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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 1
DESAYUNO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION RO R D SINENT PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Fécula de maiz 10.0 120 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
. . 2. Coloque en una olla grande el agua y cocine a fuego medio.
BEBIDA CON LECHE COLADA MAICENA Azlicar blanco granulado 7.0 10.0 3. Disuelva la leche en polvo en agua fria, adicione la fécula de maiz y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio
por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Res carne magra cruda 70.0 100.0
r;‘:; variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comin.
ALIMENTO PROTEICO c"tﬁg;:g:::: Y |Ceboliajunca talos cruda 80 80 3. Porcione la came de res.
Cilantro crudo 20 20 4. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la carne de res, la papa comun y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
5. Agregue la sal y revuelva.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
]
- 2. Sofria la cebolla comin finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
CEREAL ACOMPARANTE ARROZ BLANCO Aceite mezcla vegetal 40 6.0 correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS campesino 2. Ralle el queso. )
DEDITO DE HARINA DE  [Harina de trigo fortificada todo propdsito 3. Disuelva la harina en agua, agregue el queso rallado y la sal y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una
TRIGO CON QUESO  [cryda 300 450 consistencia tipo puré.
CAMPESINO FRITO . 4. Amase y arme los deditos.
Aceite mezcla vegetal 4.0 4.0 . . .
DERIVADOS DE CEREAL 5. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
Sal 0.4 0.4 6. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
Papaya madura cruda 43.0 86.0 1. Lave y desinfecte la papaya.
FRUTA PAPAYA 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele, retire las semillas y pique en rodajas.
Lulo crudo 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte el lulo.
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGODELULO Azticar blanco granulado 70 70 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Cerdo carne magra cruda 70.0 100.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 )
1. Porcione la carne y agregue la sal.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO ASADA |Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y asela por ambos lados.
Pasta alimenticia enriquecida cruda 10.0 20.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 i i ; i
SOPAS Y CREMAS SOPA DE FIDEOS j ég‘regug las arveja; secas, p[eV|a|mente }:erpqadﬁ ('j'ESd|e Ialnoche antevr!or.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 . Pele y pique en cubos pequeios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Adicione los fideos.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 100.0 144.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
- 1. Lave la papa, porcione en rodajas muy delgadas.
RAICES, TUBERCULOS, PAPA COMUN FRITAEN |l 04 04 2. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
PLATANOS O DERIVADOS DE § - ”
CEREAL CHIPS 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Repollo morado crudo 35.0 47.0
ENSALADAOVERDURA | ENSALADA DE TOATE Y [1rage 0 10 Ly Caneagu anna ot y s vs i st el dfeposn o 10 i, g s
CALIENTE REPOLLO CON VINAGRETA 5 04 04 ' 9 Y 1TV8, 8gTegUe €1 1epollo Y Ceje reposar p e :
al - - 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Limoén crudo 120.0 120.0
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 1 IF_{a\{g yldes'infeclesosl Iil;no?es.
BEBIDA LIMONADA elire la casoara de a fiuta. ‘ ) »
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
. Leche de vaca entera en polvo 220 320 ; impi i i
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT 1. Rgahce la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Galletas saladas tipo cracker 28.0 42.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETAS TIPO CRACKER No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 94.0 150.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 )
1. Porcione la carne en cubos.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES EN CUBOS |Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
3. Soffia en una sartén grande la cebolla y agregue la carne y la sal y cocine.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccién de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Tomate crudo 440 56.0
Pepino cohombro crudo 47.0 60.0
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y \vinggre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE PEPINO COHOMERO CON 2. Revuelva las verduras y a e el vina la sal
VINAGRETA Sal 04 04 . Revuelv: verduras y agregue el vinagre y .
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Aziicar blanco granulado 70 70 i Ee:!’e :a °°T°”Zyl'a chscara de "‘;tp‘"a'b s
BEBIDA JUGO DE PINA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA <THRO D EVEPees e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 2
DESAYUNO
PESOBRUTO  (g)
- NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- MEROSEGUNDO | 0p70 quiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Chocolate en pastilla 14.0 14.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE CHOCOLATE Azicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en na ol grande el agua y el chocolate y cocine a fuego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlicar a la olla y revuelva.
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30,0 50.0
campesino
ALIMENTO PROTEICO QUESO CAMPESINO 1. Realyce la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
. Porcione.
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
B Sal 04 04 2. Disuelva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE AREPA DE MAIZ BLANCO tipo puré. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
FRUTA BANANO COMUN Banano comun crudo 171.0 214.0 1. Lave y desinfecte los bananos.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Mango Tommy Atkins crudo 66.0 66.0 1. Lave y desinfecte ¢l mango.
BEBIDA JUGO DE MANGO CON 2. Pele y porcione el mango.
LECHE Leche de vaca entera en polvo 20.0 20.0 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Azlicar blanco granulado 7.0 7.0
Pan integral regular horneado 50.0 60.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN INTEGRAL No aplica.
Mandarina cruda 43.0 86.0
FRUTA MANDARINA 1. Lave y desinfecte las mandarinas.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en cubos.
PECHUGA EN SALSA - - 2. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en trozos pequefios.
ALIMENTO PROTEICO CRIOLLA Tomate crudo 4.0 4.0 3. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
N 4. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la pechuga y la sal y cocine.
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y cocine a fuego bajo por 10 minutos més.
Sal 04 04
Platano coli 0 guineo verde crudo 33.0 33.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
SOPAS Y CREMAS SOPA DE COLICERO Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 3. Agregue las arvejas secas, previamente remojadas desde la noche anterior.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 4. Peley p?que en cubqs pequefios la zan'ahoria y‘ adiciénela'a la preparacion.
5. Pele y pique en rodajas delgadas el platano colicero y agréguelo.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Pasta alimenticia enriquecida cruda 51.0 64.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
= p 0 0 2. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
omate crudo . . i i i i stenci
CEREALES ESPAGUETIS j Cah:nle agua en una olla y una vez hierva agregue los espaguetis con la sal, cocine hasta que se obtenga la consistencia
Leche de vaca entera en polvo 13.0 15.0 eseada y escurra. ’
4. Disuelva la leche en polvo en agua fria.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y la leche a la preparacion y cocine a fuego bajo por 15 minutos mas.
Sal 04 04
Yuca blanca sin cascara cruda 113.0 163.0
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
- 1. Lave y pele la yuca, porcione en astillas.
sﬂiﬁ“gg %E[';Ec;':\l;ﬁgbs DE YUCA FRITA Sal 04 04 2. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue la yuca y fritela.
4. Escurra la yuca y gregue la sal.
Ahuyama cruda 71.0 94.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA GUISO DE AHUYAMA Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequefios la ahuyama.
CALIENTE Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. Sofria en un caldero grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione la ahuyama y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Guayaba madura cruda 80.0 80.0
Aziicar blanco granulado 70 70 1. Lave y desinfecte la guayaba.
: : 2. Retire las partes sobre maduradas y porcione.
BEBIDA JUGO DE GUAYABA 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Curuba cruda 1200 1200 1. Lave y desinfecte la curuba.
5 JUGO DE CURUBA CON 2. Corte la curuba por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 220 320 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el 4zucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0
Mantecada horneada 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL MANTECADA No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR [T TMEROSEGUNDO | cyjpproquiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 94.0 150.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 )
1. Porcione la carne y agregue la sal.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES ASADA  |Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y asela por ambos lados.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Tomate crudo 44.0 56.0
Repollo morado crudo 41.0 53.0
ENSALADAOVERDURA | ENSALADA DE TOMATE Y |\1d 0 10 Ly Calne agun anns ol y s ves i st el il epoin o 10 i, g s
CALIENTE REPOLLO CON VINAGRETA g 04 04 ' 9 Y 16TV, 8gregUe €1 1epollo y Ceje reposar p e :
- - 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Maracuya cruda 188.0 188.0
Aziicar blanco granulado 70 70 ; ta": ’ d?S‘I”feC‘el'a m,ta’zc“yéi N \
BEBIDA JUGO DE MARACUYA orte la ruapgr a mitad y ex Talgae contenit OCOH‘ una cuchara. ) -
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA <THRO D EVEPees e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 3
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
- NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR [T VMEROSEGUNDO | cypRToQUINTO | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Panel 7.0 10.0
AGUADEPANELA CON anea 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE LECHE 2. Coloque en una olla grande el agua y la panela y cocine a fuego medio.
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
Tomate crudo 40 40 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOS PERICOS - 3. Adicione las verduras y sofrialas hasta que queden doradas.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 4. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
sal 04 04 5. Agregue la sal y revuelva.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
- 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
CEREAL ACOMPARANTE ARROZ BLANCO Aceite mezcla vegetal 40 6.0 correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
FRUTA PATILLA Sandia cruda 300.0 375.0 1. Lave y desinfecte la patilla.
2. Pique en rodajas y luego en triangulos.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30,0 350 ‘ . . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO _|campesino : - 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
2. Porcione.
Mantecada horneada 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL MANTECADA No aplica.
Mango Tommy Atkins crudo 39.0 79.0 1. Lave y desinfecte el mango.
FRUTA MANGO MADURO 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele y pique en rodajas.
Naranja cruda 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte las naranjas.
2. Porcione la naranja en mitades.
BEBIDA NARANJADA Aziicar blanco granulado 70 70 3. Exprima las naranjas en la cantidad de agua necesaria, agregue el dzucar y revuelva.
4. Cuele la naranjada y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Huevo de gallina entero crudo 111.0 111.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 ’ 3 .
1. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOS REVUELTOS  |Sal 0.4 0.4 2. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
3. Agregue la sal y revuelva.
Frijol bola roja erudo %0 %0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 2. Deje en remojo los frijoles desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO FRIJOLES GUISADOS é g"f,"a le” una Sa"f" '"as verduras picadas. . o il " o ant eal "
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 . Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue los frijoles que se han escurrido antes y cocine a fuego medio
durante 30 minutos.
Sal 0.4 0.4 6. Mientras atin se estan cocinando los frijoles, adicione las verduras softitas y la sal y deje a fuego medio durante 5 minutos
més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comdn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa criolla con cascara 90.0 130.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA CRIOLLA FRITA -ndres & caceroy 9 -
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Remolacha sin cascara cruda 38.0 50.0
Zanahoria sin cascara cruda 35.0 47.0 1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE Limén crudo 10.0 10.0 2. Pele yralle la zanahgria. ) ‘ . ‘
CALIENTE REMOLACHAY . 3. Coloque agua a hervir en una olla, agregue la remolacha y cocine a fuego medio durante 15 minutos, escurra y pique en
ZANAHORIA CON LIMON  |Sal 04 04 trozos pequefios.
4. Mezcle las verduras con el zumo del limén y la sal.
Tomate de arbol amarillo crudo 100.0 100.0
. 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
Azl bl lad 7.0 7.0
BEBIDA JUGO DE TOMATEDE | -108r blanco granufado 2. Pele y porcione.
ARBOL 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1

INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS

|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X

REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
1. Lave y desinfecte los bananos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS | JUGO DE BANANO CON  [Banano comdn crudo 86.0 86.0 2. Pele los bananos.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y licte.
Leche de vaca entera en polvo 220 320 4. Lleve a refrigeracion.
, Mojicon horneado 50.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL MOJICON No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO (q)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RMEROSEGUNDO | ;0p70 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 101.0 149.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0

1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en cubos.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA EN CUBOS  (Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
3. Sofria en una sartén grande la cebolla y agregue la pechuga y la sal y cocine.

Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
oot ‘ ol w0 60 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegeta . . i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ) )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Zanahoria sin c&scara cruda 82.0 106.0 e . X
- - - n 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
Harina de trigo fortificada todo propésito 100 100 2. Lave y desinfecte la zanahoria.
cruda 3. Pele y ralle la zanahoria.
ENSALADA O VERDURA CROQUETA DE ZANAHORIA Huevo de gallina entero crudo 11.0 11.0 4. Disuelva la haring de 1.rigq en agLrla, agregue la sal, el huevo y la zanahoria rallada y revuelva hasta homogenizar la mezcla
CALIENTE N y obtener una consistencia tipo puré.
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
6. Amase y arme las croquetas.
Sal 0.4 0.4 7. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
8. Una vez el aceite esté caliente, agregue las croquetas y fritelas.
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Azlicar blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a ooronzylla c?"scar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PIA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA

FIRMA "o b @veeest € MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 4
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
COMPONENTE PREPARACION RO R SINENT PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR S CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Fécula de maiz 10.0 120 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los gmpaques de Io§ productos.
2. Coloque en una olla grande el agua y cocine a fuego medio.
BEBIDA CON LECHE COLADA MAICENA AzUcar blanco granulado 7.0 10.0 3. Disuelva la leche en polvo en agua fria, adicione la fécula de maiz y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio
por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 30,0 50.0
crema
ALIMENTO PROTEICO QUEOS DOBLE CREMA 1. Realyce la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
. Porcione.
Harina de trigo fortificada todo propesito 700 800
cruda
Aceite mezcla vegetal 0 90 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
Sal 04 04 2. Disuelva la harina de trigo en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE AREPUELA DE HARINA DE semiliquida
TRIGO FRITA . . - X " . .
3. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla, adicione con un cucharén una porcion de la mezcla anterior y deje
asar por ambos lados.
FRUTA NARANJA Naranja cruda 200.0 250.0 1. Lave y desinfecte las naranjas.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR B CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30.0 350 ‘ o . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO |campesino : : 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
2. Porcione.
Pan de leche horneado 50.0 60.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DE LECHE No aplica.
| Banano comun crudo 43.0 86.0
FRUTA BANANO COMUN 1. Lave y desinfecte los bananos.
Pifia cruda 91.0 91.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
2. Retire la corona y la céscara de la pifia.
BEBIDA JUGO DE PINA j ?etlre los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
Aziicar blanco granulado 7.0 7.0 -rorcione. ) ) ) -
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
P AFROCOLOMBIANG
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 . . L -
1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y porcionela, adicione la sal.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA ASADA Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la pechuga y sela por ambos lados.
Platano harton verde crudo 29.0 29.0
Arveja seca cruda 10.0 15.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruda ’ . medio.
SOPAS Y CREMAS SOPA DE SANCOCHO  |Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 3. Agregue las arvejas secas, previamente remojadas desde la noche anterior.
N 4. Pele y pique en trozos medianos el platano verde y agréguelo.
Cilantro crudo 20 20 5. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezcla vegetal 20 40 6. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos més.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Pasta alimenticia enriquecida cruda 50 50 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
2. Sofria la cebolla comdn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y los fideos y agregue la cantidad de
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 agua correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
CEREALES ARROZ CON FIDEOS . . . N
N 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 crecido y coloque la tapa a la olla.
Sal 0.4 0.4 4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 100.0 144.0
cruda
| Mayonesa con sal 4.0 6.0
RAICES, TUBERCULOS, - 1. Lave y pele la papa.
PLATANOS O DERIVADOS DE PURE DE PAPA CON Sal 04 04 2. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la papa con la sal y cocine.
MAYONESA . . A
CEREAL 3. Masere la papa cocida hasta convertirla en puré y mezcle con la mayonesa y la sal.
Guatila sin cascara cruda 92.0 1230
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA GUISO DE GUATILA Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequefios la guatila.
CALIENTE Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. Sqfria enun caldgro grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione la guatila y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Curuba cruda 120.0 120.0
1. Lave y desinfecte la curuba.
Leche d 1t I 13.0 15.0
BEBIDA JUGO DE CURUBA CON £che de vaca entera en povo 2. Corte la curuba por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 350 450 ‘ . . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS | QUESO DOBLE CREMA |crema : - ; E:ra;;z:a limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
Galletas saladas tipo soda 28.0 42.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETAS DE SODA No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Cerdo carne magra cruda 94.0 150.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 1. Porcione Ia, came. ’ .
CARNE DE CERDO EN 2. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en trozos pequefios.
ALIMENTO PROTEICO SALSA CRIOLLA Tomate crudo 4.0 4.0 3. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
N 4. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la carne y la sal y cocine.
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y cocine a fuego bajo por 10 minutos mas.
Sal 04 04
Pasta alimenticia enriquecida cruda 60.0 90.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
- - 2. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
CEREALES MACARRONES Tomate crudo 4.0 4.0 3. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue los macarrones con la sal, cocine hasta que se obtenga la consistencia
deseada y escurra.
Leche de vaca entera en polvo 130 130 4. Disuelva la leche en polvo en agua fria.
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y la leche a la preparacion y cocine a fuego bajo por 15 minutos més.
Sal 04 04
Tomate crudo 44.0 56.0
Zanahoria sin cascara cruda 41.0 53.0
ENSALADA O VERDURA ENS/Z\»I;:i: g;;%%ﬁm Y Vinagre 1.0 1.0 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE VINAGRETA sal 04 04 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Lulo crudo 100.0 100.0
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 1. Lavg y esinfecte el lulo. . ’
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGO DE LULO N . ) . L
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA :E{;HL\V) (e 1 w2 %= ? MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 5
DESAYUNO
PESO BRUTO  (g)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- MEROSEGUNDO | 0p70 quiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Avena en hojuelas precocida 10.0 12.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE AVENA CON LECHE  |Azuicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en na ola grande el agua y la avena en hojuelas y cocine a fuiego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220
cruda i i 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 2. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comin.
ALIMENTO PROTEICO CALDO CON PAPA Y HUEVO - 3. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la papa comin y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
Cilantro crudo 20 20 4. Adicione los huevos y deje cocinar a fuego medio por 5 minutos mas.
Sal 04 04 5. Agregue la sal y revuelva.
Pan de dulce regular horneado 70.0 110.0
CEREAL ACOMPANANTE PAN DE DULCE No aplica.
FRUTA
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Tomate de arbol amarillo crudo 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
BEBIDA JUGO DE TOMATE DE 2. Pele y porcione.
ARBOL CON LECHE Leche de vaca entera en polvo 20.0 20.0 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Az(car blanco granulado 7.0 7.0
Galletas dulces sin relleno 35.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA CASERA No aplica.
Naranja cruda 50.0 100.0
FRUTA NARANJA 1. Lave y desinfecte las naranjas.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 70.0 100.0
Cebolla j tall d 8.0 8.0
£bofa junca talos cruda 1. Lave y desinfecte la cebolla comin y piquela finamente.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES SUDADA  [Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Porcione la carne de res.
sal 04 04 3. Sofria la cebolla comun en una olla y luego agregue la carne de res, la sal y el agua y cocine.
al . .
Arveja seca cruda %0 30 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 30 30 2. Deje en remojo las arvejas desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO ARVEJAS GUISADAS - Solla en una sartén Ias verduras picadas. ‘ , . .
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue las arvejas que se han escurrido antes y cocine a fuego medio

durante 30 minutos.
Sal 04 0.4 6. Mientras adn se estan cocinando las arvejas, adicione las verduras softitas y la sal y deje a fuego medio durante 5 minutos
més sin la tapa de la olla a presién puesta.

Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Platano hartén maduro crudo 125.0 181.0
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 400 65.0
i crema
RAICES, TUBERCULOS, A 1. Lave y desinfecte el platano y pélelo.
PLATANOS O DERIVADOS DE PLATANO MADURO ASADO 2. Caliente una sartén y agregue los platanos para que se asen a fuego medio.
CON QUESO DOBLE CREMA R . . . .
CEREAL 3. Para servir, porcione el platano en rodajas y coloque por encima el queso.
Tomate crudo 38.0 50.0
Pepino cohombro crudo 40.0 53.0
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y \yinggre 1.0 1.0 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE PEPINO COHOMBRO CON 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal
VINAGRETA Sal 04 04 : ¥ agreg greylasal.
Guayaba madura cruda 80.0 80.0
AzUcar blanco granulado 7.0 7.0 ,1) I&a\;e yldesinf:cte Iabguayaga. d
BEBIDA JUGO DE GUAYABA etire las partes sobre maduradas y porcione.

3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
. Leche de vaca entera en polvo 220 320 i imi i i6
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT 1. Rgahce la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Pan de leche horneado 50.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DE LECHE No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 101.0 149.0
- 1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cértela en cubos.
Ceholla junca tallos cruda 80 80 2. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
Naranja cruda 33.0 33.0 3. Sofria en una sartén grande la cebolla y agregue la pechuga y la sal y cocine.
ALIMENTO PROTEICO PECHU%;::&?\LSA DE 4. Lave y desinfecte las naranjas.
Azlicar blanco granulado 4.0 4.0 5. Corte las naranjas en mitades y exprimalas.
Aceite mezdla vegetal 40 6.0 6. Agregue en una sartén grandg veI zumo de las naranjgs y el azicar y caliente a fuego medio, revolviendo constantemente
hasta que se forme la salsa. Adicione a la pechuga cocinada.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccién de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Calabaza sin cascara cruda 78.0 100.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA : Tomate crudo 4.0 4.0 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequeios la calabaza.
GUISO DE CALABACIN ) . . .
CALIENTE . 3. Sofria en un caldero grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione la calabaza y la sal y deje cocinar a fuego
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 ¥ )
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Banano comun crudo 86.0 86.0
1. Lave y desinfecte los bananos.
Leche d 1t I 13.0 13.0
BEBIDA JUGO DE BANANO CON | --o1® €€ Vaca éntera én povo 2. Pele los bananos.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y licte.
4. Lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA ZTieo O @veegss, € MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 6
DESAYUNO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION RO R SINENT PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR S CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Chocolate en pastilla 14.0 14.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE CHOCOLATE Azicar blanco granulado 70 100 2. Cologue en na ola grande el agua y el chocolate y cocine a fuego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
r;‘:; variedad harinosa paslusa sin cascara 220 220 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comudn.
ALIMENTO PROTEICO CALDO CON PAPA Y POLLO| Cebolia junca tallos cruda 80 80 3. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en porciones.
Cilantro crudo 20 20 4. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la pechuga, la papa comun y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
5. Agregue la sal y revuelva.
Sal 04 04
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
B AREPA DE MAIZ BLANCO |52l 04 04 ? Dlsuglva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE tipo puré. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR B CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS crema 2. Ralle el queso. )
DEDITO DE HARINA DE . ) i 3. Disuelva la harina en agua, agregue el queso rallado y la sal y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una
MAIZ BLANCO CON QUESO [Harina de maiz blanco precocida 300 450 consistencia tipo puré.
DOBLE CREMA FRITO . 4. Amase y arme los deditos.
Aceite mezcla vegetal 4.0 4.0 . . .
DERIVADOS DE CEREAL 5. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
Sal 0.4 0.4 6. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
Pifia cruda 55.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
o 2. Retire la corona y la cascara de la pifia.
FRUTA PINA 3. Retire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Pique en rodajas.
Maracuyé cruda 156.0 156.0 1. Lave y desinfecte la maracuya.
BEBIDA JUGO DE MARACUYA § ione la frulall pﬁr Iadmltaii y extr:lgdadel contenido coq unla Euchara.I ) o
Azicar blanco granulado 70 70 - Agregue en lalicuadora a_cann fad de agua necesaria, la ruta y el azucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne semigorda molida cruda 70.0 100.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 . , . N
1. Lave y desinfecte la cebolla comun y piquela finamente.
ALIMENTO PROTEICO ALBONDIGAS Sal 0.4 0.4 2. Arme las albéndigas mezclando la carne molida con la cebolla comiin picada y la sal.
3. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue las alboéndigas y cocine.
Cebada perlada cruda 10.0 20.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
SOPAS Y CREMAS SOPA DE CEBADA Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 3. Agregue las arvejas secas, previamente remojadas desde la noche anterior.
PERLADA Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 4. Pele y pique en cubos pequefios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Adicione la cebada perlada.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccién de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Yuca blanca sin cascara cruda 113.0 163.0
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
RAIGES, TUBERCULOS, sal 04 04|7 Ageg clo cairy o g mti
PLATANOS O DERIVADOS DE YUCA FRITA -ndres & caceroy 9 g
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue la yuca y fritela.
4. Escurra la yuca y gregue la sal.
Tomate crudo 75.0 100.0
Aguacate Lorena crudo 13.0 13.0
EUSALIOAOVERDURA | ENSALADA € TounTe Y [5
CALIENTE AGUACATE i teye ag Pequencs.
3. Revuelva los ingredientes y agregue la sal.
Lulo crudo 100.0 100.0
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 1. Lavg y esinfecte el lulo. . ’
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGO DE LULO N . . . L
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR  [TTMEROSEGUNDO | cyjpproquiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Tomate de arbol amarillo crudo 100.0 100.0 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
5 JUGO DE TOMATE DE 2. Pele y porcione.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS ARBOL CON LECHE Leche de vaca entera en polvo 22.0 320 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche y el azucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Azlicar blanco granulado 7.0 7.0
) Ponqué blanco regular sin cubierta horneado 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PONQUE BLANCO No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 94.0 150.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Porcione la care. ) )
CARNE DE RES EN SALSA 2. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en trozos pequefios.
ALIMENTO PROTEICO CRIOLLA Tomate crudo 4.0 4.0 3. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
N 4. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la carne y la sal y cocine.
Aceite mezcla vegetal 40 60 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y cocine a fuego bajo por 10 minutos mas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Tomate crudo 44.0 56.0
Cebolla cabezona cruda 37.0 47.0
- 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y - \vinggre 10 10 2. Caliente agua en una olla y una vez hierva, agregue la cebolla cabezona picada y deje reposar por 10 minutos, luego
CALIENTE CEBOLLA CABEZONA CON scurra
VINAGRETA sal 04 04 peora. .
3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
8.0
Mango Tommy Atkins crudo 79.0 79.0
Aziicar blanco granulado 70 70 ; ;a“’e y des‘,”fe“ele' mango.
BEBIDA JUGO DE MANGO eley porcione €l mango. ‘ ) -
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA <THRO D EVEPees e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION

RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 7
DESAYUNO
PESO BRUTO  (g)
- NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- MEROSEGUNDO | 0p70 quiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Avena en hojuelas precocida 10.0 12.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE AVENA CON LECHE  |Aziicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en na ola grande el agua y la avena en hojuelas y cocine  fuego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azicar a la olla y revuelva.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0
Sal 04 04 1. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOS REVUELTOS 2. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
3. Agregue la sal y revuelva.
Pan de leche horneado 70.0 110.0
CEREAL ACOMPANANTE PAN DE LECHE No aplica.
1. Lave y desinfecte la papaya.
FRUTA PAPAYA Papaya madura cruda 171.0 2140 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele, retire las semillas y pique en rodajas.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30,0 350 ‘ . . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO |campesino : : ; Egra;;zz‘laa limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
Galletas dulces sin relleno 35.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA CASERA No aplica.
Sandia cruda 75.0 150.0 i i
FRUTA PATILLA 1. Lgve y desmfelcle la patilla. -
2. Pique en rodajas y luego en triangulos.
Lulo crudo 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte el lulo.
BEBIDA JUGO DE LULO 2. Retire las pane; sobremaduraqas y porcione en mltqdes, ) .
Azticar blanco granulado 70 70 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 70.0 100.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 )
1. Porcione la carne y agregue la sal.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES ASADA  |Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y asela por ambos lados.
Lenteja comdn cruda %0 30 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 30 30 2. Deje en remojo las lentejas desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO LENTEJAS GUISADAS é g"?'a le” una Sa"Ie" '"as verduras picadas. . T " o ant eal "
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 . Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue las lentejas que se han escurrido antes y cocine a fuego medio
durante 30 minutos.
Sal 0.4 0.4 6. Mientras atin se estan cocinando las lentejas, adicione las verduras sofritas y la sal y deje a fuego medio durante 5
minutos més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 100.0 144.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA COMUN FRITA -ndres & caceroy 9 -
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Zanahoria sin cascara cruda 35.0 47.0
ENSALADA O VERDURA E"s'z‘kﬁﬁ:g;:%'gﬁm Y |Vinagre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE VINAGRETA Sal 04 04 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Azlicar blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a coronac’ylla ciscar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PINA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licle.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
. Leche de vaca entera en polvo 220 320 ; impi i i
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT 1. Rgahce la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Galletas dulces tipo wafer 25.0 40.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA WAFFER No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Huevo de gallina entero crudo 111.0 111.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 . - .
1. Adicione los huevos y la sal a un recipiente plastico y mezcle con un tenedor.
ALIMENTO PROTEICO HUEVO EN TORTILLA  (Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione los huevos y sofrialos hasta que queden bien cocidos.
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
AREPA DE MAIZ BLANCO |S@! 04 04 2 Dlsuglva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREALES tipo pure. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
Tomate crudo 88.0 113.0
ENSALADA O VERDURA 1. Lave y desinfecte los tomates.
CALIENTE RODAJAS DE TOMATE 2. Corte los tomates en rodajas.
Guayaba madura cruda 80.0 80.0
1. Lave y desinfecte la guayaba.
Leche d 1t I 13.0 13.0
BEBIDA JUGO DE GUAYABA CON |- ¢¢ vaca entera en povo 2. Refire las partes sobre maduradas y porcione.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA b XH 0o B OYereees ? MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 8
DESAYUNO
PESO BRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION RO R SINENT PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 320
Chocolate en pastilla 14.0 14.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE CHOCOLATE Azicar blanco granulado 70 100 2. Cologue en na ola grande el agua y el chocolate y cocine a fuego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
r;‘:; variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comudn.
ALIMENTO PROTEICO CALDO CON PAPA Y POLLO| Cebolia junca tallos cruda 80 80 3. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en porciones.
Cilantro crudo 20 20 4. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la pechuga, la papa comun y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
5. Agregue la sal y revuelva.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
- 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
CEREAL ACOMPARANTE ARROZ BLANCO Aceite mezcla vegetal 40 6.0 correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS crema 2. Ralle el queso. )
DEDITO DE HARINA DE  [Harina de trigo fortificada todo propdsito 3. Disuelva la harina en agua, agregue el queso rallado y la sal y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una
TRIGO CON QUESO DOBLE [cryda 300 450 consistencia tipo puré.
CREMA FRITO . 4. Amase y arme los deditos.
Aceite mezcla vegetal 4.0 4.0 . . .
DERIVADOS DE CEREAL 5. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
Sal 0.4 0.4 6. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
Sandia cruda 75.0 150.0 i i
FRUTA PATILLA 1. Lgve y desmfgcte la patilla. .
2. Pique en rodajas y luego en triangulos.
Pifia cruda 91.0 91.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
2. Retire la corona y la cascara de la pifia.
BEBIDA JUGO DE PIRA j Eehrg los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
Aziicar blanco granulado 7.0 7.0 -Forcione. ) ) ) -
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 70.0 100.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 )
1. Porcione la carne y agregue la sal.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES ASADA  |Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y asela por ambos lados.
Habichuela cruda 6.0 6.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 i i ; i
SOPAS Y CREMAS SOPA DE VERDURAS j ég‘regug las arveja; secas, p[eV|a|mente }:erpqadﬁ ('j'ESd|e Ialnoche antevr!or.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 - Pele y pique en cubos pequefios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Retire las puntas de la habichuela y pique en rodajas delgadas.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccién de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Plétano harton verde crudo 132.0 191.0
Acsite mezcla vegetal 7.0 9.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion del plétano verde.
Sal 04 04 2. Pele y pique el platano verde en rodajas.
RAICES, TUBERCULOS, 3. Agregue aceite a la paila caliente y afiada el platano verde hasta que se dore a fuego medio, durante 10 minutos.
PLATANOS O DERIVADOS DE PATACON 4. Retire los platanos de la paila y escurra.
CEREAL 5. En una bolsa plastica abierta coloque el platano y aplastelo, haciendo uso de una tabla para picar y un plato llano.
6. Agregue el patacén nuevamente a la paila caliente y deje fritar a fuego medio, durante 10 minutos mas.
7. Retire los patacones de la paila y escurra, agregue la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Pepino cohombro crudo 40.0 53.0
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y \vinggre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE PEPINO COHOMERO CON 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal
VINAGRETA Sal 0.4 04 g y agreg gre y -
Limoén crudo 120.0 120.0
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 1 Lavg y des'infecle los imones.
- S 2. Retire la cascara de la fruta
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
|INDiGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS ‘;:EENEﬁl';EszWOEsm o7
GRUPO ETNICO ENGUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
[BEBIDA LIMONADA

3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.




La educacién

i i, Ve
ccdetodos | RAALGY

GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1

INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS

|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X

REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MET’;"Rf:fg NDO | cuaRTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA

Leche de vaca entera en polvo 220 320 ; impi i i

LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT P 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.

2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.

Galletas saladas tipo soda 28.0 42.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETAS DE SODA No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |/ IMEROSEGUNDO | ¢ o1 quinto SECUNDARIA MEDIA
TERCERO

Cerdo carne magra cruda 94.0 150.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0

1. Lave y desinfecte la cebolla comun y piquela finamente.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO SUDADA |Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Porcione la carne de cerdo.
3. Sofria la cebolla comun en una olla y luego agregue la carne de cerdo, la sal y el agua y cocine.

Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Tomate crudo 44.0 56.0
Repollo morado crudo 41.0 53.0
ENSALADAOVERDURA | ENSALADA DE TOMATE Y {13 0 0 Ly Caneagua anna ot y naves i s el dfeposn o 10 i, g s
CALIENTE REPOLLO CON VINAGRETA g 04 04 ' 9 Y 17V8, 8gTegue €1 1epollo y Ceje reposar p »ueg :
al - - 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Guayaba madura cruda 80.0 80.0
Aziicar blanco granulado 70 70 ; ;a‘:,e Vldesmf:“e 'abguaya:a' y ‘
BEBIDA JUGO DE GUAYABA etire las pal e§ sobre ma ura'asyporcwone. ) ) o
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA

FIRMA ZTreo & @veee € MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 9
DESAYUNO
PESOBRUTO  (g)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RMEROSEGUNDO | ;0p70 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Avena en hojuelas precocida 10.0 12.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE AVENA CON LECHE  |Aziicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en na ola grande el agua y la avena en hojuelas y cocine  fuego medio. ! )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 30,0 50.0
crema
ALIMENTO PROTEICO QUESO DOBLE CREMA 1. Realyce la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
. Porcione.
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
B Sal 04 04 2. Disuelva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE AREPA DE MAIZ BLANCO tipo puré. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
FRUTA NARANJA Naranja cruda 200.0 250.0 1. Lave y desinfecte las naranjas.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Mango Tommy Atkins crudo 66.0 66.0 1. Lave y desinfecte ¢l mango.
BEBIDA JUGO DE MANGO CON 2. Pele y porcione el mango.
LECHE Leche de vaca entera en polvo 20.0 20.0 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el 4zucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Azlicar blanco granulado 7.0 7.0
Pan de dulce regular horneado 50.0 60.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DULCE No aplica.
Papaya madura cruda 430 86.0 1. Lave y desinfecte la papaya.
FRUTA PAPAYA 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele, retire las semillas y pique en rodajas.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 . . n -
1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y porcionela, adicione la sal.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA ASADA Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y asela por ambos lados.
Arroz blanco pulido crudo 10.0 20.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 i i ; i
SOPAS Y CREMAS SOPA DE ARROZ j ;;g‘regug las arveja; secas, p[eV|a|mente }:erpqadTi ('j'ESd|e Ialnoche antevr!or.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 . Pele y pique en cubos pequeios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Adicione el arroz de sopa.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Pasta alimenticia enriquecida cruda 51.0 64.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
= p 0 0 2. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
omate crudo . . i i i stenci
CEREALES MACARRONES j Cah:nle agua en una olla y una vez hierva agregue los macarrones con la sal, cocine hasta que se obtenga la consistencia
Leche de vaca entera en polvo 13.0 15.0 eseada y escurra.
4. Disuelva la leche en polvo en agua fria.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 5. Ailada la mezcla de verduras licuada y la leche a la preparacion y cocine a fuego bajo por 15 minutos més.
Sal 04 04
Platano hartén maduro crudo 125.0 181.0
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
- 1. Lave y desinfecte el platano y pélelo, porcionelo en tajadas.
RA!CES’ TUBERCULOS, TAJADA DE PLATANO 2. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
PLATANOS O DERIVADOS DE § - . . ’
CEREAL MADURO FRITA 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las tajadas de platano y fritelas.
4. Escurra las tajadas de platano y sirva.
Habichuela cruda 33.0 44.0
Zanahoria sin cascara cruda 35.0 47.0 1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA GUISO DE HABICHUELAS | Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate.
CALIENTE CON ZANAHORIA 3. Pele la zanahoria y retire las puntas de la habichuela, porcione en cuadros pequefios.
Tomate crudo 4.0 4.0 4. Softia en un caldero grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione el resto de las verduras y la sal y deje
Aceite mezdla vegetal 40 6.0 cocinar a fuego medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Lulo crudo 100.0 100.0
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 1. Lavg y esinfecte el lulo. . ’
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGO DE LULO N . R . L
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MET’;"Rf:fg NDO | cyaRTo QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Banano comin crudo 8.0 8.0 1. Lave y desinfecte los bananos.
A JUGO DE BANANO CON 2. Pele los bananos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 220 320 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y licte.
4. Lleve a refrigeracion.
, Ponqué blanco regular sin cubierta horneado 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PONQUE BLANCO No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MET’;"Rf:fg NDO | cyarro QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Res carne magra cruda 94.0 150.0
Cebolla cabezona cruda 4.0 4.0

1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES EN BISTEC |Tomate crudo 5.0 5.0 2. Porcione la carne y agregue la sal.
3. Sofria las verduras en aceite y agregue la carne, mezcle y cocine.

Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Tomate crudo 88.0 113.0
Aguacate Lorena crudo 13.0 13.0
EUSALIDAOVERDURA | evLADADETouTe (5
CALIENTE AGUACATE - leye ag Pequenos.
3. Revuelva los ingredientes y agregue la sal.
Tomate de arbol amarillo crudo 100.0 100.0
. 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
Azlicar blanco granulado 7.0 7.0
BEBIDA JUGO DE TOMATE DE | -oar branco granu 2. Pele y porcione.

ARBOL 5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.

NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA

FIRMA ZTreo & @veee € MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 10
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
- NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MiEOR(f::g"Do CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Chocolate en pastilla 14.0 14.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE CHOCOLATE Aziicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en una olla grande el agua y el chocolate y cocine a fuego medio.
g i} | 3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlicar a la olla y revuelva.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
Tomate crudo 40 40 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOSEEE;:)JEII_';OS CON - 3. Adicione la cebolla y sofriala hasta que quede dorada.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 4. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
Sal 04 04 5. Agregue la sal y revuelva.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
- 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
CEREAL ACOMPARANTE ARROZ BLANCO Aceite mezcla vegetal 40 6.0 correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
FRUTA PATILLA Sandia cruda 300.0 375.0 1. Lave y desinfecte la patilla.
2. Pique en rodajas y luego en triangulos.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'METEORg::gNm CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30,0 350 ‘ o . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO |campesino : : 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
2. Porcione.
Mantecada horneada 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL MANTECADA No aplica.
| Banano comun crudo 43.0 86.0
FRUTA BANANO COMUN 1. Lave y desinfecte los bananos.
Maracuya cruda 156.0 156.0 1. Lave y desinfecte la maracuya.
‘ 2. Corte la fruta por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara.
BEBIDA JUGO DE MARACUYA Aziicar blanco granulado 70 70 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT CUETEE PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Huevo de gallina entero crudo 111.0 111.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 . - -
1. Adicione los huevos y la sal a un recipiente pléstico y mezcle con un tenedor.
ALIMENTO PROTEICO HUEVO EN TORTILLA  Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione los huevos y sofrialos hasta que queden bien cocidos.
Garbanzo crudo %0 30 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 2. Deje en remojo los garbanzos desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO GARBANZOS GUISADOS é g"f,"a en una Sa"f" '"as verduras picadas. . os ¢ : , ot
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 . Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue los garbanzos que se han escurrido antes y cocine a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 0.4 0.4 6. Mientras atin se estan cocinando los garbanzos, adicione las verduras sofritas y la sal y deje a fuego medio durante 5
minutos més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa criolla con cascara 90.0 130.0
cruda
Sal 04 04
RAICES, TUBERCULOS, 1. Lave la papa.
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA CRIOLLA COCIDA 2. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la papa con la sal y cocine.
CEREAL 3. Escurra la papa.
Remolacha sin cascara cruda 38.0 50.0
Zanahoria sin cascara cruda 35.0 47.0 1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE Limén crudo 10.0 10.0 2. Pele yralle la zanahgria. ) ‘ ! ‘
CALIENTE REMOLACHA Y . 3. Coloque agua a hervir en una olla, agregue la remolacha y cocine a fuego medio durante 15 minutos, escurra y pique en
ZANAHORIA CON LIMON  |Sal 04 04 trozos pequefios.
4. Mezcle las verduras con el zumo del limén y la sal.
Tomate de arbol amarillo crudo 100.0 100.0
. 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
Azl bl lad 7.0 7.0
BEBIDA JUGO DE TOMATEDE | -08r blanco granufado 2. Pele y porcione.
ARBOL 5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licle.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANG
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Curuba cruda 120.0 120.0 1. Lave y desinfecte la curuba.
: JUGO DE CURUBA CON 2. Corte la curuba por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 22.0 32.0 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
N 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Az(car blanco granulado 7.0 7.0
Pan de queso horneado 50.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DE QUESO No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION RO R D NENT PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 101.0 149.0
1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en cubos.
Leche de vaca entera en polvo 13.0 13.0 2. Agregue la pechuga en una olla caliente con agua y cocine.
PECHUGA EN SALSA Harina de frigo forfificada fodo proposito 50 50 3. Mezcle con la salsa bechamel y cocine a fI:IegO bajo por 10 minutos mas. }
ALIMENTO PROTEICO BECHAMEL cruda 4. Para elaborar la salsa prepare un consomé con los huesos de la pechuga. Lave y desinfecte los empaques de la leche en
Margarina con sal 4.0 6.0 polvo. Disuelva en agua fria la leche en polvo y la harina de trigo. En una sartén caliente agregue la margarina, la leche en
polvo y la harina de trigo disuelta, el consomé y la sal y revuelva, cocinando a fuego medio, hasta obtener la consistencia
Sal 04 04 deseada.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
oot ‘ ol w0 60 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegeta . . i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ) )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Acelga hojas cruda 82.0 106.0 e . X
- - - n 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Harina de trigo fortificada todo propésito 100 100 2. Lave y desinfecte las acelgas.
cruda 3. Pique las acelgas en julianas.
ENSALADA O VERDURA CROQUETA DE ACELGAS Huevo de gallina entero crudo 11.0 11.0 4. Disuelva la har.ina dg trigo en agua, agregue la sal, el huevo y las acelgas y revuelva hasta homogenizar la mezcla y
CALIENTE i obtener una consistencia tipo puré.
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
6. Amase y arme las croquetas.
Sal 0.4 0.4 7. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
8. Una vez el aceite esté caliente, agregue las croquetas y fritelas.
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a coronzylla c?"scar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PIFA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA ;ﬁfHD@ A Ve eees e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION

RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 11
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
. NOMBRE DEL ALIMENTO 4
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'“?:[’R(?::SNW CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Panel 7.0 10.0
AGUADEPANELA CON anea 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE LECHE 2. Coloque en una olla grande el agua y la panela y cocine a fuego medio.
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30.0 50.0
campesino
ALIMENTO PROTEICO QUESO CAMPESINO 1. Realyce la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
. Porcione.
Harina de trigo fortificada todo propesito 700 800
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
o o o4 2. Disuelva la harina de maiz en agua, agregue la sal y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
o DEDITO DE HARINADE  |S@! - - tipo puré.
CEREAL ACOMPANANTE MAIZ BLANCO FRITO 3. Amase y arme los deditos.
4. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
5. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
FRUTA BANANO COMUN Banano comun crudo 171.0 214.0 1. Lave y desinfecte los bananos.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'METEOREE:(';'ND" CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 30.0 350 ‘ . . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS | QUESO DOBLE CREMA |crema : : ; Egi;gz;a limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
Pan de leche horneado 50.0 60.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DE LECHE No aplica.
Naranja cruda 50.0 100.0
FRUTA NARANJA 1. Lave y desinfecte las naranjas.
Lulo crudo 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte el lulo.
BEBIDA JUGO DE LULO 3. Eehre las palnT§ so(tj)remfduraQ:s(jysorcwne en mllgdels. . s o
Azicar blanco granulado 70 70 . Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.




es de todos pren

La educacién i “3(“&"’1

GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
- AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESO BRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'METEOREE:(';'ND" CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Habichuela cruda 40 40 1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y porcionela, adicione la sal.

2. Lave y desinfecte las verduras.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA CON VERDURAS |Zanahoria sin cascara cruda 5.0 5.0 3. Pele la zanahoria y retire las puntas de la habichuela, porcione en cuadros pequefios.
4. Agregue aceite a la ollacaliente para engrasarla y adicione las verduras.

Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. Adicione la pechuga y cocine a fuego medio.
Sal 04 04
Pasta alimenticia enriquecida cruda 10.0 20.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Paza variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
Cruaa. "
medio.
Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 i i ; i
SOPAS Y CREMAS SOPA DE CONCHAS 3. Agregug las arvejas secas, p[eV|amente rerqmadaﬁ Qgsde la noche antevr!or.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 4. Pele y pique en cubos pequefios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Adicione las conchas.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Pimenton rojo crudo 4.0 4.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
2. Sofria la cebolla comdn y el pimenton finamente picados y previamente desinfectados en una olla y agregue la cantidad de
CEREALES ARROZ CON PIMENTON Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 agua correspcndlentg al doble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ) )
Aceit | al 40 6.0 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
celle mezcla vegeta . . crecido y coloque la tapa a la olla.
Sal 0.4 0.4 4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.

Papa variedad harinosa pastusa sin cascara

100.0 144.0
cruda
. Aceite mezcla vegetal 70 90 1. Lave la papa, porcione en rodajas muy delgadas.
RAICES, TUBERCULOS, " ! " N
i PAPA COMUN FRITAEN |gg 04 04 2. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
PLATANOS O DERIVADOS DE ' ' . Lo "
CEREAL CHIPS 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Acelga hojas cruda 7.0 94.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pique en julianas las acelgas.
CALIENTE GUISO DE ACELGAS Sofri L . . f
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. 9 ria en un caldgro grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione las acelgas y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Guayaba madura cruda 80.0 80.0
1. Lave y desinfecte la guayaba.
Leche d 1t I 13.0 15.0
BEBIDA JUGO DE GUAYABA CON ché e vaca entera &n povo 2. Retire las partes sobre maduradas y porcione.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.

Azicar blanco granulado 7.0 7.0 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 350 450 ‘ o . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO |campesino : - ; E;a;;z(;;a limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
Galletas saladas tipo cracker 28.0 42.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETAS TIPO CRACKER No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 94.0 150.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 X
1. Porcione la carne y agregue la sal.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES ASADA  |Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y asela por ambos lados.
Pasta alimenticia enriquecida cruda 60.0 90.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
- - 2. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
CEREALES ESPAGUETIS Tomate crudo 4.0 4.0 3. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue los espaguetis con la sal, cocine hasta que se obtenga la consistencia
deseada y escurra.
Leche de vaca entera en polvo 130 130 4. Disuelva la leche en polvo en agua fria.
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y la leche a la preparacion y cocine a fuego bajo por 15 minutos més.
Sal 04 04
Tomate crudo 44.0 56.0
Pepino cohombro crudo 470 60.0
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y Vinagre 1.0 1.0 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE PEPINO COHOMBRO CON 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal
VINAGRETA sal 04 04 : yagreg oreyiasa
Limoén crudo 120.0 120.0
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 ; IF_{a\:g yldes'infecleéosl Iil;no?es.
BEBIDA LIMONADA elire la cascara de a fiuta. ‘ ) -
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA _:E{;Hm (e 1 w2 %= ? MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 12
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- MEROSEGUNDO | 0p70 quiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 320
Fécula de maiz 10.0 120 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los gmpaques de Io§ productos.
2. Coloque en una olla grande el agua y cocine a fuego medio.
BEBIDA CON LECHE COLADA MAICENA Azlicar blanco granulado 7.0 10.0 3. Disuelva la leche en polvo en agua fria, adicione la fécula de maiz y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio
por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220
cruda i i 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 2. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comin.
ALIMENTO PROTEICO CALDO CON PAPA Y HUEVO - 3. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la papa comin y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
Cilantro crudo 20 20 4. Adicione los huevos y deje cocinar a fuego medio por 5 minutos mas.
Sal 04 04 5. Agregue la sal y revuelva.
Pan de queso horneado 70.0 110.0
CEREAL ACOMPANANTE PAN DE QUESO No aplica.
FRUTA
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Tomate de arbol amarillo crudo 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
BEBIDA JUGO DE TOMATE DE 2. Pele y porcione.
ARBOL CON LECHE Leche de vaca entera en polvo 20.0 20.0 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche y el dzucar y licle.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Az(car blanco granulado 7.0 7.0
Galletas dulces sin relleno 35.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA CASERA No aplica.
Mandarina cruda 43.0 86.0
FRUTA MANDARINA 1. Lave y desinfecte las mandarinas.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
| . AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO Sl DL
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Cerdo carne magra cruda 70.0 100.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 X
1. Porcione la carne y agregue la sal.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO ASADA |Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y &sela por ambos lados.
Arveja seca cruda %0 %0 1. Realice la limpieza y desinfeccién de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 2. Deje en remojo las arvejas desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO ARVEJAS GUISADAS é g"?"a en una Sa"Ie" '"as verduras picadas. . s arve " . et "
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 . Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue las arvejas que se han escurrido antes y cocine a fuego medio
durante 30 minutos.
Sal 0.4 0.4 6. Mientras atin se estan cocinando las arvejas, adicione las verduras softitas y la sal y deje a fuego medio durante 5 minutos
més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Yuca blanca sin cascara cruda 113.0 163.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
2. Lave y pele la yuca.
Harina de maiz blanco precocida 10.0 10.0 3. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la yuca y la sal y cocine a fuego medio.
. 4. Escurra la yuca y masere hasta convertir en puré.
RA!CES, TUBERCULOS, DEDITO DE YUCA CON Aceite mezcla vegetal 70 9.0 5. Ralle €l queso.
PLATANOS O DERIVADOS DE QUESO DOBLE CREMA - - - N N ) . .
CEREAL FRITO Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 6. Disuelva la harina de maiz en agua, agregue el queso rallado y el puré de yuca y revuelva hasta homogenizar la mezcla y
400 65.0 o .
crema obtener una consistencia tipo puré.
Sal 04 04 7. Amase y arme los deditos. ) )
8. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
9. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
Tomate crudo 38.0 50.0
Repollo morado crudo 35.0 47.0
ENSALADAOVERDURA | ENSALADA DE TOATE Y [1rage 0 10 Ly Calneagu ann ol y s i s el dfeposn o 10 i, g s
CALIENTE REPOLLO CON VINAGRETA [/ 02 02 ' 9 Y 167V8, 2g1egue €l 1epolo y deje reposar p 1€ :
al - - 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Maracuya cruda 188.0 188.0
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 ; I(_:av: ); defasilnfeclella mfrzcuyéi iaa el contenid n
BEBIDA JUGO DE MARACUYA orte la fruta por la mitad y exiraiga el contenido con una cuchara. N
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR  [TTMEROSEGUNDO | cyjpproquiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS |  LECHE ENTERA UHT Leche de vaca entera en polvo 220 320 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Pan de dulce regular horneado 50.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DULCE No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 101.0 149.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en cubos.
Tomate crudo 40 40 2. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en trozos pequefios.
ALIMENTO PROTEICO PECH%‘;?OELT_:ALSA 3. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 4. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la pechuga y la sal y cocine.
Sal 04 04 5. Ailada la mezcla de verduras licuada y cocine a fuego bajo por 10 minutos méas.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
- 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
CEREALES ARROZ BLANCO Acsite mezcla vegetal 40 6.0 correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Remolacha sin cascara cruda 44.0 56.0
Zanahoria sin cascara cruda 41.0 53.0 1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA DE - 2. Pele y ralle la zanahoria.
(Etxi:\Em[éA O VERDURA REMOLACHAYY Limén crudo 100 100 3. Coloque agua a hervir en una olla, agregue la remolacha y cocine a fuego medio durante 15 minutos, escurra y pique en
ZANAHORIA CON LIMON  |Sal 0.4 0.4 trozos pequefios.
4. Mezcle las verduras con el zumo del limén y la sal.
8.0
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Azicar blanco granulado 70 70 2. Ret!re la corona yla ciscara de la pifia.
BEBIDA JUGO DE PIRA 3. Retire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA THOA O iernecs MATRICULA PROFESIONAL: 3743
BRSO B (VBrreel
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 13
DESAYUNO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION RO R D SINENT PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Avena en hojuelas precocida 10.0 12.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE AVENA CON LECHE  |Azuicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en na ola grande el agua y la avena en hojuelas y cocine a fuiego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Res carne magra cruda 70.0 100.0
r;‘:; variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comun.
ALIMENTO PROTEICO c"tﬁg;:g:::: Y |Ceboliajunca talos cruda 80 80 3. Porcione la came de res.
Cilantro crudo 20 20 4. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la carne de res, la papa comun y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
5. Agregue la sal y revuelva.
Sal 04 04
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
B AREPA DE MAIZ BLANCO |Sal 04 04 ? Dlsuglva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE tipo puré. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS campesino 2. Ralle el queso. ,
DEDITO DE HARINA DE . ) i 3. Disuelva la harina en agua, agregue el queso rallado y la sal y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una
MAIZ BLANCO CON QUESO [Harina de maiz blanco precocida 300 450 consistencia tipo puré.
CAMPESINO FRITO . 4. Amase y arme los deditos.
Aceite mezcla vegetal 4.0 4.0 . . "
DERIVADOS DE CEREAL 5. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
Sal 0.4 0.4 6. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
Papaya madura cruda 43.0 86.0 1. Lave y desinfecte la papaya.
FRUTA PAPAYA 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele, retire las semillas y pique en rodajas.
Guayaba madura cruda 67.0 67.0 1. Lave y desinfecte la guayaba.
BEBIDA JUGO DE GUAYABA 3. Eehre las palnT§ so(tj)re rrlladuratqdasdydporcwone. o e el o
Azicar blanco granulado 70 70 . Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 . . A
1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en cubos.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA EN CUBOS  [Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
3. Sofria en una sartén grande la cebolla y agregue la pechuga y la sal y cocine.
Sal 04 04
Platano coli o guineo verde crudo 33.0 33.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 i i ; i
SOPAS Y CREMAS SOPA DE COLICERO j ég‘regug las arveja; secas, p[eV|a|mente }:erpqadﬁ ('j'ESd|e Ialnoche antevr!or.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 - Pele y pique en cubos pequefios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Pele y pique en rodajas delgadas el platano colicero y agréguelo.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa criolla con cascara 90.0 130.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
RAIGES, TUBERCULOS, sl 04 0417 Apog e o catery catome g i
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA CRIOLLA FRITA -ndres & caceroy 9 -
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Zanahoria sin cascara cruda 35.0 47.0
ENSALADA O VERDURA E"s'z‘kﬁﬁ:g;:%'gﬁm Y |Vinagre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE VINAGRETA Sal 04 04 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Mango Tommy Atkins crudo 79.0 79.0
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 1 I';a\‘/e y desipfeclelel mango.
BEBIDA JUGO DE MANGO ele yporcione elmango. ‘ ) »
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Banano comin crudo 8.0 8.0 1. Lave y desinfecte los bananos.
5 JUGO DE BANANO CON 2. Pele los bananos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 220 320 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y licte.
4. Lleve a refrigeracion.
Mantecada horneada 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL MANTECADA No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR | RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne semigorda molida cruda 94.0 150.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0
ALIMENTO PROTEICO CARNE MOLIDA GUISADA |Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Lave y desinfecte 2 cebollay piguela finamente. , ‘
3. Sofria en una sartén grande la cebolla y agregue la carne molida y la sal y cocine.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Ahuyama cruda 82.0 106.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequefios la ahuyama.
GUISO DE AHUYAMA ) .. . .
CALIENTE Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. Sofria en un caldero grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione la ahuyama y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Lulo crudo 100.0 100.0
Aziicar blanco granulado 70 70 1 Lave y desinfecte el lulo. . ,
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGO DE LULO N . ) . .
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA <THRO D EVEPees e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 14
DESAYUNO
PESOBRUTO (g)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'“?:[’R(?::SNW CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Panel 7.0 10.0
AGUADEPANELA CON anea 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE LECHE 2. Coloque en una olla grande el agua y la panela y cocine a fuego medio.
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0
Sal 04 04 1. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOS REVUELTOS 2. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
3. Agregue la sal y revuelva.
Pan de queso horneado 70.0 110.0
CEREAL ACOMPANANTE PAN DE QUESO No aplica.
FRUTA PATILLA Sandia cruda 300.0 375.0 1. Lave y desinfecte la patilla.
2. Pique en rodajas y luego en triangulos.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'METEOREE:(';'ND" CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 30,0 350 ‘ . . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS | QUESO DOBLE CREMA |crema : - ; Egi;gz;a limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
Galletas dulces sin relleno 35.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA CASERA No aplica.
Pifia cruda 55.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
o 2. Retire la corona y la céscara de la pifia.
FRUTA PINA 3. Retire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Pique en rodajas.
Limén crudo 100.0 100.0 1. Lave y desinfecte los limones.
BEBIDA LIMONADA 2. Retire la cascafa de la fruta. ) ) ) .
Azticar blanco granulado 70 70 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licle.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT CULTEE PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 70.0 100.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 1. Porcione Ia, came. ’ .
CARNE DE RES EN SALSA 2. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en trozos pequefios.
ALIMENTO PROTEICO CRIOLLA Tomate crudo 4.0 4.0 3. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
N 4. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la carne y la sal y cocine.
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y cocine a fuego bajo por 10 minutos més.
Sal 04 04
Lenteja comdn cruda %0 30 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 30 30 2. Deje en remojo las lentejas desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO LENTEJAS GUISADAS 4 Soffia en na sartén las verduras picadas. ) ) ) )
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue las lentejas que se han escurrido antes y cocine a fuego medio
durante 30 minutos.
Sal 0.4 0.4 6. Mientras atin se estan cocinando las lentejas, adicione las verduras sofritas y la sal y deje a fuego medio durante 5
minutos més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 100.0 144.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
- 1. Lave la papa, porcione en cascos.
RAICES, TUBERCULOS, PAPA COMUN FRITAEN |l 04 04 2. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
PLATANOS O DERIVADOS DE § - "
CEREAL CASOS 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Cebolla cabezona cruda 320 420
- 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y - \vinagre 10 10 2. Caliente agua en una olla y una vez hierva, agregue la cebolla cabezona picada y deje reposar por 10 minutos, luego
CALIENTE CEBOLLA CABEZONA CON escurta
VINAGRETA Sal 04 04 . '
3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a coronac’ylla ciscar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PINA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licle.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
. Leche de vaca entera en polvo 220 320 ; impi i i
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT 1. Rgahce la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Galletas dulces tipo wafer 25.0 40.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA WAFFER No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Huevo de gallina entero crudo 111.0 111.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 . - .
1. Adicione los huevos y la sal a un recipiente plastico y mezcle con un tenedor.
ALIMENTO PROTEICO HUEVO EN TORTILLA  (Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione los huevos y sofrialos hasta que queden bien cocidos.
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
AREPA DE MAIZ BLANCO |52l 04 04 2 Dlsuglva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREALES tipo pure. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
Zanahoria sin cascara cruda 82.0 106.0
Uva deshidratada 5.0 5.0
ENSALADA O VERDURA ZANAHORIA RALLADA CON ; ;:’s ygij’;;"if\;ﬁ:;ah°”a'
CALIENTE UVAS PASAS ! Y S
3. Revuelva la zanahoria rallada y las uvas pasas.
Mango Tommy Atkins crudo 79.0 79.0
1. Lave y desinfecte el mango.
Leche d 1t 1 13.0 13.0
BEBIDA JUGO DE MANGO CON | -o1® % vaca entera en polvo 2. Pele y porcione el mango.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el 4zucar y licte.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA :jih 0o O Vel e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 15
DESAYUNO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION RONERE D SINENT PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Panel 7.0 10.0
AGUADEPANELA CON anea 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE LECHE 2. Coloque en una olla grande el agua y la panela y cocine a fuego medio.
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
Res carne magra cruda 70.0 100.0
r;‘:; variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comdn.
ALIMENTO PROTEICO c"tﬁg;:g:::: Y |Ceboliajunca talos cruda 80 80 3. Porcione la came de res.
i 4. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la carne de res, la papa comun y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
Cilantro crudo 20 20
5. Agregue la sal y revuelva.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
]
- 2. Sofria la cebolla comdn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
CEREAL ACOMPARANTE ARROZ BLANCO Aceite mezcla vegetal 40 6.0 correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS campesino 2. Ralle el queso. )
DEDITO DE HARINA DE  [Harina de trigo fortificada todo propdsito 3. Disuelva la harina en agua, agregue el queso rallado y la sal y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una
TRIGO CON QUESO  [cruda 300 450 consistencia tipo puré.
CAMPESINO FRITO . 4. Amase y arme los deditos.
Aceite mezcla vegetal 4.0 4.0 . . .
DERIVADOS DE CEREAL 5. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
Sal 0.4 0.4 6. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
3 Banano comdn crudo 43.0 86.0
FRUTA BANANO COMUN 1. Lave y desinfecte los bananos.
Lulo crudo 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte el lulo.
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGODELULO Azticar blanco granulado 70 70 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Cerdo carne magra cruda 70.0 100.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 1. Porcione Ia, came. ’ .
CARNE DE CERDO EN 2. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en trozos pequefios.
ALIMENTO PROTEICO SALSA CRIOLLA Tomate crudo 4.0 4.0 3. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
N 4. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la carne y la sal y cocine.
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y cocine a fuego bajo por 10 minutos mas.
Sal 04 04
Arracacha amarilla sin cscara cruda 25.0 38.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 i i ; i
SOPAS Y CREMAS SOPA DE ARRACACHA j ég‘regug las arveja; secas, p[eV|a|mente }:erpqadﬁ ('j'ESd|e Ialnoche antevr!or.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 . Pele y pique en cubos pequeios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Pele y pique en rodajas delgadas la arracacha y agréguela.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 100.0 144.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
- 1. Lave la papa, porcione en cascos de forma triangular.
§f§iﬁ£g?§:&’lbﬁgbs oE PAPA COMUN FRITAEN |l 04 04 2. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
CEREAL CASCOS 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Pepino cohombro crudo 40.0 53.0
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y \vinggre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE PEPINO COHOMERO CON 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal
VINAGRETA Sal 04 04 : yagreg greylasa.
Limoén crudo 120.0 120.0
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 1 IF_{a\{g yldes'infecle;osl Iil;no?es.
BEBIDA LIMONADA elire la casoara de a fiuta. ‘ ) »
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1

INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS

|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X

REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MET’;"Rf:fg NDO | cyaRTo QUINTO SECUNDARIA MEDIA

Leche de vaca entera en polvo 220 320 i impi i i6

LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT P 1. Rgahce la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.

Galletas saladas tipo cracker 28.0 42.0

DERIVADOS DE CEREAL GALLETAS TIPO CRACKER No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MET’;"Rf:fg NDO | cyarro QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Pollo pechuga con piel cruda 101.0 149.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0

1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y porcionela, adicione la sal.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA ASADA Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.

3. Adicione la pechuga y sela por ambos lados.

Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0

Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.

" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comdn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua

ceite mezcla vegetal X . i 1 i

CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )

Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya

recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.

Tomate crudo 44.0 56.0

Repollo morado crudo 41.0 53.0
ENSALADAOVERDURA | ENSALADA DE TOMATE Y |\1d° 0 10 Ly Caneagu anna ol y s vs e s el dfeposn o 10 i, o s
CALIENTE REPOLLO CON VINAGRETA g 04 04 ' 9 Y 1TV8, 8gregUe €1 repollo y Ceje reposar p e :

al - - 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Tomate de arbol amarillo crudo 100.0 100.0
. 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.

Azi bl lad 7.0 7.0

BEBIDA JUGO DE TOMATE DE |/ 222" Planco granufado 2. Pele y porcione.
ARBOL 5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA

FIRMA ZTreo & @veee € MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 16
DESAYUNO
PESOBRUTO (g)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- MEROSEGUNDO | 0p70 quiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Fécula de maiz 10.0 120 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los gmpaques de Io§ productos.
2. Coloque en una olla grande el agua y cocine a fuego medio.
BEBIDA CON LECHE COLADA MAICENA AzUcar blanco granulado 7.0 10.0 3. Disuelva la leche en polvo en agua fria, adicione la fécula de maiz y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio
por 15 minutos.
4. Agregue el azlicar a la olla y revuelva.
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30,0 50.0
campesino
ALIMENTO PROTEICO QUESO CAMPESINO 1. Realyce la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
. Porcione.
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
B Sal 04 04 2. Disuelva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE AREPA DE MAIZ BLANCO tipo puré. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
FRUTA PATILLA Sandia cruda 300.0 375.0 1. Lave y desinfecte la patilla.
2. Pique en rodajas y luego en triangulos.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR | RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Curuba cruda 1000 1000 1. Lave y desinfecte la curuba.
BEBIDA JUGO DE CURUBA CON 2. Corte la curuba por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara.
LECHE Leche de vaca entera en polvo 20.0 20.0 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0
Mojicon horneado 50.0 60.0
DERIVADOS DE CEREAL MOJICON No aplica.
Mango Tommy Atkins crudo 39.0 79.0 1. Lave y desinfecte el mango.
FRUTA MANGO MADURO 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele y pique en rodajas.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 . . A
1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en cubos.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA EN CUBOS  [Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
3. Sofria en una sartén grande la cebolla y agregue la pechuga y la sal y cocine.
Sal 04 04
Cebada perlada cruda 10.0 20.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
SOPAS Y CREMAS SOPA DE CEBADA Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 3. Agregue las arvejas secas, previamente remojadas desde la noche anterior.
PERLADA Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 4. Pele y pique en cubos pequefios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Adicione la cebada perlada.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos méas.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Pasta alimenticia enriquecida cruda 51.0 64.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
= p 0 0 2. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
omate crudo . . i i i i stenci
CEREALES ESPAGUETIS j Cah:nle agua en una olla y una vez hierva agregue los espaguetis con la sal, cocine hasta que se obtenga la consistencia
Leche de vaca entera en polvo 13.0 15.0 eseada y escurra.
4. Disuelva la leche en polvo en agua fria.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 5. Ailada la mezcla de verduras licuada y la leche a la preparacion y cocine a fuego bajo por 15 minutos més.
Sal 04 04
Yuca blanca sin cascara cruda 113.0 163.0
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
PLATANOS O DERIVADOS DE YUCA FRITA -ndres & caceroy 9 g
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue la yuca y fritela.
4. Escurra la yuca y gregue la sal.
Calabaza sin cascara cruda 67.0 89.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA . |Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequefios la calabaza.
CALIENTE GUISO DE CALABACIN 3. Softi ld de la cebolla cabs | tomate y | dicione la calab: la sal y dej i i
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 . Sofria en un caldero grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione la calabaza y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a coronzylla ciscar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PINA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1

INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS

|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X

REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MET’;"Rf:fg NDO | cyaRTo QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Guayaba madura cruda 80.0 80.0 1. Lave y desinfecte la guayaba.
; JUGO DE GUAYABA CON 2. Retire las partes sobre maduradas y porcione.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 220 320 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el 4zucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.

Az(car blanco granulado 7.0 7.0

Mantecada horneada 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL MANTECADA No aplica.

COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MET’;"Rf:fg NDO | cyarro QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Res carne magra cruda 94.0 150.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0

1. Porcione la carne. Adicione la sal.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
ENCEBOLLADA ) . .
3. Sofria la cebolla en aceite y agregue la carne, mezcle y cocine.

Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Tomate crudo 44.0 56.0
Zanahoria sin cascara cruda 41.0 53.0
ENSALADA O VERDURA ENSQk:i:gEII%MO?‘TE Y |Vinagre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE VINAGRETA Sal 04 04 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Maracuya cruda 188.0 188.0
Aziicar blanco granulado 70 70 ; ta": ’ d?S‘I”feC‘el'a m,ta’zc“yéi — \
BEBIDA JUGO DE MARACUYA orte la ruapgr a mitad y ex Talgae contenit OCOH‘ una cuchara. ) o
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA

FIRMA ZTreo & @veee € MATRICULA PROFESIONAL: 3743




j=7@ Laeducacion ey tos iR
L8 esdetodos | | Pirelided
GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 17
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
. NOMBRE DEL ALIMENTO 4
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'“?:[’R(?::SNW CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Avena en hojuelas precocida 10.0 12.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE AVENA CON LECHE  |Aziicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en na ola grande el agua y la avena en hojuelas y cocine a fuego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Maiz tierno crudo 3.0 3.0
- 1. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOS REVUELTOS CON [Aceite mezcla vegetal 40 6.0 2. Adicione el maiz tiemno desgranado y sofrialo hasta que quede dorado.
MAZORCA Sal 04 04 3. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
4. Agregue la sal y revuelva.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
- 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
CEREAL ACOMPARANTE ARROZ BLANCO Aceite mezcla vegetal 40 6.0 correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
FRUTA BANANO COMUN Banano comun crudo 171.0 214.0 1. Lave y desinfecte los bananos.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'METEORg::gNm CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30,0 350 ‘ o . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO _|campesino : : 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
2. Porcione.
) Ponqué blanco regular sin cubierta horneado 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PONQUE BLANCO No aplica.
Manzana comun cruda 35.0 71.0
FRUTA MANZANA ROJA 1. Lave y desinfecte las manzanas.
Guayaba madura cruda 67.0 67.0 1. Lave y desinfecte la guayaba.
BEBIDA JUGO DE GUAYABA . Retire las parle§ sobre maduragas y porcione. ) ) .
Azticar blanco granulado 70 70 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licle.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION

RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Huevo de gallina entero crudo 111.0 111.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 . - -
1. Adicione los huevos y la sal a un recipiente plastico y mezcle con un tenedor.
ALIMENTO PROTEICO HUEVO EN TORTILLA  Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione los huevos y sofrialos hasta que queden bien cocidos.
Lenteja comdn cruda %0 30 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 30 30 2. Deje en remojo las lentejas desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO LENTEJAS GUISADAS - Soffia en na sartén |as verduras picadas. ) ) ) )
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue las lentejas que se han escurrido antes y cocine a fuego medio
durante 30 minutos.
Sal 0.4 0.4 6. Mientras alin se estan cocinando las lentejas, adicione las verduras sofritas y la sal y deje a fuego medio durante 5
minutos més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
- 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
CEREALES ARROZ BLANCO Aceite mezcla vegetal 40 6.0 correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa criolla con cascara 90.0 130.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA CRIOLLA FRITA -ndres & caceroy 9 .
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Remolacha sin cascara cruda 38.0 50.0
Zanahoria sin cascara cruda 35.0 47.0 1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE Limén crudo 10.0 10.0 2. Pele yralle la zanahgria. ) ‘ . ‘
CALIENTE REMOLACHAY . 3. Coloque agua a hervir en una olla, agregue la remolacha y cocine a fuego medio durante 15 minutos, escurra y pique en
ZANAHORIA CON LIMON  |Sal 04 04 trozos pequefios.
4. Mezcle las verduras con el zumo del limén y la sal.
Tomate de arbol amarillo crudo 100.0 100.0
. 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
Azl bl lad 7.0 7.0
BEBIDA JUGO DE TOMATEDE | -08r blanco granufado 2. Pele y porcione.
ARBOL 5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
P AFROCOLOMBIANG
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Banano comun crudo 86.0 86.0 1. Lave y desinfecte los bananos.
5 JUGO DE BANANO CON 2. Pele los bananos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 220 320 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y licte.
4. Lleve a refrigeracion.
Pan de leche horneado 50.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DE LECHE No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
5 NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR | RMEROSEGUNDO | ;0p70 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 101.0 149.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0
Viel do aberas liquid w0 w0 1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y crtela en cubos.
el de abejas liquida . . i i
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA CON SALSA DE 2. Lavg y desinfecte I'a cebolla y piquela finamente. )
MIEL MOSTAZA Salsa de mostaza 20 20 3. Sofria en una sartén grande la cebolla y agregue la pechuga y la sal y cocine.
4. Mezcle la mostaza y la miel en un recipiente plastico y agregue la salsa a la pechuga.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
oot ‘ ol w0 60 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegeta . . i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ) )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Zanahoria sin céscara cruda 41.0 53.0
Habichuela cruda 390 500 1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA VERDURAS SALTEADAS Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 45.0 600 2. Pe\g la zanahoria y retire las puntas de la hablchuela,. pormgne en cuadros pgquenus. )
crema 3. Sofria en un caldero grande las verduras y la sal y deje cocinar a fuego medio durante 30 minutos.
CALIENTE CON QUESO DOBLE CREMA[ - . "
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 4. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
5. Ralle el queso y agregue a las verduras.
Sal 04 04
Lulo crudo 100.0 100.0
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 1. Lavg y esinfecte el lulo. . ’
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGO DE LULO y . . . .
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA ;E:H{;@ A Ve eees e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 18
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
- NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MiEOR(f::g"Do CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Chocolate en pastilla 14.0 14.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE CHOCOLATE Azicar blanco granulado 70 100 2. Cologue en na ola grande el agua y el chocolate y cocine a fuego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlicar a la olla y revuelva.
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 30,0 50.0
crema : :
ALIMENTO PROTEICO QUEOS DOBLE CREMA 1. Realyce la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
. Porcione.
Harina de trigo fortificada todo propesito 700 800
cruda
Aceite mezcla vegetal 0 90 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
B AREPUELA DE HARINA DE |S@ 04 04 2. D!ﬁue!va la harina de trigo en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE semiliquida
TRIGO FRITA . . - X " . .
3. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla, adicione con un cucharén una porcion de la mezcla anterior y deje
asar por ambos lados.
FRUTA MANDARINA Mandarina cruda 171.0 2140 1. Lave y desinfecte las mandarinas.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'METEOREE:(';'ND" CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30.0 350 ‘ o . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO |campesino : : ; Egi;;z;a limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
Mogolla integral horneada 50.0 60.0
DERIVADOS DE CEREAL MOGOLLA INTEGRAL No aplica.
| Banano comun crudo 43.0 86.0
FRUTA BANANO COMUN 1. Lave y desinfecte los bananos.
Mango Tommy Atkins crudo 66.0 66.0 1. Lave y desinfecte el mango.
BEBIDA JUGO DE MANGO g ie‘e L o o eniidad d o 1o futa v ol dzucar v
Azicar blanco granulado 70 70 . Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
- AFROCOLOMBIANO
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'METEOREE:(';'ND" CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0

1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y porcionela, adicione la sal.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA ASADA Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la pechuga y sela por ambos lados.

Habichuela cruda 6.0 6.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Paza variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
Cruaa. "
medio.
Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 i i ; i
SOPAS Y CREMAS SOPA DE VERDURAS 3. Agregug las arvejas secas, p[eV|amente rerqmadaﬁ Qgsde la noche antevr!or.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 4. Pele y pique en cubos pequefios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Retire las puntas de la habichuela y pique en rodajas delgadas.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Zanahoria sin cascara cruda 4.0 4.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
2. Sofria la cebolla comdn y la zanahoria finamente picadas y previamente desinfectadas en una olla y agregue la cantidad
CEREALES ARROZ CON ZANAHORIA Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 de agua correspondlgnte al doble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ) )
Aceit | al 40 6.0 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
celle mezcla vegeta . . crecido y coloque la tapa a la olla.
Sal 0.4 0.4 4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.

Papa variedad harinosa pastusa sin cascara

100.0 144.0
cruda
) sal 04 04
RAICES, TUBERCULOS, 1. Lave la papa.
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA COMUN COCIDA 2. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la papa con la sal y cocine.
CEREAL 3. Escurra la papa.
Ahuyama cruda 71.0 94.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequefios la ahuyama.
CALIENTE GUISO DE AHUYAMA Sofr - . . f
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. 9 ria en un caldgro grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione la ahuyama y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Curuba cruda 120.0 120.0
1. Lave y desinfecte la curuba.
Leche d 1t I 13.0 15.0
BEBIDA JUGO DE CURUBA CON ché e vaca entera &n povo 2. Corte la curuba por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.

Azicar blanco granulado 7.0 7.0 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR  [TTMEROSEGUNDO | cyjpproquiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 350 450 ‘ o . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS | QUESO DOBLE CREMA |crema : : ; E;a;;z(;;a limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
Galletas dulces tipo wafer 25.0 40.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA WAFFER No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR  [TTMEROSEGUNDO | cyjpproquiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 94.0 150.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 )
1. Porcione la carne en cubos.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES EN CUBOS |Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
3. Soffia en una sartén grande la cebolla y agregue la carne y la sal y cocine.
Sal 04 04
Pasta alimenticia enriquecida cruda 60.0 90.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lavg y desinfecte I'as verduras y piquelas en rudajgs.
2. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
CEREALES MACARRONES Tomate crudo 4.0 4.0 3. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue los macarrones con la sal, cocine hasta que se obtenga la consistencia
deseada y escurra.
Leche de vaca entera en polvo 130 130 4. Disuelva la leche en polvo en agua fria.
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y la leche a la preparacion y cocine a fuego bajo por 15 minutos més.
Sal 04 04
Tomate crudo 44.0 56.0
Pepino cohombro crudo 470 60.0
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y Vinagre 1.0 1.0 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE PEPINO COHOMBRO CON 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal
VINAGRETA sal 04 04 : yagreg oreyiasa
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a coronzylla ciscar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PIFA eire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA _:E{;Hm (e 1 w2 %= ? MATRICULA PROFESIONAL: 3743




La educacion
es de todos

i A
ﬁ‘rql‘ié{é'r

GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 19
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR [T VMEROSEGUNDO | cypRToQUINTO | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Fécula de maiz 10.0 120 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los gmpaques de Io§ productos.
2. Coloque en una olla grande el agua y cocine a fuego medio.
BEBIDA CON LECHE COLADA MAICENA Azlicar blanco granulado 7.0 10.0 3. Disuelva la leche en polvo en agua fria, adicione la fécula de maiz y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio
por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220
cruda i i 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 2. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comin.
ALIMENTO PROTEICO CALDO CON PAPAY POLLO - 3. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cértela en porciones.
Cilantro crudo 20 20 4. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la pechuga, la papa comin y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
Sal 04 04 5. Agregue la sal y revuelva.
Pan de dulce regular horneado 70.0 110.0
CEREAL ACOMPANANTE PAN DE DULCE No aplica.
FRUTA
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
. 1. Lave y desinfecte los bananos.
BEBIDA JUGO DE BANANO CON  (Banano comén crudo 7o o 2. Pele los bananos.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y licte.
Leche de vaca entera en polvo 20.0 20.0 4. Lleve a refrigeracion.
Galletas dulces sin relleno 35.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA CASERA No aplica.
. T Tavey UESTTETIE Td PITTd.
o Pifia cruda 55.0 1090 2. Retire la corona y la cascara de la pifia.
FRUTA PINA . y o
3. Retire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4D ol
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
- AFROCOLOMBIANO
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | e
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESO BRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION : PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'M?EORg:;gNDO CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Res carne semigorda molida cruda 70.0 100.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0

1. Lave y desinfecte la cebolla comin y piquela finamente.
ALIMENTO PROTEICO ALBONDIGAS Sal 04 04 2. Arme las albondigas mezclando la carne molida con la cebolla comin picada y la sal.
3. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue las albéndigas y cocine.

Arveja seca cruda 250 30 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.

Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 2. Deje en remojo las arvejas desde el dia anterior.
3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.

Tomate crudo 4.0 4.0

ALIMENTO PROTEICO ARVEJAS GUISADAS & §°f.”a én una sartén [as verduras picadas. . e at .
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue las arvejas que se han escurrido antes y cocine a fuego medio
durante 30 minutos.
Sal 04 0.4 6. Mientras atin se estan cocinando las arvejas, adicione las verduras softitas y la sal y deje a fuego medio durante 5 minutos
més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
oot | ol w0 60 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegeta . . i i
CEREALES ARROZ BLANCO 9 correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ) )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Platano harton verde crudo 1320 191.0
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y el platano verde.
o p q - o dobl 2. Pele y pique el platano verde en rodajas.
- eSO [esco semiduro semimagro fipo doble 40.0 65.0 3. Agregue aceite a la paila caliente y afiada el platano verde hasta que se dore a fuego medio, durante 10 minutos.
RAICES, TUBERCULOS, 0 crema e . .
PLATANOS O DERIVADOS DE PATACON CON QUESO 4. Retire los platanos de la paila y escurra.
CEREAL DOBLE CREMA Sal 04 04 5. En una bolsa plastica abierta coloque el platano y aplastelo, haciendo uso de una tabla para picar y un plato llano.
6. Agregue el patacon nuevamente a la paila caliente y deje fritar a fuego medio, durante 10 minutos mas.
7. Retire los patacones de la paila y escurra, agregue la sal.
8. Ralle el queso y agregue a los patacones.
Tomate crudo 38.0 50.0
Repollo morado crudo 35.0 470
EASALIONOVERDURA | ENSALADA € TouATE Y e
CALIENTE REPOLLO CON VINAGRETA : 9 y nierva, agreg potioy eje reposar por 10 minulos, lego escurra.
Sal 04 04 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Guayaba madura cruda 80.0 80.0
Azlicar blanco granulado 7.0 7.0 ,1) I&a\;e yldesinf:cte Iabguaya(lj)a. d
BEBIDA JUGO DE GUAYABA etire las partes sobre maduradas y porcione.

3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR  [TTMEROSEGUNDO | cyjpproquiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
. Leche de vaca entera en polvo 220 320 ; impi i i
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT 1. Rgahce la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Pan de queso horneado 50.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DE QUESO No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 101.0 149.0
Ceholla junca tallos cruda 80 80 1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en cubos.
Pimenton rojo crudo 120 12,0 2. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en trozos pequefios.
ALIMENTO PROTEICO PECHU?:’IExTSg’:'SA DE 3. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 4. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la pechuga y la sal y cocine.
Sal 04 04 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y cocine a fuego bajo por 10 minutos més.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccién de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Tomate crudo 440 56.0
Cebolla cabezona cruda 37.0 47.0
1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y Vinagre 1.0 1.0 2. Caliente agua en una olla y una vez hierva, agregue la cebolla cabezona picada y deje reposar por 10 minutos, luego
CEBOLLA CABEZONA CON
CALIENTE VINAGRETA Sal 04 04 escurra.
a . . 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
8.0
Tomate de arbol amarillo crudo 100.0 100.0
Azicar blanco granulado 70 70 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
BEBIDA JUGO DE TOMATE DE : : 2. Pele y porcione.
ARBOL 5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA ZTieo O @veegss, € MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 20
DESAYUNO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION RO R D SINENT PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Avena en hojuelas precocida 10.0 12.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE AVENA CON LECHE  |Azuicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en na ola grande el agua y la avena en hojuelas y cocine a fuiego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
r;‘:; variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comdn.
ALIMENTO PROTEICO CALDO CON PAPA Y HUEVO Cebolla junca tallos cruda 80 80 3. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la papa comun y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
Cilantro crudo 20 20 4. Adicione los huevos y deje cocinar a fuego medio por 5 minutos més.
5. Agregue la sal y revuelva.
Sal 04 04
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
B AREPA DE MAIZ BLANCO |52l 04 04 ? Dlsuglva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE tipo puré. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS crema 2. Ralle el queso. )
DEDITO DE HARINA DE . ) i 3. Disuelva la harina en agua, agregue el queso rallado y la sal y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una
MAIZ BLANCO CON QUESO [Harina de maiz blanco precocida 300 450 consistencia tipo puré.
DOBLE CREMA FRITO . 4. Amase y arme los deditos.
Aceite mezcla vegetal 4.0 4.0 . . .
DERIVADOS DE CEREAL 5. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
Sal 0.4 0.4 6. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
Mandarina cruda 43.0 86.0
FRUTA MANDARINA 1. Lave y desinfecte las mandarinas.
Tomate de arbol amarillo crudo 830 830 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
JUGO DE TOMATE DE 2. Pele y porcione.
BEBIDA ARBOL 3. A la licuadora | idad d a, la fr | 4 lica
Azicar blanco granulado 70 70 . Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT CULTEE PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Deshuese !a pechuga, retire la pie! y grasa y cortela en cutfos.
PECHUGA EN SALSA 2. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en trozos pequefios.
ALIMENTO PROTEICO CRIOLLA Tomate crudo 4.0 4.0 3. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
N 4. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la pechuga y la sal y cocine.
Aceite mezcla vegetal 40 60 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y cocine a fuego bajo por 10 minutos mas.
Sal 04 04
Plétano harton verde crudo 29.0 29.0
Arveja seca cruda 10.0 15.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruda ’ . medio.
SOPAS Y CREMAS SOPA DE SANCOCHO  |Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 3. Agregue las arvejas secas, previamente remojadas desde la noche anterior.
N 4. Pele y pique en trozos medianos el platano verde y agréguelo.
Cilantro crudo 20 20 5. Pele y pique en rodajas la papa comiin, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezcla vegetal 20 40 6. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos més.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Platano hartén maduro crudo 125.0 181.0
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
- 1. Lave y desinfecte el platano y pélelo, porcionelo en tajadas.
RA!CES‘ TUBERCULOS, TAJADA DE PLATANO 2. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
PLATANOS O DERIVADOS DE § - . . :
CEREAL MADURO FRITA 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las tajadas de platano y fritelas.
4. Escurra las tajadas de platano y sirva.
Tomate crudo 38.0 50.0
Zanahoria sin cascara cruda 35.0 47.0
ENSALADA O VERDURA E"s'z‘kﬁﬁ:g;;%'gﬁm Y |Vinagre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE VINAGRETA Sal 04 04 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Lulo crudo 100.0 100.0
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 1. Lavg y esinfecte el lulo. . ’
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGO DE LULO N . R . .
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR  [TTMEROSEGUNDO | cyjpproquiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Curuba cruda 1200 1200 1. Lave y desinfecte la curuba.
5 JUGO DE CURUBA CON 2. Corte la curuba por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 220 320 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0
3 Ponqué blanco regular sin cubierta horneado 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PONQUE BLANCO No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Cerdo carne magra cruda 94.0 150.0
Cebolla j tall d 8.0 8.0
£00fa junca talos cruda 1. Lave y desinfecte la cebolla comun y piquela finamente.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO SUDADA |Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Porcione la carne de cerdo.
sal 04 04 3. Sofria la cebolla comun en una olla y luego agregue la carne de cerdo, la sal y el agua y cocine.
al . .
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal - - correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
CEREALES ARROZ BLANCO Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Remolacha sin cascara cruda 440 56.0
Zanahoria sin cascara cruda 41.0 53.0 1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA DE Limén crudo 10.0 10.0 2. Pele y ralle la zanahoria.
gﬁ@ﬁ? O VERDURA REMOLACHA Y 3. Coloque agua a hervir en una olla, agregue la remolacha y cocine a fuego medio durante 15 minutos, escurra y pique en
ZANAHORIA CON LIMON  |Sal 04 04 trozos pequefios.
4. Mezcle las verduras con el zumo del limén y la sal.
8.0
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Aziicar blanco granulado 70 70 2. Retire la corona y la cascara de la pifia.
o : - 3 Refi . "
BEBIDA JUGO DE PIRA Rehrg los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA <THRO D EVEPees e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 21
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR [T VMEROSEGUNDO | cypRToQUINTO | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Panel 7.0 10.0
AGUADEPANELA CON anea 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE LECHE 2. Coloque en una olla grande el agua y la panela y cocine a fuego medio.
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
Tomate crudo 40 40 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOS PERICOS - 3. Adicione las verduras y sofrialas hasta que queden doradas.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 4. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
sal 04 04 5. Agregue la sal y revuelva.
Pan de leche horneado 70.0 110.0
CEREAL ACOMPANANTE PAN DE LECHE

No aplica.

1. Lave y desinfecte la pifia.

FRUTA PIRA Pifia cruda 218.0 2730 2 Reirela corona y a céscara de |a pifia.

3. Retire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Pique en rodajas.

REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30.0 350 ‘ . . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO |campesino : : 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
2. Porcione.
Galletas dulces sin relleno 35.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA CASERA No aplica.
Papaya madura cruda 43.0 86.0 1. Lave y desinfecte la papaya.
FRUTA PAPAYA 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele, retire las semillas y pique en rodajas.
Naranja cruda 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte las naranjas.
2. Porcione la naranja en mitades.
BEBIDA NARANJADA Azticar blanco granulado 70 70 3. Exprima las naranjas en la cantidad de agua necesaria, agregue el azucar y revuelva.

4. Cuele la naranjada y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT (UL PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 70.0 100.0
Tomate crudo 5.0 5.0
e 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES EN BISTEC |Cebolla cabezona cruda 4.0 4.0 2. Porcione la carne y agregue la sal.
N 3. Sofria las verduras en aceite y agregue la carne, mezcle y cocine.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0
Sal 04 04
Frijol bola roja crudo %0 30 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 2. Deje en remojo los frijoles desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO FRIJOLES GUISADOS é g"f,"a enuna Sa"f" '"as verduras picadas. . o il " y eal "
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 . Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue los frijoles que se han escurrido antes y cocine a fuego medio
durante 30 minutos.
Sal 04 0.4 6. Mientras adn se estan cocinando los frijoles, adicione las verduras softitas y la sal y deje a fuego medio durante 5 minutos
més sin la tapa de la olla a presién puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 100.0 144.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA COMUN FRITA ndres & caceroy 9 -
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Repollo morado crudo 35.0 47.0
EUSAIOAOVERDURA | ENSALADA € TounTe e
CALIENTE REPOLLO CON VINAGRETA g 04 04 ' 9 Y TV, 8gregUe €1 repollo y Ceje reposar p e :
al - - 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a coronzylla ciscar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PIA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
. Leche de vaca entera en polvo 220 320 i impi i i
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT 1. Rgahce la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Galletas saladas tipo soda 28.0 42.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETAS DE SODA No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Huevo de gallina entero crudo 111.0 111.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 . - .
1. Adicione los huevos y la sal a un recipiente plastico y mezcle con un tenedor.
ALIMENTO PROTEICO HUEVO EN TORTILLA  Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione los huevos y sofrialos hasta que queden bien cocidos.
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
AREPA DE MAIZ BLANCO |S@! 04 04 2 Dlsuglva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREALES tipo pure. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
Tomate crudo 88.0 113.0
ENSALADA O VERDURA 1. Lave y desinfecte los tomates.
CALIENTE RODAJAS DE TOMATE 2. Corte los tomates en rodajas.
Mango Tommy Atkins crudo 79.0 79.0
1. Lave y desinfecte el mango.
Leche d 1t I 13.0 13.0
BEBIDA JUGO DE MANGO CON | -o1® % vaca entera en polvo 2. Pele y porcione el mango.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el 4zucar y licte.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA b XH 0o B OYereees ? MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 22
DESAYUNO
PESOBRUTO  (g)
. NOMBRE DEL ALIMENTO 4
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR [T VMEROSEGUNDO | cypRToQUINTO | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Fécula de maiz 10.0 120 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los gmpaques de Io§ productos.
2. Coloque en una olla grande el agua y cocine a fuego medio.
BEBIDA CON LECHE COLADA MAICENA Azlicar blanco granulado 7.0 10.0 3. Disuelva la leche en polvo en agua fria, adicione la fécula de maiz y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio
por 15 minutos.
4. Agregue el azicar a la olla y revuelva.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0
Sal 04 04 1. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOS REVUELTOS 2. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
3. Agregue la sal y revuelva.
Mogolla integral horneada 70.0 110.0
CEREAL ACOMPANANTE MOGOLLA INTEGRAL No aplica.

1. Lave y desinfecte la papaya.
FRUTA PAPAYA Papaya madura cruda 171.0 2140 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele, retire las semillas y pique en rodajas.

REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS | QUESO DOBLE CREMA |crema 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
2. Porcione.
Galletas dulces sin relleno 35.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA CASERA No aplica.
Naranja cruda 50.0 100.0
FRUTA NARANJA 1. Lave y desinfecte las naranjas.
Lulo crudo 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte el lulo.
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGODELULO Azticar blanco granulado 70 70 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y lice.

4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.




Laeducacion | Y
es de todos Abveiider

GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Cerdo carne magra cruda 70.0 100.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 )
1. Porcione la carne y agregue la sal.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO ASADA |Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y asela por ambos lados.
Lenteja comdn cruda %0 30 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 30 30 2. Deje en remojo las lentejas desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO LENTEJAS GUISADAS ¢ Solla en una sartén Ias verduras picadas. . . , ‘
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue las lentejas que se han escurrido antes y cocine a fuego medio
durante 30 minutos.
Sal 04 0.4 6. Mientras an se estan cocinando las lentejas, adicione las verduras sofritas y la sal y deje a fuego medio durante 5
minutos més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal - - correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
CEREALES ARROZ BLANCO Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya

recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.

Papa variedad harinosa pastusa sin cascara

100.0 144.0
cruda
Mayonesa con sal 4.0 6.0
RAICES, TUBERCULOS, - 1. Lave y pele la papa.
A Sal 04 04
PLATANOS O DERIVADOS DE PURE DE PAPA CON 2. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la papa con la sal y cocine.
MAYONESA . . A
CEREAL 3. Masere la papa cocida hasta convertirla en puré y mezcle con la mayonesa y la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Zanahoria sin cascara cruda 35.0 47.0
ENSALADA O VERDURA E"s‘z\kﬁﬁ:g;;%'gﬁﬁ Y |Vinagre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE VINAGRETA Sal 04 04 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a coronzylla ciscar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PIA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.

E

Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licle.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.




La educacién

es de todos

e

(imeytos 52
Apveieed

GUIA DE PREPARACION

RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO

DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
. Leche de vaca entera en polvo 220 320 ; impi i i
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT 1. Rgahce la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Galletas saladas tipo cracker 28.0 42.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETAS TIPO CRACKER No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Huevo de gallina entero crudo 111.0 111.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 . - .
1. Adicione los huevos y la sal a un recipiente plastico y mezcle con un tenedor.
ALIMENTO PROTEICO HUEVO EN TORTILLA  Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione los huevos y sofrialos hasta que queden bien cocidos.
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
AREPA DE MAIZ BLANCO |52l 04 04 2 Dlsuglva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREALES tipo pure. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
Calabaza sin cascara cruda 78.0 100.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA . |Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequefios la calabaza.
GUISO DE CALABACIN ) .. . .
CALIENTE Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. Sofria en un caldero grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione la calabaza y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Banano comdn crudo 86.0 86.0
1. Lave y desinfecte los bananos.
Leche d 1t 1 13.0 13.0
BEBIDA JUGO DE BANANO CON | -°1® €6 Vac entera én povo 2. Pele los bananos.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y licte.
4. Lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA :jih 0o O Vel e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 23
DESAYUNO
PESOBRUTO (g)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- MEROSEGUNDO | 0p70 quiNTo | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Chocolate en pastilla 14.0 14.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE CHOCOLATE Azicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en na ola grande el agua y el chocolate y cocine a fuego medio. ! )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlicar a la olla y revuelva.
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 30,0 50.0
crema
ALIMENTO PROTEICO QUESO DOBLE CREMA 1. Realyce la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
. Porcione.
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
B Sal 04 04 2. Disuelva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE AREPA DE MAIZ BLANCO tipo puré. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
1. Lave y desinfecte el mango.
FRUTA MANGO MADURO Mango Tommy Atkins crudo 158.0 197.0 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele y pique en rodajas.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Maracuyd cruda 1560 1560 1. Lave y desinfecte la maracuya.
BEBIDA JUGO DE MARACUYA CON 2. Corte la fruta por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara.
LECHE Leche de vaca entera en polvo 20.0 20.0 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el 4zucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0
Pan de leche horneado 50.0 60.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DE LECHE No aplica.
| Banano comun crudo 43.0 86.0
FRUTA BANANO COMUN 1. Lave y desinfecte los bananos.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Deshuese !a pechuga, retire la pie! y grasa y cortela en cutfos.
PECHUGA EN SALSA 2. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en trozos pequefios.
ALIMENTO PROTEICO CRIOLLA Tomate crudo 4.0 4.0 3. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
N 4. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la pechuga y la sal y cocine.
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y cocine a fuego bajo por 10 minutos mas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 10.0 20.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 i i ; i
SOPAS Y CREMAS SOPA DE ARROZ j ;;g‘regug las arveja; secas, p[eV|a|mente }:erpqadTi ('j'ESd|e Ialnoche antevr!or.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 . Pele y pique en cubos pequeios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Adicione el arroz de sopa.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Pasta alimenticia enriquecida cruda 51.0 64.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
= p 0 0 2. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
omate crudo . . i i i stenci
CEREALES MACARRONES j Cah:nle agua en una olla y una vez hierva agregue los macarrones con la sal, cocine hasta que se obtenga la consistencia
Leche de vaca entera en polvo 13.0 15.0 eseada y escurra.
4. Disuelva la leche en polvo en agua fria.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 5. Afiada la mezcla de verduras licuada y la leche a la preparacion y cocine a fuego bajo por 15 minutos mas.
Sal 04 04
Platano harton verde crudo 132.0 191.0
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
RAICES, TUBERCULOS, ) 1. Lavey desmfecle el platano y pelelo, porciénelo en julianas de aproximadamente 5 cm de largo por 0,5 cm de ancho.
A PLATANO VERDE FRITO EN 2. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
PLATANOS O DERIVADOS DE § - - . .
CEREAL JULIANAS 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las julianas de platano verde y fritelas.
4. Escurra las julianas de platano verde, agregue la sal y sirva.
Pepino de rellenar crudo 67.0 89.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA GUISO DE PEPINOS Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequefios el pepino.
CALIENTE Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. Sofria en un caldero grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione el pepino y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Guayaba madura cruda 80.0 80.0
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 ; IF_{a\{g yldesinf:cle Iabguaya:a. d X
BEBIDA JUGO DE GUAYABA elire las partes sobre maduradas y porcione. ‘ ) N
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MET’;"Rf:fg NDO | cyaRTo QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Curuba cruda 1200 1200 1. Lave y desinfecte la curuba.
5 JUGO DE CURUBA CON 2. Corte la curuba por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 220 320 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el 4zucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0
, Ponqué blanco regular sin cubierta horneado 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PONQUE BLANCO No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'MET’;"Rf:fg NDO | cyarro QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Res carne magra cruda 94.0 150.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0

1. Porcione la carne y agregue la sal.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES ASADA  |Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y asela por ambos lados.

Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0

Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.

" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua

ceite mezcla vegetal X . i i i

CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )

Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya

recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.

Tomate crudo 44.0 56.0

Pepino cohombro crudo 47.0 60.0
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y \vinggre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE PEPINO COHOMBRO CON 2 Revuelva | d i lasal

VINAGRETA Sal 04 04 . Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Tomate de &rbol amarillo crudo 100.0 100.0
. 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.

Azi bl lad 7.0 7.0

BEBIDA JUGO DE TOMATEDE | -08r blanco granufado 2. Pele y porcione.
ARBOL 5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA

FIRMA ZTreo & @veee € MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 24
DESAYUNO
PESO BRUTO  (g)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR [T VMEROSEGUNDO | cypRToQUINTO | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Panel 7.0 10.0
AGUADEPANELA CON anea 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE LECHE 2. Coloque en una olla grande el agua y la panela y cocine a fuego medio.
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0
Sal 04 04 1. Adicione los huevos y la sal a un recipiente plastico y mezcle con un tenedor.
ALIMENTO PROTEICO HUEVO EN TORTILLA 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione los huevos y sofrialos hasta que queden bien cocidos.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
- 2. Sofria la cebolla comdn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
CEREAL ACOMPARANTE ARROZ BLANCO Aceite mezcla vegetal 40 6.0 correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
FRUTA BANANO COMUN Banano comun crudo 171.0 214.0 1. Lave y desinfecte los bananos.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'METEOREE:(';'ND" CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA

Queso fresco semiduro semimagro tipo doble

LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS | QUESO DOBLE CREMA |crema 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
2. Porcione.
) Ponqué blanco regular sin cubierta horneado 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PONQUE BLANCO No aplica.
Mandarina cruda 43.0 86.0
FRUTA MANDARINA 1. Lave y desinfecte las mandarinas.
Guayaba madura cruda 67.0 67.0 1. Lave y desinfecte la guayaba.
2. Retire las partes sobre maduradas y porcione.
BEBIDA JUGO DE GUAYABA Azticar blanco granulado 70 70 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y lice.

4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Huevo de gallina entero crudo 111.0 111.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 ’ 3 .
1. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOS REVUELTOS  |Sal 0.4 0.4 2. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
3. Agregue la sal y revuelva.
Garbanzo crudo %0 30 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 2. Deje en remojo los garbanzos desde el dia anterior.
= p 0 0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
omate crudo . . i 5 i
ALIMENTO PROTEICO GARBANZOS GUISADOS g §°‘f.”a en una Sa"f" '"as verduras picadas. . os car : , ot
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 . Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue los garbanzos que se han escurrido antes y cocine a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 0.4 0.4 6. Mientras atin se estan cocinando los garbanzos, adicione las verduras sofritas y la sal y deje a fuego medio durante 5
minutos més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa criolla con cascara 9.0 130.0
cruda
Sal 04 04
RAICES, TUBERCULOS, 1. Lave la papa.
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA CRIOLLA COCIDA 2. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la papa con la sal y cocine.
CEREAL 3. Escurra la papa.
Zanahoria sin c&scara cruda 35.0 47.0
Repollo morado crudo 35.0 470
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE ZANAHORIA |\inagre 10 10 1 Lavg y desinfecte las verduras y piquelas en julianas. ) )
CALIENTE Y REPOLLO CON 2. Caliente agua en una olla y una vez hierva, agregue el repollo y deje reposar por 10 minutos, luego escurra.
VINAGRETA Sal 04 04 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Lulo crudo 100.0 100.0
AzUcar blanco granulado 7.0 7.0 1 Lavg y desinfecte el lulo. . .
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGO DE LULO . . R . -
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Mango Tommy Atkins crudo 79.0 79.0 1. Lave y desinfecte el mango.
: JUGO DE MANGO CON 2. Pele el mango y cortelo en tajadas.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 22.0 32.0 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
N 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Az(car blanco granulado 7.0 7.0
Pan de queso horneado 50.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DE QUESO No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO (g)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RMEROSEGUNDO | ;0p70 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 101.0 149.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0
sal 04 04 1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y porcionela, adicione la sal.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA ASADA @ . . 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la pechuga y sela por ambos lados.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
oot ‘ ol w0 60 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegeta . . i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ) )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Ahuyama cruda 82.0 106.0 _ . X
- - - n 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
Harina de trigo fortificada todo proposito 100 100 2. Lave y desinfecte la ahuyama
cruda 3. Pele y ralle la ahuyama.
ENSALADA O VERDURA CROQUETA DE AHUYAMA Huevo de gallina entero crudo 11.0 11.0 4. Disuelva la harina dg 1rigo en agua, agregue la sal, el huevo y la ahuyama y revuelva hasta homogenizar la mezcla y
CALIENTE N obtener una consistencia tipo puré.
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
6. Amase y arme las croquetas.
Sal 0.4 0.4 7. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
8. Una vez el aceite esté caliente, agregue las croquetas y fritelas.
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a ooronzylla c?"scar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PIFA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA ;E:HL@ A Ve eees e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 25
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'“?:[’R(?::SNW CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Chocolate en pastilla 14.0 14.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
BEBIDA CON LECHE CHOCOLATE Azicar blanco granulado 70 100 2. Cologue en na ola grande el agua y el chocolate y cocine a fuego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30,0 50.0
campesino
ALIMENTO PROTEICO QUESO CAMPESINO 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
. Porcione.
Harina de trigo fortificada todo propesito 700 800
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
o o o4 2. Disuelva la harina de maiz en agua, agregue la sal y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
o DEDITO DE HARINADE  |S@! - - tipo puré.
CEREAL ACOMPANANTE MAIZ BLANCO FRITO 3. Amase y arme los deditos.
4. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
5. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
FRUTA MANZANA ROJA Manzana comdn cruda 141.0 176.0 1. Lave y desinfecte las manzanas.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR PR'METEOREE:(';'ND" CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
Queso fresco semiduro semimagro tipo doble
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS | QUESO DOBLE CREMA |crema 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
2. Porcione.
Pan integral regular horneado 50.0 60.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN INTEGRAL No aplica.
Papaya madura cruda 43.0 86.0 1. Lave y desinfecte la papaya.
FRUTA PAPAYA 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele, retire las semillas y pique en rodajas.
Naranja cruda 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte las naranjas.
2. Porcione la naranja en mitades.
BEBIDA NARANJADA Azticar blanco granulado 70 70 3. Exprima las naranjas en la cantidad de agua necesaria, agregue el azucar y revuelva.
4. Cuele la naranjada y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 810 1150 1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en cubos.
Leche de vaca entera en polvo 13.0 15.0 2. Agregue la pechuga en una olla caliente con agua y cocine.
" " " - 3. Mezcle con la salsa bechamel y cocine a fuego bajo por 10 minutos mas.
ALIMENTO PROTEICO PECH;&’:‘IE\TA::LSA :rizza de trigo fortficada todo propdsito 5.0 5.0 4. Para elaborar la salsa prepare un consomé con los huesos de la pechuga. Lave y desinfecte los empaques de la leche en
polvo. Disuelva en agua fria la leche en polvo y la harina de trigo. En una sartén caliente agregue la margarina, la leche en
Margarina con sal 4.0 6.0 polvo y la harina de trigo disuelta, el consomé y la sal y revuelva, cocinando a fuego medio, hasta obtener la consistencia
sal 04 04 deseada.
Pasta alimenticia enriquecida cruda 10.0 20.0
Arveja seca oruda 100 160 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos y las verduras.
P: dad h . . - - .
a;:ia variedad harinosa pastusa sin cascara 22.0 22.0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
Ccruaa .
medio.
SOPAS Y CREMAS SOPA DE FIDEOS Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 3. Agregue las arvejas secas, previamente remojadas desde la noche anterior.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 4. Pele y pique en cubos pequefios la zanahoria y adiciénela a la preparacion.
5. Adicione los fideos.
Cilantro crudo 20 2.0 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos mas.
Aceite mezcla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adicionelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos mas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Maiz tierno crudo 3.0 3.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada y el maiz tierno en una olla y agregue la cantidad de
CEREALES ARROZ CON MAZORCA Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 agua correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
Acel I | 0 60 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
ceile mezcla vegeta . . crecido y coloque la tapa a la olla.
Sal 0.4 0.4 4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 100.0 144.0
cruda
RAICES. TUBERCULOS Aceite mezcla vegetal 70 g 1. Lave y pele la papa, porcione en bastones..
PLATAN‘OS 0 DERIVADbS DE PAPA COMUNFRITA  |Sal 04 04 2. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Ahuyama cruda 71.0 94.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA GUISO DE AHUYAMA Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequefios la ahuyama.
CALIENTE Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. Sofria en un caldero grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione la ahuyama y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Tomate de arbol amarillo crudo 100.0 100.0
. 1. Lave y desinfecte el tomate de arbol.
. JUGO DE TOMATE DE  |/20¢4 blanco granulado 70 70 2. Pele v porcione.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
|INDiGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS I;lF\LEN lI;EROS o
GRUPO ETNICO ERQNERGS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
BEBIDA o 7AR'B’0L 5. Ag;r;aéuge;l ia iiﬁuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el 4zucar y licte.

6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 350 450 ‘ o . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO |campesino : - ; E;a;;z(;;a limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
Galletas dulces tipo wafer 25.0 40.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA WAFFER No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne semigorda molida cruda 94.0 150.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Agregue la sal a la carne, revuelva y arme las hamburguesas.
ALIMENTO PROTEICO CARNE MOLIDA ASADA (g5 04 04 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione la carne y asela por ambos lados.
Pasta alimenticia enriquecida cruda 60.0 90.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
_ _ 2. Sofria en una sartén grande las verduras y luego licuelas con un poco de agua.
CEREALES ESPAGUETIS Tomate crudo 4.0 4.0 3. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue los espaguetis con la sal, cocine hasta que se obtenga la consistencia
deseada y escurra.
Leche de vaca entera en polvo 130 130 4. Disuelva la leche en polvo en agua fria.
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 5. Ailada la mezcla de verduras licuada y la leche a la preparacion y cocine a fuego bajo por 15 minutos més.
Sal 04 04
Remolacha sin cascara cruda 44.0 56.0
Zanahoria sin cascara cruda 41.0 53.0 1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA DE - 2. Pele y ralle la zanahoria.
(Etxi:\EI;G'[éA O VERDURA REMOLACHAY Limén crudo 100 100 3. Coloque agua a hervir en una olla, agregue la remolacha y cocine a fuego medio durante 15 minutos, escurra y pique en
ZANAHORIA CON LIMON  |Sal 04 04 trozos pequefios.
4. Mezcle las verduras con el zumo del limén y la sal.
8.0
Limén crudo 120.0 120.0
AzUcar blanco granulado 7.0 7.0 . Lavg Y desjnfecte los limones.
2. Retire la cascara de la fruta.
BEBIDA LIMONADA . . . A -
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA CXHMO D Ve e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 26
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
. NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR [T VMEROSEGUNDO | cypRToQUINTO | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Fécula de maiz 10.0 120 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los gmpaques de Io§ productos.
2. Coloque en una olla grande el agua y cocine a fuego medio.
BEBIDA CON LECHE COLADA MAICENA Azlicar blanco granulado 7.0 10.0 3. Disuelva la leche en polvo en agua fria, adicione la fécula de maiz y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio
por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Res carne magra cruda 70.0 100.0
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220
cruda i i 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 2. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comin.
ALIMENTO PROTEICO CA(L;?\%?EO gEP:EP: ¥ - 3. Porcione la carne de res.
Cilantro crudo 20 20 4. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la carne de res, la papa comun y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
Sal 04 04 5. Agregue la sal y revuelva.
Mojicon horneado 70.0 110.0
CEREAL ACOMPANANTE MOJICON No aplica.
FRUTA
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Mango Tommy Atkins crudo 66.0 66.0 1. Lave y desinfecte ¢l mango.
BEBIDA JUGO DE MANGO CON 2. Pele y porcione el mango.
LECHE Leche de vaca entera en polvo 20.0 20.0 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
Az(car blanco granulado 7.0 7.0
Galletas dulces sin relleno 35.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA CASERA No aplica.
Sandia cruda 200.0 275.0 i i
FRUTA PATILLA 1. Lgve y desmfelcle la patilla. -
2. Pique en rodajas y luego en triangulos.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne semigorda molida cruda 70.0 100.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0
- 1. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
ALIMENTG PROTEICO CARNE MOLIDA GUISADA |Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. Softia en una sartén grande la cebolla y agregue la carne molida y la sal y cocine.
Sal 04 04
Frijol bola roja crudo %50 %0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0 2. Deje en remojo los frijoles desde el dia anterior.
= p w0 w0 3. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
‘omate crudo . . i 5
ALIMENTO PROTEICO FRIJOLES GUISADOS g g"f.”a g sanle" '"as verduras picadas. i o fil h y neal g
Acsite mezcla vegetal 40 6.0 - Caliente agua en la olla a presion y una vez hierva agregue los frijoles que se han escurrido antes y cocine a fuego medio
durante 30 minutos.
Sal 04 0.4 6. Mientras atin se estan cocinando los frijoles, adicione las verduras sofritas y la sal y deje a fuego medio durante 5 minutos
més sin la tapa de la olla a presion puesta.
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
oot | ol w0 60 2. Sofria la cebolla comdn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegeta . . i i
CEREALES ARROZ BLANCO 9 correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. o )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Yuca blanca sin cascara cruda 113.0 163.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
. Lave y pele la yuca.
Harina de maiz blanco precocida 10.0 10.0 3. Caliente agua en una olla y una vez hierva agregue la yuca y la sal y cocine a fuego medio.
- 4. Escurra la yuca y masere hasta convertir en puré.
RA!CES, TUBERCULOS, DEDITO DE YUCA CON (4 cite mezcla vegetal 70 90 5. Ralle el queso.
PLATANOS O DERIVADOS DE QUESO DOBLE CREMA n n n . . . . .
CEREAL FRITO Queso fresco semiduro semimagro tipo doble 100 65.0 6. Disuelva la harina de maiz en agua, agregue el queso rallado y el puré de yuca y revuelva hasta homogenizar la mezcla y
crema . . obtener una consistencia tipo puré.
7. Amase y arme los deditos.
sal 04 04 8. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
9. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
Tomate crudo 38.0 50.0
Pepino cohombro crudo 40.0 53.0
ENSALADA O VERDURA ENSALADA DE TOMATE Y \vinggre 1.0 1.0 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE PEPINO COHOMBRO CON 2 Revuelva | d i lasal
VINAGRETA Sal 04 04 . Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Maracuya cruda 188.0 188.0
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 ,1) Iéa\f )1 d?silnfectella rq?r:cuyéi i0a el contenid h
BEBIDA JUGO DE MARACUYA orte la fruta por la mitad y extraiga el contenido con una cuchara. »
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y licle.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS |  LECHE ENTERA UHT Leche de vaca entera en polvo 20 320 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Pan de leche horneado 50.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL PAN DE LECHE No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 101.0 149.0 1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cértela en cubos.
- . Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 3. Sofria en una sartén grande la cebolla y agregue la pechuga y la sal y cocine.
Pifia cruda 36.0 36.0 4. Lave y desinfecte la pifia.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA:I:;:ASALSA DE 5. Retire la corona y la cascara de la pifia.
Azlicar blanco granulado 4.0 4.0 6. Retire los 0jos de la pifia y las partes sobremaduradas.
Aceite mezdla vegetal 40 6.0 7. Porcione en cubos pequefios.
- - 8. Agregue en una sartén grande la pifia y el aztcar y caliente a fuego medio, revolviendo constantemente hasta que se
Sal 04 04 forme la salsa. Adicione a la pechuga cocinada.
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccién de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal - - correspondiente al doble de la cantidad de arroz a cocinar.
CEREALES ARROZ BLANCO Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Continlie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Zanahoria sin cascara cruda 82.0 106.0
Uva deshidratada 5.0 5.0
ENSALADA O VERDURA ZANAHORIA RALLADA CON ; FZT.?ﬂiﬂ?;f;iiﬁﬁfh"”a
CALIENTE UVAS PASAS 3. Revuelva la zanahoria rallada y las uvas pasas.
Guayaba madura cruda 80.0 80.0
1. Lave y desinfecte la guayaba.
Leche d 1t I 13.0 13.0
BEBIDA JUGO DE GUAYABA CON ché e vaca entera &n povo 2. Retire las partes sobre maduradas y porcione.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
Aziicar blanco granulado 7.0 7.0 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA THOA O iernecs MATRICULA PROFESIONAL: 3743
BRSO B (VBrreel
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 27
DESAYUNO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION RO R D SINENT PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTOQUINTO |  SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Avena en hojuelas precocida 10.0 12.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE AVENA CON LECHE  |Azuicar blanco granulado 70 100 2. Coloque en na ola grande el agua y la avena en hojuelas y cocine a fuiego medio. ' )
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
4. Agregue el azlcar a la olla y revuelva.
Res carne magra cruda 70.0 100.0
r;‘:; variedad harinosa pastusa sin cascara 220 220 1. Lave y desinfecte la cebolla y el cilantro y piquelos finamente.
. Lave, pele y porciones en rodajas la papa comun.
ALIMENTO PROTEICO c"tﬁg;:g:::: Y |Ceboliajunca talos cruda 80 80 3. Porcione la came de res.
Cilantro crudo 20 20 4. Caliente agua en una olla y agregue la cebolla, la carne de res, la papa comun y el cilantro y deje cocinar a fuego medio.
5. Agregue la sal y revuelva.
Sal 04 04
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
B AREPA DE MAIZ BLANCO |52l 04 04 ? Dlsuglva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREAL ACOMPANANTE tipo puré. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT o MENTO PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 300 350 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS campesino 2. Ralle el queso. ,
DEDITO DE HARINA DE . ) i 3. Disuelva la harina en agua, agregue el queso rallado y la sal y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una
MAIZ BLANCO CON QUESO [Harina de maiz blanco precocida 300 450 consistencia tipo puré.
CAMPESINO FRITO . 4. Amase y arme los deditos.
Aceite mezcla vegetal 4.0 4.0 . . "
DERIVADOS DE CEREAL 5. Agregue aceite al caldero y caliente a fuego medio.
Sal 0.4 0.4 6. Una vez el aceite esté caliente, agregue los deditos y fritelos.
Papaya madura cruda 43.0 86.0 1. Lave y desinfecte la papaya.
FRUTA PAPAYA 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele, retire las semillas y pique en rodajas.
Guayaba madura cruda 67.0 67.0 1. Lave y desinfecte la guayaba.
BEBIDA JUGO DE GUAYABA 3. Eellre las palnT§ so(tj)re rrlladuratqdasdydporcwone. o e el o
Azicar blanco granulado 70 70 . Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el azucar y licte.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.




Laeducacién | Y
es de todos %f\_l?[evséﬂ
GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT CULTEE PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Pollo pechuga con piel cruda 81.0 115.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 . . A
1. Deshuese la pechuga, retire la piel y grasa y cortela en cubos.
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA EN CUBOS  [Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 2. Lave y desinfecte la cebolla y piquela finamente.
3. Soffia en una sartén grande la cebolla y agregue la pechuga y la sal y cocine.
Sal 04 04
Platano coli o guineo verde crudo 33.0 33.0
Arveja seca cruda 100 150 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos y las verduras.
Pa;;a variegad harinosa pasfusa sin cascara 20 20 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y agregue la cantidad de agua necesaria para la preparacion y cocine a fuego
cruaa A
medio.
Zanahoria sin cascara cruda 6.0 6.0 i i ; i
SOPAS Y CREMAS SOPA DE COLICERO j ég‘regug las arveja; secas, p[eV|a|mente }:erpqadﬁ ('j'ESd|e Ialnoche antevr!or.
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 - Pele y pique en cubos pequefios la zanahoria y adicionela a la preparacion.
5. Pele y pique en rodajas delgadas el platano colicero y agréguelo.
Cilantro crudo 20 20 6. Pele y pique en rodajas la papa comun, agréguela y deje cocinar a fuego medio durante 20 minutos més.
Aceite mezdla vegetal 20 40 7. Pique finamente el cilantro y adiciénelo a la sopa junto con la sal, cocine a fuego medio por 5 minutos méas.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa criolla con cascara 90.0 130.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
RAIGES, TUBERGULOS, sl 04 04 |7 Apog e o catery o g i
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA CRIOLLA FRITA -ndres & caceroy 9 .
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Zanahoria sin cascara cruda 35.0 47.0
ENSALADA O VERDURA E"s'z‘kﬁﬁ:g;:%'gﬁm Y |Vinagre 10 10 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en cuadros pequefios.
CALIENTE VINAGRETA Sal 04 04 2. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Mango Tommy Atkins crudo 79.0 79.0
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 1 I';a\‘/e y dESi,nfECleld mango.
BEBIDA JUGO DE MANGO ele yporcione elmango. ‘ ) »
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Banano comin crudo 8.0 8.0 1. Lave y desinfecte los bananos.
5 JUGO DE BANANO CON 2. Pele los bananos.
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE Leche de vaca entera en polvo 220 320 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y licte.
4. Lleve a refrigeracion.
Mantecada horneada 40.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL MANTECADA No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR | RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne semigorda molida cruda 94.0 150.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0
ALIMENTO PROTEICO CARNE MOLIDA GUISADA |Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Lave y desinfecte 2 cebollay piguela finamente. , ‘
3. Sofria en una sartén grande la cebolla y agregue la carne molida y la sal y cocine.
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 60.0 90.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comun finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i i i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. i ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Ahuyama cruda 82.0 106.0
Cebolla cabezona cruda 3.0 3.0
1. Lave y desinfecte las verduras.
ENSALADA O VERDURA Tomate crudo 40 40 2. Pique finamente la cebolla cabezona y el tomate y pele y pique en trozos pequefios la ahuyama.
GUISO DE AHUYAMA ) .. . .
CALIENTE Aceite mezcla vegetal 40 6.0 3. Sofria en un caldero grande la cebolla cabezona y el tomate y luego adicione la ahuyama y la sal y deje cocinar a fuego
medio durante 30 minutos.
Sal 04 04
Lulo crudo 100.0 100.0
Aziicar blanco granulado 70 70 1 Lave y desinfecte el lulo. . ,
2. Retire las partes sobremaduradas y porcione en mitades.
BEBIDA JUGO DE LULO N . ) . .
3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA <THRO D EVEPees e MATRICULA PROFESIONAL: 3743
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 28
DESAYUNO
PESOBRUTO (q)
- NOMBRE DEL ALIMENTO -
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR [T VMEROSEGUNDO | cypRToQUINTO | SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Leche de vaca entera en polvo 18.0 32.0
Panel 7.0 10.0
AGUADEPANELA CON anea 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empagues de los productos.
BEBIDA CON LECHE LECHE 2. Coloque en una olla grande el agua y la panela y cocine a fuego medio.
3. Disuelva la leche en polvo en agua fria y agregue a la olla, mezcle y deje hervir a fuego medio por 15 minutos.
Huevo de gallina entero crudo 56.0 56.0
Cebolla cabezona cruda 30 30 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas finamente.
Tomate crudo 40 40 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
ALIMENTO PROTEICO HUEVOS PERICOS - 3. Adicione las verduras y sofrialas hasta que queden doradas.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 4. Agregue los huevos y revuelva hasta que queden bien cocidos.
sal 04 04 5. Agregue la sal y revuelva.
Pan de leche horneado 70.0 110.0
CEREAL ACOMPANANTE PAN DE LECHE

No aplica.

1. Lave y desinfecte la pifia.

FRUTA PIRA Pifia cruda 218.0 2730 2 Reirela corona y a céscara de |a pifia.

3. Retire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Pique en rodajas.

REFRIGERIO MANANA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION - PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Queso fresco semiduro semigraso tipo 30.0 350 ‘ o . .
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS QUESO CAMPESINO |campesino : : 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques del queso.
2. Porcione.
Galletas dulces sin relleno 35.0 50.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETA CASERA No aplica.
Papaya madura cruda 43.0 86.0 1. Lave y desinfecte la papaya.
FRUTA PAPAYA 2. Retire las partes sobremaduradas.
3. Pele, retire las semillas y pique en rodajas.
Naranja cruda 83.0 83.0 1. Lave y desinfecte las naranjas.
2. Porcione la naranja en mitades.
BEBIDA NARANJADA Azticar blanco granulado 70 70 3. Exprima las naranjas en la cantidad de agua necesaria, agregue el azucar y revuelva.

4. Cuele la naranjada y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
ALMUERZO
PESOBRUTO  (g)
COMPONENTE PREPARACION HONERE DEIT CULTEE PRIMERO SEGUNDO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR CUARTO QUINTO SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Res carne magra cruda 70.0 100.0
Tomate crud 5.0 5.0
omate crudo 1. Lave y desinfecte las verduras y piquelas en rodajas.
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES EN BISTEC |Cebolla cabezona cruda 4.0 4.0 2. Porcione la carne y agregue la sal.
N 3. Sofria las verduras en aceite y agregue la carne, mezcle y cocine.
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0
Sal 04 04
Arroz blanco pulido crudo 45.0 60.0
Cebolla junca tallos cruda 8.0 8.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
" ‘ I 0 o0 2. Sofria la cebolla comn finamente picada y previamente desinfectada en una olla y agregue la cantidad de agua
ceite mezcla vegetal X . i 1 i
CEREALES ARROZ BLANCO correspondiente al dqble de la cantidad de arroz a cocinar. ) ! )
Sal 04 04 3. Una vez haya hervido el agua, agregue el arroz y la sal y revuelva. Deje cocinar a fuego medio hasta que el arroz haya
recido y coloque la tapa a la olla.
4. Contintie cocinando a fuego bajo hasta que el arroz haya quedado seco y blando.
Papa variedad harinosa pastusa sin cascara 100.0 144.0
cruda
Aceite mezcla vegetal 7.0 9.0
RAIGES, TUBERCULOS, sal 04 04|2 Apeg cs  ctiry a3 g mti
PLATANOS O DERIVADOS DE PAPA COMUN FRITA ndres & caceroy 9 -
CEREAL 3. Una vez el aceite esté caliente, agregue las papas y fritelas.
4. Escurra las papas y gregue la sal.
Tomate crudo 38.0 50.0
Repollo morado crudo 35.0 47.0
ENSALADAOVERDURA | ENSALADA DE TOATE Y [1rage 0 10 Ly Calneagu anna ol y s ves e s el il epon o 10 i, g s
CALIENTE REPOLLO CON VINAGRETA 5 04 04 ' 9 Y 1TV8, 8gTegUe € [epollo Y Ceje reposar p e :
al - - 3. Revuelva las verduras y agregue el vinagre y la sal.
Pifia cruda 109.0 109.0 1. Lave y desinfecte la pifia.
Az(car blanco granulado 7.0 7.0 2 Ee:!re :a coronzylla ciscar‘a de ‘ipma'b durad
BEBIDA JUGO DE PIA etire los ojos de la pifia y las partes sobremaduradas.
4. Porcione.
5. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta y el dzucar y lice.
6. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
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GUIA DE PREPARACION
RESIDENCIAS ESCOLARES - RACION PREPARADA EN SITIO
DEPARTAMENTO META MUNICIPIO OPERADOR
. AFROCOLOMBIANO 1
INDIGENA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO | PALENQUEROS
|RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA X
REFRIGERIO TARDE
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION N PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ))pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
. Leche de vaca entera en polvo 220 320 ; impi i i
LECHE Y PRODUCTOS LACTEOS LECHE ENTERA UHT 1. Rgahce la limpieza y desinfeccion de los empaques de la leche en polvo.
2. Disuelva la leche en polvo en agua y revuelva.
Galletas saladas tipo soda 28.0 42.0
DERIVADOS DE CEREAL GALLETAS DE SODA No aplica.
COMIDA
PESOBRUTO  (g)
NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE PREPARACION ¥ PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) PREESCOLAR |- RIMEROSEGUNDO | ;)pr6 quinTo SECUNDARIA MEDIA
TERCERO
Huevo de gallina entero crudo 111.0 111.0
Aceite mezcla vegetal 4.0 6.0 . - L
1. Adicione los huevos y la sal a un recipiente plastico y mezcle con un tenedor.
ALIMENTO PROTEICO HUEVO EN TORTILLA  (Sal 0.4 0.4 2. Agregue aceite a la sartén caliente para engrasarla.
3. Adicione los huevos y sofrialos hasta que queden bien cocidos.
Harina de maiz blanco precocida 70.0 80.0
Aceite mezcla vegetal 40 6.0 1. Realice la limpieza y desinfeccion de los empaques de los productos.
AREPA DE MAIZ BLANCO |52l 04 04 2 Dlsuglva la harina de maiz en agua, agregue la sal, y revuelva hasta homogenizar la mezcla y obtener una consistencia
CEREALES tipo pure. .
ASADA
3. Amase y arme las arepas.
4. Agregue aceite a la plancha caliente para engrasarla y coloque las arepas hasta que se asen por ambos lados.
Tomate crudo 88.0 113.0
ENSALADA O VERDURA 1. Lave y desinfecte los tomates.
CALIENTE RODAJAS DE TOMATE 2. Corte los tomates en rodajas.
Mango Tommy Atkins crudo 79.0 79.0
1. Lave y desinfecte el mango.
Leche d 1t I 13.0 13.0
BEBIDA JUGO DE MANGO CON | -o1® % vaca entera en polvo 2. Pele y porcione el mango.
LECHE 3. Agregue en la licuadora la cantidad de agua necesaria, la fruta, la leche en polvo y el dzucar y licte.
Azicar blanco granulado 7.0 7.0 4. Cuele el jugo y lleve a refrigeracion.
NOMBRE NUTRICIONISTA DIETISTA QUE ELABORA LA GUIA DE PREPARACION: JOHAO ALEXANDER COLMENARES PEDRAZA
FIRMA b XH 0o B OYereees ? MATRICULA PROFESIONAL: 3743




	M1
	M2
	M3
	M4
	M5
	M6
	M7
	M8
	M9
	M10
	M11
	M12
	M13
	M14
	M15
	M16
	M17
	M18
	M19
	M20
	M21
	M22
	M23
	M24
	M25
	M26
	M27
	M28

