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VALOR CALORICO 
TOTAL MINIMO 668 KILOCALORIAS 

PROTE(NA 57.0 GRAMOS 
GRASA 

CARBOHIDRATOS 
22.8 GRAMOS 
97.0 GRAMOS 

30% DEL VALOR CALÓRICO 
12% DEL VALOR CALÓRICO  
58% DEL VALOR CALORICO.

ALMUERZO. 
RACIÓN PREPARADA Y SERVIDA A LA MESA 

COMPONENTE 
FRECUENCIA ALIMENTOS 

CEREAL (ARROZ, 
CANTIDAD PESO NETO 

1   5  g 
AVENA,CEBADA,ETC ) 

SOPA Diaria (250 ce} TUBÉRCULO y/o 
6 0g PLÁTANOS y RA[CES 

(PAPA, YUCA, 
PLATANO, 

ARRACACHA, ETC) 
VERDURAS 45g 

(ESPINACA, ACELGA, 
ZANAHORIA, ETC) 
CARNES DE RES, 

2 veces por semana CERDO, PESCADO, 100g 
HIGADO 

ALIMENTO 2 veces por semana POLLO 
FUENTE DE 
PROTEINA 

Pierna 120 gr con hueso. 
Pernil 115 gr con hueso. 

Pechuga 120 gr con hueso        
9    0g neto 

LEGUMINOSA (3) y 
1 vez por semana HUEVO (4) 

Leguminosa     40 g y 
huevo de 56 a 65 g (tipo 

A) 
CEREAL O Diario ARROZ O PASTA 40g 
DERIVADO 

TUBERCULO, 

RAÍCES O Diario YUCA, GUATILA, 100g 
PLÁTANO ARRACACHA, CUBIOS, 

PLÁTANO, ETC. 
HORTALIZAS AUYAMA, COLIFLOR, 
VERDURAS Y Diario BROCOLI, ESPINACA, 

LEGUMINOSAS ZANAHORIA, ACELGA, 80g 
VERDES CALABAZA, ARVEJA, 

ETC. 

,rnd6 óe/vvWW ... ,rnd6 � 



ASOJUNTAS - SIBATÉ 

ACCION COMUNAL 

1<o�'Q

� � r/4 Jwntm, r/4 � cg�
g�_ cg�� 832-.00/.477- fl

FRUTA ENTERA O EN 

JUGO 100g-70g 
FRUTA Diario Cantidad de acuerdo a la 

PULPA DE FRUTA norma de la resolución 

7992 

REFRIGERIO 
RACIÓN PREPARADA Y. SERVIDA A LA MESA

COMPONENTE , . EJEMPLOS·. CANTIDAD EN GRAMOS O 
-- ·, CENTÍMETROS CUBICOS 

YOGURT, KUMIS, AVENA, 210 CENTIMETROS CUBICOS 
CAFÉ CON LECHE, (VOLUMEN FINAL) 

BEBIDA A BASE DE CHOCOLATE EN LECHE, LAS BEBIDAS TIPO CAFÉ, 
LECHE COLADAS, JUGOS DE CHOCOLATE, COLADA, ETC, 

DIFERENTES FRUTAS EN DEBERÁN CONTENER COMO 
LECHE, ETC. MÍNIMO 150 CENTÍMETROS 

CÚBICOS DE LECHE. 
PASTEL DE POLLO O CARNE 85 

GRAMOS 
AREPA CON QUESO 150 GRAMOS 

CEREAL O PASTELES, PONQUÉ, PASTEL GLORIA 60 GRAMOS 
DERIVADO, RAIZ, EMPANADAS, ETC. + HUEVO CROISSANT DE JAMÓN Y QUESO 
TUBERCULO O 

PLÁTANO+ 
PROTEINA 

FRUTA ENTERA O EN 
FRUTA TROZOS SEGÚN COSECHA: 

100 GRAMOS 
LOS ALIMENTOS TIPO 

MANTECADA, BROWNIE, 
PONQUÉS, ETC, DEBERÁN TENER 
UN PESO MÍNIMO DE 60 GRAMOS. 
TODOS LOS GRAMAJES ESTÁN 
EN PRODUCTO YA ELABORADO. 

100-120 G
PAPAYA, FRESAS, BANANO, 

MELÓN, SANDÍA, ETC 
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