[t eche de vaca, imil"h 2 R

AvenaTmOlde 1T X L
AVéna en hofuelas 3
| Cames/hue
[Carne de res.( cadesa. centro de pierna, bola) -
Pechuga de pollo.” 2
Huevo T )
Queso dobie crema.

Queso.campasino: 2:c 1 ¢ ¢ i

Quesocostefio *ir it

o AR

Panes (variedad)
Arepa bianca, de maiz lriada.
Galleta tipo saltin: E)

~ GRUPO: HOMBRES

(gramos) | PESO NETO {gnmu} PORCION SERVIDA

A (aramos)

MEDIDA CASERA

70-150

1 uhiddd

1 pocito

2 cucharadas calmodos

Papa comuh 7 _
Grasas
Aceite

I 1 cucharada
"1 lrozo pequeno
= 240 (150 mi lache y 00 -
- - ml agua+
el
prncipal) A
7 lroz0 pequaho
1 cucharada
1 cucharada
1 cucharada
1 cucharada
25
28 2
50 1 uridad
35 1 trozo pequefio
60 1 unidad
60 1 unidad
40 4
EE L 20. _' - R0 7 unidad grande _
L P T e = T 1 cucheradita

3 NE!'O.{ynmu) PORCION SERVIDA

MEDIDA CASERA

ramos;
T

(0 verduras. minimo 2 tipos:

el Rt <
vjsceras  higado-corazon omolfejas - - oo S P

Opcidn 3: de verduras

0|
{ minimo 3 tipos dé verdura ) g e

Hortalizas o verduras

Tubérculo, 1aiz o platano

Leguminosa seca,

visceras. higado, Corazon o mmlfﬁ -

Opclén 4: Mulm

Fannla i

Leche

Cami

Carnes de res mag
cadera ) Cocida

1 poreidn medialia 5 3,

cadera ) Horneada

Carnes de res magra ( cantso de-piema, cades2, bola, bola y colita de 110 - - 1 portidn mediana

cadefa) Asada

Carnes de res magra ( centro de pierna, caders, bofa, bota y colita F _ 110 9 ] 110 68 v _ 1 porern mediana
caderar) Frila XS A e e 3
Carnes de res nfagra mmro‘“‘pl!rﬁi caderd, bola; botd y colita de 110 7 Fre LT T TS 1 earcion medisns: Y

Sobrebarriga de res. fnta

_1 porcién mediana

Sobrebarriga de res, cocida

k_* chuga de pollo
T

pntrerm R
Pierna o muslo de p:nlo P

|Carne de cerdo - -

= -1 porcdn medians - -

Pescado ( mojara; ngn-inlapll tipicos, otros)- - - - - —»94( 50} -~ e - “1.porcion mediana - - - — =
fiéte de poscadom hueso - — e o 160~ - -80- | — - 1poreibn mediana - - - -
-80 ~ 20

1 porcién

[Sardinas eniatadas en salsa de lomate - v s
re: e E o >

1 pocillo grande

AfOZE e e
Jtubéroufos/Pldtanos - - B NN I e Sy T v s RN Pk R Rk
Papa Comun cruda— : P ‘ 103 cocida / 94 fnta o
132 o ade 1 unidad mediana
Papa Criolla 99 cocido / 97 frto o
108 108 Horado 1 unidad grande
Yuca 113 90 99 cocida / 63 fnta 1 astila
Platano hartén verde 136 88 87 cocido /81 Into 1 lrozo pequedio
89 cocido/ 99 patacon /
Piatano harton maduro 150 90 63 10 w’: 1 trozo mediano / 2 lajades
|Arracacha XY 3 119 109 107
Name 130 110 108 1 trozo mediano
|Ensaladas [ 80 | 80 [ 80 i 1 porcion grande
[Verduras cocidas | 85 | 85 [ 80 [ 1 porcion grande
[ €0 | 80 I 250 Al 1 vaso grande
i 60 | 60 | 250 | 1 vaso grands
1B 10 | 10 | 10 [ Remilirse a la ksta de infarcambio

10 grs ( para frutas con baja

10 gr= ( para fufas con
bejo acidez), 12 grs
Lpars frutas dcigas )

acidez) 12 grs
L para Irylas dergias |

0aja acidez), 12 grs
Lpars lrutes doides )

10 grs ( para frutas con | 1 cucharads colmada /1 1/ 2 cucharaca colmada

GRUPO DE ALIMENTO

PESO BRUTO (gramos)

5-10

5-10

5-10

1 cucharadte/ 1 cucharada

PESO NETO (gramos) | PORCION SERVIDA

{aramos)

MEDIDA CASERA

T e

Opcién 1: sopas de

Leguminosa seca 60 60
Tubérculo papa 250 harion 31 20
Opcién 2: sopas de cereal

20 20

Cereal




Tubérculo, raiz o platano

Legumincsa seca
visceras higado. corazén o mollejas
Opcion 4: Mazamorra
Harina de maiz

Panela

Leche

Carnes

Carnes de res magra ( centro de pierna, cadera.
cadera ) Cocida

Carnes ce res magra ( centro de pierna, cadera, bola, bota
cadera ) Asada
Carnes de res magra ( centro de pierna, cadera, bola, bota
cadera ) Frita :

cadera ) Horneada
Sobrebarriga de res, [rita
Sobrebarriga ge res. cocida
Pechuga de polio
Contramuslo de pollo

Pierna o muslo de polio
Carne de cerdo

Pescado ( mojarra. bagre. tiapia. tipicos. otros)
filete de pescado sin hueso

240

1laza

1 porcién madiana

1 porcidn mediana

1 porcidn mediana

1 porcion mediana

1 porcién mediana

1 porcién mediana

1 porcidn mediana

con hueso )

1 porcion mediana

) ( con hueso )

1 unidad mediana

92

1 porcion mediana

1 porcidn mediana

1 porcion mediana

Sardinas eniatadas en salsa de tomate 1 porcion
Cereales

Arroz ] 1 pocillo grande
Raices/tubérculos/Plitanos oK TR = >

Papa Comun cruda 103 cocida / 94 fnla o B adons
Papa Crola 199 cocido /97 frfo

& : 7 “’::’::: frito 0 1 unidad grande

oce 99 cocida /63 frita 1 astila
Plétano harton verde _ A 61 fto 1 trozo pequeiio
Rtano Mo puadery > 5 s ce o9 atacan/ 1 trozo mediano / 2 tajadas
: 6313jadas

Arcacacha 119 - 107

Name B 1 lrozo mediano
| Hortalizas y verduras s
| Ensaladas 1 porcion grande
Verduras cocidas 1 porcidn grande
Jugo de Fruta 3

Fruta 1 vaso grande
Puipa 1 vaso grande
Azdcares 5 T o 2

) 10 grs ( para frutas con baja 10 grs ( para 10 grs ( para frutas con
Azucar acidez). 12 grs baja acidez) 12 grs baja acidez). 12 grs. 18 2 cucharadas
{ pars frutes dcidas | Loara dcidas )
Grasas mEalh X o Y
Acelte 5-10 5-10 1 cucharadita
GRUPO DE ALIMENTO PESO BRUTO (gramos) | PESO NETO (gramos) [ PORCION SERVIDA MEDIDA CASERA
mos)

Derivado cereal E R 2R AR : Lo s e AR 3
roscon con bocadillo. pastel glona. aimojabana, croissant, pan de bono, 60 60 60

pan de yuca, ponqué. mantecada. mojicon, hojaidre. gallels, pan de 1 unidad mediana
queso, brownie cubjerto de chocolate._galleta cracker, roscon con Do

Bebida fria 200 m!. 200 mi. 200 m! Envase de 200 m!
Bebida Tipo Néctar. Bebida lactea (leche, leches saborizadas o avena) 200 m! 200 ml. 200 ml Envase de 200 m!
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