OPERADOR
LEAR
INVERSIONES Y
NEGOCIOS S.A.S
NIT.901.636.842-3

MODALIDAD:
CASA REFUGIO

MUIER VICTIMA DE LA VIOLENCIA

EVIDENCIAS CASA REFUGIO
(Cumplimiento obligacion 29)

PERIODO DE EJECUCION 7 DE JUNIO DE 2025 HASTA

EL 6 DE JULIO DE 2025

a\



SERVICIO PRESTADO DE ALIMENTACION DESDE EL 7 DE JUNIO DE 2025 HASTA EL 6 DE
JULIO DE 2025

FECHA DE | FECHA FIN
INICIODE |  DE
PRESTACI| PRESTACI CANTIDA VALOR
ONDEL | ONDEL CEDULA DE DDE |CANTID| UNITARIO
SERVICIO | SERVICIO NOMBRE Y APELLIDOS clupapaNia | EPAP | person |aDDias|  SERV. VALOR TOTAL
DE DE AS ALIMENTACION
ALIMENTA| ALIMENTA
CION CION
7106/2025] 11/06/2025|JESSICA JULIETH QUIROGA 1061703043 31 ) 5 [s 57222 336111
7/06/2025] 11/06/2025|IAN SANTIAGO ARIAS 1105475793 8 5 3 67.222 336.111
SUBTOTAL SERVICIO DE ALIMENTACION §72.222
TMPOCONSUMO (8%) 53.778
SERVICIO PRESTADO DE ALIMENTAGION DESDE EL 7 DE JUNIO DE 2025 HASTA EL 6 DE JULIO DE 2025 726.000

JAVIER EYRIQUE ARANZALEZ

Representante Legal
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conPoNENTE | it oA A3 DiA+ | DiA S oG | oar
!
G JUGODEMARAMIACON | CHOCOLATECONLECHEDEwAcA | APWAPETANELASSHEECHE |\ ooy o vaca extema P —  AGUADER ANELA CON LEGHE DE| o e s B SrcTosmonay
ZemaroRIA ENTERAPASTEURIZADA pakaciqlativys PASTELURLADA VACA ENTERA PASTEURIZADA st
CARNE O HUEVD 0 HUFVOE PERSCOS CON QUESD DOSLICIMA INGUIBO BN LA | GALDO DE PAPA PASTUSA C0m .
rhrliny REBOLLAY TONATH it 1 G i HUEVD REVIELTOS TAJADA DE QUESG CAMPESING |  CARME DE RES EN BISTEC  [HUEVOS REVUELTOS CON MAZORCA
CEMEAL O DERYVADG DE EMPAMADA DE HARINA DE MAZ CON |  AREPA DE HARINA DE MAZ
o~ AREPA DE HARINA DE MAZ TR0 T8 EEREALA FLATA Leoonsy MOUICOR PAN DE BONO AREPADE HARINA DE MAZ GALLETA TIPO CRACKER
BANANO EN RODALAS EN LA
FRUTA TAJADA DE PAPAYA TAJADA DE MaNGO FRESA TALARARE WSLRN PREPARACICN DE LA AVENA
FEFRIGus D LR MOOWE
e R
LAoTED Kuwis YoauRT KuMs YORURT PN S SIS Wik, | ILEIE D YRR BTG Yogiar
mmgmrmc-e GALLETA TIPO CHiCA MANTECADA PUNGIE BLANCO ALMOIARANA PAN BLANDITD PAN DEDULCE GALLETA DULGE SIN RELLENO
FRUTA TALADA DE Massd
FRUTA TAIADA DE FIRA TAJADA DE MELON FRESA PERA NORAD “'Jm"""‘“'““ e PALANA TAIADA DE PAPATA
(VT o)
ENSALADA DE PEFINO TRORALL, HANCIARE A
o Beianvoro it ] EMGALADA DE ESMNACA CEBOLLA, | EMEALADADE REMOLAGHAY | ARVEJAVERDEINCLUIDAEN |  EMSALADA DE ZaMasORIA EMSALADADELECHUGA, | EMSALADA DE TOMATE . AGUAGATE
VEROUR pmecmind CABEZONA Y AQUAGATE ZRuARRIA LAPREPARACION DELA | RALLADAY PEPING COMOMIRO TOMATE Y ESMMAGA ¥ ZANARGRIA RALLADA
CARNE
CEREAL O DERIVADO DE| PASTA(ESPAGUETTI) COCIA -
Fotaosl ARRGZ CON PIMENTON ARROZ BLANCD ARRGL BLANCS CONFIDEDS | ARRGZ COM ESPINAGA ARRGZ CON PEREJIL B SLAA OB TOUTE ARROZ CON LANAORIA
TUBSRCULD 0 RAICES | AREPITA DE PLATANG MADURO " PAPACRIOLLA INCLUIDAEN | BURUELOS DE PAPA PASTUSA
pipoees it YUCA SOG0A LA PREPARAGIGH DL SUOADS paelaivs AREPITA DE YUGA ASSDA PLATAND MADURD ASS00 GHIPS DE ARRAGAGHA
GOULASH DE CARNE DE RES
CARNE DE GERDO ASADAEN | PECHIIGA DEPOLLO ASADAEN SALSA |  SUDADG DE PECHUGADE CON VEGETALES HIGADO DE RES ENCEROLLADO | FILETEDEMERLUZA(SIN | ALBOMONWGAS DE CAANE DE RES
- SALSABLANCA DE TOMATE POLLO Y PAPACRIOLLA SALTEACOSBROCELI, ASADD HUESO, NI ESPINAS) ASAD0 MOLIDA GUISADA
HABICHUELA Y ARVEJA VERDE)
30PA DE PASTACONCHA] CON
SoPAS {ARVELAVERDE, BRocoly|  CREMADE ESFINAGAY CREMA DE AHUYAMA
Zanasona) e o
G0 DEFRUTA UG DE TOMATE DE ARBOL U0 DE MARACUYA 2an DELULO
LENTEJAS QUISADAS
LESusmossg bl mpyosiici ARVEJA GUISADA
SEFPIGERIC OF LA TRRCR =
LECHE DE VACA ENTERA " LECHE DE VAGA ENTERA
LAGTED TAJADA DE GLEST CAMPESNO Kusns. SRSTRARILAON JUGO DE BAMAND CON LECHE JUBO DE Man0o YOGURT O FIRLARA
cmgmvmnﬁ MANTESADA QALLETADE 5004 PAN DE QUESG GALLETAS TIPG CRACKER WOOCLLA INTESRAL ALMOIASANA PONGUE BLANCO
FRUTA MANDARINA TAJADA DE MARGO TAIADADE PAPATA PERA MANLANA
o SO
ENSALADA DE CEROLLA
PEPING DE GUISO MAS | ENBALADADEPEPING. PEREJIL|  EMSALADA DE ESPIRACA ENEALADA DE LECHUOA, TUMATE Y
VISR CHRBENLYTOWINRN, | [BALAUSAYARRHS Qubiss HABICHUZLAS QLISADO ¥ TOMATE LECHUGA Y REZPOLLO AOUCKTROARIELE cERoLLA
CEREAL O DEMVADG DE PASTA{ESPAOUETIS} SOCDA
iy ARROZ CON ZAMMOAIA ARROZ CON PEREJL RN e TRTE ARROZ COM FIDEOS ARROL COM ESPINECA ARRCT SO PIMENTON ARROZ BLANCO
TURSRCLLD O RMCES PAPAPASTUSAALA | TAIADAS OE PLATANC GUINED %
ey PAPA PASTUSA COCIOA PARA CRIOLLA DORADA ettt VRO TR PATACON CON PLATANO VERDE TUCA 29004 PAPACRIOLLA GUISADA
y CARHE DE RES ASADA CON | PECHUGA DE POLLO GUISADG | FILETE DE MERLUZA [SIN HUESO Ni
cesms PECHUGADEPOLLD GUIGAA CAANE DE RES ASADA CAANEOERES ENBISTEC | PECMUGADEROLLO ASADA | o, ERRRE B B R SO | T oN CEBOLLAY TOMATE bt pendept i
CAR AR MO 10,5 VASOE DE AGUAYF O LGOS DE FRUTS AL DIA




SEMANA No. DOS

COMPONENTE 1 DlAS T piasg Dia10 DiA 11 [ Dla12 ] DAY DiA 14
CHOCOLATE CON LECHE AVENA ENTERA COCIDA CON
AGUADEPANELA CONM LECHE DE CHOCOLATE CON LECHE DE
LACTEO JUGO DE PINA CHANGUA ENTERA PASTEURIZADA DE VACA ENTERA PASTEURIZADA JUGO DE MORA LECHE DE VACA ENTERA VACA ENTERA PABTEURIZADA
vACA PASTEURLZADA
HUEVO'Y LECHE DEVACA
TAIADA DEQUESO | ENTERA PASTEURIZADA EN LA CALDO DE PAPA CON CARNE DE HUEVOS PERICOS CON CEBOLLA TAJADA DE QUESO
GARNE'Q MUBVD O QUESQ CAMPEBING PREPARAGION DE LA HUEVOR REVEELTOS RUEMOREN TRRRLLA ¥ TOMATE DOBLECREMA
CHANGUA
cE"E"'gE:::’:‘m PE [ MOGOLLA INTEGRAL TOSTADA PAN DE BONO AREPA DE MAIZ ASADA PAN DE DULCE ALMDIARANA PAN DE QUEBO
FRUTA TAJADA DE PAPAYA MANZANA BANANG TAJADA DE MANGO PERA
JUGG DEMORA CON LEGHE LECHE DE VACA
LacTEO DE VACA ENTERA Kumis YOGURT JUGO DE MELON ENTERA JUGO DE ZANAHORIA Y NARANJA JUGO DE MANGO
PASTEURLZADA PASTEURIZADA
CEREALODERVADODE | gy} ETA TIPO CUCA MANTECADA GALERIAZ DULEERGIN ALMOIABANA PAN DE QUESQ PONGUE BLANCO MOGOLLA INTEGRAL
GEREAL RELLENO
FRUTA BAMAND MANZRNA
—RWUERIC
ENSALADA DE PEPING ENSALADA DE EGPINACA, | HABICHUELAS INCLUIDAS EN ENSALADA DE
VERDURA CONOMBRO. AGUACATEY |  CEBOLLACABEZOMAY LA PREPARACION DE LA e ewarn®:  |zamavomay pepino| ~ ENSALADADETOMATEY | ponsiag b TomaTe MaDURD
LECHUGA LECHUGA CARNE COHOMBRO

CEREAL O DERIVADO DE

PASTAINGLUIDA EN LA

ARROZ CON EBPINACA

ARROQZ CON FIDECS

ARROZ CON ARVEJA

ARROZ CON HABICHUELA

TORTA DE PASTA(TORNMILLOG)

PREPARACION DELASOPA |  ARPOE CON PEREIIL VERDE CON BROCOLIY HUEVO ASADA
TUBERCULO O RAICES O PATACON DE AREPITA DE PLATANO MADURO BURUELO DE PAPA PASTUBA
ooy PAPA CRIOLLA FRITA YUCA COCIDA PLATANO MADURO ASADO PAPA PABTUSA COCIDA e R PLATA rar
FAJITAS DE CARME DE RES PICADO DE HIGADO ¥ PAJARILLA
CARNES PECHUGADE POLLOASADA | CARMEDERES ENBISTEC | GUISADACON HABIGHUELAS | CARNEDECERDO Guisapa | RECTUGABEPOLLO | PEGHUGADEPOLLOENEL | pg ges anano con cemoLLa
cotinas ; CAREZONA Y CILANTRO
SOPA DE PABTA
SOPAS (TORNILLOS) CON ARVEJA BANCOCHO BOPA DE LENTEJAS AJACO
VERDE, ZAMAKORIA Y
JUGDS DE FRUTA JUGD DE MANGO JUGO DE MORA LIMORADA JUGD DE PIRA
CAZUELA DE FRUOL COM
LEQUMIRGRAS APIO, CEBOLLA Y PIMENTON
EREETETE
=
LECHE DE VACA ENTERA
LACTEO JUGO DE MANGO JUGO DE PIRA YOGURT PASTEURIZADA Kumie JUGD DE MELON JUGD DE TOMATE DE ARBOL
“E“-“L(‘:’E:EE:’:“"’ e PAN BLANDITO PAN DE BONO MOJICON PONQUE BLANGO MOGOLLA INTEGRAL PAN DE QUESO GALLETAS TIPO CRAGKER
FRUTA FRERAS PERA
COWDA CENR
ENSALADA DE PEPINO ENSALADA DE AGUACATE, EMBALADA DE
A ) A
VERDURA EXEALADA DE ZANAKORIA. | 20DAJAS UE TOMATEMADURO|  COMOMERD, ESPINACAY | PEPINC COMOMBRO. CEROLLA | LECHUGA TOMATE Y | CALABAZA Y ARVEJA GUISaDag |  EWAALAOA DE LECHUGAY
ZANAHORIA RALLADA CABEZONA MAE CILANTRO ESPIMACA
CEREAL O DERIVADO DE PASTA (ESPAGUETIE ] COCIDA ARROZ CON
-O0ER ARRGZ CON PIMENTON At Coe ARROZ CON ZANAHORIA ARROZ BLANCO iy ARAOZ AMARILLOICURCUMA] | ARROZ BLANGO CON FIDEOS
TUBERGULO ORAICES O |  PLATANO MADURQ AREPITA DE PAPA TAJADA DE PLATANO VERDE
s TANG BADS PAPAPASTUSADORADA | GHIPS DE ARRACACHA FRITOS |  BASTONES DE YUCA FRITO At CROQUETA DE PAPA PABTUSA iy
FAJITAS DE CARNE
) DE REG ASADA CON | FAJITAS DE PECHUGA DE POLLO
CARNES PERNIL DE POLLO SUDADO CARME DE CERDO ASADA FEC!&::;ED;;OR::EHA = CARME DE RES GUIBADA CEBOLLA CABEZONA ASADA CON PIMENTON CARME DE RES MOLIDA GUISADA
SALTEADAY BALTEADO
CILANTRO
CREMA DE BROCOLIY
S0PAS SOPA DEVERDURAS e GREMA DE TOMATE

GAMANTIZAR MINIMO 10,5 VASOS DE AGUA Y/O JUGOS DE
FRUTA AL DIA




SEUA e TRES
COMPOMENTE | oA DAt DIA1T DAte 1 DiAtS DiAZO [ DIAZY
2 ey
. AGURDEPANELA CONLECHE | COLADA DE AVENA CON LECHE | CHOCOLATE CON LECHE ENTERA DE AGUADEPANELA COM LECHE LECHE DE VACA ENTERA
LAcTED CHANGUA ENTERA DE VACA PASTELTRLAGA, | DE VACA ENTERA PASTEURIZALIA VACA PASTERZAGA S0 T MO, ENTEAA DE VACA PASTEURILAZA [
HUEVG ¥ LECHE DE VAGA ENTERA
CARNE 0 HUEVO 0 GUESO PASTEURIZALA EN LA TAIADA DE QUESD DOBLECREMA HUEVSS REVUELTOS <y HUEVD FRITO TAJADA DE QUESD DOBLECATMA HUEVOS EN TORTILLA
PREFARALION DE LA CHEMGUA
CEREAL 0 DERIVALK DE — —— GALLETAS TIFG 5008 ALMRIABANA ARERA DE MAR ASACA PAN DE 20W0 MOGOLLA INTEGRAL
FRUTA MANEANA MARCARNA TAIADA DE MANGD TAIADA DE PIRA FRzsa sean0
: LN DE GUATABA EN LECHE
LECHE DE VACA ENTERA
LAcTED KuMIS JUGD DE GLATARA COM LECHE s DE VAZA ENTERA
TSN PASTEURZADA
CEREALODERMACODE | Ga11 ETAS DULCES SIN RELLENO FOROUE BLANCD PANTIPO DUL.CE MOGOLLA INTESHAL PAN DE QUESO ALMOIAGAMA MANTECAGA
FRuTR Lonamenid TAJADA DE pan0 PERA ieiaio GUATASA ?é.l‘:wcmmu
ENSALADADEESPINACAY | ENSALADA DELECHUGAY PEFING | ENGALADADE LECMUGA, | ENSALADA DE 2astsoiA RALLADAY|  ENSALADA DE PEFING COMOMBRO ENSALADA TOMATE, CEBOLLA
Ve 2ZANAMORA RALLADA [— TOMATE ¥ CEBOLLA Lecrsa LECHMUGA Y CEBOLLA CABEZONA TOMAYG ARG TN PEE, Y AGUALATE
CEREAL O DERSVAD) DE BASR CIM ASVEI YERDE Y ARRGZ CUN ZANAMORA ARAE BLANCO ARRGE CON ZAMAHORA ¥ BROCOU ARROZ COM ESPINACA ARROT AMARILLOCURCUMA) | ARRIZ CON HABCHUELAS
TUBERCLLC O RAKES O BUALELD DE PLATANO MADURO PATACON DE PLATAND VIRDE
s PABA PASTUSA A LA FRANCESA YUCA GLASADR s g e AREPITA DE YUCA ASADA PAPA CRIOLLA COCIDA PLATANO MACARO ASADO L
FAJITAS DE CARNE DE RES ASADA
o \ ALBOMRGAS DE CARNE DE RES " & FILETE DE MFRLUZA (SIN
Camais PECMUGA DE POLLD ASADA vty PECHUGA DE POLLO ASAIA CARNE OE AES ASADA HGACG DG REE EUCEBOLLADG AACO | CONFIMSNTONES SALTEACGS B4 | S0y Esmins asago
SUFAE SANCOOMD SUPA DE PASTAS Lo u“zmh ¥ CREMA DE AHUTAMA
AGOS DE FRUTA LimcmacA V0 DE MARACUYA 60 DELIRO
AEINENORAL ZENAMORIA, CEBOLLA Y APIO vt sdtaio
T
LACTED OB o Fi s YosuRT ek, =0 08 PIfA yosiET U953 D PAPATA
mé’g":u"‘“"“ SAMOwIS DE QUESO PAN BLAMNTO GALLETATIPO CRACHER MANTECADA PAN DE BOWO PAN D QUESD FOMOUE BLANCD
FRUTA JUG0 DE MANSO BANAND MANZANA FAZSA PERA
O T O
ENGALALIA DE AGUACATE, PEFING
ENSALADA DE AGUACATE TUMATE | ENSALADA DE LECHIXGA PEFING | ENSALADA DE TUMATE. CEBOLLA " EMSALADA DE PEFIN. CEBOLLAY |  ENSALADA DE TOMATEY
VERDURK CONGRII. CaRLACAETIN. ¥ ZANASIRA RALLADA COMOMBAD Y ESPINACA CABEZONA Y AGUACATE THREIIRRS ANICAL, AEp) TOMATE ZANAHORA RALLADA
CEREAL O DERMVALD DE PASTAESPAGUETTIS) COCIOE EN
iy AR BLANGG bbby ey ARROZ CON PEREJIL AR CON ARVEIA VERDE ARROZ CON PIMENTON ABROZ CON ESPINACA ARROZ COM CON FIDEOS
TUBERCIALD O RAICES O PAPA CRIOLLA COM PEREJIL. PAPA PASTUSA INCLUIDA EN LA -
e pree Lo e B L ‘CHIPS DE ARRAGAMA FRITOS PURE DE FAPA CRIOLLA PLAYANG MALLIIO ASADO AREPITA DE YUCA ASAGA PAPA PASTUSA DORADA
CASME DE RIS MOLIDA CON ALBGHERGAS DE GARNE DE
CARNE DE CERDO ASADA CON | PECMUGA DE POLLO ASALA CON ALBONOGAS DE PECHMUGA DE POLLO
cansrs CEBOLLA CABEZONA PECHUGA DE POLLO ASADO PERA RES MOLIDA ASALA EN SALSA
HOGAD PAPAPASTUSACOCIDA YPEREJL|  , cotolLACARSEINA WOLIDA ASALRS et

CARATILAR MBIMO 12,

VASIDE DE AGUA Y0 2508 DE FRUTA AL DA

a6



(= SERANA No. CURTAD:
CouPcrRNTE | oz oAz | DA oA | Dia2e cuar | oAz
g T WECHE || AVEHA ENPERA COCDA CON | AGUADEPANELA Cr#i | ECHE ENTERA |  CHOCOLATE CON | ECHE ENTERA DE | COLADA DEAVEMACONLECHE DE |  AGUADEPANELA COMLECHE <
) PASTELRZATA PASTEURSZAUA ¥ PASATA DEVACA PANTRUNEAD, VACA PASTEURSLADA VACA ENTERA PASTEURIZADA | ENTERA DE VACA PASTEURZALA Cramgun
HUEVO Y LECHE DE VACA ENTERA
PERICOS CON CEBOLLA CALDG DE PAPA PASTUSA CON CARNE QUESO DOBLECATMA INCLUIDD EN :
CARME 0 HUEVO 0 QUESO HUEVO REVUELTO prinni SAMCWICH DF QUESG DOSLECREMA Pl HUEVD FRITO A PR AL DE LA EiPAaca PAST EURLACI EN LA PREFARACIH
CEREAL 0DERWADODE | ARSPADE HARINA DE MAZ PANINCLUIDO EN LA FREPAMACON EMPANAL DE HARIMA DE WAZ
PANROLLO gy AREPA DE HARINA DE MAZ ASADA MOGOLLA INTEGRAL A pe A DA AREPA DE WAZ ASACA
PAFAYA INCLUIDA ENLA
FRUTA TAIAGA DE MELON it FREIAS PERA Baang TAIADA DE SaMTA M
LECHE ENTERA DE vACA G0 DE LIALO CON LECHE ENTERA "
LACTEQ Ry YoqURT PASTEURZADA b 'DE VACA PASTEURRZALA JuGo DE PiRA YOGURT
O DeanO e PAN DE DULCE PAN DE QUESO GALLETAS DULCES SIN RELLENO PUROUE BLANTD GALLETAS TIPC sotia PAN DE BOW) MOLCON
FRUTA Bamang [ronereny TAIADA DE paNGO TAIADA DE MELON LULR RHIAPIRIMIRACKN . PWUAEN LA PRERARACIS Gt pERA
AT
D e e Enh | ENEALADADEREFOLLOCON | ENSALADA DE TUMATE Y Z3MAsoRA | ESPINACA EN LA PREPARACION DE | ENSALADA DE TGWATE. ENSALADA DE ZANAMORIA RALLADA
PEFING COMOMEA0 PREFPASALION DE LA CARME ESPINACA Y MANZANA RALLADA LA PASTA CEBOLLA CABEZOWA Y AGUACATE Y AGUACATE
CEREAL © DERAAD DE ; TURTA DE PASTAESFAQUETIS] CON| PASTAESPAGUETIS) COCIA EN
ARROZ CON 2ANASREA AMROZ COM PEREIL ARRE BLANCO CON FIDEOS AARGL CON ESPINACA o nitte e ARROZ BLANCD PO o
TUBCRCING G RAICES O |BASTONES OE PAPA PASTUSA| AREPITA DE PLATANG MALURD PAPA PAS TUSA CHCI0A INCLUIDA EN LA PATACON DE PLATAND VERDE
PLATAND YPEREIL FRITUS COW QUESO AR PREFASACIIN DE LA SCFA PARAONOLLA GRONN FRITO DEDHES DE YUCA ARITOS
CARNE DE RES EN GLULREH
PICALC DE HIGADO Y PALARILLA
CARME DE CERDO ASADREN | CON AL DE PECHUGA DE POLLO FILETE DE MEALUZA (SIN ESFINAS | PECHUGA DE POLLO ASAGA CON
CARNES SALSA DE TOMATE VEROE, HASICHUELA ¥ MOLIDA ASALAS CARSE DE RES MOLIDA GLISADA CON CEBOLLA, Y CLANTRO HUTED) GLISADD "
LANA SN}
soeas

SOPADE PASTAS

SOPADE aly

VEROLUSAMARVEIL VERDE ¥
BACCILI] MAS PAPA PASTUSA

s DEFRUTA 56 DE MOHA G0 BE MARACLYA 50 DE TORATE DE ARBOL ——y
" (CAZUELA DE FRIJOL CON ARIQ,
LA CEBOLLA Y PIMENTON
" LECHE DE VACA ENTERA
LACTED UG DE MATRALUYA KuMiS YosuRT otk JUGD DE MANGO YOSURT s
SRR Do tE PANROLLO MANTECADA GALLETAS TIPO CRACKER GALLETAS TIPO 3004 PAN DE 50O POMGUE SLANCD
FRUTA PERA N0 FRESA TAJADA DE MarsO
ENSALADA DE LECMUSA
TORTICA DE ESFINACA Y e ENSALAGA DE PEFING COMUMERD, ENSALADA DE TOMATE Y ENSALADA DE TUMATE. CEBOLLA Y
VERDURA ooty 1mrﬁ.mw;§uvm ENSALADA DE TOMATE Y AGUACATE g pertgl sy TOATHA DE BA0TOL) ASACA ZAMANONA RALLADA prciiivy
CHEN Db 0% ARROZ B AN ABROZ CON ZANASOMA PASTAESPAGUETIIS) COUUR EN | pmmnz Co ZANAMGRIAY PEREIL | ARROL COM ARVEIAS Y GLANTRO ARROZ COM ESPINACA AMROZ CON PIMENTON
TUMRCILOORUCES O | FATARGNDE PLATANG VERDC | TORTILLA D PAPA CRIGLLA PAPA PASTUSA [OSAOA BASTOMES DEYUCA FRITOS PLATANG MADURO ASADC PAPA PASTUSA CHORREADA PURE DE PAFA FASTUSA
PLATAND FRITO LA LARGA
FAJITAS DE PECMUGA ASADA o CARNE DE CERDD ASADA EN SALSA
camnss o T OHES SaL TEats|  PERSIL DE POLLO ASADO CARNE DE RES SLSADA PETHICA DE POLLG APANAGA FRITA. CARNE DE RES EN BISTEC ALBOWIGAS OF CARNE DE RES T
SR TR MINASO W08 wASOE DU AGIA VI WLE OF FRUTA AL DA

Q%



BEBIDAS CALIENTES-LACTEQS

@
i T3 ARDS ¥ 11 MEBES ¥ 11 MEJARGS ¥ 11 W] ANDS ¥ 13 METAROS ¥ 1113 1 R :
Chocolata, en pastilla, con &g 6 & 7 12 15 9 55
Leche de vaca, entera, liqud 100 150 150 210 210 210 1030__|1.EN UNA OLLETA CALENTAR LA LECHE JUNTO
CHOCOLATE CON LECHE DE VACA ENT CON EL AGUA Y EL CHOCOLATE, MEZCLAR BIEN Y
DEJAR HERVIR, SERVIR CALIENTE
Agus 50 75 75 105 105 105 515
Loche do vaca, entera, liqud 100 150 150 210 210 210 1030
il s . T 5 T T 56 | EN UNA OLLETA AGREGAR AGUA Y PANELA, COCINAR
AGUADEPANELA CON LECHE DE VA HASTA LOGAR HERVOR. AGREGAR LA LECHE, MEZCLAR Y
SERVIR,
Agua 50 75 75 105 105 105 515
Leche de vacs, enfora, lqud 00 150 150 210 210 210 030
Azicar moreca, grandlado 5 & 12 13 18 18 73 |1 ENUNAOLLAAGREGAR LA AVENA EN
Banrs comin, crudo &5 &5 &5 315 118 158 553 || CdUELAS LALECHE ¥ EL AZUCAR,
|__ . 212 MEZGLAR BIEN Y COCINAR REVOLVIENDO
CONSTANTEMENTE HASTA HERVOR, APARTE,
AVENA ENTERA COCIDA CON LECHE D LAVAR ¥ DESINFECTAR EL MANGO, PELAR EL
- MANGO ¥ CORTAR EN TROZOS MEDIANGS,
: 3.AL FINALIZAR, AGREGAR LOS TROZ0S DE MANGO
A LA AVENA CALIENTE AL MOMENTO DE SERVIR.
Avene on Hujuslas, Precocd 6 72 7 85 98 458
Avene en Hojuslag, Precocis] ] 7.2 7 85 8.5 9.6 45,8
Axicar merens, granulado -] B 12 13 15 18 72 1. EN UNA OLLA AGREGAR LA AVENA EN
HOILIELAS LA LECHE Y EL AZUCAR. MEZCLAR BIEN
AVENA ENTERA COTIDA CON LECHE [ Y COCINAR REVOLVIENDO CONSTANTEMENTE
HASTA HERVOR.
Lache de vaca, entera, liquid 100 150 150 210 210 210 1030
Lochs de vaca, entera, liquid 100 150 150 210 210 210 1030
Avens en Hujuslas, Precod 6 72 7 85 85 9.6 455 |- ENUNADLLA AGREGAR LA AVENA EN
: HOJUELAS LA LECHE Y EL AZUCAR.
Paoeys. madirs, cuds ) o 85 L) o 158 8112 MEZCLAR BIEN Y COCINAR REVOLVIENDO
CONSTANTEMENTE HASTA HERVOR.
AVENA. ENTERA COCIDA CON LECHE [ 3. APARTE, LAVAR Y DESINFECTAR LA PAPAYA,
46 i PELAR LA PAPAYA Y RETIRAR LAS SEMILLAS.
4CORTAR EN TROZOS MEDIANOS LA PAPAYA Y
AGREGAR A LA AVENA CALIENTE AL MOMENTO DE|
Adicar morens, granulado 4 7 10 15 BS SERVIR.
KLIMIS Kumis, elero, con axdcar % 150 150 210 210 210 1030 LINEIAR ECEMFAQUE Y SERVIEY
100 EMPA
YOGURT yogurt, bebibie, sntero, con 4 150 150 210 210 210 1030 LIMPIAR EL QL ¥ SERVIR
LECHE DE VACA ENTERA PASTEL Lache de vaca, erlora, IlgtiJ 100 150 150 0 210 210 100 __|UMPIARELENPAQUE Y SERVIR




ARROZ Y PASTA

TOTAL
KOMBRE DE LA X
PREPARACION INQREDENTES 'T'.r'ﬁ'r PESO PROCEMENTO
Arroz blanca, pulido, crudo 20 212
Sal 0,157 10,9711, LAVAR ¥ DESINFECTAR EL PIMENTON.
Pimentdn rojo, crudi 4 4 4 242, CORTAR EL PIMENTON A LA MITAD Y A LO LARGO, RETIRAR
Aceite de 5078 2 1 2 5 3 16| LAS SEMILLAS Y PARTE BLANCA Y CORTAR EN CLIBDS
ARROZ CON PIMENTON PEQUERCS
3. DORAR EN UNA OLLA CON ACEITE AGREGAR L ARROZ, EL
AGLIA Y LA SAL Y COCINAR, PRIMERO A FUEGQ ALTO ¥
CUANDO SE EVAPORE EL LIQUIDO, BAJAR EL FUEGO AL
MINIMO ¥ TERMINAR DE COCINAR,
Agua 40 44 50 60 130 100 424
Artot blanca, pulido, crudo 20 2 25 30 65 50 212
Sal 0,157 0,157 10 10 15 0,157 35.471]1. LAVAR Y DESINFECTAR LA ZANAHORIA.
Zanahoria, sin cézcars, cruds 5 5 0,1875 02 01125 El 15,512, PELAA LA ZANAHORIA Y CORTAR EN CUROS PEQUERDS Y
|Aceite de soya 4 2 3 4 3 5 27|DORAR EN UNA OLLA CON ACEITE.
ARROZ CON ZANAHORIA 3. AGREGAR EL ARROZ, EL AGUA Y LA SAL Y COCINAR
PRIMERD A TEMPERATURA ALTA Y CUANDO SE SEQUE EL
LIQUID, BAJAR EL FUEGD AL MINIMO Y TERMINAR DE
COCINAR,
Agua 40 44 50 60 130 100 424
Arroz blanco, pulldo, crudo 20 22 25 30 65 50 12
Esplnaca, cruda 7 10 8 20 25 20 20
sal 0,157 0,157 02143 02 0,1285 0,157 1,0138) 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA ESPINACA
ik da S 2 2 2 3 s 2 Ta] 2. LICLIAR LAS HOJAS DE ESPINACA CON EL AGLUA QUE SEVA A
UTILIZAR EN LA COCCION DEL ARROZ.
ARROZ CON ESPINACA 3. EN UNA OLLA CON ACEITE CALIENTE DORAR EL ARROZ,
AGREGAR EL AGLIA DE LA ESPINACAY LA SAL
4.COCINAR PRIMERD A FUEGO ALTO HASTA QUE EL LUQUIDO
SE EVAPORE, LUEGO TERMINAR DE COCINAR A FUEGO BAJTO
HASTA TERMINAR DE COCINAR,
ua 40 43 50 50 130 100 424
Arres blanca, pulide, cruda 20 22 2 30 65 50 212
Paata allmenticla, enrquecids, crud 2 4 2 4 5 p) 21| EN UNA OLLA CALENTAR EL ACEITE ¥ AGREGAR LOS FIDEDS.
sal 0,157 0,157 0,2143 02 0,1285 0,157 1,0138|2. DORAR HASTA QUE ESTEN BIEN DORADOS, AGREGAR EL
Acelte de soya 2 1 2 2 [ 4 15|ARROZ Y MEZCLAR BIEN,
ARROZ BLANCO CON FIDEOS 3. AGREGAR EL AGUA MAS LA SAL Y COTINAR A FUEGD
MEDID ALTO HASTA QUE EL LIQUIDG SE EVAPORE Y LUEGO A
FUEGD BIEN BAIITD HASTA QUE ESTA BIEN COCID0,
Agua 40 a4 50 ] 130 100 424
Arroz blanco, pulldo, crudo 20 22 25 30 65 50 212
Pere]ll, crudo 2 2 5 5 2 2 18/1. EN UNA OLLA CON ACEITE DORAR UN POCO EL ARROZ
sal 0,183 0183 0,25 023 915 0,183 1,173)2. & AGUA MAS SAL Y COTINAR PRIMERD A FUEGO
Aceise de soyn 2 3 2 3 6 5 21] ALTO HASTA QUE SE EVAPDAE EL LIQUIDG, LUEGS BAJAR EL
ARROZ CON PEREJIL FUEGO AL MINIMO Y TERMINAR DE COCINAR.
3, LAVAR ¥ DESINFECTAR EL PEREJIL PICAR FINAMENTE ¥
AGREGAR CUANDO EL ARROZ ESTE COTIDO,
ua 40 4 50 60 130 100 424
Pasta alimenticla, enriguecida, crud 20 22 25 30 65 S0 212
Cebolla cabezona, cruda 5 2 3 5 5 5 25
Tomate, crudo 5 2 3 3 5 5 23|
Plmentdn rojo, crudo 5 2 3 3 5 5 23|1. LAVAR ¥ DESINFECTAR EL TOMATE, LA CEADLLA CASEZONA
Sal 18 0,183 025 0,23 015 0,183 1,179 EL PIMENTON.
Acelte de oy 2 3 3 r 5 2 31| 2.PELAR Y CORTAR LA CERDLLA CABEZONA EN CLIBOS
PEQUERDS.
3 CORTAR EL TOMATE EN CUADROS PEQUEROS .
4. CORTAR EL PIMENTON A LA MITAD, RETIRAR LAS SEMILLAS
MAS LA PARTE BLANCA'Y COATAR EN CLIADROS PEQUERDS,
5. SOFREIR LOS VEGETALES EN UN SARTEN CON ACEITE
PASTA(ESPAGUETI) COTIDA CALIENTE HASTA QUE ESTEN BLANDAS.
EN SALSA DE TOMATE 6 AGREGAR UN POCO DE AGUA Y COCINAR UNDS MINUTOS
Mas.
7.LLEVAR EL SUFRITO A UNA LICLADORA Y PROCESAR HASTA
LOGRAR LA CONSISTENCIA DE SALSA.
8. APARTE CALENTAR AGLIA CON SAL EN UNA DLLA
PROFUNDA HASTA LLEVAR A HFRVOR. B AGREGAR LA PASTA
Y COCIMAR AL DENTE.
10.RETIRAR DEL FUEGD, ESCURRIR{RESERVAR UN FOCO DEL
AGUA DE COCCION) ¥ PASAR POR AGUA FRIA, RESERVAR,
11. MEZCLAR LA SALSA YA ELABORADA, LA PASTA COCIDA Y
UN POCC DE AGUA DE COCCION, MEZCLAR BIEN ¥ COCINAR
Agua 80 88 100 120 260 200 848 POR 2 MINUTOS MAS. SERVIR.
Arroi blanco, pulido, crudo 20 2 25 30 65 50 212
sal 01375 2 01575 0,175 0,1125 0,1375 z,ﬁ T mmm——
ﬁl‘:";";d: 3 2 1:3 ; : : : 5 1:: 2. PICAR FINAMENTE EL AJO, RESERVAR,
Aertece i 3.EN UNA OLLA CON ACEITE CALIENTE DORAR EL AID,
ARROZ BLANCO AGREGAR EL ARRDZ MEZCLAR BIEN Y SUFREIR POR 1
MINUTO.
4. AGREGAR EL AGLIA MAS SAL Y COCINAR A FUEGG MEDID
ALTO HASTA QUE SE EVAPURE EL AGUA
5. TERMINAR DE COCINAR CON LA OLLA TAPADA A FUEGD
Agua 40 4 50 60 130 100 424} BIEN BAIITO HASTA TERMINAR DE COCICNAR,




20 2 i3 30 3 50 213
7 7 4 15 10 7 50| 1. LAVAR Y DESINFECTAR LAS ARVEJAS.
0183 0,183 02183 02 018 0183 1,14332. EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE, DORAR UN POCO EL
2 2 3 3 5 5 20| ARROZ
3. AGREGAR LAS ARVEIAS AL ARROZ Y MEZCLAR BIEN.
ARROZ CON ARVEJA VERDE 4. AGREGAR AGIAY SAL,
5 COCINAR PRIMERD A FUEGD ALTO HASTA QUE EL LIQUDO
SE SEQUE,
6. TERMINAR DE COCINAR A FUEGO BAJO HASTA QUE EL
ARROZ ESTE COCIDO.
Agua 40 4 50 0 130 100 424
Arro blanca,_pulido, erudo 20 2 25 30 65 50 212
Habichuale, cruda % 5 T = = o 5|1 EN UNA OLLA CON ACEITE CALIENTE DORAR UN POCO EL
sal 01375 | o135 | 0187 0175 01125 | 01355 0,8875| ARROL
prermn ] 1 3 3 n 3 14|2. APARTE LAVAR ¥ DESINFECTAR LAS HABICHUELAS.
4, RETIRAR LA VENA DE LAS HABICHUELAS Y CORTAR EN
ARROZ COM HABICHUELA RODAJAS PEQUERAS Y AGREGAR AL ARROZ
5. AGREGAR AGLIA MAS SAL Y COCINAR PRIMERD A FUEGD
ALTO HASTA QUE EL LIQUIDO SE SECUE
3. LUEGO BAJAR EL FUEGD AL MIMIMO Y TERMINAR DE
COCINAR
Agus 40 4“4 50 60 130 100 424
Pasts allmenticla, enriquecida, crud] 20 2 25 30 65 50 212
Brécoll, crudo 15 15 20 20 30 20 12011 CALENTAR EN UNA DLLA AGLIA MAS SAL Y LLEVAR A
Huevs de gallina, antero, crudo 15 15 16 20 30 25 121 {ERVOR, AGREGAR LA PASTA Y COCINAR AL DENTE.
Acsite dg soye 3 3 3 4 5 L. 2215 RETIRAR DEL FUEGD, ESCURRIR Y PASAR POR AGUA FRIA.
Sal 022 0.22 03 028 018 09,22 L3213 APARTE LAVAR Y DESINFECTAR EL BROCOLL RETIRAR EL
TALLO Y SEPARAR LOS ARBOLITOS,
TORTA DE PASTA [TORNILLOS) 4, COCINAR EL BROCOLI EN AGUA CALIENTE MAS SAL POR 3
CON BROCOL Y HUEVO MINUTOS O HASTA QUE ESTE BLANDO.
ASADA 5. RETIRAR DEL FUEGO, ESCURRIR Y PASAR POR AGUA FRIA
6. BATIR EL HUEVO AGREGAR SAL Y MEZCLAR CON LA PASTA
COCIDAY EL BROCOL COCIDO.
7. EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE AGREGAR LA
MEZCLA ANTERIOR Y DORAR POR AMBCIS LADOS HASTA QUE
EL HUEVO ESTE COCID0.
Agua 80 88 100 120 260 200 848
Arroz bianco, pulldo, crudo 20 22 25 30 65 sa 212
Sal 01375 0,1375 01875 0,175 01125 01375 0,8875|1. EN UNA OLLA CON ACEITE DDRAR LN POCT EL ARROZ,
‘Acelte de soys 2 2 2 2 3 3 14| AGREGAR AGUA MAS SAL
2. COCINAR PRIMERD A FUEGD ALTO Y CUANDO SE SEQUE EL
|ARROZ AMARILLOICURCUMA) LIQUIDO BAIAR EL FUEGO AL MINIMO Y TERMINAR DE
COCINAR.
3. CUANDO EL ARROZ ESTE COCID0 AGREGAR CURCUMA EN
POLVO Y REMOVER,
Agua 40 4 50 [} 130 100 424
Arroz blanco, Euﬂdu crudo 20 22 25 30 65 50 212
[Arveja verde, cruda i = = 22 40 20 L5017 LaVAR ¥ DESINFECTAR LA ARVEJAY EL CILANTRO,
W efs? = 357 Nz“ 013_’5 uis z :357 212 APARTE EN UNA OLLA CON ACEITE CALIENTE, ASREGAR LA
ARVEJA ¥ SOFREIR POR UN MINUTO.
ARROZ CON ARVEIA VERDE ¥ 3, AGREGAR EL ARROZ Y MEZCLAR BIEN,
CILANTRO Glantro, crudo 5 3 1 1 5 g 22|, AGREGAR AGLIA MAS SAL Y COCINAR PRIMERD A FUEGQ
ALTO ¥ CLANDO EL LIQUIDO SE EVAPORE BAIAR EL FUEGO Y
[ TERMINAR DE COCINAR.
5.CLIANDO EL ARRDZ ESTE LISTO, PICAR FINALMENTE LAS
40 44 50 60 130 100 424 | HLUAS DE CILANTRO Y MEZCLAR CON EL ARROZ,
20 2 F3 30 65 50 12
: 2 : m = 1 g 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA ZANAHORIA Y EL BROCDLL
2, PELAR Y CORTAR EN CUADROS PEQUERDS LA ZANAHORIA
0157 0,157 02142 02 015 0,157 R el oty e
2 L . 3 z 5 24 4. EN UNA OLLA CON ACEITE CALIENTE SOFREIR LAS
ARROZ CON BROCOL! Y VERDURAS POR LN MINUTO.
ZANAHORIA 5. AGREGAR EL ARRDZ, MEZCLAR BIEN. AGREGAR AGUAY
SAL
6, COTINAR EL ARROZ PRIMERD A FUEGD ALTO HASTA QUE
EL LIQUIDO SE EVAPORE Y LUEGC BAJAR EL FUEGO AL
MINIMO ¥ TERMINAR DE COCINAR,
Agua & “ 50 60 130 100 424
Pasta alimentida, Im‘isi.i!clﬂi crud| 20 22 25 30 30 50 177
Hafirm oé tigs, fortficads, todo o] 4 3 S 3 0 0 45| 1. EN UNA OLLA CON AGUA HIRVIENDO AGREGAR SALY LA
Lache de vaca, entera, liquida, pestd 18 20 20 35 45 25 163|PASTA.
Sal 0,22 0,22 0,3 0,28 0,22 0,22 1,45|2. COCINAR LA PASTA HASTA QUE ESTE AL DENTE, RETIRAR
DEL FUEGO.
o 3. ESCURRIR EL AGUA DE COCTION DE LA PASTA Y AGREGAR
Vel il AGUA FRIA A LA PASTA. RESERVAR,
4. APARTE MEZCLAR LA HARINA DE TRIGC CON LA LECHE ,
5. REVOLVER BIEN Y COCINAR POR 5 MINUTOS SIN DEIAR DE
REVOLVER,
. CLANDO ESTE LISTA AGREGAR A LA PASTA COCIDA AL
MOMENTO DE SERVIR,
Agus 8 88 100 120 260 200 848
Pasts alimenticis, endguecids, crud 20 2 25 30 65 50 Zij 1. CALENTAR AGLIA CON SAL EN UNA OLLA HASTA LLEVAR A
Huevo de gallina, entero, crudo 10 14 15 35 30 42 145 HERVOR, AGREGAR LA PASTA ¥ COCINAR AL DENTE,
Espinaca, cruda 8 58 60 67 67 7S 3!;1{2. RETIRAR DEL FUEGO ESCURRIR ¥ PASAR POR AGUA FRIA.
sal 0,157 0,157 02182 02 01285 0,157 1,0037|3, APARTE LAVAR Y DESFINFECTAR LA ESPINACA, RETIRAR
Aceite de saya 4 4 3 4 8 ] 281105 TALLOS ¥ COCINAR EN AGLIA CALIENTE CON SAL POR UN
MINUTO.
TORTA DE 4. RETIRAR LA ESPINACA DEL FUEGO, ESCURRIR Y PASAR POR
PASTA(ESPAGUETTIS|CON AGUA FRIA. LUEGD CORTAR LA ESPINACA EN TROZOS MAS
ESPINACA Y HUEVO ASADA PEQUERDS,
5. BATI EL HUEVO Y AGREGAR SAL.
6. PARA LA TORTA: MEZCLAR LA PASTA COCIDA CON LA
ESPINACA, EL HUEVO BATIDO Y LLEVAR A UN SARTEN CON
ACEITE CALIENTE,
7. DORAR POR AMBOS LADOS HASTA QUE EL HUEVO ESTE
Agus % 88 100 120 260 200 s4a{cocino.

MND: 23382




FRUTAS

s L
|NOMIBAE, DE LA PREPRRACION DR ’ PROCEDAMENTO
v " ¥ AROL Y 11 M) AR08 T 1 8 \
[DABARA PE-AUE onge s, o 1LAVAR Y DESINFECTAR EL MANGD,
2] 60 &0 106 108 145 537 |2.RETIRAR LA SEMILLAY CORTAR EN TAMOAS Y SERYIR
[ TAIADA DEPAPATA 1LAVAR Y DESINFECTAR LA PAPAYA. RETIRAR LA CASCARA MAS SEMILLAS .
Pugeps, madurn, truda 55 85 85 115 15 158 583 |2, CORTAR EN TaAOAS Y SERVIR
LUAVAR Y DESINFECTAR LA FRESA. RETIRAR LOS TALLOS ¥ SERVIR
FRESA Fiosa, madurs, crude 8 4 4 85 106 116 451
PERA Pera. cruda 1. LAVAR Y DSINFECTAR LA PERA Y SERVIR
S4 54 54 o 5 10 482
1. LAVAR Y DESIWFECTAR LA SANDIA
TAIADA DE SANDIA 2.RETIRAR LA CASCARA,,
3, PORCIONAR EN TASADIAS ¥ SERVIR
Sandia, orode 114 114 114 200 200 275 1017
Maniama 1 LAVAR Y DESINFECTAR LA MAMIANA Y SEAVIR
Marussna soomdin sruda 54 54 54 3 35 130 452
1. LAVAR Y DESINFECTAR LA PIRA, RETIRAR, LA CASCARA, TALLOS Y EL CORAZON,
2. PORIONAR EN TAJADAS Y SERVIR
TAADA DE PIRA Pifa, crugs B2 7] 82 148 148 200 738
158 1. LAVAR ¥ DESINFECTAR EL BANANO ¥ SERVIR.
Bamnand Baroant soun, tride [ ] 88 s 115 115 58
1LAVAR ¥ DESINFECTAR EL MELON,
TAsADA DE MELON LRETIRAR LA CASCASA Y SEMILLAS.
3. COMTAR EN TAIADAS Y SERVIR
Matdr, snsde %0 %0 180 180 200 7%0
SNFECTAR LA i
MAMDARINA i 15 118 158 . 1LAVARY DE MANDARINA ¥ SERVIR.
FRUTAS JUGO
Tomats da hrbal smarils. srage 2 7] 34 4 0 4 188
R T oAk e R Aviest asery, groulads 4 4 4 L! A L 20 11 LAvAR Y DESINFECTAR TOMATE DE ARSOL, PELAR LOS TUMATES Y PICAR EN CUADADS
2. LICIAR CON AGUA COLAR ¥ AGBIGAR EL AZUCAR MEZCLAR Y SERVIR
Agia «© 50 50 7 0 0 310
Morx de sastila, aruds 28 4 34 40 40 40 188
Lochs da vaca, oriera. | greny 100 150 150 210 210 210 530
1UG0 OF MORA CON LECHE DE YACAENTERA. [3s0nr macuris graniada 0 10 0 s G G o7 | LUAVAR Y DESNFECTAR LAS MORAS, RETIRAR LOS TALLDS Y LICLIAR JUNTO COM LA LECHE.
PASTELINIZADA 2 COLAR ASRIGAR EL AZUCAR Y SERVIR,
Agua _ 0 50 50 70 7 k) 310
[Mange Yommy Adine, sruds 28 3 3 40 4 % 188 -
hear muren, graviads 5 ) 15 18 18 16 77| -VAVARYTRSRIFECTAN EL KRG,
1UG0 DE MANSD 2 COKTAR EL MANGD EN THOZUS MEDIANDS, AGASGAR EL AGUA Y LICUAR
3.COLAR Y AGRIGAR EL AZUCAR MEZCIAR Y SERVIR
] 50 50 70 70 70 310
Mors do castiia, sroda 28 ) 34 o 40 ] 188
11160 DE MORA CON LECHE DE VACA ENTERA |Lachs do vass, 1 pry 100 150 150 210 210 210 530 |1LAVAR Y DESINFECTAR LAS MORAS. RETIRAR LOS TALLOS ¥ LICUUAR JUNTO CON LA LECHE.
PASTRURLZADA Anicat mevera, granuiade 8 8 10 12 12 18 S8 |2COLAR AGRSGAR EL AZUCAR ¥ SERVIR.
4 50 50 70 70 70 310
Lacha do vaca. enern, liguida, aada 100 150 150 210 210 210 330
VGO DE GUATABA CON LECHE DE VACA Asizar nanse, gravulage 7 8 10 14 16 17 [ LLAVAR Y DERNFECTAR LAS GUATASAS , PORCIONAR ¥ LICUAR CON AGLIA Y LECHE. 2.C0LAR Y AGRIGAR
ENTERA PASTEURIZADA Gumpba, maders, srada 28 7] 3¢ a0 4 0 188 |ELAZUCAR MEZCLAR Y SERVIR
Ages 40 E £ 70 70 70 310
MONADA : o i — i: i‘ s; :: :: :: ‘: 1 1AVAR Y DESINFECTAR LOS LIMONES. PARTIR A LA MITAD Y EXPRIMIR,
e ;
2 AGRIGAR AGUA Y AZUCAR . MEZCLAR BIEN ¥ SERVIR
Agus 7] 50 50 70 70 70 310 ik
Lule, srude 28 34 M 40 ) 4 188
JUGO DE 11ILO CON LECHE DE VACAENTERA Ao blwrce_granciade 2 ) 10 12 15 15 €1 |1 LAVARY DESISFECTAR LOS LULDS PICAR ¥ LICLIAR JUNTD CON LA LECHE.
PASTEURIZADA Loche g vaca, sntars linuids. 100 150 150 210 210 210 930 |2.COUAR . AGMIGAR EL ATUCAR Y SERVIR
Agua 40 50 s0 70 70 70 310
Maca ds castils_cuds 2 . ET) 4 40 4 188
i 5 P ——— & s 10 32 s 0 44| LUAVAR Y DESINFECTAR LAS MOBAS. RETIRAR LOS TALLOS Y LICLIAR CON A51IA
2.C00AR Y AGREGAR EL ATUCAR MEZCLAR Y SERVIR
g 4 s0 50 7 70 7 310
it AR M““f‘"“ ”“":wm z; ‘: ’: ‘: ‘|° :: "‘: 1 (AVAR Y DESINFECTAR LOS MRRACLYAS , EXTRAER LA PULPA
Zacsc
2. LICUAR CON ASLUA COLAR Y AGMIGAR EL ATUCAR MEZTLAR Y SCRVIR
Agua ) 50 5a 70 70 70 310
Lulz, emde 2 34 3 49 ) 40 188
i e ———— T n E s 0 . 30 |1 LAvARY ELLULD, PELAR Y PICAR EN CLADSOS
2. LICUAR CON AGLA COLAR Y AGASGAR EL AZUCAR MEICLAR Y SERVIR
4 50 50 70 70 7 10

\0\



LEGUMINOSAS

| NOMBRE DE LA PREPARACION INGREDHINTES. FROCEOIMIBNTC y
Lenleja comun, cruda 15 115!
Zanahaoria, sin cdscara, cruda 4 4 25 T 8 285
Apin, crudo 3 3 1,5 2 3 3 15,511, LAVAR ¥ DESINFECTAR LA CEBOLLA, LA ZANAHORIA EL APIO Y
Ceballa cabssona, cruda 4 4 25 7 5 4 26.5 | TOMATE,
Tomate, crudo 3 3 25 4 4 3 19,52, PELAR LA ZANAHDRIA Y CORTAR EN CLIADRO PEQUERDS,
Sal 0,157 0.157 0,1875 0,2 0,1125 0,157 0,671 ]3.CORTAR LA CEBOLLA, APIO Y EL TOMATE EN CUADROS PEQUERDS .
Acaile de soya 2 2 2 2 3 T4 16| EN UNA OLLA CON ACEITE CALIENTE, SOFREIR LA ZANAHORIA LA
LENTEJAS GUISADAS CON CFROLLA FIL APID Y EL TOMATE HASTA QUE ESTEN BLANDOS.
CEBOLLA, APIO, ZANAHORIA 5. APARTE LAVAR LAS LENTEIAS Y AGREGAR A LA PREPARACION
ANTERIOR
6. AGREGAR AGLIA HASTA CUBRIR LAS LENTEIAS Y COCINAR HASTA
QUE ESTEN CAS| BLANDAS,
7. COCINAR § MINUTOS MAS Y HASTA QUE LAS LENTEIAS ESTEN BIEN
COCIDAS
Agua 30 30 30 40 50 50 230
Frijol cargamanto rosado, crude 15 15 15 20 25 25 115
Cebolia cabezona, cruda 4 2 3 4 4 4 21
Aplo, crudo 2 2 1 1 2 2 10
Pimentén rojo, erudo 3 3 4 3 4 3 2013 LAVAR Y REMOIAR LOS FRUDLES DESDE EL DIA ANTERIOR.
Tomale, crudo 3 3 F 2 3 3 162, LAVAR Y DESINFECTAR EL PIMENTON, CEROLLA, APIO Y TOMATE.
Acelte de soys 2 2 0,2143 0,16 0,1285 4 B 5028 |3, RETIRAR LA PARTE BLANCA Y SEMILLAS DEL PIMENTON Y CORTAR EN
Sal 0,157 0,157 2 3 6 0,157 11,471 |CUBOS PEQUERDS, CORTAR LA CEBOLLA, APIO Y ELTOMATE EN
CLADROS PEQUERDS.
mg:;r&?ﬂﬁeﬁ"o:ﬂo‘ 4. EN UNA DLLA CON ACEITE CALENTE, SOFREIR CEBOLLA APID,
PIMENTGN Y TOMATE HASTA QUE ESTEN BLANDOS.
5. APARTE AGREGAR LDS FRUDLES A LA PREPARACION ANTERIDR
6. CUBRIR CON EL AGUA DE REMDID ¥ COCINAR HASTA QUE ESTEN
CAS| BLANDOS.
Y HASTA QUE LOS FRUOLES ESTEN BIEN COCIDOS
agus 30 30 30 40 50 50 230

MAIRENA L RODRIGUEZD,
icionista Dietista
MND: 032982
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POLLO-CARNE-PESCADO

PESC BRUTC POR CANTIDAD BENEFICIARION (g)

el WOREDIENTES eso PROCEDIMENTO
PREPARAGION : 13akosy | esakony | esakos v |a.63 k08 v 14174008 | 18.694K08 | mpive 1)
TIMESES | 1TMESES | TTMESES | 1YMESES | Y 11MESES | ¥ 11 MEBES |
Cardo, came magra, crud 35 40 45 B0 110 105 395
Harina de Irigo, forlificada] 5 B 9 15 15 12 A |LIMAR M LACARNE D ERRAD PORCICHAR ¢
. EN UN RECIPIENTE LIMPIO Y TAPADO EN LA
Leche de vaca, entera, li 12 15 22 30 i 25 121 NEVERA,
Sal ) 0,157 0,157 0,1875 0.2 0,1125 0,157 0,971 2. PREPAGAR LA SALSA: EN UN SARTEN CALENTAR EL
CARNE DE CERDO ASADA ACEITE, AGKEGAR LA HARINA DE TRIGO, MEZCLAR HASTA
EN SALSA BLANCA INTEGRAR Y AGREGAR LA LECHE HASTA FORMAR UNA
SALSA
2 8 5 3AGREGAR SAL AL CEXDO ¥ DORAR BIEN POR AMBOS
LADOS EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE, AGREGAR LA
SALSA PREVIAMENTE HECHA Y TERMINAR DE COCINAR,
Aceile de soya 2 2 2 19
Pallo, pschuga con piel, crud 38 43 43 62 118 113 422
Cebolla cabezona, cruda 5 B 3 5 3 5 26 1. DESHUESAR LA PECHUGA Y PORCIONAR.
oiaia oo . . 5 % 7 7 2|2 APARTE LAVAR Y DESINFECTAR LA CEBOLLA , EL TOMATE
: - Y EL PIMENTON, PELAR LA CEBOLLA Y CORTAR EN CUADROS
Fimentin fojo, orudo 3 3 L5 3 3 3 185 pEQuERDS, CORTAR EL TOMATE EN CUADROS PEQUEROS.
Ao, crudo 1 1 1 1 2 1 7 CORTAR EL PIMENTON A LA MITAD, RETIRAR SEMILLAS MAS
Sal 0,157 0,157 0,875 02 01125 0,157 G571 |1 PARTE BLANCA Y COXTAR EN CUADRDS PECRIERDS
TAMBIEN. RESERVAR.
PECHUGALE POLR 3. EN UNA PARRILLA O SARTEN CON ACEITE CALIENTE
GUISADA DORAR LA PECHUGA POR AMBOS LADDS HASTA QUE ESTE
COCIDA.
4, APARTE SOFREIR LOS VEGETALES HASTA QUE ESTEN
COCIDOS ¥ AGREGAR UN POCO DE AGLIA MAS SAL
MEZCLAR BIEN Y COCINAR POR 2 MINUTOS MAS.
5.PARA TERMINAR BARAR LA PECHUGA CON LA
PREPARACION ANTERIDR AL MOMENTO DE SERVIR,
Acsite de soya 3 5 4 s 8 8 33
Res, carne magra, cruda 35 40 45 60 110 105 395 AR RS CTAR LS VERDURAS
Bréeoll, crudo 15 20 25 27 2 2 137 1) RETIRAR £L TALLO DEL BROCOLI Y SEPARAR LOS
Habichuels, cruda 15 25 i3 23 18 15 109 ARBOLITOS,
Arvels verde, cruda 45 27 32 30 40 5 234 |3 RETIRAR LAS PUNTAS Y VENA DE LA HABICHUELA Y
Sal 0,157 0,157 0,2143 0,2 0,1285 0,157 1,0138 CORTAR EN CUADROS pEQUEﬁO;_
(O AR DE S Qo ;uam, u:‘::v::::);;& RES CORTAR EN CUADROS
mfm:i%ta MEDIANDS Y RESERVAR EN REFRIGERACION,
6.EN UNA OLLA CON AGUA CALIENTE Y SAL COCINAR LAS
VERDE) VERDURAS HASTA QUE ESTEN BLANDAS, RETIRAR DEL
FUEGO, ESCURRIR Y PASAR POR AGUA FRIA.
7. EN UNA DLLA CON ACEITE CALIENTE, AGREGAR LA CARNE
¥ SOFREIR BIEN POR AMBOS LADIOS, AGREGAR LAS
VERDURAS COCIDAS Y MEZCLAR BIEN. AGREGAR AGUA Y
SALY COCINAR POR 5 MINUTOS MAS.
Aceite de soys 2 3 3 3 s 5 2
Polla, Ezdwg can Eml cruda 38 43 48 62 118 113 422
sal 0157 0,157 02143 0,2 0,1285 0,157 Liis. ] TR UeaAR ¥ PORTIONAR LA PECHIACA.
B L—— 2 SALY DORAR POR AMECS LADOS EN UN
SARTEN CON ACETTE CAUENTE HASTA QUE ESTE BIEN
COCIMA.
Acelte de saya 2 2 2 2 4 3 15
Res, higado, crudo 35 40 45 &0 110 105 335
Cebolla caberona, cruda ) 3 4 4 5 25 S5 |1 LAVAR BIEN EL HIGADD DE RES. PORCIONAR Y RESERVAR
Pimentdn verde, cruda 8 8 4 5 5 20 50 EN LA NEVERA.
o T FETT] ) e T e Ta75|2APARTE LAVAR Y DESINFECTAR EL PIMENTON Y 1A
CEBDLLA.
3.PELAR LA CEBDLLA Y CORTAR EN JLILIANAS, CORTAR EL
PIMENTON A LA MITAD, RETIRAR SEMILLAS MAS LA PARTE
HIGADO DE RES BLANCA Y CORTAR EN JULIANAS. RESERVAR.
ENCEBOLLADO ASADO 4. EN UN SARTEN CON ACEITE CAUIENTE AGREGAR LA
CEBOLLA Y SOFREIR HASTA OUE ESTE BLANDA,
PORTERIOAMENTE AGREGAR EL PIMENTON Y COCINAR
HASTA QUE ESTE BLANDOD, RESERVAR,
5.EN UN SARTEN CON ACIETE CALIENTE AGREGAR EL
HIGADO DE RES MAS SALY DORAR POR AMBOS LADOS
HASTA QUE ESTE COCIN0. FINALIZAR AGREGANDD LAS
Aceite de soys 3 3 3 4 ] 5 24 |VERDLRAS COCIDAS AL HIGADO AL MOMENTO DE SERVIR.
Merluza, filete, crudo 35 40 45 60 110 105 3585
FILETE DE MERLUZA (SIN (o7 i 183 025 023 515 T T.179 | LAVAR BIEN EL FILETE DE MERLUZA, AGREGAR SALY DORAR
HUESQ NI ESPINAS) ASADO EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE,
Acelte de soya 2 2 2 3 5 4 18
Res, came magrs, cruda 35 40 45 60 110 105 355
Plmantén roio, crud % 3 i 5 3 s 33 |1 LAVARY DESINFECTAR EL PIMENTON, PEREJILY
CILANTRO,
%ﬁ—? i : i : ; i :i 2,CORTAR EL PIMENTON A LA MITAD, RETIRAR SEMILLAS
|Pereil, erudo MAS PARTE BLANCA Y CORTAR EN JULLANAS, PICAR LAS
CARNE DE RES ASADA CON |52 0,183 0183 025 023 0,15 0183 LI b ok ek ¥ oL PEREIL. RESERUAS.
PIMENTON, PEREJIL Y 3. LAVAR BIEN LA CARNE DE RES. PORCIONAR ¥ DORAR EN
CILANTRO UNA SARTEN CON ACEITE CALIENTE.
4 AGREGAR EL PIMENTON Y COCINAR HASTA QUE LA
CARNE ESTE COCIDA ¥ EL PIMENTON ESTE BLANDO,
APAGAR EL FUEGO ¥ AGREGAR EL CILANTRO Y EL PERIIL
PICADOS. MEZCLAR BIEN Y SERVIR,
Acaite de soya 3 3 3 2 8 8 27
Pollo, pechuga con plel, cruda 18 43 a8 62 118 113 422
Cebolla cabazona, cruda s 3 1 4 5 5 26 |LDESHUESAR LA PECHUGA Y PORCIONAR. RESERVAR EN LA
Tomate, crudo 5 3 4 5 5 5 27 NEVERA,
Guj:::g‘:::i:::; v Aceite o soye ] 2 E) 2 L 4 22| peqUERDS. CORTAR EL TOMATE EN CUADROS PEUERIS.
3 EN UNA OLLA CON ACEITE CALIENTE DORAR LA PECHUGA
TOMATE POR AMBOS LADOS, AGREGAR LAS VERGDURAS PICADAS Y
COCINAR HASTA QUE ESTEN BLANDAS, AGREGAR UN POCO
DEAGLA Y SAL Y COCINAR HASTA QUE LA PECHUGA ESTE
BIEN COCIDA
Agua 15 20 20 25 50 45 175




Merluzs, filete, crudo 35 40 45 60 110 105 395

Huevo de gallina, entero, cry 9 8 10 23 30 45 125 s T R

Tostadas o caledas, homesdos 7 9 8 13 20 14 71 2, BATIR EL HUEVO Y AGREGAR SALY PROCESAR LAS
Harina de trigo, fortificada, tod 7 8 8 13 20 14 70 TOSTADAS PARA FORMAR MiGA DE PAN.

FILETE DE MERLUZA (SIN  [Sal 01375 0,1375 0,1875 13 0,1125 0,1375 13,7125 |3 cON UNAS PINZAS TOMAR EL FILETE Y PASARLO POR EL
HUESQ NI HUEVD BATIUO, POSTERIORMENTE POR LA HARINA,
ESPINAS)JAPANADO FRITO NUEVAMENTE POR EL HUEVO BATIDO Y FINALIZAR POR LA

MIGA DE PAN,

4- FRITAR EL FILETE DE MERLUZA EN UN SARTEN CON

ACEITE CALIENTE HASTA QUE ESTE DORADO. RETIRAR DEL

FUEGO Y DEJAR SECAR EN PAPEL DE COCINA. SERVIR
Acelte de soya 3 2 1 2 7 5 20
|Res, came magra, cruda 35 40 45 L] 110 10 395 |1 LAVAR Y DESINFECTAR EL TOMATE, CEBOLLA Y
Cahollz cabescna, cruda 3 3 2 3 5 3 19 PIMENTON.

=

Pimentdn rojo, crudo 4 3 2 3 5 4 21 2 PELAR Y CORTAR LA CEBDLLA EN CUADROS PEQUERODS,
Tomate, crudo 3 3 3 3 5 3 20 CONTAR EL TOMATE EN CUADROS PEQUERDS, CORTAR EL
sal 01833 01833 0,25 02 0,15 0,133 1,158 | PIMENTON A LA MITAD, RETIRAR SEMILLAS ¥ PARTE
Aceite de soys 2 3 s 3 ) ] 27 BLANCA Y CORTAR EN CUADROS PEGUEROS TAMBIEN,

3. EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE SOFREIR LOS

ALBDNUIGAS DE CARNE DE VEGETALES HASTA QUE ESTEN COCIDOS. AGREGAR AGUA Y

HES ARADA EN SALSA DE SAL Y COCINAR POR 2 MINUTOS MAS, LLEVAR LA
TOMATE PREPARACION A LA LCUADORA Y PROCESAR HASTA
LOGRAR UNA SALSA. COLAR Y RESERVAR,
CARNE MOLIDA MAS SALY MEZCLAR BIEN,
5. FORMAR LAS ALBONDIGAS ¥ DORAR POR AMBOS LADOS
EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE.
SAGREGAR LA SALSA DE TOMATE PREVIAMENTE
|ELABORADA Y TERMINAR LA COCTION,
Agua 10 15 15 20 20 20 100
Cerdo, came magrs, cruda 35 40 45 60 110 105 355
Sal 0.1833 0,1833 0,25 0.2 0.15 0,1833 1,1499  |1.1AVAR LA CARNE DE RES, PORCIONAR Y AGREGAR SAL.
2. EN UN SARTEN O PARRILLA CON ACEITE CALIENTE DORAR
CARNE DE CERDO. ASADA LA CARNE DE RES POR AMBOS LADOS HASTA QUE ESTE
COGDO,
Acsite de soys 4 2 3 4 ] 4 23
Res, carne magra, cruda 35 40 45 60 110 105 395
Ceballa cabezona, cruda 3 3 10 10 8 5 39
Tumate, crudo 3 3 10 10 8 5 39
sal 0,157 0,157 0,7143 0,16 0,1285 0,157 0,5738
bichuels, cruda 39 45 50 45 50 50 73 1. LAVAR Y DESINFECTAR EL TOMATE, LA CEBOLLA Y LAS
Acsite de soya 2 2 3 3 7 6 23 HABICHUELAS,
2. PELAR Y CORTAR LA CEBOLLA EN CUADROS PEQUERDS,
CORTAR EL TOMATE EN CUADROS PEQUERDS TAMBIEN,
FAJITAS DE CARNE DE 3, RETIRAR LAS PUNTAS Y VENA DE LA HABICHUELA Y
RES GUISADA CON CORTAR EN TROZOS PEQUERIOS,
HABICHUELAS 4.EN UNA OLLA CON AGLIA CALIENTE Y SAL COCINAR LAS
COCIDAS HABICHUELAS HASTA QUE ESTEN BLANDAS, RETIRAR DEL
FUEGD, ESCURRIR Y PASAR POR AGLIA FRIA.
S.APARTE LAVAR LA CARNE DE RES Y CORTAR EN TROZOS
PEQUERDS.
6.EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE DORAR LA CARNE,
AGREGAR LDS VEGETALES CORTADOS Y COCINAR HASTA
QUE ESTEN BLANDOS,
7. LUEGD, AGREGAR LA HABICHUELA COCIDA Y MEZCLAR
BIEN. AGREGAR SALUN POCO DE AGLIA Y COCINAR POR 1
Agua 50 70 80 70 80 80 44D |MINUTO MAS.
Cerdo, came magrs, cruda 35 40 45 60 110 105 395
Cebolla cabesona, cruda 3 4 3 4 s 7 35 |LLAVARYDESINFECTARLA CEBOLLA CAREZDNA, EL
Cebolla Junca, tallos, cruda 3 3 2 2 2 5 7 TOMIAE; EL PIMENTON Y'LA CEROLLA LARGA..
e 3 5 3 2 . = T 2. PELAR LA CEROLLA Y CORTAR EN CUADROS PEQUERDS,
- CORTAR EL TOMATE EN CLIADROS PEQUERDS.
Yomate, crudo z ] 2 2 L 1 203 CORTAR EL PIMENTON A LA MITAD[A LO LARGO),
sal 91357 01357 0.25 a18 Lt o187 05256 IRETIRAR SEMILLAS MAS LA PARTE BLANCA Y CORTAR EN
CUADRDS PEQUERIDS, HACER CORTES A LD LARGD DE LOS
TALLOS DE LA CEBOLLA LARGA Y LUEGO PICAR FINAMENTE.,
4.LAVAR LA CARNE DE CERDO Y PORCIONAR,
CARNEIE CRRDO JLESADA 5. EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE, AGREGAR LDS
VEGETALES CORTADOS ¥ SOFREIR HASTA QUE ESTEN
BLANDOS, AGREGAR AGUA Y SAL Y COCINAR POR DOS
MINUTOS MAS.
6. EN UNA PARRILLA D SARTEN CON ACEITE CALIENTE
AGREGAR LA CARNE DE CERDD MAS SAL Y DORAR POR
AMBEOS LADOS HASTA QUE ESTE COCIDA,
7. AGREGAR EL SOFRITO DE VEGETALES A LA CARNE DE
CERDO , MEZCLAR BIEN ¥ SERVIR.
Aceite de says 2 3 2 3 5 6 21
Pallo, pechiga con plel, cruda 38 43 48 65 118 113 425
Ceballa caberana, cruda 5 5 8 4 5 5 12
Tometn aytio - 5 1 3 3 : B2 | e A LA CERDLLA Y CONTAA EM CLAONDS PECHEADS
sal 0,183 0,183 02143 02 018 0,183 11933 | ooraREl TOMATE A LA MITAD, RETRAR LA
Aoelte e scipe 2 3 2 3 3 3 18 ISEMILLAS Y CORTAR EN CLIADROS PEQUERDS.
4. APARTE, DESHUESAR LA PECHUGA. Y PORCIONAR,
PECHUGA DE POLLO 5. AGREGAR SAL A LA PECHUGA Y ASAR EN UN SARTEN O
ASADA CON HOGAD PARRILLA CALIENTE HASTA QUE ESTE COCITA,
6. APARTE, EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE, SOFREIR
EL TOMATE ¥ LA CEBOLLA, HASTA QUE ESTEN BLANDOS,
AGREGAR UN POCO DE AGUA Y COCINAR 3 MINUTOS MAS,
7. POR ULTIMD, AGREGAR LA PREPARACION DE CEROLLA Y
TOMATE A LA PECHUGA ASADA AL MOMENTO DE SERVIR,
Agua 5 5 8 4 5 5 32

31. C}\'}\



FILETE DE MERLUZA (SIN
HUESO NI ESPINAS)
GUISADOD

Merluza, filete, crudo

35

40

45

110

105

385

Cebolla cabezona, cruda

36

Tomate, cruda

34

Cebolla Junca, tallos, cruda

C B T -

31

Sal

01375

0,1375

0.1875

0,175

0,1125

0,1375

0,8875

1. LAVAR Y DESINFECTAR LA CEBOLLA CABEZONA, EL
TOMATE Y LA CEROLLA LARGA

2. PELAR LA CEROLLA Y CORTAR EN CUADACS PEQUERIDS,
CORTAR LA CEBOLLA LARGA FINAMENTE Y CORTAR EL

Acsita de soya

16

TOMATE EN CUADROS PEQUEROS TAMBIEN, ,

3. SOFREIR LOS VEGETALES CORTADOS EN UN SARTEN CON
ACEITE CALIFNTE HASTA QUE ESTEN BLANDOS.

4, AGREGAR UN POCO DE AGUA Y SAL Y COCINAR POR 2
MINUTOS MAS, RETIRAR DEL FUEGO Y RESERVAR
5.APARTE LAVAR EL FILETE DE MERLUZA Y EN UN SARTEN
CON ACEITE CALIENTE DORAR UN FOCO POR AMBOS
LADDS,

6. AGREGAR EL SOFRITO DE VEGETALES A LA PREPARACION
DEL PESCADO ¥ TERMINAR DE COCINAR HASTA QUE EL
FILTETE ESTE BIEN COCIDO,

PICADADO DE HIGADO Y
PAJARILLA DE RES ASADO
CON CEBOLLA'Y CILANTRO

Res, higado, crudo

18

20

23

30

55

53

193

Res, pajarilla o bazo, cruda

Cebolla cabezona, cruda

18

20

23

30

S5

53

199

37

Cilantro, crudo

Sal

0,22

0,22

03

0.28

0,18

0,22

142

1. LAVAR Y DESINFECTAR LA CEROLLA CABEZONA Y EL
CILANTRO,

2. PELAR Y CORTAR LA CEBOLLA EN JULIANAS Y PICAR LAS
HOJAS DE CILANTRO.

3, APARTE LAVAR BIEN EL HIGADO Y PAJARILLA DE RES Y

Acsite de s0ya

26

CORTAR EN CLADROS MEDIANDS, AGREGAR SALY SOFREIR
EN UN SARTEN CON ACE[TE CALIENTE.

4, AGREGAR LA CEBDLLA EN JULIANAS ¥ MEZCLAR BIEN,
COTINAR HASTA QUE LAS VICERAS ESTEN COCIDAS Y LA
CEBOLLA BLANDA.

5. FINALIZAR AGREGANDO LAS HOJAS DE CILANTRO
PICADOD. MEZCLAR BIEN ¥ SERVIR.

FAJITAS DE CARNE ASADA
DE RES CON CEBOLLA
SALTEADA Y CILANTRO

Res, camne magra, cruda

35

40

110

105

Cebolla caberona, cruda

33

Cllantro, crudo

NNA®

ML

16

395

Sal

0,183

0,183

0,2143

0,18

0,183

1,1433

Acelte de says

1. LAVAR Y DESINFECTAR LA CEROLLA CABEZONAY
CILANTRO,

2. PELAR Y CORTAR LA CEBOLLA EN JULIANAS ¥ PICAR LAS
HOJAS DE CILANTRO, RESERVAR,

3 LAVARBIEN LA CARNE DE RES,

4, CORTAR EN TROZOS MEDIANGS, ARADIR SAL Y DORAR
EN UNA SARTEN CON ACEITE CALIENTE,

5. AGHEGAR LA CEBOLLA Y COCINAR HASTA QUE LA CARNE
ESTE COCIDA Y LA CEBOLLA ESTE BLANDA ,

6. APAGAR EL FUEGD Y AGREGAR EL CILANTRO PICADD,
MEZCLAR BIEN Y SERVIR.

FAJITAS DE PECHUGA DE
POLLO ASADA CON
PIMENTON SALTEADO

Pollo, pechuge con piel, cruda

38

43

45

119

113

423

Pimentén rojo, crudo

i2

51

sal

90,1375

0,1375

0,1857

0,175

01125

0,1375

0,8857

Aceite de soya

1. LAVAR Y DESINFECTAR EL PIMENTON.

2, CORTAR EL PIMENTON A LA MITAD, RETIRAR LA PARTE
BLANCA Y SEMILLAS ¥ CORTAR EN JULIANAS TAMBIEN,
3.ENUN SARTEN CON ACEITE CALIENTE, SOFREIR LOS
VEGETALES CORTADOS HASTA QUE ESTEN BLANDOS.

4. APARTE DESHUESAR LA PECHUGA Y CORTAR EN TROZOS
MEDIANOS ARADIR SALY ASAR POR AMBOS LADOS EN
UNA SARTEN COM ACEITE CALIENTE.

5. FINALIZAR AGREGANDO LOS VEGETALES SOFRITOS A LA
PECHUGA ASADA, MEZLAR BIEN Y SERVIR,

HAMBURGUESA DE CARNE
DE RES MOLIDA ASADA

Res, carme magrs, cruda

35

40

110

105

3gs

Alo, crudo

26

Cebolla caberona, cruda

alnlzl

018

2018

Sal

0,22

022

&l
B
&

022

4,24

Aceite de says

1LAVARY DESINFECTAR LA CEBOLLAY ELAJD.

2 PICAR EL AJD FINAMENTE.

3. PELAR Y PICAR FINAMENTE LA CEBOLLA

4. MEZCLAR LA CEBOLLA, EL AJO Y LA CARNE MOLIDA.

5. AGREGAR LA SALY FORMAR LAS HAMBLURGLUESAS,

6. DORAR EN UNA PARRILLLA CON ACEITE CALIENTE HASTA.
QUE ESTEN BIEN COCIDAS,

HAMBLIRGUESA DE PECHUGA
DE POLLO MOLIDA ASADA

Pollo, pechuga con plel, cruda

35

43

48

62

118

419

1 R LA PECHUGA, CORTAR EN CUADRDS

Ceholla caberona, cruda

26

MEDIANDS Y PROCESAR EN PROCESADOR DE ALIMENTOS

Alo, erudo

HASTA LOGAR CONSITENCIA DE CARNE MOLIDA. RESERVAR

sl

0,157

0,157

0,166

0,175

0,15

0,962

Acalte de 5ays

16

EN NEVERA.

2. APARTE LAVAR Y DESINFECTAR LA CEBOLLA CABEZONAY
ELAID

3.PELAR LA CEBOLLA Y CORTAR EN CUADROS PEQUERDS,
PELAR Y PICAR EL AJO FINAMENTE.

4. MEZCLAR LA PECHUGA MOLIDA , LOS VEGETALES
CORTADOS Y AGREGAR SAL.,

5. FORMAR LAS HAMBLIRGLIESAS Y ASARLAS EN UNA
PARRILLA CON ACEITE CALENTE HASTA QUE ESTEN BIEN
COCIDAS.

CARNE DE RES ASADA

Res, carme Magra, cruda

35

45

110

105

395

0,157

0,157

0,2142

0,15

0,157

10352

26

1. PORCIONAR BIEN LA CARNE DE RES Y LAVAR. 2. AGREGAR
SALY ASAR EN UN SARTEN O PARRILLA CON ACEITE
CALIENTE HASTA QUE ESTE COCIDA,

FAIITAS DE CARNE DE RES
ASADA CON PIMENTONES
SALTEADOS EN SALSA DE
TOMATE

45

Pimentén verde, crudo

24

Pimentdn rofo, crudo

Cabolla caberana, cruda

20

Tomate, crudo

(V5 [ [NY /8 P-4 O

26

Sal

o
2
2

0,18

1,208

aceite de soya

36

1, LAVAR Y DESINFECTAR LA CEBOLLA CAREZONA, EL
PIMENTON Y ELTOMATE

2. PELAR LA CEBOLLA Y CORTAR EN TROZOS MEDIANDS,
CORTAR EL PIMENTON A LA MITAD, RETIRAR LA PARTE
ALANCA Y SEMILLAS ¥ CORTAR EN JULIANAS TAMBIEN.
3.CORTAR LOS TOMATES A LA MITAD Y RETIRAR LAS
SEMILLAS, LUEGO CORTAR EN TROZOS MEDIANDS,

4. EN UN SARTEN CON ACEITE CALENTE SOFREIR LA
CEROLLA Y EL TOMATE HASTA QUE ESTEN BLANDOS,
AGREGAR UN POCO DE AGUA Y COCINAR POR 2 MINUTOS
MAS, RETIRAR DEL FUEGO, DEIAR ENFRIAR Y PROCESAR EN
UCUADORA HASTA FORMAR UNA SALSA,

PREVIAMENTE DISUELTA A LA SALSA DE TOMATE, MEZLAR
BIEN Y COCINAR POR 5 MINUTDS MAS,

6.APARTE LAVAR LA CARNE DE RES Y CORTAR EN TROZOS
MEDIANDS ANADIR SALY ASAR POR AMBOS LADOS EN UN
SARTEN CON ACETTE CALIENTE.

6.APARTE, EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE SALTEAR
LOS PIMENTONES HASTA QUE ESTEN BLANDOS,

7. ALFINALIZAR, MEZLCAR LA CARNE COCIDA CON LOS
PIMENTONES SALTEADOS ¥ LA SALSA DE TOMATE, Y
SERVIR.




Meriuza, fllete, crudo 35 40 45 60 110 105 385
FILETE DE MERLUZA (SIN |53l 0157 0157 02142 0175 01285 0,157 09887 |)avAR BIEN EL FILETE DE MERLUZA, AGREGAR SAL Y DORAR
HUESO NI ESPINAS)ASADO EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE,
Aceite de soya 1 2 2 2 3 3 13
Cerdo, carne magrs, cruda 35 40 106 60 110 105 456 1, LAVAR ¥ DESINFECTAR LA CEBOLLA CABEZONA, LA
Cebolla caberona, cruda 2 3 60 5 5 7 82 CEBOLLA LARGA Y EL TOMATE.
Tomate, crudo 3 3 5 4 5 6 6 2. PELAR LA CEBOLLA CABEZONA ¥ CORTAR EN CUADROS
Cebolla June, tallos, truda g 2 4 4 4 5 21 PEQUERIDS.
sal 0,157 0,157 4 0175 0,15 0,157 4,796 |3. CORTAR EL TOMATE EN CUADROS PEQUEROS.
. 4. HACER CORTES A LO LARGO DE LA CEBOLLA LARGA Y
LUEGOD PICAR FINAMENTE.
CARNE DE CERDO ASADA 5. EN UNA PARRILLA O SARTEN CON ACIETE CALIENTE
CON HOGAD AGHEGAR LA CARNE DE CERDO MAS SALY DORAR POR
AMBOS LADOS HASTA QUE ESTE COCIDA,
& APARTE SOFREIR LOS VEGETALES HASTA QUE ESTEN
COODOS,
7.AGREGAR UN POCD DE AGLIA MEZCLAR BIEN ¥ COCINAR
POR 2 MINUTOS MAS,
8. PARA TERMINAR BARIAR LA CARNE DE CERDO COCIDA
CON LA PREPARACION ANTERIOR AL MOMENTO DE SERVIR.
Aceite de 30ys 2 3 0,175 3 ] 5 19,175
Pollo, pechuge con piel, cruda 38 43 48 62 118 113 422
Papa, varisced harinosa, pey 39 45 A5 i 34 132 1 DESHUESAR LA PECHUGAY PORCIONAR, RESERVAR EN
Perei, crudo z 2 3 s 15 5 32 e 10N,
Sal 922 0x 03 ) on 0.2 186 |2, APARTE, LAVAR Y DESINFECTAR LAS PAPAS Y EL PEREIIL
Acelte de soya 7 B 7 10 12 8 52 3, PELAR LAS PAPAS, CORTAR EN CUARTOS ¥ COCINAR EN
AGUA CAUENTE CON SAL HASTA QUUE ESTEN BLANDAS,
PECHUGA DE POLLG ASADA 4. EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE AGREGAR LA
CON PAPA PASTUSA PECHUGA Y SAL DORAR POR AMBOS LADOS HASTA QUE
COCIDA Y PEREJIL ESTE COCIDA.
5. PICAR LAS HOJAS DE PEREJIL FINAMENTE, RESERVAR,
6. CORTAR LA PECHUIGA COCIDA EN TROZOS MEDIANDS Y
MEZCLAR CON LAS PAPAS COCIDAS Y DECORAR CON
PEREJIL PICADD.,
Agua 78 %0 1] 102 162 240 760
Res, carme magra, cruda 35 40 45 &0 110 105 395
Pimentén rajo, crudo 4 3 4 4 5 7 27 1, LAVAR Y DESINFECTAR LA CEBOLLA Y EL TOMATE,
Pimentén verde, crudo 3 2 4 4 4 8 5 2. PELAR LA CEBOLLA Y CORTAR EN CUADROS PEQUIERIOS.
Cebollz caberuna, cruda 2 2 10 3 3 4 24 CORTAR EL TOMATE EN CJADROS PEQUENOS TAMBIEN,
CARNEDERESMOLIDA [ 0183 0183 .25 .28 015 0183 1,228 |3 ENUN SARTEN CON ACEITE CALIENTE, SOFREIR LOS
COCIDA CON CEBOLLA - = . VEGETALES CORTADOS HASTA QUE ESTEN BLANDIOS. 4,
CABEZONA Y PIMENTON APARTE LAVAR EL EMPAUE DE DE LA CARNE DE RES
SALTEADOS MOLIDA Y A AGREGAR LA CARNE A LA PREPARACION
ANTERIOR, AGREGAR SAL Y MEZCLAR BIEN Y COCINAR
HASTA QUE ESTE DORADA.
MEZCLAR BIEN Y COCINAR POR 5 MINUTOS MAS,
Aceite de soya 2 2 2 3 6 4 pL]
Cardo, carne magrs, cruda 35 40 45 60 110 105 395
Ceballa [uncs, tallos, cruda 2 2 4 3 Y 2 20 1. LAVAR Y DESFINFECTAR EL TOMATE Y LA CEBOLLA.
Tomate, crudo 3 N 5 ‘ F . 23, | EORTAR ELTEMATE AL WISko, RETIAK L ron A8
Y COATAR 0205 MEDIANOS,
S L 0183 0325 023 s 0183 L175 13 PELAR LA CEBOLLA ¥ CORTAR EN TROZOS MEDIANDS,
4. EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE SOFREIR LOS
VEGETALES HASTA QIUE ESTEN BLANDOS, AGREGAR UN
POCO DE AGUA Y COTINAR POR 2 MINUTOS MAS,
CARNE DE CERDO ASADA 5.DEIAR ENFRIAR Y PROCESAR EN UNA LICUADORA HASTA
CON SALSA DE TOMATE FORMAR UNA SALSA.
PREVIAMENTE DISUELTA A LA SALSA Y COCINAR 5 MINUTOS
Mas,
7. APARTE LAVAR LA CARNE DE CERDID, AGREGAR SALY
DORAR POR AMBOS LADOS EN UN SARTEN CON ACETE
CALIENTE.
8 TERMINAR SIRVIENDO LA CASNE DE CEADOD COCIDA CON
LA SALSA DE TOMATE,
Aceite de says 3 3 5 4 7 5 27
Cerdo, carne magra, cruda 35 40 45 60 110 105 385 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA CEBOLLA CABEZONA Y LOS
Cebolla cabezons, cruda 2 2 4 5 25 5 43 PIMENTONES,
Plmertdn roja, crudo F) 2 4 5 25 5 43 2, PELAR LA CEBOLLA Y CORTAR EN JULIANAS,
sal 0,123 0,123 0,16 0,16 0.1 0,123 0,789 3. CORTAR LOS PIMENTONES A LA MITAD{A LO LARGO),
FAJITAS DE CARNE DE RETIRAR LA PARTE BLANCA Y SEMILLAS Y CORTAR EN
ASADA JULIANAS TAMBIEN.
‘c:::gomv PIM;?:ON 4, EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE, SOFREIR LDS
VEGETALES CORTADDS ¥ SALTEAR HASTA QUE ESTEN
SALTEADOS BLANDOS.
5, APARTE LAVAR LA CARNE DE CERDO Y CORTAR EN
TROZOS MEDIANDS ARADIR SALY AGREGAR A LA
PREPARACION DE LOS PIMENTONES, MEZCLAR BIEN Y
Acelte de saya 2 2 2 3 4 3 15 COCINAR HASTA QUUE LA CARNE ESTE COCIDA,
Polio, pechugs con plel, cruda 38 43 48 62 118 113 422
Huevo de gallina, entero, crudo 12 12 15 25 30 5 119 1. BATIR EL HUEVO Y AGREGAR SAL
Harina de triga, fortificada, tod| 10 12 8 12 12 14 68 2, PROCESAR LAS TOSTADAS PARA FORMAR LA MIGA DE
Tostadas o calados, horneados 10 12 8 12 12 14 68 :":Pm A L AT PoROuik
sal 0,157 0,157 0,2142 02 01285 0,157 T N IBAS PONZAS TOMAR Uk PECHUGA Y AR oL
PECHUGA DE POLLO EL HUEVO BATIDD, POSTERIORMENTE POR LA HARINA,
APANADA FRITA NUEVAMENTE POR EL HUEVO BATIDO Y FINALIZAR POR LA
MIGA DE PAN,
5. FRITAR EL LA PECHUGA EN UN SARTEN CON ACEITE
CALIENTE HASTA QUE ESTE DORADA Y BIEN COCIDA,
6. RETIRAR DEL FUEGO Y DEJAR SOBRE UN PAPEL DE
COCINA PARA ELIMINAR EL EXCESO DE ACEITE Y SERVIR.
Acelte de saya 3 3 4 4 7 4 25

|05



Cerdo, carne magra, cruda 35 40 45 62 118 105 405
sal 0122 0,122 0,166 0,175 0,11 0,122 0817 1, | syARYDESIFECTAR ELTOMATE Y LA CEBGLLA,
lulo,crdo___ 5 € 5 i 3 10 42__ 17 PELAR LA CEBOLLA Y CORTAR EN CUADROS PEQUERDS.
Harina de trigo, fortificada, toy 8 10 10 12 20 10 70 3, PONER EL TOMATE EN AGUA CALIENTE POR 1 MINUTO,
Leches de vaca, entera, liquid 20 20 15 24 40 30 143 LUEGO RETIRAR Y PASAR POR AGUA FRIA, PARA RETIRAR LA
Azilcar morena, granulado 3 4 5 3 ] 5 26 PIEL.
4. CORTAR EL TOMATE A LA MITAD Y RETIRAR LAS
SEMILLAS, CORTAR EN CUADROS PEQUEROS.
CARNE DE CERDO ‘
ASADA CON SALSA DE 5. SOFREIR LA CEBOLLA Y EL TOMATE EN UN SARTEN CON
LULO ACEITE CALIENTE HASTA QUE ABLANDEN, RETIRAR DEL
FUEGD Y PROCESAR EN LIUADDRA HASTA FORMAR LA
SALSA. AGREGAR SAL, COCINAR POR 5 MINUTOS MAS Y
RESERVAR.
6. APARTE, DESHUESAR LA PECHLIGA, PORCIONAR Y ASAR
EN UN SARTEN O PLANCHA HASTA QUE ESTE COCIDA,
7. AGREGAR LA SALSA DE TOMATE Y COCINAR POR 2
MINUTDS MAS, SERVIR,
Acsile de soya 2 3 2 3 8 5 21
Pollo, pechuga con piel, 38 43 48 62 18] 113 B2 e SETERR
Cebolla cabezona, crud 5 5 4 5 5 5 29 |2 PELAR LA CEBOLLAY CORTAR EN CUADROS PEQUERICS.
SUDADO DE PECHUGADE | LOTAS, Crudo 5 5 4 4 5 5 28 CORTAR EL TOMATE EN CLIADRDS PEQLIERDS TAMBIEN.
POLLO Y PAPA CRIOLLA Papa variedad harinosa 35 40 45 50 120, 110 400 RESERVAR,
[Sal 0,1215 0,1215 0,16713 0,175 0,10125 01215 080788 |3EN gﬂﬁ Smﬂg:ﬁ““WFm DORAR POR AMBOS
Aceile de soya 4 4 3 8 9 7 33 LADGS LA HOA AGKERAS LOS VEGETALES COIRTADCS
Y COCNAR HASTA QUE ESTEN 05, AGREGAR AG
Agua 50 70 80 90 200 200 690 ety S ,...,L,.Q“,T HANRES:AG LAY
MAIRENA £ RODRIGUEZ D. 2
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NOMBRE.DE LA INGREDIENTES PROCEDIMIENTO
PREPARAGION i
Harina de trigo, forlificads. lodo p) 8 13 10 20 20 24 9511, LAVAR Y DESINFECTAR EL PLATAND.
Sal 0,157 0,157 0,1875 0,2 0,1125 0,157 0,971)2, PELAR EL PLATAND, CURTAR EN TROZOS MEDIANOS Y COCINAR
Aoeite de soya 1 2 1 3 1 4 12|EN AGUA CALIENTE CON SAL HASTA QUE ESTEN BLANDOS,
AREPITADE PLATANO [ pibtano harlbn, maduro, crudo ] 55 56 70 167 153 550]3. RETIRAR DEL FUEGD, ESCURRIR Y DEIAR ENFRIAR.
MADURO ASADA 4.LLEVAR A UN PROCESADOR DE ALIMENTOS O LICUADORA CON
LA HARINA DE TRIGO Y PROCESAR HASTA LOGRAR UNA MASA
FIRME. 5. HACER LAS AREPITAS ¥ DORAR EN
UNA PARRILLA CALIENTE
Agus 100 120 120 140 340 300 1120
Papa, variedad harinosa, 1. LAVAR Y DESINFECTAR LAS PAPAS,
PAPAPASTUSA Cocipa | Pa5USE, con céscara, cruda 2. COCINAR EN AGUA CALIENTE CON SAL HASTA QUE ESTEN
BLANDAS
35 40 40 50 120 110 385
Sal 0,157 0,157 0,1875 0.2 0,115 0,157 0,9735
ua 70 80 80 100 240 220 790
Papa, variedad harinoss, pastuss, sin a8 45 44 56 131 120 435 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA YUCA.
BURUELO DE PAPA pASTUSA |Harina de irigo, fortificeds todoprog 8 i £ ] 20 i 35 3 PELAR LA YUCA Y RETIRAR LA VENA,
FRITO sl 9,157 57 02143 9.2 0,125 0,157 L0138} 3 CORTAR EN TRUZCS MEDIANDS Y COCINAR EN AGLIA CON SAL
Aotite de soya 3 2 2 3 s 4 19| HASTA QUE ESTEN BLANDAS,
Agus 78 %0 88 102 162 240 760]
“Iptétens coll o gulnes, verde, crude 59 66 66 85 200 183 650
1. LAVAR Y DESINFECTAR LOS PLATANGS GUINEQ.
TAJADAS DE PLATANO GUINEQ 2. PELAR EL PLATAND Y CORTAR TAJADAS A LO LARGD.
VERDE FRITAS 3.FREIR EN ACEITE CAUENTE HASTA QUE ESTEN DORADOS
Aceite de soya 2 2 2 3 4 3 15
Yuca blenca, sin chscara, cruda 44 50 50 6 150 138 435, u;.nyowmﬁ"n _—
1.
sal 0183 0,183 0,25 0,23 015 0,183 B A A ik h SREEAGE WA, RE A AR
Acsite de says 3 2 4 4 & s 24 Y LA VENA.
3. COCINAR EN AGUA CALIENTE CON SAL HASTA QUE ESTEN
BLANDAS,
AREPITA DE YUCA ASADA 4. RETIRAR DEL FUEGO, ESCURRIR EL AGUA CALIENTE, DEIAR
ENFRIAR Y RALLAR.
B. AMASAR HASTA LOGRAR UNA MASA FIRME,
7. FORMAR LA AREPITA Y DORAR EN UN SARTEN CON ACEITE
CALIENTE POR 5 MINUITOS HASTA QUE ESTEN BIEN DORADDS
50 120 120 160 250 260 950
Eullﬂn hartdin, maduro, crudo 49 56 56 70 167 153 551
Haiins de wigo, ortifacy e wrop- 10 i L] 13 35 ] 2001 LAVAR Y DESINFECTAR EL PLATAND MADURD .
|Queso fresco, semiduro, semimagro, 12 i 10 28 5 20 10017, PELAR EL PLATAND, CORTAR EN TROZOS MEDIANODS Y COCINAR
Acsite de soya 3 2 2 5 7 5 24]EN AGLIA CALIENTE CON SAL HASTA QUE ESTEN BLANDOS.
3. RETIRAR DEL FUEGD, ESCURRIR Y DEIAR ENFRIAR.
4. LLEVAR A UN PROCESADOR DE ALIMENTOS D LICLADORA CON
AREPITA DE PLATANO LA HARINA DE TRIGO ¥ PROCESAR HASTA LOGRAR UNA MASA
MADURO CON QUESD ASADA FIRME, SAPARTE LAVAR Y RALLAR EL
QUESO,
6. FORMAR UNA BOLITA CON LA MASA DE PLATANO, APLANARLA,
AGREGAR EL QUESO Y LUEGO FORMAR LA AREPTTA.
7. DORAR EN UN SARTEN O PARRILLA CON ACEITE CALIENTE POR
AMBOS LADDS,
Agus 100 120 120 140 340 300 1120
ps, variedad harinoss, pestusa, sin 39 45 45 50 134 123 43?1
Harins de trigo, fortificeda, todoprofl 7 20 Z; = 30 o ] 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA PAPA PASTUSA.
|‘£1 ~ 0,1375 0,1375 01875 0,175 0,1125 0,1375 08875 2. PELAR LAS PAPAS Y COCINAR EN AGUA CALIENTE CON SAL
oelte ceseys S 2 5 2 2 2 22| {ASTA QUUE ESTEN BLANDAS,
BASTONES DE PAPA PASTUSA 3. RETIRAR DEL FUEGO). ESCURRIA Y PROCESAR PARA LOGRAR UN
FRITOS PURE Y DEIAR ENFRIAR.
4 AGHEGAR LA HARINA DE TRIGO AL PURE DE PAPA FRID,
5. AMASAR HASTA LOGHAR UNA MASA FIRME.
6. REFRIGERAR LA MASA POR 30 MINUTOS
7. RETIRAR DE LA NEVERA Y FORMAR LOS DELUTOS.
agua 7% %0 88 102 162 240 760|8 FREIR EN ACEITE CALIENTE HASTA QUE ESTEN DORADOS
Papa, variedad harinoss, pastusa, sin 39 45 45 56 134 123 442
Queso fresco, semlduro, semimagro, 15 9 9,25 22 El 15 91,2511, LAVAR ¥ DESINFECTAR LA PAPA PASTUSA
Sal 0,183 0,183 5 0,23 0,15 0,183 5,929|2. PELAR LAS PAPAS ¥ COCINAR EN AGLIA CALIENTE CON SAL
Aceite de soya 2 3 3 4 6 3 21| HASTA QUE ESTEN BLANDAS
3, RETIRAR DEL FUFGO0, ESCURRIR Y PROCESAR PARA LOGRAR UN
TORTILLA DE PAPA PASTUSA PURE, DEIAR ENFRIAR
CON QUESO ASADA 5. AMASAR HASTA LOGRAR UNA MASA FIRME,
6. APARTE LAVAR Y RALLAR ELQUESG ¥ LUEGO MEZCLAR CON LA
PREPARACION DE PAPA
7. AMASAR HASTA LOGARA LUNA MASA FIRME,
8. REFRIGERAR POR 30 MINUTOS
9. RETIRAR DEL FRIO, FOKMAR LAS TORTILLAS ¥ ASAR EN UNA
Aguz 78 50 B8 102 162 240 760|PARRILLA CON ACEITE CALIENTE POR AMEOS LADGS,
Yuga blancs, sin clscara, cruda ) 50 s0 63 150 138 435
sal 0,183 0,183 025 02 015 0,183 1,149] L LAVAR ¥ DESINFECTAR LA YUCA, )
prette de 3 2 2 3 4 5 flﬂ::uwm EN TROZOS MEDIANDS , RETIRAR LA CASCARA,
3.COCINAR EN AGUA CALIENTE CON SAL HASTA QLIE ESTEN
BASTONES DE YUCA FRITOS BLANDAS, RETIRAR DEL FUFGO, ESCURRIR EL AGUA CALIENTE,
DEIAR ENFRIAR Y RALLAR,
5 AMASAR HASTA LOGRAR UNA MASA FIRME.
6. FOKMAR LOS BASTONES Y FREIR EN ACEITE CALIENTE HASTA
QUE ESTEN BIEN DORADAS,
78 % 88 102 162 220 760
Paps vartedad haringsa, criolis, con 35 40 40 50 120 110 395
Cabolla caberome, cruds 3 3 3 4 5 s 231, LAVAR Y DESINFECTAR LAS PAPAS CRIDLLAS.
Tomate, crudo 3 3 3 4 5 5 232, LAVAR Y DESINFECTAR LA CEBDLLA CABFZONA Y EL TOMATE,
sal 0,1375 0,1375 0,1875 0,175 0,125 0,1375 0,8575 |3, PELAR Y CORTAR LA CFBOLLA EN CLIADROS PEQUERDS.
Acate de 2572 T 3 2 3 5 = 74]4- CORTAR EN TOMATE EN CLIADRDS PEQUFRDS




PAPA CRIOLLA GUISADA

3, EN UNA ULLA LUN ALEITE LALIEN | £ RAESAR LUS YEGEIALEY
CORTADOS ¥ SOFREIR POR 2 MINUTODS.

G.AGREGAR LA PAPA CRIDLLA, AGUA Y SAL COCINAR HASTA QUE
ESTEN BLANDAS,

4. RETIRAR DEL FUEGD, DEJAR SOSRE PAPEL DE COTINA

ABSCRBENTE Y AGREGAR SAL
Agua. 78 %0 88 102 162 240 760
Arvacacha moreds, sin cdscara, cruda) a4 50 50 50 150 138 482
catte de soys 3 3 2 3 5 5 21| 1 LAVAR ¥ DESINFECTAR LA ARRACACHA
2. PELAR LA ARRACACHA Y CORTAR MONEDITAS,
3 SUMERGIR LAS MONEDITAS EN AGUA FRIA POR 30 MINUTOS
CHIPS DE ARRACACHA FRTOS PARA ELIMINAR EL EXCESD DE ALMIDON,
4, RETIRAR EL EXCES0 DE AGUA Y DEJAR SECAR EN UN PAPEL DE
tod
5.FRITAR EN ACEITE CALIENTE.
a 78 %0 88 102 162 240 760,
Yuca blenc, sin césears, cruda 15 50 50 63 150 138 455
5al 2 0,1357 0,25 0,16 10,1125 0,1357 27938 e DESINFECTAR LA YUGA.
fucalia de wiyd i E 3 2 = = 281, CORTAR LA YUCA EN TROZOS MEDIANDS , RETTRAR LA CASCARA,
Y LA VENA,
BURUELO DE YUCA FRITO 3. COCINAR EN AGLIA CALIENTE CON SAL HASTA QUE ESTEN
BLANDAS. RETIRAR DEL FUEGD. ESCURRIR EL AGUA CALIENTE,
DEIAR ENFRIAR Y RALLAR.
4. AMASAR HASTA LOGRAR UNA MASA FIRME,
a 78 0 88 102 162 240 76015 FORMAR EL BURLIELD Y FREIR EN ACEITE CALIENTE,
Paps, varledad haringss, criclla, sined 38 a4 43 55 131 120 431
Hortis 2o 1ngn b e 2. 00 FOOR = L L 2 = = il l:::i: gZ::figﬁ as:::;fmmhm. TOMATE.
Py . JAR .
:r"' de soys - :ﬁ - :85 D'Z; — n]z 051 : = fﬂ 13:::; 3, PELAR Y CORTAR LA CEROLLA EN CUADADS PEQUERDS,
- - - - 4. CORTAR EN TOMATE EN CLIADROS PEQUERDS
AREPITA DE PAPA CRIOLLA,  |Pereil, crudo 3 1 3 3 10 3 2315, EN UNA OLLA CON ACETTE CALIENTE AGREGAR LOS VEGETALES
CON PEREJIL ASADA CORTADOS ¥ SOFREIR POR 2 MINUITOS,
5 AGREGAR LA PAPA CRIOLLA, AGUA ¥ SAL COCINAR HASTA QUE
ESTEN BLANDAS,
4. RETIRAR DEL FLIEGD, DEJAR SCIKE PAPEL DE COCINA
ABSORBENTE Y AGREGAR SAL
Agua 78 50 88 102 162 240 760
|Psps, variedad hariness, pastusa, sin L] 45 45 56 134 123 442/
[sal 0,1375 0,1375 0,1875 0,175 0,1125 0,1375 O.88751 | VAR Y DESINFECTAR LA PAPA PASTUSA.
Aceite de soya 2 1 1 2 3 3 1212, PELAR LAS PAPAS Y COCINAR EN AGUA CALIENTE CON SAL
Harlna de trigo, fortificads, todo prog 12 12 6 15 30 24 95| HASTA QUE ESTEN BLANDAS.
3. RETIRAR DEL FUEGO, ESCLIRRIR Y PROCESAR PARA LOGRAR UN
CROQUETA DE PAPA PASTUSA PURE, DELAR ENFRIAR,
ASADA 4. AGREGAR LA HARINA DE TRIGD
5 AMASAR HASTA LOGRAR LINA MASA FIRME.
6. FURMAR LAS CROQUETAS ¥ REFRIGERAR POR 30 MINUTOS,
7.SACAR DEL FRIO Y FRITAR EN ACETTE CALIENTE HASTA QUE
ESTEN COCIDAS,
2 78 0 88 102 162 240 760
Plétanc harldn, verde, cruds 52 60 80 75 177 162 586
TAIADA DE PLATANO VERDE 1. LAVAR Y DESINFECTAR EL PLATAND VERDE
FRITO 2. PELAR EL PLATAND Y CORTAR TAJADAS,
Aceite de soys 3 3 4 3 ] 3 25|3. FREIR EN ACEITE CAUENTE HASTA QUE ESTEN DORADOS.
Papa, varieded harinesa, pastus, sin 33 45 45 56 134 123 442
Sal 0,157 0,157 0,166 0,175 0,15 0,157 0,862 |1. LAVAR Y DESINFECTAR LAS PAPAS PASTUSAS.
2, CORTAR A LD LARGD PARA OBTENER BASTONES,
3. ESCURRIR Y DELAR SECAR EN UN PAPEL DE COCINA
PAPA PASTUSA ALA RRGURFENIE.
FRANCESA 4. EN UNA DLLA CON ACEITE FRIO AGREGAR LAS PAPAS Y PRENDER
EL FUEGD, IR SUBIENDO LA TEMPERATURA GRADUALMENTE
HASTA QUE EL ACETTE ESTE CALIENTE Y LAS PAPAS ESTEN
DORADAS.
. RETIRAR DEL FUEGD Y DEIAR SECAR SOBRE PAPEL ABSORBENTE,
Aceite de soya 2 2 3 2 5 4 18] AGREGAR SAL Y SERVIR.
Yuca blanca, sin ciscara, cruda 44 50 50 63 150 138 495|
I Tamate, crudo 2 3 8 5 6 6 30|1.LAVAR ¥ DESINFECTAR LA YUCA.
Cabolla cobesorrs, croda 2 A s s n s 30]2. LAVAR Y DESINFECTAR EL TOMATE Y LA CESOLLA CABEZONA.
fsal_ 0,22 0,22 03 028 021 021 186 :-;méf:;;‘:::::ﬁﬁlg';‘i’;;:g;;m”E““S-
S _ﬂ;’? deso :n :ﬂ ; 1:2 1:1 1:0 12 . EN UNA DLLA CON ACEITE CALIENTE AGREGAR LOS VEGETALES
iy CORTADOS Y SOFREIR POR 2 MINUTOS,
| Harina de trigo, fortificada, todo prog 10 10 L] 15 18 20 6. MIENTRAS TANTO, PELAR LA YUCA, CONTAR EN TROZOS
Queso fresco, semiduro, sermigrass, 8 10 10 18 25 25 96| 05 Y RETIRAR LA VENA,
Aceite de soya 2 2 1 3 [] 3 17]7. AGREGAR AL SOFRITO, MAS AGUA ¥ SAL ¥ COCINAR HASTA QUE
plitana hartdn, maduro, crudo 48 56 56 70 167 153 550 LA YUCA ESTE BLANDA,
a3 78 20 B8 102 162 240 760
PHE varleded haringsa, criolla, con d 35 40 40 40 120 110 385]1. LAVAR Y DESINFECTAR LAS PAPAS CRIOLLAS,
PAPA CRIOULA COUIDA (53] 01375 0,1375 0,166 0,165 01 0,1375 0,845 |2. COCIMAR EN AGLIA CALIENTE CON SAL HASTA QUE ESTEN
Agua 78 50 88 102 162 240 760|BLANDAS
1. LAVAR Y DESINFECTAR EL PLATANO MADURD,
2. RETIRAR LA CASCARA, PINCHAR EL PLATANG CON UN TENEDOR
Y CUBRIR CON PAPEL ALUMINIO,
PLATANO MADURO ASADQ |plétanc hirtdn, madurn, cruda 43 56 56 70 167 153 N Vi & Uhih LA D R Wi s Eooaiatiod
POR 20 MINUITOS O HASTA QUIE ESTE COCIDD,
4. NO COCINAR EN HORND MICROONDAS
Plitan hsrtdn, verde, crude 52 50 60 74 177 163 5B6|3, LAVAR Y DESINFECTAR EL PLATAND.
2. PELAR EL PLATANO ¥ CORTAR EN TROZOS MEDIANOS,
PATACON DE PLATANO VERDE 3. FREIR EN ACETTE CAUFNTE HASTA QUE ESTEN DORADOS,
FRITO 164 RETIRAR DEL FUEGD Y APLANAR CON UNA PATACONERA,
5 LLEVAR LOS PATACONES DE NUEVO AL ACEITE HASTA QUE ESTEN
Acsite de saya 1 2 2 3 5 3 BIEN COCID0OS Y CROCANTES,
Papa, varleded harinoss, criolla, sined 38 44 44 55 131 120 432[ 1. LAVAR ¥ DESINFECTAR LA PAPA CRIOLLA,
Lache de vacs, enters, liquida, pasteul 15 20 20 30 45 28 158|2. PELAR LA PAPA CRIOLLA.
sl 0,157 0,157 02142 02 0,15 0,157 10351 a.s:uuNAcDuA COM AGLIA CALIENTE , LECHE ¥ SAL, AGHEGAR LA
PAP IOUA'Y COCINAR HASTA QUE ESTE BLANDA,
FUREOEPAPA CROLLA 4. RETIRAR DEL FUEGO, ESCURRIR EL LIQUIDO DEIANDO UN POCO
760| ¥ PROCESAR HASTA FORMAR EL PURE.
Agua 78 50 88 102 162 240
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Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 33 &5 as 56 13 123 442
Harina de trigo, fortificada, todo p 10 9 1 12 30 20 9211 LAVAR Y DESINFECTAR LA PAPA PASTUSA,
Perefil, crudo 3 5 H 5 El 5 283 PELAR LAS PAPAS Y COCINAR EN AGUA CALIENTE CON SAL HASTA
sal 0,183 0,183 0,25 0,23 0,15 0,183 T.179| QUE ESTEN BLANDAS.
Acette da soyn 2 3 2 2 5 5 19]3.RETIRAR DEL FUEGD), ESCURRIR Y PROCESAR PARA LOGRAR UN
i PURE, DEI&R ENFRIAR
BASTONES DE PAPA PASTUSA 4. AGREGAR LA HARINA DE TRIGO Y AL PURE FRIO Y AMASAR
CON Y PEREJIL FRITOS HASTA LOGEAR UNA MASA FIRME,
S.APARTE, LAVAR ¥ DESINFECTAR EL PEREIIL, PICAR FINAMENTE Y
. a0 o8 102 162 20 760|MEZCLAR CON LA PREPARACION DE PAPA Y FORMAR LOS
BASTONES
6. REFRIGERAR POR 30 MINUTOS
7.SACAR DEL FRIO Y FRITAR EN UN SARTEN CON ACETTE CALIENTE. |
Yuca blanca, sin céscars, cruda 44 50 50 63 150 118 A LAYAR ¥ DESINFECTAR LA YLICA.
Sal 0122 0122 0,166 0175 011 0.122 D817} 2 PELAR LA YUCA, QUITAR VENA Y CORTAR EN CUADROS
Aceite de soya 3 2 El 3 5 3 19| peQuIEROS,
3. COCINAR LA YUCA EN AGLIA CALIENTE CON SAL HASTA QUE ESTE
BLANDA
DEDITOS DE YUCA FRITOS 4, RETIRAR ELLQUIDO DE COCCION ¥ RESERVAR UN POLO,
PROCESAR LA YUCA HASTA FORMAR UN PURE, Y ELLIQUIDO DE
Agus 7601 COCCION QUE SE RESEAVO,
5. MEZCLAR BIEN Y FOURMAR LOS DEDITOS.
& FREIR EN ABUNDANTE ACEITE CALIENTE HASTA QUE ESTEN
DORACOS.
78 0 88 102 162 240
35 a01 |1 LAVAR Y DESINFECTAR LAS PAPAS PASTUSAS,
2 .PELAR LAS PARAS T COCINAR EN AGUA CALIENTE CON SAL
Papa, variedad harinosa, HASTA QUE ESTEN BLANDAS.
PAPA PASTUSA:DORADA asiusa, con chécara, cruda 40 40 56 120 110 3. RETIRAR DEL FUEG(D ESCURRIR ¥ DEIAR SECAR.
e con Sooin, U 4. CALENTAR ACETTE EN UN SARTEN, AGREGAR LAS PAPAS
A de soya 2 2 2 2 4 3 15{¢OCIDAS ¥ DORAR BIEN POR TODOS LADOS,
sal 0,123 0,123 016 0,16 01 0123 0,789
Agus 7 %0 88 102 162 240 760)
Paps, varledad lvarinoss, pastisa, sin 39 45 45 56 134 123 442,
Tomate, cruda 3 i . : " 5 22|1. LAVAR Y DESINFECTAR LA CESDLLA CABEZONA , ELTOMATE ¥ LA
PAPA PASTUSA.
2. PELAR Y CORTAR LA CEBOLLA EN CUADRDS PEQUERD, CORTAR
Cabaita cabnm, cruse 5 5 4 i . ‘ 23| TOMATE EN CUADRDS PEQUERIDS, PELAR LAS PAPAS ¥
el
S o sal 01833 01833 0.25 023 18 01833 I e i ABrTE AT OB U R T
PRRRADN TOMATE, AGREGAR UN 200 DE AGUA DEIAR COCINAR POR UN
Leche de vaca, entera, liquids, 0 el
i ¥ 1 i i i 5 4 AGREGAR L& PAPA Y LA SAL, MEZCLAR BIEN Y COCINAR HASTA
QUE LA PAPA ESTE COCIDA,
[ty e, Swnikhary. SRS, . 3 £ 12 Lt £ E215) C AGREGAR L& LECHE Y EL QUESG RALLADO ¥ COCINAR POR 2
Acalte de saya 4 2 3 2 5 8 22| MINTOS MAS
Agua 78 %0 88 102 162 240 760
[Papa, vadiedsd harinoss, pastusa 39 45 45 56 134 123 442]1. LAVAR Y DESINFECTAR LA PAPA PASTUSA
Sal 0,122 0,122 20 20 55 0122 95,365 | 2. PELAR LAS PAPAS Y AGREGAR EN UNA OLLA CON AGUA
Leche de vaca, eniera, liquida, pg 15 20 0,166 0,175 0,11 40 75,451 | CAUENTE MAS LECHE Y SAL
PURE DE PAPA PASTUSA 3. COCINAR HASTA QUE LAS PAPAS ESTEN BLANDAS,
4, RETIRAR DEL FUEGD, ESCURRIR EL LIQUIDO DEJANDO UN $OCO
760| Y PROCESAR HASTA LOGRAR UN PURE.
Agua 78 30 88 102 162 240
Yucs blanca, sin checara, cruda 44 50 50 63 150 138 495
Sal 0,122 0,122 01875 0,175 0,13 0,122 0,8585 - e ——
2.PELAR LA YUCA Y RETIRAR LA VENA,
YUCACOmRA 3.CORTAR EN TROZDS MEDIANOS Y COCINAR EN AGLIA CON SAL
780 HASTA QUE ESTEN BLANDAS,
ua 78 30 88 102 162 240
Paps variedad haringoss, criolla, e 35 40 40 50 120 110 395 4 AVARY HESIMFEET AR LA Pl CRIBLLA
2. EN UNA OLLA O SARTEN CON ACEITE FRID, AGREGAR LA PAPAY
SUBIR EL FUEGO GRADLIALMENTE HASTA LOGRAR UNA
PAPA CRIOLLA FRITA TEMPERATURA ALTA HASTA QUE ESTEN COCIDAS, CROCANTES
28 | pOR FUERA Y SUAVES POR DENTRO.
3. RETIRAR DEL FUEGO ¥ DEIAR SECAR SOBRE UN PAPEL DE
COCINA ABSORBENTE.
Acsite de sopa 3 4 3 5 8 5
Papa, varindad harinoss, pastusa 35 45 45 56 123 123 431
Perejil, crindo 5 2 5 3 5 5 25 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA PAPA PASTUSA,
Harina de Irigo, foriificada_todo 15 15 5 30 35 33 133 2-"“::;:‘3’:::’; FIOCTNAR EN.MGUA CALIERTE QONSAL HASTA
Sal 0.1833 0.1833 025 02 0.15 0.1833 e Gt ey SRR ¥ PROCERAR PASA LOGRAR Ui
Aceite de soya 3 4 2 4 2 5 20 PURE, DEIAR ENFRIAR
4. AGREGAR LA HARINA DE TRIGO AL PURE FRIQ Y AMASAR HASTA
m?;]f PAPA PASTUSA LOGRAR UNA MASA FIRME,
SAPARTE, LAVAR ¥ DESINFECTAR EL PEREIIL, PICAR FINAMENTE Y
MEZCLAR CON LA PREPARACION DE PAPA Y FORMAR LAS
760 [roRTILAS
5. REFRIGERAR POR 30 MINUTDS
7.SACAR DEL FRIO Y ASAR EN UNA PARRILLA COM ACETE
CAUENTE.
Agua 78 90 88 102 162 240
plitano hartin, madure, crudo 49 56 56 70 167 153 551
1, LAVAR Y DESINFECTAR EL PLATANO MADURD.
PLATANO MADURO COCIDO 5o P PEUAR ELPLATAND ¥ CORTAR EN TROZOS MEDIANDS.
3. COCINAR EN AGUA CALIENTE HASTA QUE ESTE COCIDD,
Agua 78 90 88 102 162 240
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NOWBAE DE LA SALPARAC On NORECENTES 2 ARO4 Y 1 0B AROE ¥ T | PROCEOMENTO
L _— MM
Husve 2a gallin crudo 75 S 5 55 55 55
Calalia e, ¢riide 5 5 10 10 50 s
Tormste, crude 5 3 L[] 19 10 L] LLAVAR Y DEFINFECTAR EL TOMATE ¥ LA CFROLLA.
Sl 0,157 0157 QLT 02 03028 oISt 2 PELAR ¥ CONTAR LA CEROLLA FM CLADSOS PEGUESOS. EL TUMATE CORTAR A LA
MITAD ¥ RETIRAR LAS S§MILLAS, LUSGO COMTAR EN CLIADAOS PEQUEROS,
3.EM UN SARTFN CON ACEITE CALIENTE SUFREIR LA CEAOLLA Y EL TOMATE HASTA QUE
HUEVOS PEsscos CON CEBOLLA Y TOMATE LA CEBOLLA ESTE TRANSPARENTE.
|4APARTE BATIR EL HUFVD Y ARADIR LA SAL
SAGRSGAR EL HUEVD BATIDO A LA PREPARACKIN DE CEROLLA Y TOMATE, MEITLAR
BIEN ¥ COCINAR REMONIVIENDO COK UNA CUCHARA HASTA QUE EL HUEVD ESTE
COCIDA,
Acaina da soye 3 3 3 3 3 3 18|
Hugve de crude 25 L] 55 55 55 55 302.5|
sal 0157 0357 03123 02 [XFH 0157 1.0138]
1.CALENTAR ACEITE EN UN SARTEN,
HUEVG FAITO 2 AGREGAR EL HLIEVO ¥ LA SAL .
3 3 3 3 3 3 3. FREIR HASTA QUE LA CLARA ESTE BIEN CDCIDA Y LA YEMA CREMOSA.
| Aceite de siu 18]
TAIADA DE QUEST CAMPESING Cumas frescs, samidurc, semigrass, Yoo 15 Ll ¥ 50 50 50 25 1.UIMPLAR BIEN EL EMPAQUIE DOMDE VIENE EL QUESD, COWTAR LA PORCION ¥ SERVIRL
Huevs da galling, enters, crode 275 55 55 55 3 3028 R
Sal 6183 0,183 035 023 0,15 1,178] 1.BATIR EL HUFVO Y ARADIR LA SAL
HUEVOS REVUELTOS 2APARTE CALENTAR ACETTE EN LIN SAKTEN, AGASGAR £L HUFVD BATIDO MEITLAR Y
COCINAR KASTA QUE EL HUSWC E5TT (o0,
Aceite ds soya 3 3 3 3 3 E] 18
Huee de galling, ertero, crudo 275 55 55 3 55 =5 3025 7
Malz erme, ruds 5 10 7 [ 10 10 50| 1LAVAR Y DESINFECTAR LOS GIANCS DE MATZ ESCURRIR Y DEAAR SECAR SCBRE PAPEL
Sal 01375 01375 01875 0175 01125 01375 DBE7S | DE COUNA.
ZAPARTE CALENTAR ACETTE EN UN SARTEN AGRSSAR EL MALLY SOFREIR LOS HASTA
HUFVOS REVUELTOS CON MATORCA QUIE ESTEN DORADOS,
Acaine 3APAKTE BATIR EL HUEVO Y ARADIA SAL
tom 3 3 3 ? 3 3 I 4 AGREGAR EL HUFVO BATIDD, COCINAR REVOLVIEMDO COMSTANTEMENTE HASTA
LOGRAR UNA CONSISTENCIA CREMCSA ¥ QUE EL HUEVO ESTE CoCin,
Huws 2 gallina, avers, cude FI 55 55 55 55 55 3025
sal 0183 0183 02143 02 018 0,183 11433 1 CALENTAR A TEMPERATURA MEDU UN EARTEN Y AGRSGAR EL ACEITE.
HUEVOS EN TORTILLA 2. BATIR EL HUFVD, AGRESAR SAL T LLEVAR AL SARTEN.
18 3 FORMAR LA TORTILLA DORANCOLA BIEN POR AMBOS LADCS ¥ SERVIR.
Acsie deseya 3 3 3 3 3 3
Quess vemiduro, sesmimagro, o 15 % ) 50 0 50 25
e 5 LUMPLA BIEN EL FMPAUUE DEL PAN Y DEL QUESO.
ZCONTAR A LA MITAD ELPAN Y DORAR POR AMBOS LADOS EN LINA PASRILLA O
SANDWICH DE QUESO DORLECRIMA & 56 SARTEM CALIENTE,
3ASEISAR EL QUESO Y VILVER A DORAR PARA GUE EL QUESO DERRITA SERVIR
CAUENTE.
Pin blenco, regular, horesdo 15 30 20 50 50
| Hugve de gallina, antars, crude 275 (3 55 55 3 55 £
LCALENTAR AGUA EN LINA DLLA Y AS#EGAR EL HUEVD.
HUEVO coon = 2.DE1AR HERVIR MINIMO 8 MINUTOS,
3.RETIRAR DEL PTG ¥ TERMINAR DE COCMAR HASTA LOGRAR LA COMBSTRMLIA
DESEADA.
__lagu 55 100 100 100 100 100 4. ESCURRIA Y PASAR POR AGLIA FRIA RETIRAR LA CASCARA Y SERVIR.
TAIADA DE QUESQ CAMPESING Qs fresea, senidurc, semigrass, tpo 50 s T.UMPIAR BIEN EL EMPAQUE DOMDE VIENE EL QUESD. CONTAR LA PORCICN ¥ SERVIR,
15 k! k! 50 50
TAIADA DE QUESD DOBLECKEMA Quess fresca, semidura, semdagio, Yeg 50 s 1 LIMPIAR BIEN EL EMPAQUE DONDE VIENE EL QUESO, COXTAR LA PORDIGH Y SERVIR.
15 30 3 = 50
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VARIOS PANADERIA
CANTIDAD BENEFIGIARIDS

TOTAL
NOMBRE DE LA PRIPAAASIGN NOREDIENTES LTAROAY 1 | 4£aRosy | cHaRosy | 53 aRos v | s417 aloe v| ressARosy| PESD PROCEDMENTD
WEREL vaswms | 1nenEs | vaesE | riMEsES | stamsss | BAUTO g
Harina de maiz blanco, precocidal 10 25 5 45 45 45 195
Queso fresco, semiduro, semima 15 E 30 50 50 50 225 |1-MEZCLAR LA HARINA DE MALZ
EMPANADA DE HARINA DE MALZ CON/|52L 0122 0122 0.1857 0157 [(RE] 0,122 08387 |2 AGREGAR AGUA Y MEZCLAR HASTA FORMAR UNA MASA FIRME,
QUESO DOBLECREMA FRITA | Acoie da soya 3 3 3 3 3 3 38 |3.FORMAR BOLITAS Y APLANARLAS CON UN RODILLD.
—|4.APARTE LAVAR EL QUESO Y RALLARLD. AGREGAR EL QUIESO A LA MASA DE
MAIZY FORMAR LA EMPLANADA. FREIR EN ACEITE CALIENTE
Agua 30 75 75 138 138 135 585
PAN DR DULLE Fan de dulce, regular, hornesdo 15 30 30 50 50 50 25 [serviR
Harina de malz blanco, precocidal 15 30 30 50 50 50 225
Aceite de 3oy i 1 1 1 d 1 & FORMAR LA AREPA CON L HARINA DE MAIZ CON AGUA Y SAL.
sal 022 022 0.165 0,156 0.1 0.2 1,082 A etied] CON AGUA DORAR EN
AREPA DE MAIZ ASADA PARRILLA Y SERVIR
Agua 30_ 75 7% 135 135 135 585
PAN DE QUESO Pan de queso, homesdo 15 30 £ 50 50 50 225 |seRviR
GALLETAS DULCES SIN RELLENOD Galletas dulces. sin releno 10,5 21 21 28 28 2 1365 |LIMPIAR EL EMPAQUE, PORCIONAR ¥ SERVIR
GALLETAS DR SOA (Galletas saladas, tpo soda 105 21 21 2 2 2 1365 |SERVIR
GALLETAS TIPO CRACKER Galletas saladas, tipo crackar 105 21 21 2 28 28 1365 |UMPIAR EL EMPAQLIE, PORCIONAR Y SERVIR
|MOSOLLA INTEGRAL 15 30 30 50 50 50 225 |SERVIR
PONQUE BLANCO
12 25 25 40 40 40 182 |SERVIR
ALMDIABANA Almajdana, bogotana, homeada 15 30 30 50 50 50 R -
PAN ROLLO Pan blanco, regular, harmeads 15 30 30 50 50 50 25 [SERVIR
PAN DE DULCE Pan de duke, regular, hormesdo 15 30 30 50 50 50 215 SERVIR
GALLETA TIPO CUCA Galistag dulces, cucas 05 21 21 28 28 28 1365 |LIMPIAR EL EMPAGUE, PORCIONAR Y SERVIR
5 A
PAN BLANDITO Pan bisnce. regular, homeado 15 0 30 50 50 50 25 |seavin
MANTECADA [Maniszeda, homesda 2 F3 28 a0 40 40 182 [SERVIR
PAN DE BOND pandebano, homesds 15 30 30 50 50 50 225 SERVIR
TosTADA Towiaas 0 caimdos, homeados 05 21 21 28 28 28 13 SERVIR
MOICON WMoficon homesdg 135 30 30 50 50 50 235 |SERVIR

MAIRENA L RODRIGUEE D.
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GRAMAIES POR GRUPO DE EDAD

GRUPO DE EDAD: 6-8 MESES

ALIMENTO CANTIDAD EN GRAMOS O CC
PESO BRUTO [ PESO NETO T PORCION SERVIDA
DESAYUNO
FORMULA DE 13G 13G 80CC
CONTINUACION
FORTIFICADA CON
HIERRO
FRUTA 40-80G 40G 40G
REFRIGERIO DE LA MANANA
FORMULA DE 13G 13GR 80CC
CONTINUACION
FORTIFICADA CON
HIERRO
FRUTA 40-80G 40G 40G
, ALMUERZO
VERDURAS 35-55G 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 13G 13G 26-35G
TUBERCULO O RAICES 20-29G 20G 20G
O PLATANOS
CARNES ROJA 10G 10G 7G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 11G 10G 7G SIN HUESO
PIERNA: 14G
CONTRAMUSLO:
11G PESCADO: 19G
LEGUNIMOSA 10G 10G 23G
REFRIGERIO DE LA TARDE
FORMULA DE 13G 13G 80CC
CONTINUACION
FORTIFICADA CON
HIERRO
FRUTA 40-80G 40G 40G
CENA
VERDURAS 35-55G 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 13G 13G 26-35G
TUBERCULO O RAICES 20-29G 20G 20G
O PLATANOS
CARNES ROJA 10G 10G 7G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 11G 10G 7G SIN HUESO
PIERNA: 14G
CONTRAMUSLO:
11G PESCADO: 19G




GRUPO DE EDAD: 9-11 MESES

ALIMENTO CANTIDAD EN GRAMOS O CC
PESO BRUTO ] PESO NETO | PORCION SERVIDA
: DESAYUNO
FORMULA DE 13G 13G 80CC
CONTINUACION
FORTIFICADA CON
HIERRO
FRUTA 40-80G 40G 40G
REFRIGERIO DE LA MANANA
FORMULA DE 13G 13GR 80CC
CONTINUACION
FORTIFICADA CON
HIERRO
GALLETA SIN CREMA 3.5G 3.5G 3.5G
PAN SIN CREMA O 6G 6G 6G
RELLENO
FRUTA 40-80G 40G 40G
ALMUERZO
VERDURAS 35-55G 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 16G 16G 32-43G
TUBERCULO O RAICES O 25-37G 25G 25G
PLATANOS
CARNES ROJA 10G 10G 7G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 11G 10G 7G SIN HUESO
PIERNA: 14G
CONTRAMUSLO: 11G
PESCADO: 19G
LEGUNIMOSA 10G 10G 23G
REFRIGERIO DE LA TARDE
FORMULA DE 13G 13GR 80cCC
CONTINUACION
FORTIFICADA CON
HIERRO
GALLETA SIN CREMA 3.5G 3.5G 3.5G
PAN SIN CREMA O 6G 6G 6G
RELLENO
FRUTA 40-80G 40G 40G
CENA
VERDURAS 35-55G 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 16G 16G 32-43G
TUBERCULOQ O RAICES O 25-37G 25G 25G
PLATANOS
CARNES ROJA 10G 10G 7G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 11G 10G 7G SIN HUESO
PIERNA: 14G
CONTRAMUSLO: 11G
PESCADO: 19G

LAY



GRUPO DE EDAD: 1-3 ANOS Y 11 MESES

ALIMENTO CANTIDAD EN GRAMOS O CC
PESO BRUTO |  PESONETO | PORCION SERVIDA
DESAYUNO '
LECHE DE VACA 100 CC 100 CC 100CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 1356 13.5G
ENTERA EN POLVO
HUEVO 27.5G IBE 25G
QUESO 15G 15G 15G
CARNES MAGRAS 15G 15G 11G
GALLETAS SIN CREMA 10.5 10.5 10.5
PAN SIN CREMA 15G 15G 15G
PONQUE SIN CREMA 126G 126G 126G
FRUTA 45-90G 45G 45G
REFRIGERIO DE LA MANANA
LECHE DE VACA 100 CC 100 CC 100CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 1356 135G
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 100CC 100CC 100CC
GALLETAS SIN CREMA 10.5 10.5 10.5
PAN SIN CREMA 15G 15G 15G
PONQUE SIN CREMA 12G 12G 12G
FRUTA 45-90G 45G 45G
ALMUERZO
VERDURAS 35-55G 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 20G 20G 40-54G
TUBERCULO O RAICES O 35-51G 35G 35G
PLATANOS
CARNES ROJA 35G 35G 25G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 38G 35G 25G SIN HUESO
PIERNA: 48G
CONTRAMUSLO: 38G
PESCADO: 67G
LEGUNIMOSA 15G 15G 35G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 100 CC 100 CC 100CC
LIQUIDA ENTERA,
PASTEURIZADA O O ©
LECHE DE VACA 13.5G 13.5G
ENTERA EN POLVO




YOGURT O KUMIS 100CC 100CC 100CC
QUESO 206G 20G 20G
GALLETA SIN CREMA 3.5G 3.5G 3.5G
PAN SIN CREMA O " 6G 6G 6G
RELLENO
FRUTA 45-90G 45G 45G
~__CENA
VERDURAS 35-55G 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 20G 20G 40-54G
TUBERCULO O RAICES O 35-51G 35G 35G
PLATANOS
CARNES ROJA 35G 35G 25G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 38G 35G 25G SIN HUESO
PIERNA: 48G

CONTRAMUSLO: 38G
PESCADO: 67G

A\



GRUPO DE EDAD: 4-5 ANOS Y 11 MESES

ALIMENTO

CANTIDAD EN GRAMOS O CC

LECHE DE VACA
ENTERA EN POLVO

PESO BRUTO \ PESONETO | PORCION SERVIDA
DESAYUNO ‘ '
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, & 5
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G
ENTERA EN POLVO
HUEVO E5G 556G 55G
QUESO 30G 30G 30G
CARNES MAGRAS 30G 30G 306
GALLETAS SIN CREMA 216G 21G 21G
PAN SIN CREMA 30G 30G 30G
PONQUE SIN CREMA 25G 25G 25G
FRUTA 45-90G 45G 45G
REFRIGERIO DE LA MANANA '
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 206G 206G
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
GALLETAS SIN CREMA 21G 21G 21G
PAN SIN CREMA 30G 306G 306G
PONQUE SIN CREMA 25G 25G 25G
FRUTA 45-90G 45G 45G
ALMUERZO
VERDURAS 35-55G 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 22G 226G 44-59G
TUBERCULO O RAICES O 40-59G 40G 40G
PLATANOS
CARNES ROJA 40G 40G 28G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 43G 40G 28G SIN HUESO
PIERNA: 55G
CONTRAMUSLO: 44G
PESCADO: 77G
LEGUNIMOSA 15G 15G 35G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
20G 206G




YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
QUESO 215G pie 25G
GALLETA SIN CREMA 21G 21G 21G
PAN SIN CREMA O 30G 30G 30G
RELLENO
" FRUTA 45-90G 45G 45G
CENA
VERDURAS 35-55G | 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 22G 22G 44-59G
TUBERCULO O RAICES O 40-59G 40G 40G
PLATANOS
CARNES ROJA 40G 40G 28G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 43G 40G 28G SIN HUESO
PIERNA: 55G

CONTRAMUSLO: 44G
PESCADO: 77G




GRUPO DE EDAD: 6-8 ANOS Y 11 MESES

ALIMENTO CANTIDAD EN GRAMOS O CC
' PESO BRUTO |  PESONETO | PORCION SERVIDA
DESAYUNO '
LECHE DE VACA 150 CC 150.¢CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o 0
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 2056
ENTERA EN POLVO
HUEVO BEG 55G 55G
QUESO 30G 30G 30G
CARNES MAGRAS 306G 30G 30G
GALLETAS SIN CREMA 21G 21G 21G
PAN SIN CREMA 30G 30G 30G
PONQUE SIN CREMA 25G 25G 25G
FRUTA 45-90G 45G 45G
REFRIGERIO DE LA MANANA
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
L/QUIDA ENTERA, o 0
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 20.5G 20.5G
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
GALLETAS SIN CREMA 21G 21G 21G
PAN SIN CREMA 30G 30G 306G
PONQUE SIN CREMA 25G 25G 25G
FRUTA 45-90G 45G 45G
ALMUERZO
VERDURAS 35-55G 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 25G 25G 51-68G
TUBERCULO O RAICES O 40-59G 40G 40G
PLATANOS
CARNES ROJA 45G 45G 32G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 48G 45G 32G SIN HUESO
PIERNA: 62G
CONTRAMUSLO: 49G
PESCADO: 87G
LEGUNIMOSA 15G 15G 35G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, 0 0
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 20.5G6 20.5G6
ENTERA EN POLVO




YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
QUESO 275G 956G 25G
GALLETA SIN CREMA 21G 21G 21G
PAN SIN CREMA O 30G 30G 30G
RELLENO
FRUTA 45-90G 45G 45G
CENA
VERDURAS 35-55G 35G 33-35G
CEREAL O DERIVADO 25G 25G 51-68G
TUBERCULO O RAICES O 40-59G 40G 40G
PLATANOS
CARNES ROJA 45G 45G 32G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 48G 45G 32G SIN HUESO
PIERNA: 62G

CONTRAMUSLO: 459G
PESCADO: 87G

e

Y



GRUPO DE EDAD: GESTANTES DE 9-13 ANOS Y 11 MESES

ALIMENTO

CANTIDAD EN GRAMOS O CC

PESO BRUTO | PESONETO | PORCION SERVIDA
DESAYUNO
LECHE DE VACA 150 cC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o ‘ o
PASTEURIZADA O '
LECHE DE VACA 2056 205G
ENTERA EN POLVO
HUEVO 55G 50G 50G
QUESO 50G 50G 50G
CARNES MAGRAS 50G 50G 35G
GALLETAS SIN CREMA 728G 728G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 100-200G 100G 100G
REFRIGERIO DE LA MANANA
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA ' 100-200G 100G 100G
ALMUERZO
VERDURAS 50-113G 45G 43-45G
CEREAL O DERIVADO 45G 45G 91-122G
TUBERCULO O RAICES O 60-88G 60G 60G
PLATANOS
CARNES ROJA 85G 85G 60G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 91G 85G 60G SIN HUESO
PIERNA: 116G
CONTRAMUSLO: 93G
PESCADO: 163G
LEGUNIMOSA 20G 20G 476G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G
ENTERA EN POLVO




YOGURT O KUMIS

150CC 150CC 150CC
QUESO 30G 30G 30G
FRUTA 100-200G 100G 100G
CENA
VERDURAS 50-113G 45G 43-45G
CEREAL O DERIVADO 45G 45G 91-122G
TUBERCULO O RAICES O 60-88G 60G 60G
PLATANOS
CARNES ROJA 85G 85G 60G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 91G 85G 60G SIN HUESO
PIERNA: 116G
CONTRAMUSLO: 93G
PESCADO: 163G
REFRIGERIO NOCTURNO
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o 0
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G

ENTERA EN POLVO

e



GRUPO DE EDAD: GESTANTES DE 14-17 ANOS Y 11 MESES

ALIMENTO CANTIDAD EN GRAMOS O CC
PESO BRUTO |  PESONETO | PORCION SERVIDA
DESAYUNO '
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 2056 205G
ENTERA EN POLVO
HUEVO 55G 50G 50G
QUESO 50G 50G 50G
CARNES MAGRAS 50G 50G 35G
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 115-230G 115G 115G
REFRIGERIO DE LA MANANA
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, - o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 115-230G 115G 115G
ALMUERZO
VERDURAS 56-125G 50G 50G
CEREAL O DERIVADO 45G 45G 101-135G
TUBERCULO O RAICES O 110-162G 110G - 110G
PLATANOS
CARNES ROJA 105G 105G 74G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 113G 105G 74G SIN HUESO
PIERNA: 144G
CONTRAMUSLO: 115G
PESCADO: 202G
LEGUNIMOSA 20G 20G 47G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o -
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 2056
ENTERA EN POLVO

(AN



150CC

YOGURT O KUMIS 150CC 150CC
QUESO 30G 30G 30G
FRUTA 115-230G 115G 115G
CENA
VERDURAS 56-125G 50G 50G
CEREAL O DERIVADO 45G 45G 101-135G
TUBERCULO O RAICES O 110-162G 110G 110G
PLATANOS
CARNES ROJA 105G 105G 74G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 113G 105G 74G SIN HUESO
PIERNA: 144G
CONTRAMUSLO: 115G
PESCADO: 202G
REFRIGERIO NOCTURNO
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
205G 205G

LECHE DE VACA
ENTERA EN POLVO

WY



GRUPO DE EDAD: GESTANTES MAYORES DE 18 ANOS

ALIMENTO

CANTIDAD EN GRAMOS 0 CC

PESO BRUTO | PESO NETO ‘ PORCION SERVIDA
DESAYUNO
LECHE DE VACA 180 CC 180 CC 180CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 24G 246
ENTERA EN POLVO
HUEVO 556 50G 50G
QUESO 50G 50G 50G
CARNES MAGRAS 50G 50G 35G
GALLETAS SIN CREMA 28G 218G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 115-230G 115G 115G
REFRIGERIO DE LA MANANA
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 115-230G 115G 115G
ALMUERZO
VERDURAS 56-125G 50G 50G
CEREAL O DERIVADO 60G 60G 121-162G
TUBERCULO O RAICES O 120-176G 120G 120G
PLATANOS
CARNES ROJA 110G 110G 63G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 118G 110G 63G SIN HUESO
PIERNA: 151G
CONTRAMUSLO: 121G
PESCADO: 212G
LEGUNIMOSA 20G 20G 47G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, 0 0
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 2858 o
ENTERA EN POLVO




150CC

YOGURT O KUMIS 150CC 150CC
QUESO 306G 30G 30G
FRUTA 115-230G 115G 115G
CENA '
VERDURAS 56-125G 50G 50G
CEREAL O DERIVADO 60G 60G 121-162G
TUBERCULO O RAICES O 120-176G 120G 120G
PLATANOS
CARNES ROJA 110G 110G 63G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 118G 110G 63G SIN HUESO
PIERNA: 151G
CONTRAMUSLO: 121G
PESCADO: 212G
REFRIGERIO NOCTURNO
LECHE DE VACA 150 cC ' 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
205G 205G

LECHE DE VACA
ENTERA EN POLVO




GRUPO DE EDAD: LACTANTE DE 9-13 ANOS Y 11 MESES

ALIMENTO CANTIDAD EN GRAMOS O CC
PESO BRUTO |  PESONETO | PORCION SERVIDA
DESAYUNO
LECHE DE VACA 180 CC 180 CC 180CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 24G 246G
ENTERA EN POLVO
HUEVO 55G 50G 50G
QUESO 50G 50G 50G
CARNES MAGRAS 50G 50G 35G
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G - 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 406G 40G
FRUTA 110-120G 110G 110G
REFRIGERIO DE LA MANANA |
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 110-120G 110G 110G
ALMUERZO
VERDURAS 50-113G 45G 43-45G
CEREAL O DERIVADO 45G 45G 91-122G
TUBERCULO O RAICES O 60-88G 60G 60G
PLATANOS
CARNES ROJA 906G 90G 63G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 99G 90G 63G SIN HUESO
PIERNA: 123G
CONTRAMUSLO: 97G
PESCADO: 173G
LEGUNIMOSA 20G 206G 47G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 150 CC 150 CcC 150CC
LIQUIDA ENTERA, 0 o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 20.5G
ENTERA EN POLVO




YOGURT O KUMIS

150CC 150CC 150cCC
QUESO 30G 30G 30G
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 110-120G 110G 110G
CENA
VERDURAS 50-113G 45G 43-45G
CEREAL O DERIVADO 45G 45G 91-122G
TUBERCULO O RAICES O 60-88G 60G 60G
PLATANOS
CARNES ROJA 906G 90G 63G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 99G 90G 63G SIN HUESO
PIERNA: 123G
CONTRAMUSLO: 97G
PESCADO: 173G
REFRIGERIO NOCTURNO
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G

ENTERA EN POLVO




GRUPO DE EDAD: LACTANTE DE 14-17 ANOS Y 11 MESES

ALIMENTO CANTIDAD EN GRAMOS O CC
PESO BRUTO | PESONETO | PORCION SERVIDA
DESAYUNO
LECHE DE VACA 180 CC 180 CC 180CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 24G 246G
ENTERA EN POLVO
HUEVO 55G 50G 50G
QUESO 50G 50G 50G
CARNES MAGRAS 50G E0G 35G
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 115-230G 115G 115G
REFRIGERIO DE LA MANANA
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, 0 0
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 115-230G 115G 115G
ALMUERZO
VERDURAS 56-125G 50G 50G
CEREAL O DERIVADO 45G 45G 101-135G
TUBERCULO O RAICES O 110-162G 110G 110G
PLATANOS
CARNES ROJA 110G 110G 776G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 118G 110G 77G SIN HUESO
PIERNA: 151G
CONTRAMUSLO: 121G
PESCADO: 212G
LEGUNIMOSA 20G 20G 476G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
L(QUIDA ENTERA, o 5
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 2056 205G
ENTERA EN POLVO




150CC

YOGURT O KUMIS 150CC 150CC
QUESO 30G 30G 30G
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 115-230G 115G 115G
CENA
VERDURAS 56-125G 50G 50G
CEREAL O DERIVADO 45G 45G 101-135G
TUBERCULO O RAICES O 110-162G 110G 110G
PLATANOS
CARNES ROJA 110G 110G 77G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 118G 110G 77G SIN HUESO
PIERNA: 151G
CONTRAMUSLO: 121G
PESCADO: 212G
REFRIGERIO NOCTURNO
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, 0 o
PASTEURIZADA O
205G 205G

LECHE DE VACA
ENTERA EN POLVO

\33



GRUPO DE EDAD: LACTANTE MAYORES DE 18 ANOS

ALIMENTO

CANTIDAD EN GRAMOS O CC

PESO BRUTO | PESO NETO | PORCION SERVIDA
DESAYUNO e '
LECHE DE VACA 180 CC | 180 CC 180CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 246 246G
ENTERA EN POLVO
HUEVO 556 50G 50G
QUESO 50G 50G 50G
CARNES MAGRAS 50G 50G 35G
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 286G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 115-230G 115G 115G
REFRIGERIO DE LA MANANA
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, " o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 2056
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 150CC 150CC 150CC
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
' FRUTA 115-230G 115G 115G
ALMUERZO
VERDURAS 56-125G 50G 50G
CEREAL O DERIVADO 60G 60G 121-162G
TUBERCULO O RAICES O 120-176G 120G 120G
PLATANOS
CARNES ROJA 120G 120G 84G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 129G 120G 84G SIN HUESO
PIERNA: 164G
CONTRAMUSLO: 132G
PESCADO: 231G
LEGUNIMOSA 20G 20G 47G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 205G 205G
ENTERA EN POLVO




150CC

YOGURT O KUMIS 150CC 150CC
QUESO 30G 30G 30G
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 115-230G 115G 115G
CENA |
VERDURAS 56-125G 50G 50G
CEREAL O DERIVADO 60G 60G 121-162G
TUBERCULO O RAICES O 120-176G 120G 120G
PLATANOS
CARNES ROJA 120G 120G | 84G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 129G 120G 84G SIN HUESO
PIERNA: 164G
CONTRAMUSLO: 132G
PESCADO: 231G
REFRIGERIO NOCTURNO
LECHE DE VACA 150 CC 150 CC 150CC
LIQUIDA ENTERA, o o
PASTEURIZADA O
205G 205G

LECHE DE VACA
ENTERA EN POLVO




GRUPO DE EDAD: MAYORES DE 18 ANOS

ALIMENTO

CANTIDAD EN GRAMOQS O CC

PESO BRUTO | PESO NETO | PORCION SERVIDA
DESAYUNO ' '
LECHE DE VACA 210 CC 210.CC 210CC
LIQUIDA ENTERA, 0 5
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 259G 298
ENTERA EN POLVO
CEREAL DERIVADO 9.6 9.6 9.6
HUEVO 55G 50G 50G
QUESO 50G 506 50G
CARNES MAGRAS 50G 50G 35G
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 110-220G 110G 110G
REFRIGERIO DE LA MANANA
LECHE DE VACA 210 CC 210 CC 210CC
LIQUIDA ENTERA, 0 0
PASTEURIZADA O
LECHE DE VACA 239G 286
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 210CC 210CC 210CC
GALLETAS SIN CREMA 28G 28G 28G
PAN SIN CREMA 50G 50G 50G
PONQUE SIN CREMA 40G 40G 40G
FRUTA 110-220G 110G 110G
ALMUERZO
VERDURAS 50-113G 45G 43-45G
CEREAL O DERIVADO 50G 50G 101-135G
TUBERCULO O RAICES O 110-162G 110G 110G
PLATANOS
CARNES ROJA 105G 105G 74G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 113G 105G 74G SIN HUESO
PIERNA: 144G
CONTRAMUSLO: 115G
PESCADO: 202G
LEGUNIMOSA 25G 25G 58G
REFRIGERIO DE LA TARDE
LECHE DE VACA 210 CC 210 cC 210CC
LIQUIDA ENTERA, 0 o

PASTEURIZADA O




LECHE DE VACA 29G 29G
ENTERA EN POLVO
YOGURT O KUMIS 210CC 210CC 210CC
QUESO 40G 40G 40G
FRUTA 110-220G 110G 110G
CENA
VERDURAS - 50-113G 45G 43-45G
CEREAL O DERIVADO 50G © 50G 101-135G
TUBERCULO O RAICES O 110-1626G 110G 110G
PLATANOS
CARNES ROJA 105G 105G 74G
POLLO O PESCADO PECHUGA: 113G 105G 74G SIN HUESO
PIERNA: 144G
CONTRAMUSLO: 115G
PESCADO: 202G

MAIRENA L RODRIGUEZD.
NUTRICIONISTA — DIESTISTA
MND: 03392



CALDDZ-80PAS

NOMBRE OF LA PREPARACION INGRECIENTES ] PESC PROCEDMILATC
7 15 20 %
Papa, ":;; harinoss, pashasa. sin i - 13| L LAVAR Y DSSIFECTARLA PAPA.
2. APARTE, LAVAN BIEN LA CARNE DE RES,
3.EN UNA DLLA CON AGUA Y SAL AGREGAR L CASNE DE RES Y
CALDO DE PAPA mﬂumn CARNE DE nonc ot ol 3 3 2 i ; 3 16| CoXNAR 2OR S MikuTDS,
* 3 PELAR LA PAPA Y AGREGAR A LA
Cilartre, cruds 3 3 2 2 3 3 16| PREPARACION D CARNE, TERMINAR DE COCINAR HASTA QUE LA
Sal 0,215 Gizis | 016713 0175 03015 01216 ‘0 8013 |PAPA ESTE BiEN COCTA.
18 0 0
Res, came migrs, orude 50 54 225
a 30 30 40 50 s 50 250
Pasta all e crds 5 s 5 3 10 12 43
cruda 3 3 3 3 3 4] 19
cruds 10 10 [ 3 10 12) 55
= i Gloara, Crode 5 5 4 5 5 Bl n|t uvmmmwu EL REDCOLL LA ARVEIA VERDE Y LA
SOPA DE PAST CHA) CON So) 0212 L3223 01675 0,173 iz 0.1 L] 2. RETIRAR LOS TALLDS DEL RAOCOU Y SEPARAR LOS ARBOUTDS
3. PELAR LA ZANAMORIA Y CORTAR EN CUADROS PECQUERDS,
VERDURAS{ARVEIA VERDE, BROCOL Y 4. AGETSAR LAS VERDURAS A LINA OLLA CON AGUA Y SAL LLEVAR
ZAMARORIA) AL FLIEGD ¥ COCINAR HASTA QUJE ESTEN CASIBLANDOS.
5. AGEEGAR LA PASTA Y TERMINAR LA COCTION HASTA QUE LA
'VERDLIRA ESTE COCIOA Y LA PASTA ESTE AL DENTE
Agua 20 20 20 24 40 48] in
ca, cruda 13 10 3% 15 4 13 90
sin checara, cruda 20 15 L] 10 14 20 87
Leche de erdera, |l 1s 20 19 64 35 40 193
3al 01215 oins 016713 0175 010135 81215 788 | 1. LAVAR Y DESMFECTAR LA ESPINACA Y LA ZANAMDAIA,
2. PELAR LA ZARARDIRIA Y CONTAR EN TRODDS MEDAROS,
3, EN UNA OLLA CON AGUA MAS SAL AGRIGAR LOS TROIDS DE
ZAMAHTILIA, LA ESFINACA MAS LA LECHE Y COCINAR HASTA QUE
CREMA DE ESPINACA Y ZANAMORIA LA 2AMAHDRIA ESTE BLANDA.
4LLEVAR LA PREPARACION A LA LICUADCAA, PAOCESAR HASTA
FORMAR UNA CREMA,
5. DEVOLVER LA PREPARACION AL FUBSO ¥ COUNAR POR OTROS
5 MINUTOS MAS.
Agus_ 20 0 38 128 70 80/ 356
Pasta ida, cruds 20 2 -] 0 -] 50 212
| Arvejn verde, cruca 7 10 10 20 16 15 7
Sedeal, crude E] 3 15 15 14 18 77|
Sal 0.2 022 025 028 018 022 1,37|1 LAVAR ¥ DESINFECTAR EL BR0COLL, LA ARVEIA VERDEY LA
Zariaheris, sin clscara, croda 5 10 10 10 20 18] 71| EanaRORIA
2. RETIRAR LOS TALLOS DFL BROCOL Y SEFARAR LOS ARBOUITOS,
SOPA DE PASTA (TORNILLOS) CON PELAR LA ZANAMOEIA Y CORTAR EN CLIADAOS PEQUERDS,
| ARVEIAS, ZANANORIA Y BROCOL 3, AGRIGAR LAS VERDLIBAS A LINA DLLA CON AGLA Y SAL
4. LLEVAR AL FURGO ¥ COCINAR HASTA QUE ESTEN CAS| BLAMDOS.
5. AGREGAR LA PASTA Y TERMINAR LA SOCCION HASTAQUELA.
VERDURA ESTE COCIDA Y LA PASTA TSTE AL DENTE.
Ague 40 4@ B 200 120 10| 630
Lacha da vaca, semern, Hgul ricadd 100 150 150 210 210 210 1030
sal 0188 01832 025 3 3 [REED) 6,71935
Cllantre, srude 3 3 2 02 0.15 Ell 11,35
Huave e galll [y 75 5 55 55 5 55 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA CEBOLLA Y EL CILANTRO.
unca, tallos, rugs 3 E 3 3 3 3| 2APARTE, EN UNA OLLA AGAPGAR AGUA, LECHE Y SALY LLEVAR A
Cebors HERVOR.
3, AGAEGAR EL HUFVO y COCINAR.
4. MIENTRAS TANTD PICAR LA CEROLLA Y EL CLLANTRO
FINAMENTE Y AGRIGAR A LA PREPARALION ANTERIOR,
Agua 50 il i) 105 105 1%5) 410
| Zaraivoria, sin chscars, cruds 10 i L] 12 14 10| Lx]
Beienil, crude 20 12 25 20 20 20| 117
Lecha de vaca, emer. e 0 20 17 30 35 a0 152 1. LAVAR ¥ DESWFECTAR EL 380COL Y LA ZANAHORIA.
Sal 0,157 0,157 02143 018 10,1285 0357 05738 2. PEUAR LA ZAMAHORIAY CONTAR EN TROIOS MEDIANOS.
3, RETIRAR LOS TALLOS DFL BROCOL ¥ SEPARAR LOS ARBOLITOS.
4. ENUNA DLLA CON AGLA Y SAL AGRFRAR LOS TROZDS DE
| ZANAMDRIA, EL BADCOU MAS LA LECHE .
(CHEMA DE ZANAHORIA Y BROCOU S COCINAR HASTA QUE LOS VEGITALES ISTEN BLANDOS,
6.LLEVAR LA PREFARACION A LA LICUADCHA Y PRUCESAR HASTA
FORMAR, UNA CREMA.
7.DEVOLVER LA PREPABACION AL FUSGO ¥ COCINAR POR OTROS 5
MINUTOS MAS.
Agun 0 b1 38 128 70
Arvaja verds, cruds 15 15 20 20 20
Cobolls cabmrora, cruda 1] 18 10 12 12
isal 10,1375 01375 0,166 0,156 01
Lache de vacs, emery, ligulda, pasteurisad] 25 25 20 25 ]
1. LAVAR ¥ DESNFECTAR LA CEROLLA Y LA ARVEIA.
CREMA D ARVE(A VERDE ¥ CERGLLA 2. PELAR LA CEBOLLA Y CORTAR EN TROLDS MEDWANOS. 3.EN UNA
CABEIONA OLLA CON AGUA, LA LECHE Y SAL
AASRESAR LA ARVEIA ¥ LOS TRODUS DE CEBOLLA
5.COCINAR HASTA OUE LAS VERDUBAS ESTEN BLANDAS Y RETIRAR
DEL FUFGO,
6. LLEVAR LA PREPARACION A LA LICLIADORA Y PROCESAR HASTA
FOEMAR UNA CREMA,
20 20 38 128 70 TREGAIIAR AL FUEGO Y COCINAR UM MINUTD MAS.
8 10 20 20 20
15 12 20 20 50
Zmandn = 8 =2 3 122 1. LAVAR Y DEBS(FECTAR EL BROCOLL LA ARVEIA Y LA PAPA.
i
0157 0157 07142 02 01285 AL TAIOSa s iy
SOPA DE VERDURASIARVEIA VERDE Y 3PELAR LA PAPA. 4 AGHRGAR A UNA OLLA CON AGLAY SAL LA
BROCOL ) MAS PAPA PASTUSA PAPA Y COCINAR HASTA QUE ESTEN CAST BLAKDAS.
5. AGREDAR LAS VERDURAS Y TERMINAR LA COCCION HASTA QUE
LAS PAPAS Y LAS VERDURAS ESTIN COODAS
Aguz 50 120 i70 ira 250 250 1080




VERDURAS COCIDAS Y ENSALADAS
NOMBRE DE LA PAEPARACION NGREIENTES waTaosy 4| wIAROITH | PED PROCEDMMENTO
VEBLE NREEE BAUTO (gl
zanwhr, sin chécars, crude 15 20 ) 14 15 25 103
Tomete, truds 15 15 18 18 18 ™ 20 105 | 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA ZAMAHORIA, EL PEFING 1 EL
—— B TOMATE
2. PELAR LA TAMAHDRIA Y RALLARLA.
3. PELAR EL PEFIND, CORTAR A LO LARGD. RETIRAR SEMILLAS
ENSALADA DE PEPINO COHOMBRO Y CORTAR EN CLADROS PEQUERDS,
TOMATE ¥ ZANAHORIA RALLADA 4. CORTAR EL TOMATE A LA MITAD, RETIRAR LAS SEMILLAS Y
CORTAR EN CUADHOS PEQUERDS.
5. MEZCLAR LDS INGREDIENTES Y RESEAVAR EN EL FRID
HASTA EL MOMENTOD DE SERVIR.
Cahambro, crido 15 12 20 20 18 15 100
Coballa cabasons, cruda s 20 20 20 20 25 130
Tomate, crade 25 25 13 20 25 25 1381, LAVAR Y DESINFECTAR EL TOMATE, LA CESOLLAY EL
e, PEREIIL.
ENSALADA DE CEBOLLA CABEZONA Y 2. CORTAR EN IULIANAS LA CEBOLLA'Y EN ARDS EL TOMATE.
TOMATE CON PEREIIL 3., AL FINALIZAR PICAR FINAMENTE £L PEREIIL Y AGREGARA
LA CEBDLLA Y EL TOMATE,
4. MEZCLAR LOS VEGETALES Y SERVIR.
perajil, orudo 2 2 2 s 3 2 16 ]
 cruds 30 25 10 32 38 38 169
Zanalvorls, sin ciscars, cruda 32 23 42 5 20 30| 4721, LAVAR LA ESFINACA Y LA ZANAHORIA
Hueve de gulling, evte-s, crodo 18 12 15 4z 30 35 152, 2 PELAR LAZANAHORIA Y RALLARLA.
iy T 2 = z s 5 Ja]3- COCINAR LA ESPINACA EN AGUA CALIENTE CON SALY
Acelt COCINAR POR DOS MINUTOS,
A DE ESPI Y RIA 3l 0,157 22a Lt L G125 0,157 BLLELY 4. RETIRAR DEL FUEGO, ESCURRIR EL LIQUIDG ¥ CORTAR LA
o NACA YZANANG ESPINACA EN TROZOS PEOLERCS,
RALLADA ASADA 5. APARTE BATIR EL HUEVO Y AGREGAR SAL
6. EN UN SARTERN CON ACETTE CALIENTE AGAEGAR LOS
VEGETALES, EL HUFVD BATIDO
7. MEZCLAR BIEN ¥ COCINAR DORANDD POR AMBOS LADOS Y
HASTA QUE EL HUEVO ESTE BIEN COCIDD,
2 40 30 20 54 76 El 258
|Zanahsrla, sin clscara, enuda L] Ei) 24 24 5 30 14713 | AvAR Y DESINFECTAR LA TANANCRIA Y EL PEFING
COMOMBRO.
:E o m:::::;l;ﬂomm\’ 2. PELAR EL PEFIND CONOMBRO Y CORTAR EN RODALAS,
PN 2 3, PELAR LA ZAMAHORIA Y RALLAR,
pepine Cobambo, enude o) s P 2% 2 7 | HMERELAR LGS DOS VESETALES Y SERVIR,
20
""’L‘:'l—c—"ﬂ’ :: :z ;: ;z :uo - x 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA LECHUIGA, ESPINACA Y EL
| Expriaca, c croda TOMATE
:;""“‘D" DETOMATE, LECH2AY 2. CORTAR ENTIRAS LA ESFINACA, LA LECHUGA Y EL TOMATE
2 30 EN CASCOS.
3. MEZCLAR LOS VEGETALES ¥ SERVIR
Lechuga, romana, crods 18 20 28 28 146
Zarahoris, sin clscars, cuds 14 10 20 10 15 11 so|
| Aguacaie Lorena, eruda 15 10 9 25 20 20|
1 LAVAR T DESINFECTAR LA ZANARORIA Y EL AGUACATE.
ENSALADA DE TOMATE AGUACATE Y 2.RETIAR LA CASCARAY LA SEMILLA DEL AGUALATE ¥
COATAR EN CUADRCS MEDIANDS,
3. PELAR LA ZAMAHURIA Y RALLARLA.
4. MEZCLAR LOS VEGETALES AGSEGAR LIMON Y GUARDAR EN
UN RECIPTENTE LIMPIO CON TAPA EN LA NEVERA HASTA EL
Tomate, creds 15 5 15 15 15 25 110 | MOMENTO DE SERVIR
Lechugs comin, cruda 17 16 20 20 20 22 115
eruda 17 16 18 20 20 22]  113|1 LAVARY DESINFECTAR LA LECHUGA, EL REFOLLO Y LA
|Espineca enida___ ESPINACA.
ENSALADA DE LECHUGA, ESPINACA
ey b ESPRAGRY 2 RALLAR EL REPOLLD, CORTAR LA LECHLIGA EN TIRAS FINAS
Y CORTAR LA ESPINACA EN TIRAS HIHAS TAMSIEN,
3. MEZCLAR BIEN LOS VEGETALES Y SEAVIR .
18 20 20 20 2 118
ESTRFECTRN TR ESFINALS ELFIERTOR Y I |
58 55 &7 30 78 s [T “"u‘i' L4
4 10 {2y
N : : : 10 37 2.PELAR LA CERQLLA Y CORTAR EN JULIAMAS, RESERVAR.
TORTICA DE ESPINACA, CEBOLLA m 3. COCINAR LA ESPINACA EN AGUA CALIENTE CON SALFOR
CABEZONA Y PIEMENTON ASADA = = LY 2 151/ pos winuTos.
0,1375 09,1375 0,175 0,125 0,1375|  OBBTS|4 gsCURAIR EL UOUIDD, DEIAR ENFRIAR Y CORTAR EN
1 2 3 3 2 13 [Trozos PEQUEADS.
A0 30 64 76 &8 298|5. PELAR EL PIMENTON{COLOCAR EL PIMENTON SORRE EL
1. LAVAR ¥ DESINFECTAR EL AGUALATE
2. RETIRAR LA CASCARA Y LA SEMILLA DEL AGUACATE
AGUACATE{GUACAMOLE] Aguacste Lorena, crudo 46 48 52 52 52 59 307 3, PROCESA® EL AGLIACATE PARA LOGRAR UN PURE, AGREGAR
LIMON Y MEZCLAR BIEN,
|4 GLIARDAR EN UN RECIFIENTE LIMPIO CON TAPA 'Y REMEVAR
EN FRID.
0 1 115
e : T e D T
|Calialia cabisana, cride
ENSALADA DE ESPINACA, CEBOLLA Y LG
P 2. CORTAR LA CEEDLLA N JULIANAS, LA ESPINACA Y LECHUGA
110 |ENTIRAS.
3, MEZCLAR LOS VEGETALES Y SERVIR
Lechugs, romaa, cTuda 17 21 18 0 20 20
| Paptess Cabambors, crido L 7y
2 LL 20 S0 35 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA ZAMAHOWIA'Y EL PEPING
CONOMBRO,
2. PELAR LA TAMAHORIA Y RALLARLA.
ENSALADA DE ZAMAHORIA RALLADA Y 3. PELAR EL PEFIND, CORTAR A LA MITAD ¥ SACAR LAS
PEFING COMOMERO 138 |SEMILAS.
4. CORTAR EL PEPING EN CUADROS PEQUERDS Y MEZCLAR
CON LA ZANANDRIA RALLADA.
- 0 - i - o 5. GUARNAR EN FRIO HASTA EL MEIMENTD DE SERVIR.
58 67 &0 85 67 75 3
15 20 25 30 50 45 185 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA ESPINACA, RETIRAR LOS TALLOS Y
0,1375 01375 0,1875 0,175 0,1125 0,1375 0,8875 COCTMAR EN AGLIA CALIENTE CON SAL POR UN MINUTO.
T 2 1 2 s . 15 |2 RETIRAR DEL FUFGD, ESCURRIA Y PASAR POR AGLIA FRIA.
3 DEJAR ENFRIAR Y CUKTAR EN TROZOS MAS PEQUERDS.
TORTICA DE ESPINACA ASADA 4, APARTE BATIR EL HUEVO Y AGREGAR SAL
5. MEZCLAR EL HUFVD BATIDO, .
6 LLEVAR LA MEZCLA A UN SARTEN CON ACEITE CALIENTEY
COCINAR DORANDD POR AMEQOS LADOS Y HASTA QUE EL
HUEVD Z5TE COCTO0.
3 40 30 20 54 76 ] 298,
ROGAIAS DE TOMATE MADURO
1. LAVAR Y DESINFECTAR EL TUMATE. CORTAR EN RODALAS Y
Tomsts, cruda 4 £ 45 50 50 57 296 |SERVIR.

)



c: crude 15 20 10 15 0 20 100]
cruda ] 15 1 7 17 B 5114, LavAR Y DESINFECTAR EL PEFING COHOMBRD, LA
LECHUGA Y LA ESPINACA.
ENSALADA DE PEPING ESPINACA Y 2.PELAR EL PEFING Y CORTAR EN RODAIA.
ZANAHORIA RALLADA 3. CONTAR LA ESFINACA Y LA LECHUGA EN TIRAS FINAS.
4, MEICLAR TODOS LOS VEGETALES Y SERVIR.
Zaniahora, sin clscara, cruda 12 15 10 10 17 15 7
Aguscate Lorena, erudo 15 25 25 17 17 %5 12413, LAVAR ¥ DESINFECTAR EL AGUACATE, LA CEBOLLAY EL
Pepine Cobombro, crudo 16 10 12 16 20 15 89| PEFIND COHTMERD,
Cilaritra, crudo 2 2 2 2 2 2 12|2. PELAR EL AGUACATE QLITTAR LA SEMILLA Y CORTAR EN
i CLBOS PEAUERDS,
3.PELARY CORTAR LA CERDLLA EM IULIANAS Y POR ULTIMO
ENSALADA DE AGUACATE, PEPINO PELAR EL PEFIND ¥ CORTAR EN RODAJAS.
COMOMBAD, CEBOLLA MAS CILANTRO 4. APASTE LAVAR Y DESFINFECTAR EL CILANTRO.
5.PICAR FINAMAETE EL CILANTRO Y AGREGAR A LA MEZCLA
DE VESETALES.
5 MEZCLAR BIEN, AGREGAR LIMON Y GUASDAA EN UN
RECIPIENTE CON TAPA EN LA NEVERA HASTA EL MOMENTO
Csholla caberona, cruda 1 10 10 15 15 15 | BESERA,
Cainbasa, sin clecars, cruda 8 5 20 30 25 28 156
| Acveja verde, cruda 50 38 44 34 45 s_qi 257 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA CALARAZA, EL TOMATE, LA
Cabolls cabassns, cruds s H 3 4 5 B 30| CEBOULA Y LAS ARVELAS.
Aceite de sy 1 2 0,1675 3 5 a| 15,1875 |2- PELAR LA CALABAZA Y CORTAR EN CUADIROE MEDIANDS.
s o172 G L e e o scuehog s
T i
CALARAZA Y ARVELA GUISADAS [Tomate, cruda s 5 s L 3 : 31| 1 SCPREIR EN UN SARTEN CON ACEITE CALIENTE ELTOMATE
Y LA CEBOLLA HASTA QUE ESTEN BLANDAS.
5. AGMIGAR LA CALABAZA Y LAS ARVEIAS MEZCLAR BIEN.
5. AGREGAR SAL Y UN POCO DE AGUIA Y COCINAR HASTA QUE
LA CALABAZA ¥ ARVEIAS ESTEN BLANDAS,
Agua b33 2 0 P 30 30 155
Lechuga comin, cruda F 2 35 40 38 a2 206
1. LAVAR Y DESINFECTAR LA ESPIMALA Y EL TOMATE.
ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE 2. CORTAR EN TIRAS FINAS LA ESPINACA Y CORTAR EL
| TOMATE EN RODAJAS.
Tomate, crudo 30 6 20 2 25 % 152|3. POR ULTIMO, MEZCLAR BIEN LOS VEGETALES Y SERVIR.
ks, crude 23 5 16 18 18 35 135
ENSALADA DE ESPINACA MAS 1. LAVAR Y DESINFECTAR LA ESPINACAY LA ZANAHORIA,
A RALLADA 2. CORTAR LAS HOUAS DE ESFINACA EN TIRAS PEQUERIAS Y
PELAR LA ZAMAMDAIA ¥ RALLARLA.
Zaraheris, sin céscara, cruda PL] 25 35 35 35 30 185|3. MEZCLAR LOS VEGETALES Y SERVIR.
Lechuga, romana, crode 20 25 30 30 25 40 1ro|
1 LAVAR Y DESINFECTAR LA LECHUGA'Y EL PEPING
ENSALADA DE PEFING COROMBRO Y (CORERARAD,
LECHUGA 2.CONTAR LA LECHUGA EN TIRAS PEQUERSS,
3.APAKTE, PELAR EL PEFIN Y CONTAR EN CUADROS
PEQUERDS.
Pepir Cobembro, crudo 20 30 5 3z 3 n 174 4. MEZCLAR LOS VEGETALES Y SERVIR.
Brieall, crudo 8 [T 50 75 %0 75 504
Hueve de alling, enters, crudo 20 20 15 30 35 45 165 |1. LAVAR Y DESINFECTAR EL BROCOL
Cabalia cabessea, cruda 7 2 i 11 10 3 33| 2. RETIRAR LOS TALLDS ¥ COCINAR LOS ARBOLITOS EN AGUA
sal 0,153 0,183 025 028 015 0,157 203 CALIENTE CON SAL POR 3 MINUITOS O HASTA QUE ESTEN
Acelte da F 1 2 2 3 4 T el
Aoeite da soye 3. RETIRAR DEL FUEGD, ESCURRIR Y PASAR POR AGUA FRIA
TORTICA DE BAOCOLI ASADA 4. DEIAR ENFIIAR Y CORTAR EN TROZOS MAS PEQUERIDS.
APARTE BATIR EL HUEVO Y AGREGAR SAL
5. MEZCLAR EL HUEVD BATIDD, Y EL BKOCOLI COCIDO
B.LLEVAR LA MEZCLA A UN SARTEN CON ACEITE CALENTEY
COCINAR DERANDO POR AMBOS LADDS Y HASTA QUE EL
HUEVD ESTE COCI00.
100 170. 190 160 200 160 980
Zanaharta, sin ciscars, cruds 20 30 30 28 T 30 166
1. LAVAR Y DESINFECTAR LA LECHUGA Y LA ZANAMORIA.
ENSALADA DE ZANAHORIA RALLADA Y 2. PELAR Y RALLAR LA ZAMAHORIA ¥ CORTAR EN TIRAS FINAS
LECHUGA LA LECHLUIGA,
3. MEZCLAR BIEN LOS VEGETALES ¥ SEAVIR.
Lechugs, romana, cruda 18 EH 25 30 El 32 176
w’“" 7 Coben b“’x 3% i: 1: iy :z 20 %Luvnvnuuumuuu:umusﬂm'ﬂ
S, NOMAT, O 12 17 16 PEPIND COHOMBRD,
WA My EOMEAMOR) 2 COMTAR LA ESAACA L SCHUGAE TS
BOLLA CABEZONA 3 PELAR Y CORTAR EL PEPIND EN CLADACS PEQUERDS.
oballa cabussns, cruda 10 10 10 10 9 1 gy | SAREECTAR DY VEEETALELY SEY
Lechuga, romana, cruda 15 25 20 20 20 0 120
Expinscs, cruda 15 20 20 2 30 20 125
ENSALADA DE LECHUGA, PEPINO ) 1. LAVAR Y DESINFECTAR EL PEPINO, LA LECHUGA Y LA
COHOMBAD Y ESPINACA ESPINACE,
2. PELAR EL PEFIND Y CORTAR EN CUADEQS MEDIANDS,
3 CORTAR LA ESPINACA Y LA {ECHUGA EN TIRAS FINAS,
Pegire ¢ s 25 13 16 23 28 20 135 |4 MEZCLAR TOODS LOS VEGETALES Y SERVIR.
[Tomate, crudo 15 13 16 12 13 2| [
e Lorer, crudo 15 15 12 1 n 20 106| 1. LAVAR Y DESINFECTAR EL TOMATE, LA CEBOLLAY EL
AGUACATE,
ENSALADA DE TOMATE, 2. CORTAR EL TOMATE EN CASCOS.
CEBOLLA CABEZONA Y 3.PELAR ¥ CORTAR LA CEBOLLA EN ILILLANAS.
AGUAGATE 4, PELAR Y RETIRAR LA SEMILLA DEL AGUACATE ¥ CORTAR EN
CUADRDS PEQUERODS.
5. MEZCLAR LOS VEGETALES, AGREGAR LIMON Y GUARDAR EN
UN RECIPIENTE CON TAPA EN LA NEVERA HASTA EL
Cabalis cabusens, cruda 12 185 16 is 13 15| 86| MOMENTO DE SERVIR.
Csballa cabesana, cruda 12 8 10 10 12 12 2 onn
Zunwhvarta, 3in céscars, crode a2 48 30 a8 48 54 ) i ik, "‘""v e -
Huswo de galling, ertero, crude 20 16 18 20 as 33 144 e mn """"' e
|Acsite de syn 1 3 3 2 5 3 3. 6N CON ACETTE CALIENTE SOFREIR LA
ZANAMDRIA HASTA CUUE ESTE BLANDA.
TRRTICADE IANAHORIA 4, APARTE BATIR EL HUFVD Y AGRIGAR SAL .
5. MEZCLAR LA TANANURIA COCIDA Y EL HUEVO BATIDO.
6. LLEVAR ESTA MEZCLA & UN SARTEN CON ACEITE CALIENTEY|
COCINAR DORANDO POR AMBOS LADOS Y HASTA QUE EL
HUEVO ESTE CO0IDD.
0,183 0183 035 023 0,183 0,183 1212
0 20 27 2 2 30 143
1. LAVAR Y DESINFECTAR LA 2ANAHORA Y EL TOMATE.
ENSALADA DE TOMATE Y ZANAHORIA 2. COMTAR EL TOMATE EN CASCOS, PELAR LA ZANAHORIA Y
RALLADA RALLAR.
3. MEZCLAR LOS DOS VEGETALES ¥ SERVIR
2 pr] 30 2 s 25 146
40 25 n 5 30 [ 183 1. LAVAR Y DESINFECTAR EL REPOLLO, LA ESPINACA Y LA
20 24 15 30 2% 25 140 | MANZANA.
2, RALUAR EL REPOLLD,
ENSALADA DE KEPOLLO COM ESFINACA 3. RETIRAR EL COSAZON ¥ LA SEMILLA DE LA MANZANA Y
Y MAMZANA CORTAR EN CUBOS FEQLERDS,
4 CURTAR LA ESPINACA EN TIRAS.
- 18 - 18 15 2 112 |5 MEZELAR LOS VEGETALES Y SERVIR




OPERADOR
LEAR MODALIDAD:
INVERSIONES Y CASA REFUGIO
NEGOCIOS S.A.S
NIT.901.636.842-3 MUJER VICTIMA DE LA VIOLENCIA

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS DE LA ALIMENTACION

PERIODO DE EJECUCION 7 DE JUNIO DE 2025 HASTA EL 6 DE JULIO DE 2025




OPERADOR
LEAR
INVERSIONES Y
NEGOCIOS S.A.S
NIT.201.636.842-3

MODALIDAD:
CASA REFUGIO

MUJER VICTIMA DE LA VIOLENCIA

4
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OPERADOR

LEAR MODALIDAD:
INVERSIONES Y CASA REFUGIO
NEGOCIOS S.AS

NIT.901.636.842-3

MUJER VICTIMA DE LA VIOLENCIA

EVIDENCIAS CASA REFUGIO
(Cumplimiento obligacién 30)

PERIODO DE EJECUCION 7 DE JUNIO DE 2025 HASTA
EL 6 DE JULIO DE 2025

Y



ELEMENTOS DE ASEO ENTREGADOS DESDE EL 7 DE JUNIO DE 2025 HASTA EL 6 DE

JULIO DE 2025

VALOR
FECHA DE CEDULADE | GANTIDAD DE | UNITARIO VALOR
ENTREGA NOMBRE Y APELLIDOS clUDADANIA | PERsONAs | ELemenTo | SANT | ToTaL
S ASEO
570672025 JESSICA JULIETH QUIROGA 1061703943 ) $ 40588 [s 40588
6/06/2025|1AN SANTIAGO ARIAS 1106475793 $ » 1 -

ELEMENTOS DE ASEO ENTREGADOS DESDE EL 7 DE JUNIO DE 2025 HASTA EL 6 DE JULIO DE 2025

IVA ELEMENTOS DE ASEO

7.712

ELEMENTOS DE ASEO ENTREGADOS DESDE EL 7 DE JUNIO DE 2025 HASTA EL 6 DE JULIO DE 2025

$
$
$ 40.588
$
$

JAVIER ENRIQUE ARAN
Representante Legal

. ~ 48.300




LEAR INVERSIONES Y NEGOCIOS

SAS MODALIDAD: ANA
N{T.901.676.842-3 CASA REFUGIO L J,f y \/ \\
GPERnR H“‘:“.::::‘:f.'\. n’/ l“w‘f \l \

FORMATO ENTREGA DE DOTACION 7’\-}‘(51’%:"\‘ \

SRR

DATOS DEL BENEFICIARIO A QUIEN SE LE ENTREGA EL ELEMENTO

Nombres y Apellides OGSS\CC) OU\\Q\\’\ Q)\ TO%CA N°Cedula | | MO.Q0U3 LG
ELEMENTOS O DOTACION DE ENTREGA.
N° NOMBRE DEL ELEMENTO ENTREGADO CANTIDAD FECHA MOTIVO
1 | Shcvroy  Ohs Pevaadoy - O5-06-2% a4
z 1\ ey Wionencen 1 SITa Iy A
8 | Corect ental colgede 1 06-061S
4 | Cesoadoronte 2o\ on A 06-0bs
5 ;
6
7
3
g
10
i1
12 T
13
14
15
DATOS DEL RESPGNSABLE DE LA ENTREGA DF DOTACION
NOMBRE: TN BAMOTN weceouta (140, 535 0%+
CARGO PzcoodCy FIRMA i
COMPROMISO

Me comprometo a usar adecuadamente los elemeantos recibidos los cuzles contribuyen al bienestar integral.
El presente compromiso sera archivado como sistema de verificacian y seguimiento

FIRWMA DE QUIEN RECIBE AQSS\’CC\ 5() ‘,’Q'{’ t\ Q{_ﬂr@a
CEDULA :L 1]0643 ZQ)O

0 /PO\ an O




