CENTRO DE VIDA "Profe Bertica Pefia"
t}xi RACION PREPARADA EN SITIO
MINUTA PATRON PRIMER MOMENTO DIA (DESAYUNO)
CANTIDAD
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTO FRECUENCIA
P.BRUTO P.NETO P.SERVIDO
Leche en polvo 13gr 13gr
Bebida con leche 7 veces a la semana 200 cc
Leche entera pasteurizada 200 cc 200 cc
Carne roja 80 gr 80gr 65 gr
3 veces a la semana
Carne blanca 85gr 80gr 65 gr
Huevo 4 veces a la semana 5S gr 50gr 50gr
Pan o tostada 40gr 40 gr 40 gr
Arepa 7 veces a la semana 708" 70gr 70gr
Papa 55 gr S0 gr 50 gr
Cereal 0 acompafiante Harina de Trigo* 12gr 12gr 12gr
Harina de maiz * 1vez alasemana 12 gr 12gr 12gr
Avena* 12 gr 12gr 12gr
*Para preparaciones de cereal como acompafiante
Fruta Fruta entera I Todos los dias l Depende de |z fruta | 120grs
APORTE NUTRICIONAL DEL DESAYUNO
ITEM Kcal Proteina (gr) Grasas (gr) CHO (gr) Calcio (mg)

TOTAL DIARIO MINUTA o i 2 &8 208

RECOMENDACIONES 28

DIARIAS 21 79.8 59,1 319,2 1035

% DE ADECUACION 20% 20% 20% 20% 20%

de ingesta de Energia y Nutrientes-RIEN, para la poblacidn Colombiana, Ministerio de Salud y Proteccién Social, Resolucién 3803 de 2016
icidn de Ali
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CENTRO DE VIDA "Profe Bertica Pefia"

RACION PREPARADA EN SITIO

MINUTA PATRON SEGUNDO MOMENTO DIA (REFRIGERIO DE LA MANANA)

COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTO FRECUENCIA HANTEAD
P.BRUTO P.NETO P.SERVIDO
Leche en polvo 13gr 13
3 veces a lasemana
Bebida con leche Leche entera pasteurizada 200 cc 200 ¢cc 200 cc
Kumis o Yoguth 1 vez ala semana 200 cc 200 cc
Galletas 3 veces a la semana 30gr 30egr 30gr
Ponque o Almojabana 2 vez a la semana 60 gr 60 gr 60 gr
Arepa 1 veces a la semana 70gr T0gr 70gr
Cereal etoomiesiants Harina de Trigo* 12¢gr 12gr 12gr
Harina de maiz * 1vez alz semana 12 gr 12gr 12 gr
Avena* 12gr 12gr 12 gr
Para preparaciones de cereal como acompafiante
Fruta Fruta entera Todos los dias Depende de la fruta 120 grs
APORTE NUTRICIONAL DEL REFRIGERIO DE LA MANANA
ITEM Kcal Protefna (gr) Grasas (gr) CHO (gr) _Calcio (mg)
TOTAL DIARIO MINUTA 20 - 6 =4 23
RECOMENDACIONES
DIARIAS 2128 79,8 59,1 319,2 1035
% DE ADECUACION 10% 11% 10% 11% 12%
Recomendaciones de ingesta de Energia y Nutrientes-RIEN, para la poblacién Colombiana, Ministerio de Salud ¥ Proteccidn Social, Resolucidn 3803 de 2016
Tabla de ician de Al Colombi ICBF 2015
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CENTRO DE VIDA "Profe Bertica Pefia"

RACION PREPARADA EN SITIO
MINUTA PATRON TERCER MOMENTO DIA (ALMUERZO')
CANTIDAD
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTO FRECUENCIA
P.BRUTO P.NETO P.SERVIDO
Verdura 25-40 gr 35gr
Cereal 12gr 12gr
Sopa o crema Todos los dias 300 cc
Leguminosa Sgr Sgr
Raices, Tuberculos y platanos 40-60 gr 40 gr
Carne roja 3 veces a la semana 110 gr 100 gr 90 gr
Pechuga 3 veces a la semana 140 gr 115¢gr 85¢gr
Alimento Proteico Pernil de pollo 1vez ala semana 150 grs 130 ¢grs 80gr
Pescado 2 veces en el ciclo 140 gr 115gr 85¢gr
Leguminosa® 1 vez a la semana 30gr 30gr 80gr
Arroz 6 veces a la semana 45 gr 45 gr 100 gr
Cereal o acompaiiante
Pasta 1 vez ala semana 40 gr 40 gr 90gr
Papa o papa criolla 100 gr 80 gr 80gr
Tuberculos, raices,
T
plétancs Platano odos los dias 100 gr 80 gr 80gr
Yuca 150 gr 80gr 80gr
Verdura Fria o Caliente L T ca‘hente Todos los dias Depende de la vedura 80 gr
Verdura fria 70 gr
Fruta Jugo de fruta Todos los dias Depende de la fruta 200 grs
Azucares o panela 40 gr 40 gr 40 gr 40 gr
Grasas Aceites vegetales 30 cc 30 cc 30cc 30cc
APORTE NUTRICIONAL DEL ALMUERZO
ITEM Keal Protelna (gr) Grasas (gr) CHO (gr) Calcio (mg)
TOTAL DIARIO MINUTA 630 24 18 95 310
RECOMENDACIONES
DIARIAS 2128 79,8 59,1 319,2 1035
% DE ADECUACION 30% 30% 30% 30% 30%

Recomendaciones de ingesta de Energia y Nutrientes-RIEN, para la poblacién Colombiana, Ministerio de Salud y Proteccion Social, Resolucidn 3803 de 2016

Tabla de ion de

e

ICBF 2015
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