BIENESTAR
FAIMILIAR

Programa o Proyecto.

PROCESO PROMOCION Y PREVENCION
Ciclo de Mends - Guia de Preparaciones

MODALIDAD INSTITUCIONAL PARA LA ATENCION A LAPRIMERA INFANCIA

Sub-proyecto Hogares Infantiles-Centros de Desarrollo infantil
Nombre EAS:
FUNDACION ARCOIRIS DE AMOR - CORPORACION EDUCACION ALTERNATIVA (EDAL)
GRUPO ETNICO ndiaena nia
o Raizal __ ROM __ Sin pertenencia Einica
CARNES
PESO BRUTO POR CANTIDAD
UNIDAD [ T T ToTAL
DE [ &aT ZA5 | PESO
PREPARACION MEDIDA | MeSES [ 1A3aN0s | Afios | sruTo 1N
T Descongelar a carne dejéndola en el refrigerador i
Camemoida | Gramos | 0 20 2 45 [dia anteror en las horas de fa mafiana. (Envolver la
came con una cubierta de pisiico. De esta manera, s
protegera de cualquier oiro elemento presene en el
Cebollajunca | Gramos | 0 2 4 6 |retigerador
Lavar, desinfectar y picar finamente la cebolla y el
3. sacar delrefigerador y colocar Ia carne moiida en un
MOLIDA (MENU 17) Tomate chonto | Gramos o 3 3 6 |recipiente.
4. Adicionar el tomate, la cebola, la saly mezcar con la
sal Gramos | 0 03 03 06 |5. Poner la mezcla a cocinar, adicionando un poco de
agua para formar una saisa
6. Dejar a fuego bajo hasta que las came esté cocida, sin
Aceite vegetal c o 2 2 4 |dejar secar a saisa
7. Retirar del uego y servr
T Descongelara came dejéndola en el refigerador i
CamedoRes | Gramos | © o 5% g0 [dia antrioren las horas de la manana. (Envolvr la
came con una cublerta de pésiico. De esta manera, se
p auier oro el
refrigerador)
Cebolladunca | Gramos 0 5 5 10 acar la carne del refrigerador Lavar y tajar de acuerdo
3. Lavar, desinfectar, pelr y picar finamente la cebolla y
CARNE A LA CRIOLLA| Tomate Gramos 0 5 s 10 |eltomate.
4. Cocinar Ia carne con un poca agua y sal.
Reservar 6
6. En un sartén o paila Soffei en aceite Ia cebollay el
sal Gramos | 0 03 03 06 [tomate hasta formar un guiso,
7. Adiconar el agua que se resevo y levar a fuego
medio hasta formar una salsa
5. Colocar las tajadas de came en la saisa, y dejar
Aceite e o 2 2 4 | conservar a fuego bajo por 5 minutos.
1. Descongelar la carne dejandola en el refrigerador el
Gamemolda | Gramos | 0 2 2 45 |dia anteror en las horas de la mafiana. (Envolver la
De esta manera, se
protegeré de cualquier otro elemento presente en el
Cebollajunca | Gramos | 0 4 4 5 |ferigeradory
Lavar, v vel
tomte.
Tomate chonto Gramos o s s 10 3. Sacar del refrigerador, lavar y colocar la carne molida
CARKE DE REShF en un recipiente.
4. Adicionar el tomate, la cebola y la saly mezclar con la
Huevo de gallna | Gramos | 0 2 2 4
(PORCION CON 9 carne. En otro recipiente mezcle el huevo con la harina
LEGUMINOSA) de trigo.
Varnadetigo | Gramos | 0 1 1 2 [5. Moldear hasta formr la hamburguesa bien plana.
6. Pasar la came de hamburguesa armada por la mezla
de huevos y harina de trigo 2
sal Gramos | 0 03 03 06 |Precalentar y aceiar a plancha donde se asaran las
5. Asar a fuego medio por los dos lados hasta que
Aceie vegetal « o 2 2 4 |doren
Retcar do.s
1. Descongelar el bofe dejandola en el refrigerador el dia
Bolederes | Gramos | 0 ™ s 101 | anteror en las horas de la maiana. (Envolver el bofe con
una cubierta de plasico. De esta manera, se profegera
de cualquier oiro elemento presente en el refigerador)
1. Lavar el bofe y tajar de acuerdo a a porcion
Tomate, pupa | Gramos | 0 s s 10 ¥ stancarizada.
2. Lavar, desinfectar, pelar y icar finamente a cebollay
BOFE DE RES EN el tomate.
SALSACRIOLLA | Ceboli junca, talos | Gramos | © 4 4 § |3 sacar delrefrgerador, lavary cocinar el bofe con poca
ysal
5.En en aceite la cebolay el
Acete,desoya | cramos | o 3 3 N tomate hasta formar un guiso
6. Adicionar el llevar a fuego
medio hasta formar una salsa.
sal Gramos | 0 03 08 o6 7. Colocar las tajadas de bofe en la salsa, y defar
conservar a fuego balo por § minutos.
A
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BIENESTAR
FAIMILIAR

Programa o Proyecto!

Sub-Proyecto.

PROCESO PROMOCION Y PREVENCION
Ciclo de Mends - Guia de Preparaciones

MODALIDAD INSTITUCIONAL PARA LA ATENCION A LAPRIMERA INFANCIA

Hogares Infantiles-Centros de Desarrollo Infantil

Nombre EAS:
FUNDACION ARCOIRIS DE AMOR - CORPORACION EDUCACION ALTERNATIVA (EDAL)
GRUPO ETNICO Indigena (etnia
Ao Raizal __ ROM __ Sin pertenencia Etnica_x__
CARNES
PESO BRUTO POR CANTIDAD
oo [~ T T ToTAL
&1 TA5 | PESO
PREPARACIONS i ED\DA MESES | 1A3ANOS | ANOS | BRUTO ION
1. Descongelar pechuga dejandola en el efrigerador el
Gebolia junca, talos | Gramos | 0 ‘. . s dia anteror en las horas de la manan. (Envolver
pechuga con una cubierta de pléstco. De esta manera,
Se protegerd de cualquier oo elemento presente en el
Garne de polo, refrigerador.)
Gramos | 0 » 2 57| 2. sacar del refrigerador y lavar a pechuga y tajar de
acuerdo a a porcien
PECHUGA DE POLLO. 3. Lavar y desinfectar los veget
GISADO Tomate, pupa | Gramos | 0 5 B 10 | 4Pelary ica fmamente i coboly o tomate sofei en
ite hasta formar un guiso
- Coonria ecugs drre 43 vt o sl con
Aceite, d G o 3 3 6 ca aguay sl
fle.desoya | Gramos . Mezclar a pechuga con & guso, adiconar e agua do
coccien , conservar a fuego bajo por 5
tos sin dejar secar.
sal Gramos | 0 03 03 06 7. Retirar del fuego y servr
Gare de polo, 1. Descanglra pecuga dendoa on o egorado
pechuga con pel | ©™ | © 5 62 112 ol gia anteror en las horas de la manana.
‘v e o, Do e maners,
Leche de vaca, w N s s 1o |se protegera de cualguier oiro elemento presente en el
entera, pasteurizada refrigerador.)
2.Lavar y desinfectar la cebola, picarka finamente,
PECHUGAENSALsa | Harmadetigo | Gramos [ 0 5 5 10 |3.soferlacobolay mezlrenamenteconfa arna o
DE BECHAMEL
' agregarala mezciaaeche revlvindo knamene
Gebollajunca, talos | Gramos | 0 3 3 b [ na
4. sacar del refrigerador, lavar y cocinar por 45 minutos
Aceite,de soya cc o 3 3 6 [1as pechugas y aceitar la plancha y dorar las pechugas
imbos lados unos tres minutos.
w cams | o s s 06 | Ssenir el poloy anadi el bechamel encina
1. Descongelar a pechuga dejéndola en el refrgerador ol
Came de polo, | o dia anterior en las horas de la manana. (Envolver la
pechuga con piel pechuga con una cublerta de pléstico. De esta manera,
o 50 63 113 |se protegera de cualquier oiro elemento presente en el
refrigerad
2sacar ol eigeador v pechge, et il
Harina de rigo | Gramos parti en fletes de acuerdo a a porcion estandariza
oot pechuga con aacon sando a
PECHUGA DE POLLO ) 5 5 10 la sal y jugo de imén.
APANADA 4 Aparte en un recipiente plano agregar la harina de
Hievo de gallna | Gramos rigo, en atro recipiente hondo batr los huevos y
o 5 5 10 salrestante.
5. Pasar las piezas de pollo por la mezcla de huevo y
Acete, de soya « uego por la harina de trigo cubriéndolas completamente.
' N Reservar en la nevera una hora antes de freir.
4 4 8
a fuego medio para g
sal Gramos 7. Dorar por ambos lados y servir”
o 03 03 1
1. Descongelr o pechugn deandaon o egersior
1 dia anteror en las horas d la manana. (Envoiver
pechuga con una cubierta de péstico. De esta manera,
se protegers de cualquier oro elemento presente en el
PECHUGA DE POLLO vechuoa Gramos | o 50 63 113 |fefigerador)
cociDA acar del refrige pechugay taja
acuerdo a a porcion estandarizada.
2. Cocinar I pechuga durante 45 minutos en olla con
poca aguay sal.
sal Gramos | 0 03 03 1
1. Descongelar el higado deféndola en el refigerador el
Higado de polo_| Gramos | o a0 s0 90| dia anterior en as horas de la mafiana. (Envolvr el
higado con una cubierta de plastco. De esta manera, se
protegeré de cualquier otro elemento presente en el
Gebolia iunca. talos | Gramos | o 4 4 8 |refigerador)
HIGADO DE POLLO EN 2.sacar del efrigerador y lavar los higados de polo
e 3. Cocinat los higados de polo durante 10 minutos en
Tomate. ouba__| Gramos | 0 5 5 10 ol con poca aguay sal
4pear y pear et s cebolay o torte s con
1a alen acefenast former n g
Aceite.desova | _cc o 3 s 7 i, adicionar &
agua sies necesario, conservar a fuego bajo por 5
minutos sin dejar seca.
sal Gramos | 0 03 03 1
1. Gesconglrapechuga deindlacn o ergerador
el dia anterior en las horas de la Envolver
echogscon i cublrado pldseo. D o et
arne de polo, Se protegerd de cualquier oo elemento presente en el
Gramos | o 50 6 114 refrigerador.)
2. Poner en una plancha o sartén un poco de aceie y
PECHUGA A LA Jentar.
PLANCHA 3. sacar del refrigerador y lavar la pechuga
Ponerapechuge porcionadaenf lancha ol satén
Aceite.de sova_| Gramos | o 3 3 6 | Uaveria
. Cociarpo anbos ladossh et que s seque por
competo.
sal Gramos | 0 03 03 1
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BIENESTAR
FAIMILIAR

PROCESO PROMOCION Y PREVENCION
Ciclo de Mends - Guia de Preparaciones

Programa o Proyecto; MODALIDAD INSTITUCIONAL PARA LA ATENCION A LAPRIMERA INFANCIA

Sub-Proyecto:

Nombre EAS:

Hogares Infantiles-Centros de Desarrollo Infantil

FUNDACION ARCOIRIS DE AMOR - CORPORACION EDUCACION ALTERNATIVA (EDAL)
)

Indigena
GRUPO ETNICO

(etnia

Ao Raizal __ ROM __ Sin pertenencia Exnica
HRRES
PESO BRUTO POR CANTIOAD
oo [ T T o
bt [EiT TA5 | peso
PrEPARACION wepioa | meses | 1aaatos| atos | sruto PROCEDIMIENTO PREPARACION
T Descongefar fa llapia dejandola en el refngerador el |
i anerior en s horas de a maana. (Envover
oo, te. rada | amos | o N 0 | oo | sconina e e pistco Docsa e e
r
refrigerador.) .
2. sacar delrefigerador, Lavar ¢ et de Tiepiay
Tosada | Gramos | o 2 . . o Lava
3 Adobar e lete con anicipacin ulizando a mad de la
FILETE DE TILAPIA
APANADO Huevo de gallina__| Gramos 0 5 5 10 4.Aparte en un recipiente plano macere las tostadas, en
o recpents hondo bt os hevosy adeionares a sl
Tesanie.
peete.geson | o | o s s 6| s s oo g e v
o s ostades, maceradas cubrirooias
completanente, Resorvar e s o e e
6 Freilos fltes a meqn memo para ue se cocnen
sa cramos | o 03 03 s
comndensto | cams | o o s | so |1 Descongelr el polo defindolo en el etigerador ol ia
‘en las horas de la mafiana. (Envolver el pollo con
Una cuiera d pidsico. Do esa manera,se polegerd
Cebola junca, tallos | Gramos o . . 8 de cualqmer otro elemento. Plesevﬂe enel vemweva:l‘:;)s
'CORAZON DE POLLO Coclnal los corazones de wl\c ﬂuvame 10 minutos en olla
GuIsAo0 con poca agua ysal
Tomate. ouloa. Gramos 0 s 5 10 Pelar y picar finamente la cebolla y el tomate sofreir con
I sal n acete hasta formar un o f
Wzl Ioscorazones de po con el guiso,adonar 1
Aceile. de sova cc 0 1 2 conservar a fuego bajo por 5
Tinutos sn deiar secar
sa cramos | o 03 03 '
I Descongelr s molllas defandola o e rergeradr
Volea de polo o dia antor 1 a5 horas e mah ;
tejade 2% | camos | o © 60 | 110 |moleas conunacubieia o léstico. D6 esa manera
Sy ke v clrera e
o
2 Saca del erigorader y ava las molas ol
Gebolla iunca. talos | Gramos | 0 5 s 10 Cocinar polo durante 10 minutos en
OLLESRS DE POLLO oia con poca aguay
CUISADAS  Poiary par o ceboay e fomte s con
Tonate,ouba | Gramos | o . . o |1asalen acets hastaformar un guiso
. Mozclar s molejas do pol con el guisa, adcionar el
adua s 5 necesarc, conservr a uego ba por §
inutos o Gejr socar
Aceti dosova | Gramos | o 2 s s
sa cuames | o 03 03 ,
T Descongelr e pollo defandolo en el refgerador o
antrkr en as hotas d la mafana. (Envoer 1 polo con
Cebollajunca, tallos | Gramos o 4 4 8 una cubierta de plastico. De esta manera, se protegera
de cualquier otro elemento presente en el refrigerador.)
2acar ae rergerador,Iavar o po y aar e acuerdo
a i porcion
o pepdter | Gramos | o 0 63| 113 |3 Lavary desinfectar los vegetles.
 pear y ar naren a csbolay el omat sofelren
aceite hasa formar un s
o0 cus00 . Cociar  pechiga durame 45 minutos en una ol con
Tomate. pupa | Gramos | 0 s s | 10 |pecassua
7 Mezciar  pechuga con e uio, adicionar e agua de
cocson ~conservara uego bajo por 5
it sin defar sacar
rcste desoyn | cramos | o S s o |6 Retrr ot uego ysorvr
sa Grames | © 03 03 | os
1. Descongelar la tilapia dejandola en el lelngevadur el
dia anterior en las horas de la mafiana. (Eny
Tiaoi,tete.crudn | Gramos | o w 50 | 50 |ilapacon una cobera e plastco. be esta manera, se
oteperh do cuaqule oo slemeno presens en &
remqeraﬂ )
romte | cams | o , , 5| s o, . i
coerdo o pore
S lovary o o
TILAPIA GUISADA 4..Pelar y picar finamente \a cehal\a y el tomate sofreir en
cebola e | Gramos | o . 4 5| acete hasa ormar un gu
5 Cocinar l lapa dutane 30 minuios en una ol con
poca agua y sal
pestovessal | e | o s s 10| Mercara tapia con el uiso, dconar et aguaie
cousin s ea acestrio, consenar & g haf por 5
o s ifar s
“ cae | o 5 s o |7 Rewereriegoyse
T Descongela I came deféndola en e refigerador
Camoderes | cramos | © 2 w | 4o | oo amerrenios noras dela manan. (Envoer a
e con una cubera de plsto, De sta manera, ¢
protegeré de cualquier otro elemento presente en el
refrigerador.)
Cebolanea | Gramos | o . . & | 2 Sacarcetretrigerador, ivar . came y conariaen
cmeenmozos v sy o e o
icEro® . came con poca aguay sa.
5 Reservar aigo el cllo e que s cocn a
sal Gramos o 03 03 06 6. En un sartén o pa\la smveh en aceite la cebo\la hasla
n qui
7. Adionar el agua e 5 eserv y lovar afigo
necis hast forar una s
seete « | o 2 2 s . Clocar s teadas de carne o o s, y dfa
conservar a fuego bajo por 5 minutos.
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BIENESTAR
FAIMILIAR

Programa o Proyecto:

PROCESO PROMOCION Y PREVENCION
Ciclo de Mends - Guia de Preparaciones

MODALIDAD INSTITUCIONAL PARA LA ATENCION A LAPRIMERA INFANCIA

Sub-Proyecto Hogares Infantiles-Centros de Desarrollo Infantil
Nombre EAS:
FUNDACION ARCOIRIS DE AMOR - CORPORACION EDUCACION ALTERNATIVA (EDAL)
i tnia
GRUPO ETNICO ndiaena N
Ao Raizal___ROM_ Sin pertenencia Einica_x__
CARNES
PESO BRUTO POR CANTIDAD.
unoro [ T T ToTAL
T11 TA5 | PESO
PREPARACION weion | weses | 143aios | aos | sruro ion
Huevo de gallna | Gramos | 0 2 2 4
1 Descongelar Ia carne defandola en el refrigerador el ia
amerir o s horsdofa . (Enver b care
Carme de res, magra | Gramos | 0 r 50 % con una cublerta de plésiico. De esta manera. so
protegera de. cualqu»er otro elemento. plesenle enel
frigerador.)
caca gl etigeracor v lacare
Siavar dosefectary o Tramente I coboty 1
Harinadetrigo | Gramos | 0 1 1 2
ALBONDIGAS DE. 4. Sofeir en un sartén la cebn‘\la el tomate hasta formar
RES
5. En un taztn, mezlar el huevo con a carne molda,la
yia
Cebolla junca, talos | Gramos | 0 4 4 s . Armar bkt dl anafo propiadosegin porcion
7. ponerlas alenﬂmas o e i adconando n poo
Tomate, pupa | Gramos | 0 5 5 10 agua para formar una salsa.
.0 g bl has e o amigasesen
cocidas, s dear secar la salsa.
9. Retirar del uego y servir.
Aceite,desoya | oo o 3 3 5
sal Gramos | 0 03 03 06
T Descongelar la care dejandala en el refrigerador el
Came de cerdo, | oo 0 2 2 40 |diaanterior en las horas de la manana. (Envolver la
lomo carne con una cubierta de plastico. De esta manera, se
ol
PLANCHA refigerador)
(REFRIGERIO Aceite, de soya | Gramos, 0 2 3 5 Poner en una plancha o sartén un poco de aceite y
REFORZADO) calentar
3.Sacar delrefigerador, lavar y Poner la carne de cerdo
sal Gramos | 0 03 03 06 |porcionada.
4. Una vez a came de cerdo comienza a sofar su jugo
- Descongl e il o f figradr o
Mgadoderes | Gramos | 0 W s0 0 |dia anteror en fas horas de la manan
oo con s st plccs B caa maner,se
el
HIGADO DE RES ve"mevaﬂm )
ASADO Aceite,desoya | Gramos | O 2 3 s Poeronunapancha  sarén n pocode sty
car an erigerador,ivaryponer i gado
sal Gramos | 0 03 03 05 |porcnads

4. Una vez e higado comienza a solar su jugo agregar la
1 Descongela la came dejandola en @ efrigerador el
dia anterior en las horas de la manana. (Envolver la

Carme de res. maara | Grames | 0 w 5 a0 |carme con una cubiera de plasico. De esta manera, se:

uier oro el

refigerador)
2.sacar del refrigerador Javar la carne y tajar de acuerdo

Cebolla junca, tallos | Gramos | o 4 s 8 |an

CARNE GUISADA 3. Lavar, desinfectar, pelar  picar finamente la cebollay
(REFRIGERID el tomate
REFORZADO) sceite.desova | Gramns | o 1 2 4. Cocinar la carne con poca agua y sl

5 Enun sanin o pin seren on cete f cebotay e
{tomate hasta formar un guiso.
6. Colocar las tajadas de carne en a saisa, y dejar
Tomate,pupa | Gramos | 0 s s 10 % bajo por § minutos.
7. Reiar del fuego y servir.
sal Gramos |0 03 03 1
1. Descongelr la carne deféndola en el refrigerador el
Camemolida | Gramos | 0 2 2 40 [dia anteror en las horas de la mafiana. (Envolver la
came con una cublerta de plésiico. De esta manera, se
rotegerd de cualquier otro elemento presente en el
Cebollajunca | Gramos | 0 2 2 4 |refrigerador)
2 lavar, desinfectar y picar
finamente la ceboli y o tomate.

CARNEMOLIDA | Tomaechonto | Gramos | © 2 2 4|3 Colocar la carne moiida en un recipiente.
(REFRIGERIO . Adicionar e tomate, a cebola, Ia saly mezclar con la
REFORZADO )

5. Poner la mezcla a cocinar, adicionando un poco de
sal Gramos | 0 03 03 | 06 |agua paraformar una salsa
6. Dejar a fuego bajo hasta que las came esté cocida,sin
deiar secar la salsa
7. Retar del fuego y servr
Aceie vegetal e o 3 3 5
T Descongelara carne dejandola en el refigerador 1
ia anterioren las horas de a manana. (Envolver fa
Carne de res, magra | Gramos | 0 o 50 90| came con una cubierta de plasico. De esta manera, se
protegera de cualquier oiro elemento presene en el
o
2. sacar del refrigerador, lavar Ia carne y tjar de acuerdo
Cebolla junca, tallos | Gramos | 0 a 4 g |alaporcion
3. Lavar y desinfectarlos vegetales.
4etar y picar finamente Ia cebola y el tomate sofreir en
aceite hasta formar un qu
CARNE GUISADA 5. Cocinar a came durante 30 minutos en una ola con
Aceite, de soya | Gramos | 0 1 2 3 |pocaaguaysal
6. Mezclar Ia carme con el guiso, adicionar el agua de
servar a fuego bajo por 5
minutos sin dejar secar
Tomate, pupa | Gramos | 0 B 5 10 |8 Retirar delfuegoy servir.
sal Gramos | 0 03 03 06
Lomo de Cerdo | Gramos | 0 B 50 %
1. Descongelar refrigerador el
i et en s horas de I naana. (Emaner a
arne con una cubierta de plésico. De esia manera, se
Cobolaunca, talls | Gramos | 0 2 4 6 protegera de cualauier otro elemento presene en el
itigerador)
sacarla ary taar de acuerdo)
Tomate, pupa_ | Gramos | 0 s s 10 o porcion asandar
3. Lavar, desinectar, pelar y picar finamene Ia cebola y
CARNE DE CERDO eltomae.
GUISADA 4. Cocinar la came con un poca agua y sal.
Aceile,desoya | CC o 3 4 7| 5 Roserar o docado e ue o cacind lcane
sart  paa sl en acie a cobol o
mate hasta formar un g
7 Adcionar o] a0 qve o reseno Y tevara o
medio hasta formr una sals
. Coloar s cindas de arme o 1o sy cr
sal Gramos | 0 03 03 08 servar a uego bajo por 5 min
9. Retar del uego y servir
" I[ﬂ Fecha de elaboraci6n: 09 de abril 2021
St
i CIegcpin
‘CAROLINA GIRALDO CORREA
AVEYE AYALA MEDINA
Ut s EAS Nutricion| NutricionTsta Dietista 187
MnoRoss [roaees .

Cualquier

Antes de imprimir este documento.

piense en ol medio ambiente!

NO CONTROLADA.

F5.G6.PP
Version 2

Clasificacion de la nformacion
Pablca



