zanahorias. Pelar y cortar en cubos pequeños la zanahoria 

y la habichuela cortar en trozos pequeños. Poner a cocinar las habichuelas, y zanahorias, cuando estan

blandas, retirar del agua, escurrir. Por ultimo, mezclar las habichuelas y zanahorias. Servir de acuerdo al

gramaje establecido para el grupo de edad. 

ALIMENTO PROTEICO
Pescado frito (Bagre o 

corvina o pargo)

Lavar y desinfectar el empaque del pescado. Porcionar según el número de raciones a servir. Sazonar el

pescado con sal y cebolla. Precalentar un sartén con aceite. Cuando este caliente, ponga a freír los trozos de

pescado a fuego medio-bajo. Retirar del sartén cuando los filetes estén dorados por ambos lados. Servir

caliente

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

MENÚ No. 16

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de cerdo, magra 90,0

Tomate, pulpa 6,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 4

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 7,5

Aceite de soya 4

Sal 1

Plátano hartón, verde, crudo 150,0

Sal 1

Aceite de soya 5,0

Tomate, pulpa
50,0

Cebolla cabezona
23,0

Guayaba 78

Azúcar, blanco 10,0

Leche de vaca en polvo entera 13,0

MND

FIRMA

JUGO
Jugo de fruta de guayaba 

o naidí en leche

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar el

empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupo de edad, agregue la leche en polvo.

Mezcle muy bien. Retirar del fuego. dejar enfriar. Mientras se enfria, desinfectar y lavar con abundante agua

las guayabas retirar la cascara, cortar en trozos ponerlos en la licuadora junto con el agua y licuar,colar.

Adicionar azúcar y mezclar. Servir frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Platano verde frito

Limpiar y lavar los plátanos con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en un

sartén. Poner a freír las tajadas. Retire del fuego cuando el plátano este dorado por cada lado.  Servir de

acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad. . Retirar y escurrir para eliminar cualquier

exceso de aceite. Agregar sal. Servir.

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de tomate y 

cebolla cabezona

Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates y cebolla. Pelar y picar en cubos pequeños lso tomates. La cebolla

cortar en julianas (tiras delgadas). En un recipiente amplio poner las verduras mezclarlas. Servir de acuerdo

a las cantidades establecidas para el grupo de edad.

ALIMENTO PROTEICO Carne de cerdo sudada

Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar según el número de raciones a servir. En un recipiente

hondo ponga la carne con agua al ras de la misma y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y

tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne. Mezclar muy

bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes

establecidos para cada grupo de edad.

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

MENÚ No. 17

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Huevo de gallina
55

Sal 1

Lenteja 25,0

Tomate, pulpa 5,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 7

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50,0

Habichuela, cruda 9,0

Zanahoria, cruda 29,2

Arveja verde, cruda 28,0

tomate 13,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Sal 1

Aceite de soya 7,0

Sal 1

Yuca, cruda 125,0

Naranjada 99,6

Azúcar, blanco 10,0

MND

FIRMA

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Yuca cocida

Lavar, desinfectar, enjuagar y pelar la yuca. Fraccionar y retirar fibra del centro de las en astillas acorde a las

porciones propuestas para cada grupo etario. En un recipiente hondo, cocinar la yuca con suficiente agua

hasta que esté cocida y blanda. Retirar del fuego. Eliminar el exceso del agua y dejar reposar por algunos

minutos. Servir de acuerdo a las cantidades establecidas. 

JUGO Naranjada

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar el

empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupo de edad, dejar enfriar. Mientras se

enfriar lavar, desinfectar las naranjas cortar a la mitad y exprimir la fruta mezclar con agua, agregar el azúcar,

revolver hasta que el endulzante se haya diluido, Servir frio.

ALIMENTO PROTEICO

Huevo cocido

Tomar la cantidad de huevos requeridos de acuerdo al número de raciones que vaya a preparar. Lavar y

desinfectar y enjuagar los huevos. Colocar los huevos en un recipiente hondo con agua suficiente que los

cubra. Poner a cocinar durante 10 minutos aproximadamente. Retirar del fuego y eliminar el agua restante.

Lavar con agua fría, para poder retirar la cascara con mayor facilidad. Pelar los huevos. Agregar sal. Servir.

Lenteja guisada

Dejar en remojo las lentejas desde el día anterior a la preparación. Regar el agua. En una olla ponga a

cocinar las lentejas en agua a fuego medio- alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y

tomate. Realizar un sofrito con aceite, cebolla, tomate y sal. Adicionar al recipiente donde están las lentejas,

mezcle todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandas. Porcionar y servir de acuerdo a cada

grupo de edad.

CEREAL

Arroz aliñado (Habichuela, 

zanahoría, cebolla y 

tomate)

Poner el arroz crudo en una coladera, lavarlo muy bien hasta que el agua salga transparente. Aparte lavar y

desinfectar las verduras y posteriormente picar en cuadritos la cebolla, tomate, habichuela y la zanahoria. En

una sartén con aceite poner a sofreír los vegetales con un poco de sal y luego añadir agua. Cuando el agua

haya hervido adicionar el arroz, mezclar y dejar cocinar hasta que el arroz esté seco, blando.

MENÚ No. 18

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de pollo 90,0

Tomate, pulpa 6,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 8

Sal 1,0

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 4

Sal 1

Pasta alimenticia 45,0

Cebolla junca, tallos 12,0

Tomate, pulpa 6,0

Sal 1,0

Aceite de soya 6

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Banano verde cocido Plátano verde, crudo 100,0

Aguacate hass, crudo 60,0

Sal 1,0

Piña 78

Azúcar, blanco 10,0

MND

FIRMA

JUGO Jugo de piña en agua

Lavar, desinfectar y enjuagar el empaque del azúcar. Hervir agua en la cantidad necesaria según grupos de

edad, dejar enfriar. Mientras se enfría lavar, desinfectar la piña, pelar, porcionar, colocarla en la licuadora con

el agua. Licuar, agregar el azúcar, revolver hastq que elendulzante se hata diluido. Servir frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

Espaguetti guisado

En una olla ponga a hervir agua. Cuando esté en su punto de ebullición. Verter los espaguetis para que se

cocinen. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla, sal y tomate,

cocinarlo hasta que el tomate tome una consistencia pastosa. Quitar el agua en que se cocinaron los

espaguetis y agregarle el sofrito. Mezclar los ingredientes. Servir de acuerdo a los gramajes que

correspondan a cada grupo de edad.

Limpiar y lavar los plátanos con cascara. Poner en una olla con suficiente agua, que cubra los plátanos.

Cocinar a fuego medio- alto hasta que el plátano este blando. Sacar, retirar el exceso de agua, dejar reposar.

Retirar la cascara y trocear teniendo en cuenta los gramajes por cada grupo de edad. Añadir sal. Servir.

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE
Ensalada de aguacate

Lavar, desinfectar y enjuagar el aguacate. Retire al aguacate la cascara y la semilla y cortelo tajadas, añadir

un poco de sal y servir de acuerdo al gramaje establecido para el grupo etario.

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 

ALIMENTO PROTEICO Pechuga de pollo sudado

Lavar y desinfectar el empaque del pollo Porcionar según el número de raciones a servir. En una olla ponga

el pollo con agua y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y tomate. Realizar un sofrito con cebolla,

aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con el pollo. Mezclar muy bien y dejar que la carne de pollo se

cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes establecidos para cada grupo

de edad.

MENÚ No. 19

Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

CEREAL



OPERADOR

MUNICIPIO

INDÍGENA

RAIZAL

GRUPO ÉTNICO

COMUNIDAD / PUEBLO INDÍGENA
PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

ROM

 FORMATO GUÍA DE PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO TIPO ALMUERZO  RACIÓN PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR

DEPARTAMENTO NARIÑO

SIN PERTENENCIA ÉTNICA

Carne de res, magra 90

Tomate, pulpa 5

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 4

Sal 1

Fríjol rojo 25

Tomate, pulpa 5

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 5

Sal 1

Arroz blanco, crudo 50

Cebolla junca, tallos 12,0

Aceite de soya 5

Sal 1

Plátano hartón, maduro, crudo 150,0

Aceite de soya 7

Tomate, pulpa
38,0

Cebolla cabezona
33,0

panela 10,0

Leche de vaca en polvo entera 13,0

MND

FIRMA

JUGO Agua de panela en leche

Asegurarse del buen estado de los alimentos antes de iniciar su preparación. Lavar, desinfectar y enjuagar

los empaques de la panela y la leche en polvo. Hervir el agua en un recipiente hondo, cuando esté en su

punto de ebullición agregar la panela y espere a que se diluya y agregue la leche en polvo. Mezcle muy bien.

Retirar del fuego. Servir la cantidad indicada según grupo de edad.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA MARIA PAULA BETANCOURTH ANGULO COLNUD-1816

TUBÉRCULOS, 

RAÍCES, PLÁTANOS, 

DEREIVADOS DE 

CEREAL

Plátano maduro frito

Limpiar y lavar los plátanos con cascara. Retirar la cascara. Cortar en tajadas. Calentar el aceite en un

sartén. Poner a freír las tajadas. Retire del fuego cuando el plátano este dorado por cada lado.  Servir de

acuerdo a las cantidades establecidas para el grupo de edad. Retirar y escurrir para eliminar cualquier

exceso de aceite. Agregar sal. Servir.

VERDURA FRÍA O 

CALIENTE

Ensalada de tomate con 

cebolla cabezona

Lavar, desinfectar y enjuagar los tomates y cebollas. Pique la cebolla en julianas (tiras delgadas) y pique el

tomate en cubos. Posteriormente en un recipiente hondo mezcle los vegetales. Sirva de acuerdo al grupo de

edad etario.

ALIMENTO PROTEICO

Carne de res sudada 

Lavar y desinfectar el empaque de la carne. Porcionar según el número de raciones a servir. En un recipiente

hondo ponga la carne con agua al ras de la misma y sal. Lavar, enjuagar y picar finamente la cebolla y

tomate. Realizar un sofrito con cebolla, aceite, sal y tomate. Agregar el sofrito junto con la carne. Mezclar muy

bien y dejar que la carne se cocine adecuadamente. Retirar del fuego. Servir de acuerdo a los gramajes

establecidos para cada grupo de edad.

Frijol guisado

Dejar en remojo los frijoles desde el día anterior a la preparación. Regar el agua. En una olla presión ponga

a cocinar los frijoles en agua a fuego alto y agregar sal. Lavar, enjuagar y picar finamente el tomate y cebolla.

Realizar un sofrito con el aceite, sal, tomate y cebolla. Adicionar al recipiente donde están los frijoles, mezcle

todos los ingredientes. Deje cocinar hasta que estén blandos. Porcionar y servir de acuerdo a cada grupo de

edad.

CEREAL Arroz blanco

Mida la cantidad de ingredientes a utilizar según el número de usuarios a atender por grupo de edad. Lave el

arroz, revise que se encuentre libre de impurezas y escurra bien. En una olla agregue agua, arroz, aceite,

cebolla finamente picada y sal. Dejar hervir hasta que el agua este casi evaporada. Siga cocinando el arroz,

pero a fuego bajo, tape la olla para asegurar una mejor cocción. Retire del fuego cuando los granos de arroz

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

MENÚ No. 20

COMPONENTE PREPARACIÓN 
NOMBRE DEL ALIMENTO 

(Ingredientes)

PESO 

BRUTO       

(g)

PROCEDIMIENTO PREPARACIÓN 



GRUPO DE EDAD OPERADOR

DEPARTAMENTO MUNICIPIO

INDÍGENA X
COMUNIDAD / PUEBLO 

INDÍGENA

PUEBLO EPERARA 

SIAPIDAARA

AFROCOLOMBIANO / 

PALENQUEROS

RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ÉTNICA

COMPONENTE

VERDURAS

GRASAS Aceite vegetal

Margarina

LÁCTEOS Leche entera de vaca

Leche entera en polvo de vaca

Tomate, cebolla cabezona, cebolla junca, zanahoria, habichuela, arveja, remolacha.

FRUTA Papaya, tomate de árbol, maracuyá, lulo, guanábana, mango, arazá, guayaba, borojó, guayaba, naidí

AZÚCARES Azúcar blanco
Panela

TUBÉRCULOS - 

RAÍCES - PLÁTANOS - 

DERIVADOS DE 

CEREAL

Papa

Yuca

Plátano verde o maduro

Papa china

Banano verde

ALIMENTO PROTEÍCO 

DE ORÍGEN VEGETAL

Fríjol

Lenteja

Fríjol blanco - Blanquillo

CEREAL Arroz

Pasta

GRUPO ETNICO

LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO

ALIMENTO PROTEÍCO 

DE ORÍGEN ANIMAL

Carne de res

Carne de cerdo

Huevo de gallina

Pechuga de pollo

Nariño

ALMUERZO - RACIÓN PREPARADA EN SITIO

9 A 13 AÑOS 11 MESES POR DEFINIR
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