CENTRO DE VIDA "Profe Bertica Pefia"

COMPLEMENTO ALIMENTARIO DE RACION PREPARADA EN SITIO

MINUTA PATRON PRIMER MOMENTO DIA {DESAYUNO)

CANTIDAD
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTO
M FRECUENCIA P.BRUTO P.NETO P.SERVIDO
Leche en polvo 13 gr 13 gr
Lacteos Leche entera pasteurizada Tados los dias 200 ml 200 ml 200 ml
Carnes rojas 80 gr 80gr 65gr
3vecesala
Alimento proteico  |visceras semana 80 gr 80 gr 85 gr
Carnes blancas 85 gr 80 gr 65 gr
Visceras 80gr 80 gr 65 gr
Huevos 3 vecesala 554 50 gr S0gr
semana
Pan, mogolla T0gr T0gr 70 gr
Tostadas Todos los dfas 40 gr 40 gr 40 gr
Arepa 90 gr 90 gr S0 gr
Cereal o Arepuelas, panckes 60 gr 60 gr 60 gr
acompafiante Papa 55¢gr 50 gr 50 gr
Harina de Trigo* 12gr 1249r 12 ar
Maicena* 1-3vecesala 12gr 12 gr 12 ar
semana
Avena* 12gr 12gr 12gr
*Para preparaciones de cereal como acompaiiante
Fruta Fruta entera Todos los dias Depende de Ia fruta 120 gr
Azucares Azlcar, panela 8gr 8ar -
Chocolate Todos los dias 10gr 10 gr -
Grasas Aceite, margarina Todos los dias 3cc 3ce -
Condimentos y guisantes* Todos los dias 124qr
APORTE NUTRICIONAL DEL DESAYUNO
ITEM Keal Protelna (gr) Grasas (qr) CHO {gr) Calcio (mg)
TOTAL DIARIO MINUTA 546 26 16 72 234
RECOMENDACIONES
DIARIAS 2128 798 59,1 3192 1035
% DE ADECUACION 26% 33% 27% 22% 23%

Recomendaciones de Ingesta de Energia y Nurientes-RIEN, para la poblacidn Colomblana, Minister
e onieiom ez limantos esartiance, 1CBF 2015 pal po i rio de Salud y Proteccldn Social, Resolucion 3803 de 2016

*%g establece un promedio de especias naturales, aderezos y otros atlmentes en las preparadiones, con el fin de resaltar el sabor de las eomidas

DOLLY CASTELLANOS BERDUGO
Nutricionista - Dietista MND 04404
Pontificia Universidad Javerina

Fecha de elaboracidn 30/04/2026




CENTRO DE VIDA "Profe Bertica Pefia"
COMPLEMENTO ALIMENTARIO DE RACION PREPARADA EN SITIO
MINUTA PATRON SEGUNDD MOMENTO DiA (REFRIGERIO DE LA MARANA)
GOMPONENTE GRUPO DE ALIMENTO |  FRECUENCIA CANTIDAD
P.BRUTO P.NETO P.SERVIDC
Lacteos 'Yogurt o kumis 2 veces por 200 mt 200 ml 200 mi
semana
Galletas 30gr 30gr 30gr
Ponqué, pan, Almojabana o 60 gr 60 gr 60 gr
pan de bono, mantecada,
hojald
Cereal 0 acompaiiante T Todos los dias
Tortas , tungos T0gr 70gr 704gr
Fruta Fruta entera Todos los dias Depende de la fiuta 120 gr

APORTE NUTRICIONAL DEL REFRIGERIO DE LA MANANA

ITEM Keal Proteina (gr} Grasas (gr) CHO (gn} Calcio {mg)
TOTAL DIARIO MINUTA 410 10 13 62 269
RECOMENDACIONES 2128 79,8 59,1 319,2 1035
DIARIAS
% DE ADECUACION 19% 13% 22% 19% 26%
Rece daclones de Ingestade Energlay RIEN, para la poblacicn Colombiana, Ministerio de Salud y Prateccidn Soclal, Resoluddn 3803 de 2016

Tabla de composicldn de Allmentos Colomblanos, ICEBF 2015

DOLLY CASTELLANOS éERDUGO

Nutricionista - Dietista MIND 04404
Pontificia Universidad averina

Fecha de elaboracién 30/04/2026




CENTRO DE VIDA "Profe Bertica Pefia”

&

COMPLEMENTO ALIMENTARIO DE RACION PREPARADA EN SITIO

MINUTA PATRON TERCER MOMENTO DIA (ALMUERZO )

CANTIDAD
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTO FRECUENCIA
P.BRUTO P.NETO P.SERVIDO
Verdura 2540gr 35qr
Cereal 12gr 12gr
Sopa o crema Todos Jos dias 300 m!
Leguminosa 5qr Sgr
Ralces, Tubérculos y platanos 40-60 gr 40 gr
Carne roja 5-6 veces por 110 gr 100 gr 80 ar
semana
Pechuga 140 gr 115gr 85ar
Alimento Proteico  jPernil de pollo 150 grs 130 grs 80 gr
Visceras 110gr 100 gr 80 gr
Pescado 2 veces en el ciclo 140 gr 1M5gr 85 gr
Leguminosa* 1 vez a la semana 30 ar 30gr 80 gr
Aoz 45gr ASgr 100 gr
Cereal o0 acompanante
Pasta Todos los dias 45 gr 45 gr 85 gr
Papa o papa criolla 100 gr 80 gr 80 gr
Tubérculos, A
ralces, Platano Todos los dias 100 ar 80gr 80gr
piatanos Yuca 150 gr 80 gr 80 gr
. Verdura caliente 80 gr
# e
Verdura Fria o Caliente Verdurafiia Todos los dias Depende de la verdura 0 or
Fruta Jugo de fruta Taodos [os dias Depende de la fruta 200 ml
Azucares Azlicar o panela Todos los dias 8ar 8ar -
Grasas Aceite, margarina 10 ce 10cc | 10 ¢ -
Condimentos y guisantes* Todos los dfas 20 gr
APORTE NUTRICIONAL DEL ALMUERZO
ITEM Kceal Proteina (gr) Grasas (gr) CHO (gn) Calcio (mg)
TOTAL DIARIO MINUTA 642 30 18 86 88
RECOMENDACIONES 2128 798 59,1 3
DIARIAS 19.2 1035
0,
% DE ADECUACION 30% 37% 1% 7% 5
Tgif:';:gg,;c;gg,?,gf;gﬁgﬁggggﬁmﬁgggg para la poblacién Colombiana, Ministeria de Salud y Protecclén Soclal, Resolucicn 3803 de 2016

establzce un promedlo de especlas rat

e

DOLLY CASTELLANOS BERDUGO

Nutricionista - Dietista MND 04404

Pontificia Universidad Javerina

rales, aderezos y ottos alimentos en las preparaciones, con el fin de resaltar el sabor de las comlidas

Fecha de elabaracién 30/04/2026
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