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GRUPO 1. CEREALES, RAICES, TUBERCULOS, PLATANOS Y PRODUCTOS ELABORADOS

o5

Alimento Peso Bruto Peso minimo neto | Peso minimo en Frecuencia
(9) en crudo (g) porcién servida (g) Semanal
Cereales (pasta, 35 35 80 domasvecesala
Arroz) semana
Arracacha 125 100 100 cocido
Name 118 100 100 cocido
Papa 125 100 92 cocido
48 g papa frita
francesa o chips
759 papa dorada 3 veces por semana
Papa criolla 100 100 92 cocido
82gr papa criolla
Platano 154 100 92 cocido
63 g tajada frita
68 g patacon verde
87 g patacén
maduro
Yuca 125 100 92 cocido
73g yuca dorada
GRUPO 2. HORTALIZAS, VERDURAS Y LEGUMINOSAS VERDES
Alimento Peso Bruto Peso minimo netc | Peso minimo en Frecuencia
(@ en crudo (g) porcién servida (g) Semanal
Acelga 82
Apio 140
Alveria verde 175
Ahuyama 108 70 70 cocido
Berenjena 93 80 crudo Diario
Brocoli 175
Calebacin 78
Calabaza 78
Alimento Peso Bruio {g) Peso Minimo Peso minimo Peso minimoen | Frecuencia
neto en crudo (g) | neto en crudo (g) | porcién servida Semanal
Cebolla puerro 74
Cidrayola o 108
guatilla
Coliflor 88
Espinaca 117
Frijol verde 140
Haba verde 117
Habichuela 78
Ibias, Cubios, 74
Chuguas
Lechuga Comin | 127




Durazno Amarillo 118
Fresa 105 100 100 2 veces por semana
Granadilla 333
Mamey entero 154
Mandarina Entera 143
Mango entero 167
Manzana 118
Marafion 111
Melon entero 200
Naranja Entera 167
Nispero 154
Papaya entera 143
Patilla Entera 250
Pera 118
Pifia entera 182
Pitzhaya 182
Pomarrosa 154
Uchuva 111
Uva Negra/Verde 111
Zapoie 333
*La cantidad esta indicada para la obtencion de un vaso de jugo de 200cm3
*Se ofrecera fruta diariamente, como jugo o fruta entera.
GRUPO 4. CARNES, HUEVOS Y LEGUMINOSAS SECAS
Alimento Peso Minimo neto en Peso minimo en Frecuencia Semanal
crudo (g) porcion servida (g)
Came deres 70g 439 Came Fritao sudada | 2 veces por semana
50g Came molida
Pollo Pierna 100 con hueso 77g con hueso 2 veces por semana
Pemil 105g con hueso 40g sin hueso
70g sin hueso
Leguminosa seca 30g 63g 1 vez por Semana
Huevo DebGab2g De 50,4 a 56.6 Frito 1 vez por Semana
De 54 a 60 cocido con
cascara

Para los despachos de la carne y pollo congelado se debe tener en cuenta el aumento de 12% del peso minimo

neto crudo.
GRUPO 5. LACTEOS
Alimento Peso Minimo neto en Peso minimo en Frecuencia Semanal
crudo (g) porcién servida (g)
Leche de vaca entera 200cm3025¢g 200 2 veces por semana

pasteurizada o en polvo




GRUPQ 6. GRASAS

Alimento Peso Minimo neto en Peso minimo en Frecuencia Semanal
crudo (g) porcién servida (g)
Aceite Vegetal 15075 Empelo en Reparaciones Diaria 0 semanal
GRUPOQ 7. AZUCARES Y DULCES
Alimento Peso Minimo neto en Peso minimo en Frecuencia Semanal
crudo (g) porcién servida (g)
Azlicar De 10215 Empleo en la elaboracién Tres veces por semana
del jugo
LISTA DE INTERCAMBIOS
GRUPO DE ALIMENTOS INTERCAMBIOS PERMITIDOS

Cereales para sopa

Cuchuce de cebada

Chuchuco de frigo-cuchuco de maiz

Cebada perlada

Arroz pasta sopa

Avena

Harina de maiz, frigo, platano, soya y
maiz pilado

Maiz blando

Pasta letras, estrellitas y conchas
efc.

Estos alimentos se pueden
intercambiar entre si en la cantidad
de 12gr.

Arroz Estos alimentos se pueden
Pasta intercambiar entre si en la cantidad

CEREALES PARA SECO de 35 gramos.
Amacacha
Name
Papa comin sin cascara
Papa criolla

RAICES TUBERCULOS Y

PLATANOS

Plétano coll o guisado

Plétano hartén verdeo maduro

Platano popocho

Platano domingo

Yuca blanca

Estos alimentos se pueden
infercambiar enire si en la cantidad
de 100 gramos.

HORTALIZAS, VERDURAS Y
LUGOMINOZAS VERDES PARA
PLATO PRINCIPAL Y SOPA

Acelga

Apio

Alverja verde

Ahuyama

Berenjena

Brdcoli

Calabacin

Calabaza

Cebolla puerro

Cidrayota o guatilla

Coliflor

Espinaca

Frijol verde

Haba verde

Esfos alimentos se pueden
intercambiar entre si en la cantidad
de 70 gramos para el plato principal
y la cantidad de 25 gramos para la

sopa.




Habichuela

Lbias, Cubigs, Chuguas

Lechuga comidn

Maiz Tierno o Cholon

Palmito

Pepino cohombro

Pepino de rellenar

Pimenton Morén Rojo

Rébano

Remolacha

Repolio

Tomate

Zanahoria

Alverja verde 8 gramos solo para
sopa

Repollo

FRUTA PARA JUGO

Araza

Borojo

Curuba

Frefjoa

Fresa

Guayaba blanca

Guayaba rosada

Lulo

Mango

Melon

Maracuya

Mora de castilla

Nisperc

Papaya

pifia

Tamarindo

Tomate de Arbol

Uva verde Negra

Andn

Banano

Ciruela

Chirimoya

Chontaduro

Durazno amarrillo

Fresa

Granadilla

Mamay

Mandarina

Mango

Manzana

Marafion

Melén

Naranja

Nisparo

Papaya

Patilla

Estos alimentos se pueden
infercambiar entre si en la cantidad
de 70gramos.
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Pera
Pifia
Pitahaya
Pomarrosa
Uchuva
Uva
GRUPO DE ALIMENTOS INTERCAMBIOS PERMITIDOS
Zapote
Estos alimenfos se pueden
intercambiar entre si, en la cantidad
de 100 gramos(pollc) 70 gramos
(pescado) solamente una vez por
semana. En las regicnes con alta
disponibilidad de pescado pemite
POLLO Pescado ofrecer este alimento en diferentes
preparaciones hasta méximo fres (3)
veces por semana. Si se ofrece
pescado entero el pesc nefo
corresponde al alimento sin cabeza y
sin cola.
HUEVO Huevo No tiene intercambio dado que se
suministra 1 vez por semana.
Alverja seca
Frijol cargamarron , guantil, nifia,
blanguillo, cabecita negra. Estos alimentes se pueden
Frijol blanco intercambiar entre si en la cantidad
Frijol rojo de 30 gramos.
Lenteja
LECHE ENTERA DE VACA Leche entera de vaca pasteurizada No tiene intercambio dado que se
PASTEURIZADA O EN POLVO suministra 2 veces por semana
GRASAS Aceite vegetal No tiene intercambio dado Ia
cantidad que se suminisira a diario
AZUCARES Azlcar No tiene intercambio dada la

cantidad que se suminisira fres
Veces per semana




Maiz Tierno o 117
Choclo

Palmitos 74
Pepino cohombro | 93
Pepino de 78
Rellenar

Pimentén Morrén | 82
Rojo

Rabano 78
Remolacha 88
Repollo 82
Tomate 88
Zanahoria 82

Nota:* La porcion de hortaliza o verdura o verdura de 70 gramos se refiere a una o ala combinacion de varias.* Los
alimentos clasificados en la Tabla de composicion como CONDIMENTOS (Ajo, cebolla comn, cebolla cabezona, Cilantro,

laurel, perejil, etc) NO SE CONSIDERAN COMO SUSTITUTOS DEL GRUPQO 2. HORTALIZAS, VERDURAS Y
LEGUMINOSAS VERDES.

GRUPO 3. FRUTAS

Alimento Peso Peso Minimo neto Peso minimo en Frecuencia Semanal
Bruto (g) en crudo (g) porcién servida (g)

Araza 117

Borojé 117

Curuba 140

Feijoa 93

Fresa 74

Guayaba blanca- 93

Frutaen Agria
jugo [ "Guayaba Rosada 93

Lulo 17 70 Vaso 200 cm Tres Veczs por
Mango 117 Semana
Melon 140
Maracuya 117
Mora de Castillz 78
Nispero 108
Papaya 100
Pifa 175
Alimento Peso Peso Minimo nefo Peso minimo en Frecuencia Semanal
Bruto (g) en crudo (g) porcion servida (g)
Tamarindo 156
Tomate de arbol 117
Uva Verde/negra 80
Andn 250
Banano 154
Ciruela 105
Fruta  ["Chiimoya 182
Entera  ["Chontaduro 143




ADEREZOS
PREPARACION INGREDIENTES PESO NETO{Gramos)
Sopa Cilantro 3g
Ajo 3g
Cebolla larga 10g
Aceite 5¢e
Tomate 20g
Guiso casero para preparaciones Aceite vegetal 16cc
como camnes guisadas, tubérculos, Cebolla cabezona blanca o 30g
raices, platanos, hortalizas y/o larga (o0 mezcla)
verduras cocidas, enfre otras. Tomate de cocina o pimenton 3g
rojo*
Ajo 30g
Sal 1.5g
Agua Al gusto para alcanzar la
consistencia esperada
Vinagreta para ensaladas crudas Aceite vegetal 10cc
Vinagre o limén 6g
Perejil crespo o cilantro (o 4g
mezcla)
Ajo 3ce
limén Bec
Sal 1c

Estandarizar 5 porciones. Para el guiso casero y la vinagreta el peso de la porcion es de 20 c¢ y la medida casera una

cucaracha.
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