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CONVENIO SECRETARIA DE INCLUSION SOCIAL Y FAMILIA - GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
SO LSSIZNIG ESTABLECIMIENTOS EDUCATIVOS PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
EDUCATIVO
MENU N°1
PESO NETO POR
CEREAL PREPARACION INGREDIENTES GRADO ESCOLARIDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Disponga la cantidad de agua necesaria para la atencion de los beneficiarios teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a
Leche entera en polvo 209 cada uno de ellos. (Hierva el agua previamente solo en caso de ser necesario)
2. Si tuvo que hervirla, deje enfriar y reposar, de lo contrario, omita este paso.
3. Lave la fruta con abundante agua y desinfecte de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de alimentos.
LACTEOS Y 4. De acuerdo a la fruta elegida para el sorbete, retire cascara y semillas.
DERIVADOS SORBETE DE FRUTA |Fruta de cosecha 0g 5. Vierta en la licuadora parte del agua y de la fruta, adicione un poco de azucar y de leche en polvo.
6. Licue hasta lograr una mezcla homogénea.
7. Mezcle la preparacion anterior con el agua restante.
AzUcar refinada 109 8. Repita los pasos 5, 6 y 7 hasta lograr una preparacion homogénea.
9. Sirva frio.
Carne de res (magra) 609 1. Lave la cebolla, el tomate y el ajo con abundante agua y desinfecte de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de
papa 30g alimentos. Pele el ajo. Licue estos ingredientes.
- de alif 20 2. En una sartén agregue el aceite y el licuado del ajo, la cebolla y el tomate.
omate de alino 9 3. Deje esta mezcla a fuego bajo permitiendo que se cocine y reduzca o espese un poco.
ALIMENTO PROTEICO| CARNE EN BISTEC |Cebolla cabezona 849 4. Aparte Porcione la carne y corte las papas en rodajas. Ponga la carne y las papas encima de los alifios que estan al fuego y
200 03 adicione la sal.
) > 9 5. Tape y deje cocinar a fuego lento, cuando esté secando en agua que produce la carne, revuelva.
Aceite vegetal 5cc 6. Cuando ya esté secando y se vea el liquido un poco espeso, apague.
Sal yodada 0,59 7. Sirva caliente.
Arroz 60 g 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
Espinaca 64 3. Adicione la espinaca y la cebolla finamente picadas, previamente limpias y desinfectadas, dejar sofreir por unos minutos.
4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ VERDE Cebolla Cabezona 1g 5. Agregu,e lasaly fe,l agua necesaria para la coccion (2 medidas de agua por ca_da medida .de arroz).
6. Continde la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
_ 7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y
Aceite vegetal 3cc el arroz esté blando.
8. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
Papa 50 g 1. Lave y desinfecte muy bien las papas de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de alimentos.
2. Retire toda la suciedad y partes deterioradas de la papa criolla y pele completamente la papa comun.
Papa criolla 3049 3. Corte las papas en cubos pequeiios, las papas criollas déjelas enteras o cortelas a la mitad en caso de que sean muy
~anahor 15 grandes.
ananhoria 9 4. Lave y desinfecte el resto de las verduras.
Habichuela 159 5. Retire las venas de la habichuela y cortelas en trozos pequefios
SOPA CAMPESINA 6. Pfale Ia.zanahorla raspandola para evitar la pérdida excesiva y coértela en cubos de pequefios.
Cebolla cabezona 89 7. Pique finamente los tomates y las cebollas.
) T de alif 3 8. Caliente en una olla suficiente agua, cuando esté hirviendo agregue las papas, las verduras, la cebolla y el tomate picados,
TUBERCULOS - omate de alfino g adicione parte de la sal.
RAICES - PLATANOS - Cilantro 1g 9. ContinGe con la coccién hasta que la papa esté blanda, agregue el resto de la sal.
DERIVADOS DE 10. Agregue el cilantro finamente picado.
CEREAL Sal yodada 0,3 g 11. Sirva caliente.
Zanahoria 309 1. Lave y desinfecte bien la zanahoria de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de alimentos. Posteriormente pélela
_ (raspandola para evitar la pérdida excesiva) y rallarla.
TORTA DE Queso blanco o campesino 109 2. Aparte ralle el queso y reserve.
: . o 3. En un recipiente mezcle la zanahoria rallada con el queso, la harina y el huevo, hasta obtener una masa homogénea.
ZANAHORIA Harina de trigo fortificada 109 )
4. Arme las tortas y sofria hasta que doren por ambos lados.
Huevo de gallina Tipo A 13g 5. Sirva caliente.
Aceite vegetal 6 cc
Zanahoria 25 g 1. Lave y desinfecte bien las verduras de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de alimentos.
ENSALADA — 2. Corte los tomates en cubos pequerios.
VERDURA FRIA O 2 ANAHORIA- Tomate de alifio 259 3. Pele (raspandola para evitar la pérdida excesiva) y ralle las zanahorias.
CALIENTE TOMATE Limén 10 g 4. Agregue el tomate picado y la zanahoria rallada en un recipiente. Revuelva con cuchara.
5. Agregue la sal y el limon.
Sal yodada 059 6. Sirva frio.
MENU N°2
PESO NETO POR
GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES SR ESCOIARIDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada beneficiario.
Fruta de cosecha 709 2. Deje enfriar y reposar.
BEBIDA JUGO DE FRUTA 3. Lgve la fruta'con abundante agua y desmfggela de acuerdo a Iasllnd|caC|ones de desinfeccion de alimentos.
4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta, adicione una parte del azlcar.
Azlcar refinada 10 g 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azucar.
6. Sirva frio.
Carne de cerdo (magra) 60 g Para la carne:
Tomate de alifio 20 g 1. Porcione I'a carne segun Ips escolares |'nscr|tos en el PAE.
2. Lave, desinfecte y pique finamente el ajo, la cebolla y el tomate.
Cebolla cabezona 8¢ 3. Sofria en un caldero, el ajo la cebolla y el tomate en el aceite caliente.
4. Adicione la carne al caldero, mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
Ajo 0,39 5. Adicione la sal a la preparacion y mantenga toda la coccién a fuego alto siempre y cuando se mezcle constantemente.
6. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
CARNE DE CERDO [Aceite vegetal 5cc 7. Sirva caliente.
ALIMENTO PROTEICO| GUISADA Y HUEVO
COCIDO Sal yodada 0,59 Para el huevo cocido:
1. Coloque una olla con el agua requerida segun los huevos que se van a cocinar y deje hasta que hierva
2. Lave y desinfecte los huevos requeridos de acuerdo a la tabla guia para la desinfeccién de alimentos
3. Agregue los huevos requeridos a la olla con el agua hirviendo y deje por 8 minutos. (Opcionalmente agregue una pizca de
) . sal y cascara de limén al agua, para que el huevo descascare facil)
Huevo de gallina (Cocido) 559 4. Baje la olla después del tiempo suficiente para que se cocinen los huevos, elimine el agua caliente para evitar sobre
coccion de los huevos y deje reposar por 5 minutos.
Sal yodada 0,29 5. Descascare los huevos cocinados, adicione la sal y sirva.
1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
Arroz 609 . . . . . . .
2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Adicione la cebolla finamente picada, previamente limpia y desinfectada, deje sofreir por unos minutos.
Cebolla cabezona 19 .~ : :
4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ BLANCO 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccion (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
Aceite vegetal 3cc 6. Continue la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continle la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y
el arroz ablande.
Sal yodada 0,5 : .
y g 8. Sirva caliente.
Frijol 30g 1. Deje los frijoles en remojo desde el dia anterior.
2. Al dia siguiente lave y desinfecte los platanos y la zanahoria, de acuerdo a las indicaciones de desinfeccién de alimentos,
Platano harton verde 60 g luego proceda a pelarlos.
3. Pique los platanos en cubos pequefios y ralle la zanahoria, Reserve
ALIMENTO PROTEICO Zanahoria 20 g 4. ,Retlre e! agua de remojo, enjuaguelos y ponga los frijoles en una olla con agua suficiente para su coccion. Adicione los
ORIGEN VEGETAL SOPA DE FRIJOLES platanos picados.
Tomate de alifio 8¢ 5. Continde la coccion de los frijoles y el platano hasta que estén bien cocidos y blandos. Agregue la zanahoria rallada y deje
cocinar mientras espesa la preparacion.
Cebolla cabezona 89 6. Lave y pique en trozos pequefios la cebolla y el tomate, sofria en un poco de aceite, adicione la sal y agregue a los frijoles
cocidos.
Sal yodada 039 7. Sirva caliente.
TUBERCULOS- Platano maduro 110 g ;.LEave, dte,smfecte los [:I)Iatantos d(;:-,z.icluerdlo atlas indicaciones de desinfeccion de alimentos, pele y corte en tajadas
RAICES-PLATANOS- | TAJADA MADURO - =N sarten agregue e acette y dejelo caientar. , |
3. Cuando el aceite este caliente, agregue las tajadas de platano y deje hasta que se doren por ambos lados.
DERIVADOS CEREAL : . .
Aceite 849 4. Sirva caliente.
1.Lave, desinfecte bien las verduras de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de alimentos..
Cebolla cabezona 15¢ , | i ,
2. Corte la cebolla en rodajas delgadas, separelas y cortelas a la mitad.
o 3. Parta los tomates en cubos pequefios.
VERDURA FRIA O ENSALADA Tomate de alifio 359 4. Corte el aguacate en cubos pequefios.
CEBOLLA-TOMATE- -
CALIENTE AGUACATE Aguacate 309 5. Agregue la cebolla, .eI t,omate y el aguacate en un recipiente y mezcle con ayuda de una cuchara.
— 6. Agregue la sal y el limon.
Limon 109 7. Sirva frio
Sal yodada 059
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ANEXO: GUIA DE PREPARACION
CICLO DE MINUTA JORNADA UNICA ALMUERZO
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CONVENIO SECRETARIA DE INCLUSION SOCIAL Y FAMILIA - GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
MENU N°3

PESO NETO POR
GRADO ESCOLARIDAD

GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.
Leche entera en polvo 209 2. Deje enfriar y reposar.
LACTEOS Y 3. Lave la fruta con abundante agua y desinfectar.
DERIVADOS SORBETE DE FRUTA [Fruta de cosecha 509 4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azucar y de leche en
polvo.
Azticar refinada 10g 5. Ll.cue hgsta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azucar y de la leche.
6. Sirva frio.
Carne de res (magra) /09 1. En una olla ponga agua suficiente para cocinar la carne y adicione parte de la sal,
Tomate de alifio 20 g 2. Cuando este cocida, proceda a desmechar la carne. Reserve.
CARNE DE RES Cebolla cabezona 8 g 3. Lave,, deS|_nfecte y pique finamente el ajo, la cebollay el tomate . N
PROTEICO 4. Sofria el ajo, la cebolla y el tomate en un caldero con el aceite caliente, adicionando el resto de la sal
DESMECHADA  ajo 0,39 )
: 5. Agregue la carne desmechada y revuelva bien
Aceite vegetal 5cc 6. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
Arroz 60 g 1. Limpie la cantidad de arroz a utilizar.
2. En una olla a fuego alto ponga a calentar el aceite.
Fideo (Cabello de angel) 109 3. Adicione la cebolla finamente picada, previamente limpia y desinfectada, deje sofreir por unos minutos.
ARROZ CABELLO DE 4. Adicione el arroz y los fideos y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se coloque transparente.
CEREALES ANGEL Cebolla cabezona 19 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
_ 6. Continte la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
Aceite vegetal 3cc 7. Cuando el agua esté hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y
el arroz ablande.
Sal yodada 0549 8. Sirva caliente.
Yuca 1109 1.Pele la yuca y parta en trozos. Lave con abundante agua.
Tomate de alifio 20 g 2. En una olla ponga agua suf|C|en.te para cocinar la y_lfca. D,eje al fuego hasta,que ablande.
TUBERCULOS- 3. Cuando la yuca este blanda, retire el agua de coccion y cértela en trozos mas delgados.
RAICES-PLATANOS- | YUCA CON HOGAO |Cebolla cabezona 849 4. Lave y pique en trozos pequefios la cebolla y el tomate, y ponga en una sartén con el aceite a coccién por 5 minutos.
DERIVADOS CEREAL _ : 5. Agregue la yuca previamente cocinada a la sartén con la cebolla y el tomate y déjela cocinar 10 minutos mas.
Aceite vegeta 8cc 6. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
Repollo blanco 209 1.Lave y desinfecte bien las verduras.
VERDURA FRIA O ENSALADA Zanahoria 30g 2. Ralle el repollo, pele y ralle la zgnahorla. N
REPOLLO BLANCO - [, - 3. Agregue el repollo y la zanahoria en un recipiente. Mezcle con cuchara. .
CALIENTE Limén 109 -y
ZANAHORIA 4. Agregue la sal y el limon.
Sal yodada 0,59 5. Sirva frio
MENU N°4
PESO NETO POR
GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES GRADO ESCOLARIDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada beneficiario.
Fruta de cosecha 709 2. Deje enfriar y reposar.
BEBIDA JUGO DE FRUTA 3. Lgve la fruta_con abundante agua y desmfe_ct_e ,
4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta, adicione un poco de azulcar.
Azucar refinada 109 5. Licte hasta lograr una mezcla homogénea.
6. Sirva frio.
1. Porcione la carne segun la cantidad de escolares Inscritos en el PAE.
Carne de cerdo (magra) 709 : . . :
2. Lave, desinfecte y pique finamente el ajo, la cebolla y el tomate.
Tomate de alifio 209 3. En un caldero, ponga a sofreir el ajo la cebolla y el tomate en el aceite caliente.
4. Adicione la carne porcionada al caldero y mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
CARNE CERDO |Cebolla cabezona 89 5. Adicione la sal a la preparacion, se puede mantener toda la coccién a fuego alto, siempre y cuando se mezcle
ALIMENTO PROTEICO
GUISADA Ajo 039 constantemente
6. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
Aceite vegetal 2cc 7. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
Arroz 609 1. Limpie de impurezas la cantidad de arroz a utilizar.
_ 2. En una olla a fuego alto ponga a calentar el aceite.
Zanahoria 69 3. Adicione la cebolla finamente picada y la zanahoria rallada, previamente limpias y desinfectadas, deje sofreir por unos
. minutos.
CEREAL ARROZ CON Aceite 3cc 4. Adicione el arroz y empiece a dorar removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
ZANAHORIA 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccion (2 medidas de agua por cada 1 medida de arroz).
Cebolla cabezona 1g 6. Continde la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo, mezcle suavemente, tape y continle la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque
y el arroz ablande.
Sal 059 8. Sirva caliente.
Lentejas 309 1. Limpie las lentejas y déjelas en remojo desde el dia anterior.
P q 35 2. Al dia siguiente, retire el agua de remojo de las lentejas y enjuague.
apanevada 9 3. En una olla, poner agua suficiente a fuego alto y agregue las lentejas.
Zanahoria 20 g 4. Lave y desinfecte |fiS papasy las verduras~. 5 '
5. Pele las papas y cortelas en cubos pequefios, Agregue a la coccion de las lentejas.
ALIMENTO PROTEICO Tomate de alifio 8 6. Raspe la zanahoria evitando maximo desperdicio y partala en trozos grandes.
SOPA DE LENTEJAS 9 - . : . :
ORIGEN VEGETAL 7. Luego adicione el ajo, la cebolla y el tomate finamente picado y la zanahoria.
Cebolla cabezona 89 8. Cuando la zanahoria esté blanda retirela y licie en un poco de agua o caldo de las lentejas y adicionela a la preparacion.
9. Adicione la sal estipulada para esta preparacion.
Ajo 0,39 10. Cocine a fuego alto revolviendo ocasionalmente para que no se pegue.
11. Cuando las lentejas estén blandas y con consistencia ligeramente espesa apague y tape.
Sal yodada 0,3g 12. Sirva caliente.
1. Prepare la masa de acuerdo al nUmero de escolares a atender en PAE, tomando la cantidad necesaria de agua para
Harina de maiz 40 g humedecer, agregue la sal y dele forma a la masa de arepa..
2. Coloque una sartén a fuego alto con el aceite (o superficie para asar).

TUBERCULOS- L;;(.);)i?r:—:-) la cantidad de masa necesaria y de forma a cada arepa, una a una (trate que sea delgada para mayor y rapida
RAIG S AN AREPA FRITA Aceite vegetal 9cc 4. Péngalas sobre la sartén o superficie determinada para su coccion y espere a que se doren por ambos lados.
DERIVADOS CEREAL . :

5. Retire y escurra el exceso de aceite.
6. Coloque en un recipiente limpio.

Sal yodada 059 7. Reserve tapadas hasta servir.

Lechuga 259 1. Lave y desinfecte bien las verduras y frutas. La lechuga deshojandola

ENSALADA DE Zanahoria 25 g 2 gﬁg?f;:;:ﬁ?:iia y pele la zanahoria, raspandola para evitar al maximo desperdicio.
VERDURA FRIA O LECHUGA - Fruta: (Mango, manzana o 20 4' Pigue la lechu afi.namente
CALIENTE ZANAHORIA'Y pifia) g - : g : ~
FRUTA 5. Pele y pique la fruta seleccionada en cubos pequefios.
Limon 109 6. Mezcle los ingredientes, agregando la sal y el limon
Sal yodada 05 7. Sirva fresco
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CONVENIO SECRETARIA DE INCLUSION SOCIAL Y FAMILIA - GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
MENU N°5
PESO NETO POR
GRADO ESCOLARIDAD
GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
L. THCTva Ia Ladlitiual uc ayud ricLcodalla teTierivu cilt Luttita Yut 5t UCUCTT Udl £UU LU UT TIa DEUIUA d LdaUa DeTiciivialivu.
Leche entera en polvo 20¢ 2. Deje enfriar y reposar.
3. Lave la fruta con abundante agua y desinfectar.
BEBIDA SORBETE DE FRUTA |Fruta de cosecha 509 4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azucar y de leche en
polvo.
AzUcar refinada 109 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azlUcar y de la leche.
a8 Qirun frin
Carne de cerdo (magra) 709
1.Porcione la carne segun el tamafio establecido para la cantidad de beneficiarios de la sede.
Tomate de alifio 209 2. Lave, desinfecte y pique el ajo, la cebolla y el tomate.
3. Licue el ajo, la cebolla y el tomate.
CARNE DE CERDO |Cebolla cabezona 89 4. Ponga a sofreir el ajo, la cebolla y el tomate en una sartén con el aceite caliente.
ALIMENTO PROTEICO . . : . .
SUDADA _ 5. Adicione la carne al guiso anterior y continde la coccion
Ajo 039 6. Mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
Aceite vegetal 5 cc 7. Agregue la sal y cocine a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
8. Apague y sirva caliente.
Sal yodada 0,59
Arroz 60 g 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Adicione la cebolla finamente picada, previamente limpia y desinfectada, deje sofreir por unos minutos.
Cebolla cabezona 19 4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ BLANCO 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
Aceite vegetal 3 cc 6. Continte la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y
el arroz ablande.
Sal yodada 059 8. Sirva caliente.
Papa criolla 309 1. Lave y desinfecte todas las verduras
2. Pele y parta en trozos la ahuyama y la zanahoria para facilitar su coccion.
Ahuyama 259 3. Parta la papa criolla y la cebolla para facilitar su coccion.
4. Ponga en coccién en una olla con agua estos ingredientes hasta que ablanden.
CREMA DE Zanahoria 25¢ 5. Tome parte de la mezcla de la coccidn junto con caldo de coccion, vierta en la licuadora y licte.
AHUYAMA Y 6. Haga este proceso cuantas veces sea necesario hasta terminar de licuar todo.
ZANAHORIA Cebolla cabezona 8¢ 7. Adicione la sal y ponga nuevamente a fuego medio.
TUBERCULOS - 8. Revuelva constant_ement_e evitando que se pegue.
RAICES - PLATANOS - Cilantro 1g 9. Cua.nc.io tome _conS|st9nC|a espe;a apague y tape.
DERIVADOS DE 10. AQlClone_eI cilantro finamente picado
CEREAL Sal yodada 0,39 11. Sirva caliente.
1. Pele la yuca y parta en trozos. Lave con abundante agua.
Yuca 100 g .. . .
2. En una olla ponga agua suficiente para cocinar la yuca con un poco de sal. Deje al fuego hasta que ablande.
3. Cuando la yuca este blanda, retire el agua de coccion y cértela en trozos mas delgados.
YUCA FRITA Aceite vegetal 8¢ 4. Caliente el aceite en una sartén.
5. Agregue al aceite caliente, la yuca previamente cocinada y cortada en trozos.
6. Deje freir hasta que se doren, retirelos y adicione un poco de sal.
Sal yodada 059 7. Sirva caliente.
Tomate chonto 25¢ 1. Lave y desinfecte bien las verduras.
2. Pele los tomates y los pepinos.
VERDURA FRIA O ENSALADA DE Pepino 259 3. Pique en cubitos el pepino y el tomate.
CALIENTE TOMATE - PEPINO [—— 4. Mezcle los ingredientes adicionando la sal y el limon.
Limon 109 5. Sirva fresco.
Sal yodada 0,59
1 | | |
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GUIA DE PREPARACION- RACION PREPARADO EN SITIO

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
Sellias S5 [ SNS, ESTABLECIMIENTOS EDUCATIVOS PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
EDUCATIVO
MENU N°6
PESO NETO POR GRADO
GRUPO ALIMENTO | PREPARACION INGREDIENTES ESCOLARIDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.
Leche entera en polvo 2049 : .
2. Deje enfriar y reposar.
3. Lave la fruta con abundante agua y desinfectar.
DERIVADOS FRUTA Séx,frta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azucar y de leche en
Aztcar refinada 10 ¢ 5. Li.cue h_asta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azlcar y de la leche.
6. Sirva frio.
Carne de cerdo (magra) 709
1.Porcione la carne segun el tamafio establecido para la cantidad de beneficiarios de la sede.
Tomate de alifio 209 2. Lave, desinfecte y pique el ajo, la cebolla y el tomate.
3. Licue el gjo, la cebolla y el tomate.
Cebolla cabezona 8 i ' A i i
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO z g 4. Popga a sofreir el ajo, I.a cebollq y el tomgt(’a en una ;a}rten con el aceite caliente.
SUDADA _ 5. Adicione la carne al guiso anterior y continue la coccion
Ajo 0,39 6. Mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
_ 7. Agregue la sal y cocine a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
Aceite vegetal Scc : :
8. Apague y sirva caliente.
Sal yodada 0,5gr
1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
Arroz 60 g 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Adicione la cebolla finamente picada, previamente limpia y desinfectada, deje sofreir por unos minutos.
4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ BLANCO |Aceite 3cc 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
6. Continte la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y el
Sal 05¢9 arroz ablande.
8. Sirva caliente.
Papa 40 g 1. Lave muy bien las papas y las verduras.
2. Retire toda la suciedad la parte deteriorada y pele completamente.
Pastas para sopa 8¢ ~
_ 3. Corte las papas en cubos pequefios.
Zanahoria 209 4. Pele la zanahoria raspandola para evitar exceso de pérdida y corte en cubos pequefos.
SOPA DE PASTAS |Tomate de alifio 8¢ 5. En una olla, agregue agua suficiente, cuando esté hirviendo agregue las papas picadas, las pastas, la cebolla y el tomate
Ceboll bezon 3 finamente picados, adicionar parte de la sal. Dejar cocinar.
c€bofla cabezona 9 6. Agregue el resto de la sal y continte con la coccion hasta que todos los ingredientes ablanden.
] Cilantro lg 7. Agregue el cilantro finamente picado.
;I'UBERCQLOS . Sal yodada 039 8. Sirva caliente.
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE Harina de maj 20 1. Prepare la masa de acuerdo al nimero de escolares a atender en PAE, tomando la cantidad necesaria de agua para
CEREAL arina de malz 9 humedecer, agregue la sal y dele forma a la masa de arepa.
2. Coloque una sartén a fuego alto con el aceite (o superficie para asar).
3. Tome la cantidad de masa necesaria y de forma a cada arepa, una a una (trate que sea delgada para mayor y rapida coccion).
AREPA FRITA | Aceite vegetal 9 cc 4. Pongalas sobre la sartén o superficie determinada para su coccion y espere a que se doren por ambos lados.
5. Retire y escurra el exceso de aceite.
6. Coloque en un recipiente limpio.
7. Reserve tapadas hasta servir.
Sal yodada 0,59
Cebolla cabezona 15 g 1.Lave, desinfecte bien Ias. verduras de acue,rdo alas [ndlcamones Fle desinfeccion de alimentos..
2. Corte la cebolla en rodajas delgadas, separelas y cortelas a la mitad.
ENSALADA Tomate de alifio 35¢g 3. Parta los tomates en cubos pequefios.
VERDURA FRIA O CEBOLLA- 4. Corte el aguacate en cubos pequefios.
CALIENTE TOMATE- Aguacate 309 5. Agregue la cebolla, el tomate y el aguacate en un recipiente y mezcle con ayuda de una cuchara.
AGUACATE Limén 10g 6. Agregug la sal y el limon.
7. Sirva frio
Sal yodada 0,59
MENU N°7
PESO NETO POR GRADO
GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES ESCOLARIDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.
Leche entera en polvo 209 2. Deje enfriar y reposar.
LACTEOS Y SORBETE DE 3. Lgve la fruta‘con abundante agua y desmfecj[ar. . N ,
DERIVADOS FRUTA Fruta de cosecha 50 g 4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azucar y de leche en
polvo.
Azlcar refinada 109 5. Lllcue hgsta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azlicar y de la leche.
6. Sirva frio.
Carne de res (magra) 709 1. Lave y desinfecte la cebolla, el tomate y el ajo. Pele el ajo. Licle estos ingredientes.
Tomate de alifio 20 g 2. En.una sartén poner el aceltg y agregye el licuado (jel ajo, la cebolla y el tomate.
3. Deje esta mezcla a fuego bajo y permita que se cocine y reduzca un poco.
Cebolla cabezona 8 i . i if A iCi
ALIMENTO PROTEICO |CARNE EN BISTEC g 4. Aparte por'C|one.Ia carne, péongala encima de los f:\llnos gue estan al fuego y adicione la sal.
Ajo 0,3 g 5. Tape y deje cocinar a fuego lento, cuando ya esté secando en agua que suelta la carne, revuelva.
: 6. Cuando ya esté secando y se vea el liquido un poco espeso se apaga.
Aceite vegetal 59 7. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
A0z 60 g 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
. 3. Adicione la espinaca y la cebolla finamente picadas, previamente limpias y desinfectadas, dejar sofreir por unos minutos.
Espinaca 69 4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccion (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
CEREAL ARROZ VERDE e ., . .
Cebolla Cabezona lg 6. Continde la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y el
Aceite vegetal 3cc arroz esté blando.
8. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
1. Lave muy bien las papas.
Papa criolla 120¢g 2. Coloque una sartén con el aceite a fuego alto.
3. Retire toda la suciedad o parte deteriorada sin pelar completamente, evitando al maximo los desperdicios.
TUBERCULOS- PAPAS CRIOLLAS 4. Porcione en mltaqle.s las papas, las pequgna déjelas enteras.
RAICES-PLATANOS- FRITAS Aceit tal 8 5. Agregue a un recipiente con agua y adicione una parte de la sal.
DERIVADOS CEREAL celte vegeta 9 6. Tome porciones de las papas y agréguelas al sartén para freir.
7. Cuando doren totalmente retire y escurra el aceite.
8. Deposite en un recipiente limpio, agregue el resto de la sal y tape.
Sal yodada 0,5¢9 . P . P P greg ytap
9. Sirva caliente.
Lechuga 25 g 1. Lave y desinfecte bien las verduras y frutas, la lechuga deshojandola
2. Deshoje la lechuga y pele la zanahoria, raspandola para evitar al maximo desperdicio.
Zanahoria 25 i
VERDURA ERIA O ENSALADA DE g 3. Rglle la zanahorla..
LECHUGA - o 4. Pique la lechuga finamente
CALIENTE Limon 109 : : o
ZANAHORIA 5. Mezcle los ingredientes, agregando la sal y el limon
Sal yodada 05g 6. Sirva fresco
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ANEXO: GUIA DE PREPARACION
CICLO DE MINUTA JORNADA UNICA ALMUERZO
PAE 2025

GUIA DE PREPARACION- RACION PREPARADO EN SITIO

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
MENU N°8
PESO NETO POR GRADO
GRUPO ALIMENTO | PREPARACION INGREDIENTES ESCOLARIDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada beneficiario.
Fruta de cosecha 709 2. Deje enfriar y reposar.
BEBIDA JUGO DE FRUTA 3. que la fruta_con abundante agua y desmfe_ct_e ,
4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta, adicione un poco de azulcar.
AzGcar refinada 10 5. Ll.cue h_asta lograr una mezcla homogénea.
6. Sirva frio.
Carne de cerdo (magra) 709 1. Porcione la carne segun los escolares inscritos en el PAE.
Tomate de alifio 20 g 2. Lave, desmfec,te y pique finamente _el ajo, la cebolla y el tomate _ _
CARNE DE CERDO 3. Ponga a sofreir en un caldero, el ajo, la cebolla y el tomate en el aceite caliente
ALIMENTO PROTEICO SOFRITA Cebolla cabezona 89 4. Adicione la carne al caldero, mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue
Ajo 0,39 5. Adicione la sal a la preparacién, se puede mantener toda la coccion a fuego alto siempre y cuando se mezcle constantemente
: .T I i6 ' [ f ioh I I
Aceite vegetal 5 oo 6 gpe a preparamon y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda
7. Sirva caliente
Sal yodada 0,59
Arroz 60 g 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Adicione la cebolla finamente picada, previamente limpia y desinfectada, deje sofreir por unos minutos.
Cebolla cabezona 1lg . . .
4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ BLANCO _ 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
Aceite vegetal 3cc 6. Continte la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y el
Sal yodada 059 arroz ablande.
’ 8. Sirva caliente.
Frijol 309 1. Deje los frijoles en remojo desde el dia anterior.
2. Al dia siguiente lave y desinfecte los platanos y la zanahoria, de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de alimentos, luego
Platano harton verde 60 g proceda a pelarlos.
3. Pique los platanos en cubos pequerios y ralle la zanahoria, Reserve
Zanahoria 20 i : A . . ., . ,
ALIMENTO PROTEICO SOPA DE g :fi.CIng;e el agua de remojo, enjuaguelos y ponga los frijoles en una olla con agua suficiente para su coccion. Adicione los platanos
ORIGEN VEGETAL FRIJOLES = L ., . , L : . .
Tomate de alifio 89 5. ContinGe la coccion de los frijoles y el platano hasta que estén bien cocidos y blandos. Agregue la zanahoria rallada y deje
Ceboll b 8 cocinar mientras espesa la preparacion.
ebolla cabezona 9 6. Lave y pique en trozos pequefios la cebolla y el tomate, sofria en un poco de aceite, adicione la sal y agregue a los frijoles
cocidos.
Sal yodada 039 7. Sirva caliente.
1. Pele la yuca y pértala en trozos. Lave con abundante agua.
Yuca 100 g . . .
2. En una olla ponga agua suficiente para cocinar la yuca con un poco de sal. Deje al fuego hasta que ablande.
TUBERCULOS- _ 3. Cuando la yuca este blanda, retire el agua de coccion y cértela en trozos mas delgados.
RAICES-PLATANOS- | YUCAFRITA  |Aceite vegetal 8 cc 4. Caliente el aceite en una sartén.
DERIVADOS CEREAL 5. Agregue al aceite caliente, la yuca previamente cocinada y cortada en trozos.
Sal yodada 0,59 6. Deje freir hasta que se doren, retirelos y adicione un poco de sal.
7. Sirva caliente.
Repollo blanco 209 1.Lave y desinfecte bien las verduras.
ENSALADA i 2. Ralle el repollo, pele y ralle la zanahoria
VERDURA FRIA O REPOLLO  |Zanahoria 309 ' POTO, pete y | o
3. Agregue el repollo y la zanahoria en un recipiente. Mezcle con cuchara. .
CALIENTE BLANCO - Limé 10 _y
Imon g 4. Agregue la sal y el limon.
ZANAHORIA 5. Sirva frio
Sal yodada 0,59 '
MENU N°9
PESO NETO POR GRADO
GRUPO ALIMENTO | PREPARACION INGREDIENTES ESCOLARIDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.
Leche entera en polvo 20 ¢ 2. Deje enfriar y reposar.
LACTEOS Y SORBETE DE g ) - Z I\_/gv? la frlljtal'condabunﬂante agu;al 3; delnfecIar. t o o i o ' o loch
DERIVADOS FRUTA ruta de cosecha g p.owlsr a en lalicuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azlcar y de leche en
Az(car refinada 10g 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azucar y de la leche.
6. Sirva frio.
Carne de cerdo (magra) 709
— 1. Porcione la carne segun la cantidad de escolares inscritos en el PAE.
Tomate de alifio 209 2. Lave, desinfecte y pique finamente el ajo, la cebolla y el tomate.
CARNE DE CERDO|Cebolla cabezona 8¢ 3. En un caldero, ponga a sofreir el ajo la cgbolla y el tomate en el aceite caliente.
ALIMENTO PROTEICO 4. Agregue la carne al caldero, mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
GUISADA Ai 03 . - . .
JO o g 5. Adicione la sal a la preparacion, se puede mantener toda la coccion a fuego alto, siempre y cuando se mezcle constantemente.
Aceite vegetal 5 co 6. Tgpe la preparamon y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
7. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
Arroz 609 o . , .
1. Limpie de impurezas la cantidad de arroz a utilizar.
' 2. En una olla a fuego alto ponga a calentar el aceite.
Zanahoria 69 3. Adicione la cebolla finamente picada y la zanahoria rallada, previamente limpias y desinfectadas, deje sofreir por unos minutos.
4. Adicione el arroz y empiece a dorar removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
ARROZ CON : -, : .
CEREAL 2 ANAHORIA Cebolla cabezona 19 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccion (2 medidas de agua por cada 1 medida de arroz).
6. Continue la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
Aceite vegetal 3 cc 7. Cuando el agua este hirviendo, mezcle suavemente, tape y continle la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y el
arroz ablande.
8. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
1. Lave y desinfecte bien el platano.
Platano harton verde 110 i
TUBERCULOS- g 2. Peley parta'en ro.dajas. .
MONEDITAS DE 3. En una sartén caliente el aceite.
RAICES-PLATANOS- ) , , )
PLATANO 4. Ponga a freir por tandas de moneditas de platano y voltee hasta que estén dorados por ambos lados.
DERIVADOS CEREAL : .
Aceite vegetal 8 cc 5. Retire y escurra el exceso de aceite.
6. Sirva caliente.
Zanahoria 259 1. Lave y desinfecte bien las verduras de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de alimentos.
— 2. Corte los tomates en cubos pequefios.
VERDURA FRIA O ZI,EAIII\I?AAI\—ILC')AIRE)IQ Tomate de alifio 254 3. Pele (raspandola para evitar la pérdida excesiva) y ralle las zanahorias.
CALIENTE TOMATE Limén 10g 4. Agregue el tomate plca}do y la zanahoria rallada en un recipiente. Revuelva con cuchara.
5. Agregue la sal y el limon.
Sal yodada 0,549 6. Sirva frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

EQUIPO TECNICO PAE ETC ANTIOQUIA

FIRMAY MATRICULA PROFESIONAL

;{/gi:’fm Aol Olona Cm fvth';’r:s“ff

MMND 02404
—

MND 00392

E\lq e 1 M\D s‘\“‘c'-‘-u'q

[l
' | Bl
MNDOABOT MDMN 02227




i sa ANEXO: GUIA DE PREPARACION

ﬂ Me oS e : '%‘f La educacion | wineducach & CICLO DE MINUTA JORNADA UNICA ALMUERZO
p["en eY &\g es de todos S = PAE 2025

— GOBERNACION DE ANTIOQUIA

o,

GUIA DE PREPARACION- RACION PREPARADO EN SITIO

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
MENU N°10
PESO NETO POR GRADO
GRUPO ALIMENTO | PREPARACION INGREDIENTES ESCOLARIDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada beneficiario.
Fruta de cosecha 7049 2. Deje enfriar y reposar.
BEBIDA JUGO DE ERUTA 3. Lgve la fruta_con abundante agua y desmfe_ct_e ,
4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta, adicione un poco de azulcar.
Az(car refinada 10 g 5. Licte hasta lograr una mezcla homogénea.
6. Sirva frio.
Atun en lomitos 309 1. Lave y desinfecte el atlin. Luego destapelo.
Tomate de alifio 20 g 2. Ponga en un recipiente la cantidad requerida de atiin segun numero de beneficiarios atendidos.
ATUN CON Cebolla cabezona 8 g 3. que y desinfecte blen~las vero!uras. , , _ _ _
. 4. Pique en trozos pequefios el ajo, la cebolla y el tomate, y sofria en una sartén con aceite caliente por 5 minutos.
HOGAO Ajo 0,3g . o, . .
5. Agregue el atun y déjelo en coccion por 5 minutos.
Aceite vegetal 4 cc 6. Sirva caliente.
ALIMENTO PROTEICO
Sal yodada 0,59
_ _ 1. Coloque una olla con el agua requerida segun los huevos que se van a cocinar y deje hasta que hierva
Huevo de gallina (Cocido) 559 2. Agregue los huevos requeridos a la olla con el agua hirviendo y deje por 8 minutos.
HUEVO COCIDO 3. Baje la olla después del tiempo de coccion suficiente para que los huevos ablanden, elimine el agua de coccién y deje reposar
Sal yodada 0,29 por 5 minutos. ) . .
4. Descascare los huevos cocinados, adicione la sal y sirva.
Pasta tipo espagueti 60 g 1. Ponga una olla con agua a fuego alto.
2. Agregue las pastas y una parte de la sal.
- te de alif 20 3. Tape y deje a coccion aproximadamente por 15 minutos de acuerdo a la cantidad.
omate de afino 9 4. Verifique la textura y cuando se torne un poco blanda y suave (al dente) retire del fuego.
5. En un escurridor, escurra el agua de coccion y adicione agua fria para cortar la coccion.
CEREAL PASTAS Cebolla cabezona 849 6. Lave y desinfecte bien las verduras.
7. Corte en trozos la cebolla y el tomate, adicione el resto de la sal, y guiselos en una sartén con un poco de agua caliente por 5
Crema de leche 5 cc mlnut_o_s. Deje reposar y licue hasta ql_Je qugde consistencia de ;glsa (sin grumos)
8. Adicione esta salsa a los espaguetis cocidos y agregue también la crema de leche.
9. Mezcle suavemente.
Sal yodada 0,59 10. Sirva caliente.
Lentejas 309 1. Limpie las lentejas y déjelas en remojo desde el dia anterior.
2. Al dia sigui ire el ' las | ' ' :
Papa nevada 30 g dia siguiente, retire e agga} de remojo de las lentejas y enjuague_
3. En una olla, poner agua suficiente a fuego alto y agregue las lentejas.
Zanahoria 15 g 4. Lave y desinfecte las papas y las verduras.
5. Pele las papas y cortelas en cubos pequefios, Agregue a la coccion de las lentejas.
ALIMENTO PROTEICO SOPA DE Tomate de alifio 8¢ 6. Raspe la zanahoria evitando maximo desperdicio y partala en trozos grandes.
ORIGEN VEGETAL LENTEJAS 7. Luego adicione el ajo, la cebolla y el tomate finamente picado y la zanahoria.
Cebolla cabezona 89 8. Cuando la zanahoria esté blanda retirela y licie en un poco de agua o caldo de las lentejas y adiciénela a la preparacion.
9. Adicione la sal estipulada para esta preparacion.
Ajo 0,39 10. Cocine a fuego alto revolviendo ocasionalmente para que no se pegue.
11. Cuando las lentejas estén blandas y con consistencia ligeramente espesa apague y tape.
Sal yodada 0’3 g 12. Sirva caliente.
TUBERCULOS- Platano hartén maduro 110 g 1.Lave, de'sinfecte los plétarlms delgcuerdo a las indicaciones de desinfeccién de alimentos, pele y corte en tajadas
TAJADA DE 2. En sartén agregue el aceite y déjelo calentar.
RAICES-PLATANOS- . . . , .
MADURO , 3. Cuando el aceite este caliente, agregue las tajadas de platano y deje hasta que se doren por ambos lados.
DERIVADOS CEREAL Aceite vegetal 8 cc . .
4. Sirva caliente.
Tomate chonto 259 1. Lave y desinfecte bien las verduras.
. 2. Pele los tomates y los pepinos.
VERDURA FRIA O ENSALADA DE |Pepino 259 3. Pique en cubitos el pepino y el tomate
CALIENTE TOMATE - PEPINO || imén 10g 4. Mezcle los ingredientes adicionando la sal y el limon
5. Sirva fresco
Sal yodada 0,59
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | EQUIPO TECNICO PAE ETC ANTIOQUIA
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GOBERNACION DE ANTIOQUIA

ANEXO: GUIA DE PREPARACION
CICLO DE MINUTA JORNADA UNICA ALMUERZO
PAE 2025

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM AFROCOLOMBIANO NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
ESTQSLLKE:(A?'T'\I"\'/EONTO ESTABLECIMIENTOS EDUCATIVOS PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
MENU N°11

GRUPO ALIMENTO

PREPARACION

INGREDIENTES

PESO NETO POR
GRADO ESCOLARIDAD

PROCEDIMIENTO PREPARACION

Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.
Leche entera en polvo 2049 : :
2. Deje enfriar y reposar.
SORBETEDE |Fruta de cosecha 50 g 3. que la fruta_con abundante agua y desinfec_tar. _ N
BEBIDA FRUTA 4. I\/|erta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azlcar y de leche en
polvo.
Azucar refinada 109 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azlUcar y de la leche.
6. Sirva frio.
Carne de cerdo (magra) 709 1.Porcione la carne segun el tamafio establecido para la cantidad de beneficiarios de la sede.
Tomate de alifio 20 g 2. L.av,e, des?nfecte y pique el ajo, la cebolla y el tomate.
3. Licue el ajo, la cebolla y el tomate.
ALIMENTO PROTEICO | ARNE DE CERDO Cebolla cabezona 89 4. Ponga a sofreir el ajo, la cebolla y el tomate en una ;a}rtén con el aceite caliente.
SUDADA Ajo 0,39 5. Adicione la carne al guiso anterior y contintie la coccion
: 6. Mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
Aceite vegetal °9 7. Agregue la sal y cocine a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
Sal yodada 0,59 8. Apague y sirva caliente.
Arroz 60 g 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
_ 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
Espinaca 69 3. Adicione la espinaca y la cebolla finamente picadas, previamente limpias y desinfectadas, dejar sofreir por unos minutos.
4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ VERDE |Cebolla Cabezona lg 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
6. Continte la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
Aceite vegetal lcc 7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y
el arroz esté blando.
Sal yodada 059 8. Sirva caliente.
Ahuyama 259 1. Lave y desinfecte todas las verduras
Zanahoria 25 g 2. Pele y parta en trozos la ahuyama y la zanahoria para facilitar su coccion.
: 3. Ponga a cocinar en una olla con agua previamente caliente, estos ingredientes hasta que ablanden.
PURE DE , . > p .
AHUYAMA Y Cebolla cabezona 84 4. Cu?ndoéas verdl:ras jsten blandas, retire del agua de coccion y tritirelas hasta formar un puré. Agregue parte de la sal y
. revuelva. Reserve tapado.
ZANAHORIA Alo 03 5. Aparte pique finamente el ajo y la cebolla, y sofria en una sartén con el aceite caliente. Agregue el resto de la sal.
. Aceite vegetal 2 6. Adicione el sofrito al puré de ahuyama y zanahoria. Revuelva hasta que incorporen los ingredientes.
,TUBERCQLOS ) > 7. Sirva caliente. P ’ ’ ) P ’
RAICES - PLATANOS - Sal yodada 039
DERIVADOS DE 1. Lave y desinfecte muy bien las papas.
CEREAL Papa 130 g 2. Ponga una sartén con el aceite a fuego alto.
3. Retire toda la suciedad parte deteriorada y/o pele completamente.
PAPA A LA 4. Porcione en palitos (con o sin cascara) evitando al maximo los desperdicios.
Aceite vegetal 8¢ 5. Agregue en un recipiente con agua y agregar una parte de la sal.
FRANCESA : ) .
6. Tome por tandas de las papas picadas y agregarlas al sartén para freir.
7. Cuando doren totalmente retire y escurra el aceite.
Sal yodada 0,59 8. Deposite en un recipiente limpio, agregue el resto de la sal y tape.
9. Sirva caliente.
Zanahoria 259 1. Lave y desinfecte bien las verduras de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de alimentos.
) ENSALADA 'N 2. Corte los tomates en cubgs pequeﬁqs. . .
VERDURA FRIA O 7 ANAHORIA- Tomate de alifio 259 3. Pele (raspandola para evitar la pérdida excesiva) y ralle las zanahorias.
CALIENTE : 4. Agregue el tomate picado y la zanahoria rallada en un recipiente. Revuelva con cuchara.
TOMATE Limoén 10 g 5 A | | 1 limé
. Agregue la sal y el limon.
Sal yodada 059 6. Sirva frio.
MENU N°12
PESO NETO POR
GRUPO ALIMENTO | PREPARACION INGREDIENTES GRADO ESCOLARIDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada beneficiario.
Fruta de cosecha 709 2. Deje enfriar y reposar.
BEBIDA JUGO DE FRUTA 3. Lgve la fruta'con abundante agua y desmfe.ct.e )
4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta, adicione un poco de azlcar.
AzGcar refinada 10 g 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea.
6. Sirva frio.
Carne de cerdo (magra) 7049 1. Porcione la carne segun los escolares inscritos en el PAE
Tomate de alifio 20 g 2. Lave, desinfecte y pique finamente el ajo, la cebollay el tomate
3. Ponga a sofreir el ajo la cebolla y el tomate en el aceite caliente
CARNE DE CERDO|Cebolla cabezona 89 4. Adicione la carne al caldero, mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue
ALIMENTO PROTEICO . . S .
CON HOGAO Ajo 0,3 g 5. Adicione la sal a la preparacion, se puede mantener toda la coccion a fuego alto siempre y cuando se mezcle
. constantemente
Aceite vegetal Scc 6. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda
Sal yodada 0,59 7. Sirva caliente
1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
AIToz 60 g 2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Adicione la cebolla finamente picada, previamente limpia y desinfectada, deje sofreir por unos minutos.
Cebolla cabezona 19 4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ BLANCO 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccion (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
Aceite vegetal 3¢ce 6. Continde la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continle la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y
Sal yodada 0,59 el arroz ablande.
8. Sirva caliente.
Frijol blanquillo 30 g 1. Limpie el blanquillo y déjelos en remojo desde el dia anterior.
2. Al dia siguiente: Lave y desinfecte las papas.
Papa 30 g 3. Lave y desinfecte la zanahoria, el tomate, y la cebolla.
4. Pele la zanahoria raspandola para evitar al maximo el desperdicio.
' 5. Retire el agua de remojo de los blanquillos.
SOPA DE Zanahoria 159 6. Coloque una olla con agua a fuego alto.y agreguellos blanquillos cuqndo el agua este caliente.
BLANQUILLO — 7. Agregue la papa, la cebolla, el tomate finamente picado y la zanahoria en trozos grandes.
Tomate de alifio 89 8. Cuando la zanahoria este blanda retirela y liciela en un poco de agua o caldo de los blanquillos y adicionela a la
preparacion.
TUBERCULOS - Cebolla cabezona 8¢ 9. Adicione la sal establecida para esta preparacion.
RAICES - PLATANOS 10. Cocine a fue,go alto revolviendo oc.:a5|on.almente para que no se pegue.
- DERIVADOS DE Sal yodada 03g 11. C.uando gsten blandos y con consistencia un poco espesa apague Yy tape.
CEREAL 12. Sirva caliente.
1. Prepare la masa de acuerdo al nUmero de escolares a atender en PAE, tomando la cantidad necesaria de agua para
Harina de maiz 40 g humedecer, agregue la sal y dele forma a la masa de arepa.
2. Coloque una sartén a fuego alto con el aceite (o superficie para asar).
3. Tome la cantidad de masa necesaria y de forma a cada arepa, una a una (trate que sea delgada para mayor y rapida
AREPA FRITA |Aceite vegetal 10 cc Coccjon)' ; . . .
4. Péngalas sobre la sartén o superficie determinada para su coccion y espere a que se doren por ambos lados.
5. Retire y escurra el exceso de aceite.
6. Coloque en un recipiente limpio.
Sal yodada 059 7. Reserve tapadas hasta servir.
Repollo blanco 25¢ 1. La\l/le, dlesinfeilcte tl)ien Iashverduras.
- 2. Ralle el repollo y la zanahoria.
ENSALADA DE - |Zanahoria 259 3. Corte el aguacate en cubos pequefios.
VERDURA FRIA O REPOLLO - Aguacate 309 4. Agregue el repollo y la zanahoria rallados con el aguacate en un recipiente y mezcle con ayuda de una cuchara.
CALIENTE ZANAHORIA- _
AGUACATE Limén 10 g 5. Agregug la sal y el limon.
6. Sirva frio.
Sal yodada 0,59
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GOBERNACION DE ANTIOQUIA

ANEXO: GUIA DE PREPARACION
CICLO DE MINUTA JORNADA UNICA ALMUERZO
PAE 2025

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM AFROCOLOMBIANO NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
MENU N°13

GRUPO ALIMENTO

PREPARACION

INGREDIENTES

GRADO ESCOLARIDAD

PESO NETO POR

PROCEDIMIENTO PREPARACION

Secundaria
Leche entera en polvo 20 g 1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.
2. Deje enfriar y reposar.
3. Lave la fruta con abundante agua y desinfectar.
II:_)QCR:;I\-/I;%%; Soiiﬁ-_{_i DE  |Fruta de cosecha 09 4. I\/ierta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azlcar y de leche en
polvo.
Aztcar refinada 10 g 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azlcar y de la leche.
6. Sirva frio.
Carne de res (magra) 70g 1. Porcione la carne segun los escolares inscritos en el PAE
_ 2. Lavar, desinfectar y picar finamente el ajo, la cebolla y el tomate
Tomate de alifio 209 3. Poner a sofreir el ajo la cebolla y el tomate en el aceite caliente
CARNE DE RES |Cebolla cabezona 8¢ 4. Adicionar la carne al caldero, mezclar ocasionalmente para evitar que se pegue
ALIMENTO PROTEICO GUISADA _ 5. Adicionar la sal a la preparacion, se puede mantener toda la coccion a fuego alto siempre y cuando se mezcle
Ajo 03¢ constantemente
Aceite vegetal 5 ce 6. Tapar la preparacion y dejar cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda
7. Servir caliente
Sal yodada 0,59
Arroz 60 g 1. Limpie de impurezas la cantidad de arroz a utilizar.
Zanahoria 69 2. En una olla a fuego alto ponga a calentar el aceite.
3. Adicione la cebolla finamente picada y la zanahoria rallada, previamente limpias y desinfectadas, deje sofreir por unos
Aceite 3g minutos. _ _ _
CEREAL ARROZ CON 4. Adicione el arroz y empiece a dorar removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
ZANAHORIA 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada 1 medida de arroz).
Cebolla cabezona 19 6. Contintie la coccién con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo, mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y
el arroz ablande.
Sal 059 8. Sirva caliente.
Yuca 110 g 1. Pele la yuca y parta en trozos. Lave con abundante agua.
2. En una olla ponga agua suficiente para cocinar la yuca con un poco de sal. Deje al fuego hasta que ablande.
TUBERCULOS- BASTONCITOS DE 3. Cuando la yuca este blanda, retire el agua de coccion y cértela en trozos mas delgados.
RAICES-PLATANOS- YUCA Aceite vegetal 8 cc 4. Caliente el aceite en una sartén.
DERIVADOS CEREAL 5. Agregue al aceite caliente, la yuca previamente cocinada y cortada en trozos.
6. Deje freir hasta que se doren, retirelos y adicione un poco de sal.
Sal yodada 059 7. Sirva caliente.
Cebolla cabezona 159 1. Lave, desinfecte bien las verduras.
— 2. Corte la cebolla en rodajas delgadas, separelas y cortelas a la mitad.
VERDURA FRIA O ETI\CI)S'\'/AI‘:_'?SA Tomate de alifio 309 3. Parta los tomates en cubos pequefios.
CALIENTE CEBOLLA Limén 10 g 4. Agregue la cebolla y el tomate en un recipiente y mezcle con ayuda de una cuchara.
5. Agregue la sal y el limon.
Sal yodada 0,59 6. Sirva frio
MENU N°14
PESO NETO POR
GRUPO ALIMENTO | PREPARACION INGREDIENTES ERADE ESCRIARIIAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada beneficiario.
Fruta de cosecha 709 2. Deje enfriar y reposar.
BEBIDA JUGO DE FRUTA 3. Lave la fruta con abundante agua y desinfecte
4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta, adicione un poco de azlcar.
AzUcar refinada 10g 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea.
6. Sirva frio.
Carne de res (magra) 509 Para la carne:
1. Porcione la carne segun los escolares inscritos en el PAE.
Tomate de alifio 209 2. Lave, desinfecte y pique finamente el ajo, la cebolla 'y el tomate.
3. Ponga a sofreir en un caldero, el ajo la cebolla y el tomate en el aceite caliente.
Cebolla cabezona 8¢ 4. Adicione la carne al caldero, mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
5. Adicione la sal a la preparacion, se puede mantener toda la coccion a fuego alto siempre y cuando se mezcle.
CARNE DE RES Ajo 039 Constantemente. | | |
ALIMENTO PROTEICO SOFRITA Y Aceite vegetal 5 cc 6. Tgpe la preparamon y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
HUEVO COCIDO 7. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
Para el huevo cocido:
Huevo de gallina (Cocido) 55 g 1. Coloque una olla con el agua requerida segun los huevos que se van a cocinar y deje hasta que hierva
2. Agregue los huevos requeridos a la olla con el agua hirviendo y deje por 8 minutos (se puede agregar una pizca de sal y
cascara de limén al agua, para que el huevo descascare facil).
Sal yodada 0,29 3. Baje la olla después del tiempo suficiente para que se cocinen los huevos y deje reposar por 5 minutos.
4. Descascare los huevos cocinados, adicione la sal y servir.
Arroz 60 g 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Adicione la cebolla finamente picada, previamente limpia y desinfectada, deje sofreir por unos minutos.
Cebolla cabezona 19 4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ BLANCO 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccion (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
Aceite vegetal 3 ce 6. Continde la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continle la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y
el arroz ablande.
Sal yodada 059 8. Sirva caliente.
Lentejas 309 1. Limpie las lentejas y déjelas en remojo desde el dia anterior.
2. Al dia siguiente, retire el agua de remojo de las lentejas y enjuague.
Papa 309 3. En una olla, poner agua suficiente a fuego alto y agregue las lentejas.
4. Lave y desinfecte las papas y las verduras.
Zanahoria 159 5. Pele las papas y cortelas en cubos pequefios, Agregue a la coccion de las lentejas.
ALIMENTO PROTEICO SOPA DE 6. Raspe la zanahoria evitando maximo desperdicio y partala en trozos grandes.
ORIGEN VEGETAL LENTEJAS Tomate de alifio 89 7. Luego adicione el ajo, la cebolla y el tomate finamente picado y la zanahoria.
8. Cuando la zanahoria esté blanda retirela y licie en un poco de agua o caldo de las lentejas y adiciénela a la preparacion.
Cebolla cabezona 89 9. Adicione la sal estipulada para esta preparacion.
Ajo 0.3 g 10. Cocine a fuego alto revolviendo ocasionalmente para que no se pegue.
' 11. Cuando las lentejas estén blandas y con consistencia ligeramente espesa apague y tape.
Sal yodada 039 12. Sirva caliente.
Platano hartén maduro 80 g 1. Lave y desinfecte los platanos.
2. Pélelos y cortelos en rodajas
PURE DE Panela 29 3. En.u.na olla con agua caliente., ponga a diluir la panela
TUBERCULOS- PLATANO 4. Adicione los platanos en rodajas y la canela (astillas)
RAICES-PLATANOS- MADURO CON Canela 0,19 5. Mantenga la coccion a fuego medio, deje reducir hasta que se forme un melao suave y se ablanden los platanos.
DERIVADOS CEREAL QUESO 6. Retire del fuego, deje reposar
Mantequilla 39 7. Adicione mantequilla a los platanos melaos.
8. Agregue una tajada de queso mozzarella sobre cada porcion de platano melado.
Queso tipo mozzarella (1 Unid) l4 g 9. Sirva caliente.
Lechuga 259 1. Lave y desinfecte bien las verduras y frutas. Deshoje la lechuga para lavar con abundante agua.
ENSALADA DE Zanahoria 25 g 2. Pele la zanahorig, raspandola para evitar al maximo desperdicio.
VERDURA FRIA O LECHUGA - — 3. Ralle la zanahoria.
CALIENTE 2 ANAHORIA Limon 1049 4. Pigue la lechuga finamente.
5. Mezcle los ingredientes, agregando la sal y el limon.
Sal yodada 0,59 6. Sirva fresco.
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—— GOBERNACION DE ANTIOQUIA
CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM AFROCOLOMBIANO NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
MENU N°15

PESO NETO POR
GRADO ESCOLARIDAD

GRUPO ALIMENTO | PREPARACION INGREDIENTES PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria

1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.

Leche entera en polvo 209 2. Deje enfriar y reposar.
3. Lave la fruta con abundante agua y desinfectar.

LACTEOS Y SORBETE DE . . -
Fruta de cosecha 50 ' i {
DERIVADOS FRUTA g Sal\\/llc?rta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azucar y de leche en

Azticar refinada 10 g 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azlcar y de la leche.
6. Sirva frio.

Carne de cerdo (magra) 09 1. Porcione la carne segun la cantidad de escolares inscritos en el PAE.

Tomate de alifio 20 g 2. Lave, desinfecte y pique finamente el ajo, la cebolla y el tomate.
3. En un caldero, ponga a sofreir el ajo la cebolla y el tomate en el aceite caliente.

ALENTTE PRETEIEE CARNE DE CERDO |Cebolla cabezona 89 4. Adicione la carne porcionada al caldero y mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
GUISADA Ajo 03¢ 5. Adicione la sal a la preparacién, se puede mantener toda la coccion a fuego alto, siempre y cuando se mezcle

constantemente

Aceite vegetal Scc 6. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
7. Sirva caliente.

Sal yodada 0,59

AI10Z 60 g 1. Limpie la cantidad de arroz a utilizar.
2. En una olla a fuego alto ponga a calentar el aceite.
3. Sofria por unos minutos el pimentén y la cebolla finamente picadas, previamente limpias y desinfectadas.

Pimentén 69 4. Agregue el arroz y empezar a dor.ar removiendo_ constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.

CEREAL ARROZ ROJO 5. Adicione la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada medida de arroz).

6. Continte la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.

Aceite vegetal 3 cc 7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se seque y
el arroz ablande.
8. Sirva caliente.

Sal yodada 0,59

TUBERCULOS- Platano hartén maduro 110 g 1.Lave, de'smfecte los platapos delgcuerdo a las indicaciones de desinfeccidon de alimentos, pele y corte en tajadas
TAJADA DE 2. En sartén agregue el aceite y déjelo calentar.
RAICES-PLATANOS- MADURO 3. Cuando el aceite este caliente, agregue las tajadas de platano y deje hasta que se doren por ambos lados
DERIVADOS CEREAL Aceite vegetal 8 cc e . » agreg J P y ¢€] d P |

4. Sirva caliente.

Tomate chonto 259 1. Lave y desinfecte bien las verduras.

; 2. Pele los tomates y los pepinos.
VERDURA FRIA O ENSALADA DE |P€pin 59 3. Pique en cubitos ZI pe:))inz y el tomate
CALIENTE TOMATE-PEPINO || imen 109 4. Mezcle los ingredientes adicionando la sal y el limon.
Sal yodada 059 5. Sirva fresco.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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GOBERNACION DE ANTIOQUIA

ANEXO: GUIA DE PREPARACION
CICLO DE MINUTA JORNADA UNICA ALMUERZO
PAE 2025

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA

ESTABLECIMIENTO
EDUCATIVO

ESTABLECIMIENTOS EDUCATIVOS PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR

MENU N°16

PESO NETO POR GRADO

ESCOLARIDAD

GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
Leche entera en polvo 20 g 1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.
2. Deje enfriar y reposar.
SORBETE DE  |Fruta de cosecha 50 g 3. que la fruta_con abundante agua y desinfec_tar. _ N ,
LACTEOS Y DERIVADOS FRUTA 4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azucar y de leche
en polvo.
Azticar refinada 10 g 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azlcar y de la leche.
6. Sirva frio.
Carne de cerdo (magra) 709 1.Porcione la carne segin el tamarfio establecido para la cantidad de beneficiarios de la sede.
Tomate de alifio 20 g 2. Lave, desinfecte y pique el ajo, la cebolla y el tomate.
3. Licue el ajo, la cebolla y el tomate.
CARNE DE CERDO |Cebolla cabezona 89 4. Ponga a sofreir el ajo, la cebolla y el tomate en una sartén con el aceite caliente.
ALIMENTO PROTEICO . . : ., .
SUDADA Ajo 039 5. Adicione la carne al guiso anterior y continte la coccion
6. Mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
Aceite vegetal 5 cc 7. Agregue la sal y cocine a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
Sal yodada 054 8. Apague y sirva caliente.
Arroz 60 g 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Adicione la cebolla finamente picada, previamente limpia y desinfectada, deje sofreir por unos minutos.
Cebolla cabezona 19 4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ BLANCO 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
Aceite vegetal 3 ce 6. Continte la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se
seque y el arroz ablande.
Sal yodada 059 8. Sirva caliente.
1. Lave y desinfecte bien el platano.
Platano hartén verde 110g 2. Pele y parta en trozos de 5 cm.
3. En una sartén poner a calentar el aceite.
TUBERCULOS-RAICES- 4. Sofria por tandas los trozos de platanos hasta que estén dorados.
PLATANOS-DERIVADOS PATACON Aceite vegetal 8 cc 5. Retire y escurra el aceite.
CEREAL 6. Aplaste cada trozo haciendo presion con un recipiente de superficie plana para formar los patacones y freir nuevamente
por ambos lados hasta que doren
Sal yodada 059 7. Retire y escurre el exceso aceite.
8. Sirva caliente.
Zanahoria 30 g 1. Lave y desinfecte bien las verduras.
2. Retire las puntas de las habichuelas y cortelas en trozos de 2,5 cm.
ENSALADA 3. Pele y corte las zanahorias en cubos del mismo tamafio.
VERDURA FRIA O COCIDA DE Habichuela 209 4. Cocine en agua caliente ambas verduras hasta que estén al dente, y sin perder el color.
CALIENTE HABICHUELA - 5. Retire el agua de coccion y ponga las habichuelas y la zanahoria en un recipiente.
ZANAHORIA Limén 10 g 6. Agregue la sal y el limon.
7. Revuelva con cuchara.
Sal yodada 059 8. Sirva a temperatura ambiente.
MENU N°17
PESO NETO POR
GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES GRUPO DE EDAD PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada beneficiario.
Fruta de cosecha 7049 2. Deje enfriar y reposar.
BEBIDA JUGO DE FRUTA 3. Lgve la fruta'con abundante agua y desinfe.ct.e )
4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta, adicione un poco de azulcar.
Az(car refinada 10 g 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea.
6. Sirva frio.
Carne de res (magra) 709 , i ) )
1. Porcione la carne segun los escolares inscritos en el PAE.
Tomate de alifio 20 g 2. Lave, desinfecte y pique finamente el ajo, la cebolla y el tomate.
3. Ponga a sofreir el ajo la cebolla y el tomate en el aceite caliente.
CARNE DE RES |Cebolla cabezona 89 4. Adicione la carne al caldero, mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
ALIMENTO PROTEICO . . S .
GUISADA Ajo 0,39 5. Adicione la sal a la preparacion, se puede mantener toda la coccion a fuego alto, siempre y cuando se mezcle
constantemente.
Aceite vegetal 5cc 6. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
7. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
Arroz 609 1. Limpie de impurezas la cantidad de arroz a utilizar.
2. En una olla a fuego alto ponga a calentar el aceite.
Zanahoria 69 3. Adicione la cebolla finamente picada y la zanahoria rallada, previamente limpias y desinfectadas, deje sofreir por unos
minutos.
CEREAL ARROZ CON 4. Adicione el arroz y empiece a dorar removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
ZANAHORIA Cebolla cabezona 19 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccion (2 medidas de agua por cada 1 medida de arroz).
6. Continde la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
Aceite vegetal 3cc 7. Cuando el agua este hirviendo, mezcle suavemente, tape y continte la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se
seque y el arroz ablande.
Sal yodada 0,59 8. Sirva caliente.
Lentejas 30¢g 1. Limpie las lentejas y déjelas en remojo desde el dia anterior.
2. Al dia siguiente, retire el agua de remojo de las lentejas y enjuague.
Papa nevada 309 3. En una olla, poner agua suficiente a fuego alto y agregue las lentejas.
] 4. Lave y desinfecte las papas y las verduras.
Zanahoria 154 5. Pele las papas y cortelas en cubos pequefios, Agregue a la coccion de las lentejas.
ALIMENTO PROTEICO SOPA DE Tomate de alifio 8 g 6. Raspe la .zqnahoria.evitando maximo desperdicio y pértgla en trozos grand.es.
ORIGEN VEGETAL LENTEJAS 7. Luego adicione el 6}10, la 'cebolla y eI'tomate.flﬁamente picado y la zanahoria. . .
Cebolla cabezona 8¢ 8. Cuand.o' la zanahoria esté blanda retirela y licie en un poco de agua o caldo de las lentejas y adicionela a la
preparacion.
. 9. Adicione la sal estipulada para esta preparacion.
Ao 039 10. Cocine a fuego alto revolviendo ocasionalmente para que no se pegue.
11. Cuando las lentejas estén blandas y con consistencia ligeramente espesa apague y tape.
Sal yodada 03¢ 12. Sirva caliente.
1. Lave y desinfecte muy bien las papas.
Papa 1104¢ 2. Ponga una sartén con el aceite a fuego alto.
3. Retire toda la suciedad parte deteriorada y/o pele completamente.
TUI:BERCULOS - RAICES - PAPA A LA Aceite veaetal 8 cc 4. Porcione en palitos (con o sin cascara) evitando al maximo los desperdicios.
PLATANOS - DERIVADOS FRANCESA 9 5. Agregue en un recipiente con agua y agregar una parte de la sal.
DE CEREAL 6. Tome por tandas de las papas picadas y agregarlas al sartén para freir.
7. Cuando doren totalmente retire y escurra el aceite.
Sal yodada 059 8. Deposite en un recipiente limpio, agregue el resto de la sal y tape.
9. Sirva caliente.
Repollo blanco 25 g 1. Lave, desinfecte bien las verduras.
ENSALADA DE Zanahoria 25 g 2. Ralle el repollo y la zanahoria.
VERDURA FRIA O REPOLLO - 3. Corte el aguacate en cubos pequefios.
CALIENTE ZANAHORIA. |Aguacate 304 4. Agregue el repollo y la zanahoria rallados con el aguacate en un recipiente y mezcle con ayuda de una cuchara.
AGUACATE Limon 10g 5. Agregug la sal y el limon.
Sal yodada 0,5g 6. Sirva frio.
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CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
MENU N°18

PESO NETO POR
GRUPO DE EDAD

GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria

Leche entera en polvo 209 1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.
2. Deje enfriar y reposar.

Fruta de cosecha 509 3. Lave la fruta con abundante agua y desinfectar.

SORBETE DE . . . . - .
BEBIDA FRUTA 4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azucar y de leche

en polvo.

Azlicar refinada 10 g 5. Ll.cue h_asta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del aztcar y de la leche.
6. Sirva frio.

Atun en lomitos 309 1. Lave y desinfecte el attin. Luego destapelo.

Tomate de alifio 20 g 2. Ponga en un recipiente la cantidad requerida de atin seguin nimero de beneficiarios atendidos.

ATUN CON Cebolla cabezona 8 g 3. que y desinfecte bien ~Ias vero!uras. , , _ . _
. 4. Pique en trozos pequefios el ajo, la cebolla y el tomate, y sofria en una sartén con aceite caliente por 5 minutos.
HOGAO Ajo 0,3¢g . L. . .

5. Agregue el atun y déjelo en coccion por 5 minutos.

Aceite vegetal 4 cc 6. Sirva caliente.

ALIMENTO PROTEICO Sal yodada 0,59
Huevo de gallina (Cocido) 55 g 1. Coloque una olla con el agua requerida segun los huevos que se van a cocinar y deje hasta que hierva

2. Agregue los huevos requeridos a la olla con el agua hirviendo y deje por 8 minutos.
HUEVO COCIDO 3. Baje la olla después del tiempo de coccidn suficiente para que los huevos ablanden, elimine el agua de coccién y deje
reposar por 5 minutos.

Sal yodada 029 4. Descascare los huevos cocinados, adicione la sal y sirva.
Pasta tipo espaguet 60 g 1. Ponga una olla con agua a fuego alto.
2. Agregue las pastas y una parte de la sal.
3. Tape y deje a coccidén aproximadamente por 15 minutos de acuerdo a la cantidad.
Tomate de alifio 209 4. Verifique la textura y cuando se torne un poco blanda y suave (al dente) retire del fuego.
5. En un escurridor, escurra el agua de coccion y adicione agua fria para cortar la coccion.
CEREAL ESPAGUETIS |Cebolla cabezona 849 6. Lave y desinfecte bien las verduras.
7. Corte en trozos la cebolla y el tomate, adicione el resto de la sal, y guiselos en una sartén con un poco de agua caliente
Crema de leche 5 cc por 5 minutos. Deje reposar y licue hasta que quede consistencia de salsa (sin grumos)
8. Adicione esta salsa a los espaguetis cocidos y agregue también la crema de leche.
9. Mezcle suavemente.
Sal yodada 059 10. Sirva caliente.
) 1. Lave y desinfecte muy bien las papas.
Papa criolla 309 2. Retire toda la suciedad y partes deterioradas sin pelar completamente.
3. Corte las papas en cubos pequefios, las papas criollas mas pequefas cortelas a la mitad.
Ahuyama 259 4. Lave y desinfecte el resto de las verduras.
SOPA DE 5. Pele la zanahoria raspandola para evitar la pérdid‘_a'excesiva y cortela en cubos de pequefios.
AHUYAMA Y Zanahoria 25 3 Egle y parta la ahuyama en cubos pequefios también.
7 ANAHORIA . |qge finamente la cebqllg. - N
8. Caliente en una olla suficiente agua, cuando esté hirviendo agregue las papas, las verduras, la cebolla y adicione parte
TUBERCULOS - RAICES - Cebolla cabezona 89 de la sal.
PLATANOS - DERIVADOS Cilantro 19 9. Contintie con la coccion hasta que los ingredientes ablanden, agregue el resto de la sal.
DE CEREAL 10. Agregue el cilantro finamente picado.
Sal yodada 03 11. Sirva caliente.
Platano hartén verde 110 g 1. Lave y desinfecte bien el platano.
2. Pele y parta en rodajas.
MONEDITAS DE . 3. En una sartén caliente el aceite.
Aceite vegetal 8 cc . : . .
PLATANO 4. Ponga a freir por tandas de moneditas de platano y voltee hasta que estén dorados por ambos lados.
5. Retire y escurra el exceso de aceite.
Sal yodada 059 6. Sirva caliente.
Cebolla cabezona 15¢g 1. Lave, desinfecte bien las verduras.
ENSALADA — 2. Corte la cebolla en rodajas delgadas, separelas y cortelas a la mitad.
VERDURA FRIA O Tomate de alifio 309 3. Parta los tomates en cubos pequefios.
TOMATE - -
CALIENTE CEBOLLA Limén 10g 4. Agregue la cebollay elltomate en un recipiente y mezcle con ayuda de una cuchara.
5. Agregue la sal y el limon.
Sal yodada 0,59 6. Sirva frio.
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GOBERNACION DE ANTIOQUIA

ANEXO: GUIA DE PREPARACION
CICLO DE MINUTA JORNADA UNICA ALMUERZO
PAE 2025

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
MENU N°19
PESO NETO POR
GRUPO DE EDAD
GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
Leche entera en polvo 20 g 1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc de la bebida a cada beneficiario.
2. Deje enfriar y reposar.
SORBETE DE  |Fruta de cosecha 50 g 3. que la fruta_con abundante agua y desinfec_tar. _ N ,
LACTEOS Y DERIVADOS FRUTA 4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta previamente pelada de ser necesario, adicionar una parte de azucar y de leche
en polvo.
Azticar refinada 10 g 5. Licue hasta lograr una mezcla homogénea, adicionando el resto del azlcar y de la leche.
6. Sirva frio.
Carne de cerdo (magra) 709 1.Porcione la carne segun los escolares inscritos en el PAE
Tomate de alifio 20 g 2.Lave, desinfec?e y pi_que finamente el ajo, la cebolla y_eI tomate
3. Ponga a sofreir el ajo la cebolla y el tomate en el aceite caliente
CARNE DE CERDO|Cebolla cabezona 8¢ 4. Adicione la carne al caldero, mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue
ALIMENTO PROTEICO . - - .
GUISADA A 0.3 5. Adicione la sal a la preparacion, se puede mantener toda la coccion a fuego alto siempre y cuando se mezcle
10 > 9 constantemente
Aceite vegetal 5 cc 6. Tape la preparacion y deje cocinar a fuego medio hasta lograr una textura blanda
7.Sirva caliente
Sal yodada 0,59
AIToz 60 g 1. Limpie la cantidad de arroz a utilizar.
2. En una olla a fuego alto ponga a calentar el aceite.
3. Sofria por unos minutos el pimentén y la cebolla finamente picadas, previamente limpias y desinfectadas.
Pimentdn 60 4. Agregue el arroz y empezar a dorar removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ ROJO 5. Adicione la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
6. Continte la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
Aceite vegetal 3 cc 7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se
seque y el arroz ablande.
8. Sirva caliente.
Sal yodada 0,59
_ ) 1. Prepare la masa de acuerdo al numero de escolares a atender en PAE, tomando la cantidad necesaria de agua para
Harina de maiz 509 humedecer, agregue la sal y dele forma a la masa de arepa.
2. Coloque una sartén a fuego alto con el aceite (o superficie para asar).
TUBERCULOS - RAICES - _ 3. Tome la cantidad de masa necesaria y de forma a cada arepa, una a una (trate que sea delgada para mayor y rapida
PLATANOS - DERIVADOS| AREPA FRITA |Aceite vegetal 10 cc coccion).
DE CEREAL 4. Pdngalas sobre la sartén o superficie determinada para su coccion y espere a que se doren por ambos lados.
5. Retire y escurra el exceso de aceite.
Sal yodada 0,59 6. Coloque en un recipiente limpio.
7. Reserve tapadas hasta servir.
Tomate chonto 259 1. Lave y desinfecte bien las verduras.
i 2. Pele | I inos.
VERDURA FRIA | ENSaLADA D [Pepi
CALIENTE TOMATE-PEPINO 1| imen 109 4. Mezcle los ingredientes adicionando la sal y el limon.
Sal yodada 059 5. Sirva fresco.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS EQUIPO TECNICO PAE ETC ANTIOQUIA

FIRMAY MATRICULA PROFESIONAL
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GOBERNACION DE ANTIOQUIA

ANEXO: GUIA DE PREPARACION
CICLO DE MINUTA JORNADA UNICA ALMUERZO
PAE 2025

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN EDUCACION
RAIZAL NA ROM |AFROCOLOMBIANO | NA
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA X INDIGENA
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NA
MENU N°20
PESO NETO POR
GRUPO DE EDAD
GRUPO ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES PROCEDIMIENTO PREPARACION
Secundaria
1. Hierva la cantidad de agua necesaria teniendo en cuenta que se deben dar 200 cc a cada beneficiario.
Fruta de cosecha 7049 2. Deje enfriar y reposar.
BEBIDA JUGO DE FRUTA 3. que la fruta_con abundante agua y desmfe_ct_e ,
4. Vierta en la licuadora el agua y la fruta, adicione un poco de azulcar.
Azucar refinada 109 5. Licte hasta lograr una mezcla homogénea.
6. Sirva frio.
Carne de cerdo (magra) 09 1.Porcione la carne segun el tamafio establecido para la cantidad de beneficiarios de la sede.
Tomate de alifio 20 g 2. Lave, desinfecte y pique el ajo, la cebolla y el tomate.
3. Licue el ajo, la cebolla y el tomate.
CARNE DE CERDO |Cebolla cabezona 89 4. Ponga a sofreir el ajo, la cebolla y el tomate en una sartén con el aceite caliente.
ALIMENTO PROTEICO . . : ., .
SUDADA Ajo 0,39 5. Adicione la carne al guiso anterior y continte la coccion
6. Mezcle ocasionalmente para evitar que se pegue.
Aceite vegetal Scc 7. Agregue la sal y cocine a fuego medio hasta lograr una textura blanda.
Sal yodada 054 8. Apague y sirva caliente.
Arroz 609 1. En una olla a fuego alto ponga a calentar el agua, agregue la sal y el aceite necesarios para la coccion del arroz.
2. Retire posibles impurezas que se visualicen en la cantidad de arroz a utilizar.
3. Adicione la cebolla finamente picada, previamente limpia y desinfectada, deje sofreir por unos minutos.
Cebolla cabezona 19 4. Adicione el arroz y dore removiendo constantemente hasta que el arroz se empiece a poner transparente.
CEREAL ARROZ BLANCO 5. Agregue la sal y el agua necesaria para la coccién (2 medidas de agua por cada medida de arroz).
_ 6. Continte la coccion con la olla destapada a fuego alto hasta que el agua empiece a hervir.
Aceite vegetal 3cc 7. Cuando el agua este hirviendo mezcle suavemente, tape y continde la coccion a fuego bajo, hasta que el liquido se
seque y el arroz ablande.
Sal yodada 059 8. Sirva caliente.
Frijol 30g 1. Deje los frijoles en remojo desde el dia anterior.
2. Al dia siguiente lave y desinfecte los platanos y la zanahoria, de acuerdo a las indicaciones de desinfeccion de
Platano harton verde 309 alimentos, luego proceda a pelarlos.
Zanahoria 15g 3. Piqge los platanos en c_ubos.pe':queﬁos y ralle la zanfe.lhoria, Reserve N 5 N
ALIMENTO PROTEICO SOPA DE — 4. 'Retlre e! agua de remojo, enjuaguelos y ponga los frijoles en una olla con agua suficiente para su coccion. Adicione los
ORIGEN VEGETAL FRIJOLES | omate de alifio 89 platanos picados. ) , . | .
5. Continue la coccion de los frijoles y el platano hasta que estén bien cocidos y blandos. Agregue la zanahoria rallada y
Cebolla cabezona 89 deje cocinar mientras espesa la preparacion.
Aceite vegetal 2 ¢cc 6. Lave y pique en trozos pequefios la cebolla y el tomate, sofria en un poco de aceite, adicione la sal y agregue a los
frijoles cocidos.
Sal yodada 039 7. Sirva caliente.
1. Lave y desinfecte muy bien las papas.
Papa 1104 2. Ponga una sartén con el aceite a fuego alto.
3. Retire toda la suciedad parte deteriorada y/o pele completamente.
TUI?ERCULOS - RAICES - PAPA A LA Acei | o 4. Porcione en palitos (con o sin cascara) evitando al maximo los desperdicios.
PLATANOS - DERIVADOS FRANCESA ceite vegeta cc 5. Agregue en un recipiente con agua y agregar una parte de la sal.
DE CEREAL 6. Tome por tandas de las papas picadas y agregarlas al sartén para freir.
7. Cuando doren totalmente retire y escurra el aceite.
Sal yodada 0,59 8. Deposite en un recipiente limpio, agregue el resto de la sal y tape.
9. Sirva caliente.
Lechuga 259 1. Lave y desinfecte bien las verduras y frutas, la lechuga deshojandola
2. Deshoje la lechuga y pele la zanahoria, raspandola para evitar al maximo desperdicio.
VEEEIIRA I G ENSALADA DE |Zanahoria 259 3. Ralle la zanahoria.
CALIENTE LECHUGA - 4. Pique la lechuga finamente
ZANAHORIA Limon 10g 5. Mezcle los ingredientes, agregando la sal y el limén
6. Sirva fresco
Sal yodada 0,59
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS EQUIPO TECNICO PAE ETC ANTIOQUIA
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO GERENCIA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL-MANA

DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO MUNICIPIOS DEPARTAMENTO ANTIOQUIA NO CERTIFICADOS EN
EDUCACION
COMUNIDAD /
INDIGENA N/A PUEBLO N/A AFESSSNLSSAEBF;QEO/ N/A ESTABLECIMIENTO EDUCATIVO
) INDIGENA
GRUPO ETNICO
RAIZAL N/A ROM N/A SIN PE,RTENENCIA X Establecimientos educativos Programa de Alimentacion
ETNICA Escolar
ALIMENTO RECOMENDACION DE CONSERVACION

CILANTRO

Para evitar la pérdida de materia prima podemos realizar como preliminar pasta de cilantro:

Opcion 1:

1. Lave y desinfecte el cilantro.

2. Corte en trozos medianos para evitar atascar la licuadora.

3. En una licuadora, licue el cilantro picado con aceite vegetal.

4. Conserve en refrigeracion en un recipiente con tapa debidamente rotulado y con la fecha de elaboracion del preliminar.

Opcion 2:

1. Lave y desinfecte el cilantro. Dejar escurrir

2. Corte en trozos medianos

3. En un recipiente plastico con tapa pone servilleta en la parte de abajo y poner el cilantro.
4. Conserve en refrigeracion

ESPINACA

Para evitar la pérdida de materia prima podemos realizar como preliminar pasta de espinaca:

1. Lave, desinfecte y deshoje la espinaca ( no utilizar el tallo).

2. En una licuadora, licue el cilantro picado con aceite vegetal.

3. Conserve en refrigeracion en un recipiente con tapa debidamente rotulado y con la fecha de elaboracion del preliminar.

GUINEO

Para suspender el proceso de maduracion para obtener un optimo resultado, se puede conservar el guineo de las siguientes maneras:
- Opcion 1: Almacene en refrigeracion.

- Opciodn 2:
1. Lave y desinfecte.
2. Pele y almacene en bolsa transparrente en congelador.
3. Rotule la bolsa con el nombre del alimento y la fecha de realizacion del almacenamiento.




