Secrataria de — ’gv | MUNIGIPIO DE
Educacién 5@ Duitama
HAUNICIFIC DE CUTAKA e
GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 1- MODALIDAD PREPARADA EN SITIO 2026
Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 1
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso ..
Componente . .. Alimento del . . . ; . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto | servido | Bruto neto servido | Bruto | neto | servido | Bruto | neto | servido | Bruto neto | servido
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
6 " Pechuga de pollo F085 63 50 69 55 79 63 88 70 100 80 Aliste y pese los ingredientes. Tome las
Alimento (::r‘::as . Tomate BO13 3 2 4 3 6 5 6 5 8 6 pechugas y piquelas en cuadros. Pique el tomate
roteico huevos. Pechuga %e pollo Cebolla B027 2 2 3 3 % 3 3 3 3 4 4 y la cebolla finamente, sofrialos en aceite junto
P ' eauminoeas ensﬁgg d;°s Tomillo - 0,1 0.1 33 0.1 0.1 0.1 0.1 41 0.1 0.1 46 0.1 0.1 52 con el tomillo y el laurel, una vez esté cocido lo
seg::as frutos Laurel - 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 anterior agregue agua y cuando esta hierva
o Aceite D003 1 1 1 1 3 3 5 5 5 5 agregue los trozos de pechuga y sal, revuelva
secos y semillas ] .
Sal 1015 05 05 05 05 0,5 05 05 05 0,5 05 hasta que estén completamente cocinadas.
Grupo I. AITOZ DIanco 2010 20 20 30 30 40 40 55 55 65 65 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
cereales. Cobola B09 5 7 5 3 m 7 m 7 m 7 finamente la cebolla, sofria y agregue el agua.
Cereales raices. Arroz blanco €00 aIJunca 46 69 92 126 149 Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal;
tubérculos y Aceite Doo3 1 1 2 2 3 3 3 3 4 4 una vez empiece a secar tape y termine la
platanos Sal L015 0.4 0.4 0.4 04 0.4 04 0.4 04 05 0,5 coccion a fuego lento.
Tubérculo. Grupol. Plétano harion, B89 69 | 50 90 65 118 | 85 139 | 100 167 | 120 Aliste los ingredientes, lave el platano, pele y
raices. . . maduro, crudo . ) . .
. cereales. raices. Tajada de corte en tajadas. En un sartén caliente el aceite y
platanos o tubérculos latano maduro 3 # 5 63 7 agregue los platanos, permitiendo su coccion
derivados de rowosy | P Acsite D003 3 3 4 4 5 5 7 7 8 8 gregue 1os piatanos, p
platanos hasta que queden dorados
cereal
Zanahoria B110 2% 20 2% 20 2 25 3 0 4 3
Remolacha B098 2% 2% 2% 2 2 2% 35 35 40 40 Aliste y pese los ingredientes. Ralle la zanahoria
Lechuga comin B059 27 15 27 15 27 15 36 20 36 20 junto con la remolacha y corte en tiras la lechuga.
Verdura friao | Grupo Il. Frutas Mango C051 4 3 4 3 4 3 5 4 5 4 Incorpore todos los ingredientes en un tazon.
caliente y verduras Ensalada fresca Limon Co44 05 05 0 05 05 % 05 05 & 07 07 o 07 07 © Prepare una vinagreta licuando el mango, limdn,
Vinagre L018 05 05 05 05 05 05 07 07 07 07 vinagre, cilantro y sal. Una vez esté bien licuado
Cilantro B035 02 02 02 02 02 02 04 04 04 04 agréguelo al resto de ingredientes.
Sal L015 02 02 02 02 02 02 04 04 04 04
Guayaba, madura, C031 80 60 80 60 80 60 80 | 60 80 65 , ,
cruda Lave y desinfecte las frutas. Reconstituya la leche
Grupo . Frutas Sorbete de Leche de vaca en polvo en la mitad del agua previamente
Bebida y ' 13 13 180 13 13 200 13 13 220 13 15 220 13 15 240 .p . 9 p
verduras guayaba entera, en polvo G008 hervida. Licue la fruta con el azicar y la leche
Azlicar K003 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 reconstituida fria.
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS

ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026




Secrataria de — ’gv | MUNIGIPIO DE
Educacién 5@ Duitama
HAUNICIFIC DE CUTAKA e
GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 2 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026
Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 2
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
. Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso -
Componente Grupo de alimentos . Alimento del ) . . . . Preparacion
preparacion alimento Bruto neto servid Bruto neto servido | Bruto | neto servid | Bruto | neto servid | Bruto neto servid
(9) (9) o) (9) (9) (9) (9) (9) 0(g) (9) (9) o(g) (9) (9) o(g)
Cerdo, carne FO11 37 3 45 40 52 47 55 50 62 57 Remoje Ial Iegu'mlnosa toda la nocr'le y botelel agua
magra, cruda de remojo. Aliste y pese los demas ingredientes,
Cebolla junca B029 5 2 8 3 8 3 8 3 10 4 lave y pique finamente la cebolla junca y tomate,

. Grupo IV. carnes. - i . . )
Alimento huevos Ajo, crudo B009 1 0,5 1 0,5 1 0,5 1 0,5 1 0,5 llévelas a sofreir en el aceite ralle la zanahoria y
proteico. L Garbanzos Aceite D003 3 3 4 4 4 4 5 5 5 5 agréguela al softito. Corte en trozos pequefios la

leguminosas 56 74 88 113 134 . . .
secas. frutos poderosos Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 carne de cerdo y agréguela al sofrito anterior.
s6c0s y semillas Garbanzo, crudo T019 10 10 16 16 2 2 k) 0 % 35 Ponga a hervir agua y una vez esté hirviendo
Tomate, crudo B103 6 5 6 5 6 5 6 5 13 10 agréguela al sofrito anterior junto con los
) garbanzos, la sal y el ajo. Cocine a fuego medio
Zanahoria B110 12 10 12 10 12 10 12 10 12 10 hasta que se ablanden
Arroz blanco crudo a010 15 15 25 25 35 35 40 40 50 50 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
Grupo . cereales. Fideos a074 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 finamente la cebolla, sofria los fideos y luego la
Cereales r'alces. Arroz éngel Cebollajunca b029 13 5 48 13 5 7 13 5 94 13 5 119 13 142 cebolla, pgstenormente agregue el agua. Cuando el
tubérculos y Aceite d003 2 2 2 2 2 2 3 3 4 4 agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez
platanos empiece a secar tape y termine la coccion a fuego
Sal LO15 05 05 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5 lento
nga, variedad BO74 58 55 68 65 84 80 105 100 126 120 Lave y limpie la papa. Corte la papa eq rodajas
harinosa, pastusa gruesas. En una cacerola ponga el aceite con la
Tubérculo. Grupo . cereales. Leche de vaca, cebolla picada, deje sofreir y luego agregue las
raices. platanos raices. entera, en polvo G008 [ [ ! ! / / 8 8 8 8 papas con sal y un poco de agua, deje cocinar
. ) Papas en chupe ’ 54 64 79 100 120 ) L '
o derivados de tubérculos y Cebolla cabezona B027 6 5 6 5 9 8 10 9 10 9 Disuelva la leche en polvo y agréguela a la
cereal platanos Aceite d003 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 preparacion, déjela hervir con las papas por unos
minutos, hasta que se convierta en una salsa. Sirva
Sal LO15 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 .
caliente
Tomate, crudo B103 13 10 2% 20 2% 20 3 % 31 % ) ) ) .
Zanahoria B110 % 2 % % % % % % % % Allste y pesie los ingredientes. Troceé la Ieichuga (ﬁn
Lechuga B059 9 5 9 5 9 5 9 5 B 10 tlrlas, c:rt: gs t:\)/lmat(laster:j CLljad;ots ;.)eq.ui?os ynrale
Verdura fria o Grupo II. Frutas y Ensalada Queso doble crema G021 5 5 6 6 15 15 17 17 23 23 a zananoria. Mezce 1odo fo anterior Junio con €
. L 40 % 65 72 83 queso cortado en cubos pequefios. En la licuadora
caliente verduras arcoiris Aguacate €002 9 7 9 7 9 7 9 7 12 11 : .
im0 46 imé i ) 5 ) 5 ) 5 ) 5 ) 5 mezcle el aguacate, el vinagre, el cilantro, zumo de
umol e imon limon sal y ajo y agréguelos como aderezo a la
Cilantro B035 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
i ensalada.
Ajo 0,5 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Pifia C072 109 60 109 60 109 60 109 60 109 65
Bebida Grupo Il. Frutas y Jugo de pifia Panela K033 6 6 180 6 6 200 6 6 220 6 6 220 6 8 240 Lave, desinfecte y pique la fruta;lice con el
verduras azdcar. Sirvalo frio

Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS

ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026




Secramria de — ’gv | MUNIGIPIO DE
Educacién 5@ Duitama
HAUNICIFIC DE CUTAKA e
GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 3 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026
Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: | Almuerzo
Menu 3
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria | Media y complementaria
Grupo de Nombre de i g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso ..
Componente . .. Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servi Bruto neto servido | Brut neto servido | Brut neto servid | Bruto neto servid
(9) (9) | do(g) | (9) (9) (9) o(@) | (9 (9) 0(g) (9) 0(g) (9) (9) o(g)
Grupo IV. Pechuga de pollo F085 63 50 69 55 79 63 88 70 100 80
cames. Pasta alimentcia, | g7, % | 2 B | 3 5 | 50 65 | 65 5| ™°
huevos. enriquecida, cruda i ' i
lequminosas Harra do 1 Cocine la pechuga y cértela en cubos medianos.
Alimento segcas frutos i fortionda, oo 038 26 | 26 23 | 23 a7 | 3 45 | 45 51 | 51 Cocine la pasta con agua sal y aceite por 10
proteico. - Espagueti en ortiicada, para ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ : : minutos. Adicione la harina de trigo, el aceite, la
secos y semillas | salsa blancacon | panificacion, cruda 114 147 198 249 293 leche. la sal v Ia bech i Dei
Grupol. pollo T oohs G vaca eche, la sal y la pechuga en trozos. Deje que
Cereales cereales ! G008 33 33 33 33 37 37 45 45 5,0 5,0 cocine con leves movimientos envolventes hasta
. ) entera, en polvo que la pasta esté blanda
raices. Sal L015 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3 04 04
tubérculos y ]
plétanos Aceite D003 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 45 45 55 55
Tubérculo. Grupo I Papa, variedad
raices. cereales. cerosa, sabanera, B065 58 55 84 80 100 95 116 110 147 140 Aliste y pese los ingredientes, pele y corte en
platanos o raices. Papas chips con cascara, cruda 18 26 30 35 45 rodajas la papa. Dérelas en aceite caliente.
derivados de tubérculos y Aceite D003 3 3 5 5 6 6 6 6 8 8 Agregue sal y sirva.
cereal platanos Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 05 05
Espinaca, cruda B044 17 10 25 15 25 15 3 20 2 25 Al os | . ias |
Mango comn, crudo CO51 B % 9 0 % 5 % %5 5 5 |§tey pese los ingredientes. Corte en tiras las
Zanahoria B110 B B " B m B m B o % espinacas. Corte en trozos pequefios el mango y
Verdu.ra friao | Grupo Il Frutas Ensalada verde Aceite D003 7 7 50 3 3 & 35 35 6 7 1 2 5 5 @ raII.e la zanahoria. Mezcle todo gn una tazzjl.
caliente y verduras €on mango 3 Realice un aderezo mezclando vinagre, aceite,
Vinagre L018 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 , ) s .
- azlcar y sal. Agréguelo a la preparacion anterior y
Azlcar K003 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3
revuelva
Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papayuela, cruda C067 67 60 67 60 67 60 72 65 72 65 Lave, desinfecte la fruta y las hojas de
Infusion de - hierbabuena. Corte la papayuela en julianas cortas
papayuela fria Hierbabuena 06 05 06 05 08 07 08 07 08 07 y conserve su pulpa. Lleve el agua a hervir.
Grupo Il. Frutas Panela K033 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 Agregue la panela, luego la papayuela, junto con
Bebida y 180 200 220 220 240 su pulpa y la hierbabuena al agua hirviendo, y deje
verduras hervir por 5 a 10 minutos a fuego bajo. Retire del
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220 fuego, deje enfriar y refrigere. Sirvalo frio,
asegurandose de servir la fruta entera en cada
vaso

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS

ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026




Secrataria de — ’gv | MUNIGIPIO DE
Educacién 5@ Duitama
HAUNICIPIC DE DUTAKA e
GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 4 - MODALIDAD PREPARADA EN SITIO 2026
Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 4
Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Codigo Peso
Grupo de Nombre de . Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso . | Peso Peso Peso Peso Peso Peso ..
Componente . " Alimento del ) . Peso servi . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servid Bruto neto servido | Bruto neto (g) do Bruto neto servid | Bruto neto servid
(g) (@ | °@ (g) (g) (g) (a) @ | @ (g) o(@ | (g (@ | o)
Huevo de gallina J004 89 80 % 8 % 8 111 100 M1 100 Lave y desinfecte las verduras. Pique en tiras las
Acelgas B003 4 3 4 3 4 3 4 3 53 45 acelgas, pique finamente la cebolla y el tomate.
Tomate B103 13 10 25 20 31 25 31 2% 3 2% Realice un guiso con la cebolla, el tomate y el
Tortilla de Cebolla junca B029 13 5 13 5 13 5 2% 10 50 20 aceite. Agregue las acelgas al guiso y cuando las
17 131 135 150 163 ) -
Grupo IV. acelgas Aceite D003 6 6 6 6 7 7 7 7 7 7 acelgas ya estén suaves afiada los huevos y
Alimento carnes. sazone. Deje cocinar a fuego lento hasta que se
proteico. huevos. Sal L015 05 05 05 05 08 08 0,8 08 08 08 forme la tortilla, voltéela para cocinar por el otro
leguminosas lado. Sirva caliente
secas. frutos Lenteja T026 10 10 15 15 25 25 30 30 40 40 Remoje la leguminosa. Ponga a hervir las lentejas
secos y semillas Lentejas Tomate B103 5 4 5 4 6 5 8 6 9 7 con sal hasta que se ablanden. Aliste los demas
quisadas CeboIIaIJunca B029 10 4 25 10 4 38 13 5 62 15 6 75 18 7 100 ingredientes, Iave,l pele y pique la cebolla y ?’|
Aceite D003 1 1 2 2 3 3 3 3 4 4 tomate, haga un guiso y agregue la preparacion
anterior, revolver y terminar la coccion a fuego
Sal LO15 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5 lento
Grupo I Aoz DIanco A010 20 20 30 30 40 40 55 55 65 65 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
cereales. Cabola B0 5 5 3 3 ) 7 ) 7 i 7 finamente la cebolla, sofria y agregue el agua.
Cereales raices. Arroz blanco €00 a.Junca 46 69 92 126 149 Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal;
tubérculos y Aceite . 8 8 8 3 8 8 3 3 4 4 una vez empiece a secar tape y termine la coccion
plétanos Sal L015 04 04 04 0,4 0,4 0,4 04 04 0,5 0,5 a fuego lento.

Tubérculo. Grupo I Paﬁzyn\:]aoleadad BO74 65 55 71 60 82 70 118 100 141 120 Aliste y pese los ingredientes, pele y lave
raices. cereales. Panas ala - completamente las papas, cortelas en forma de
platanos o raices. fre?ncesa Aceite Doo3 3 3 23 3 3 26 4 4 29 0 0 42 6 6 50 bastones, ponga aceite en un sartén, una vez esté
derivados de tubé'rculos y Sal L015 04 04 05 05 05 05 05 05 05 05 caliente, agre’ague las papas y deje freir hasta que

cereal platanos estén completamente doradas.
Verdurafriao | Grupo Il. Frutas En tortilla de
. En torta de acelgas
caliente y verduras acelgas
Mango comn, 0051 79 60 79 60 79 60 79 | 60 86 | 65
Grupo Il Frutas crudo Lave, desinfecte y pique la fruta; lictie con el
i Azilcar blanco, ' '
Bebida y JUgO de mango K003 6 6 180 6 6 200 6 6 220 6 6 220 8 8 240 aziicar. Sirvalo frio
verduras granulado

Agua - 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS

ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026




Secramria de
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MUNICIPIC DE CUMA WA

7 77'; MUNICIPIO DE
5@ Duitama

GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 5 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: | Almuerzo
Menu 5
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de i g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso ..
Componente . .. Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto | neto | servido
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
PoIIo,Ipechuga con F085 63 50 69 55 79 63 88 70 100 80 Primero, aliste y pese todos los ingredientes. Pique finamente la
piel, cru(lja cebolla, el pimenton y el ajo.
Zanahoria B110 24 2 29 25 29 2 29 % 41 35 En una cacerola, caliente el aceite y sofria la cebolla, el
Champifiones B033 13 13 15 15 15 15 20 2 25 25 pimentén y el ajo hasta que estén fragantes. Mientras tanto,

_ Grupo IV. Hanna? de trigo, A038 4 4 6 6 8 8 8 10 10 corte las porciones de pgchuga segunlla cant@ad requerida y
Alimento carnes. fortificada sazonelas. Agréguelas al softito y cocinelas.
proteico. hueyos. Leche de vaca, G008 7 7 58 7 7 63 7 7 7 8 8 86 8 8 % Para preparar la salsg de champ.mones, licie la zanahoria con

leguminosas Pechuga de pollo entera, en polvo agua, la harina de trigo, sal y ajo hasta obtener una mezcla
secas. frutos en salsa de Mantequilla D015 1 1 2 2 3 3 3 3 3 3 homogénea. Vierta esta preparacion sobre la pechuga y afiada
secos y semillas champifiones Ajo B009 0.5 05 0.5 0.5 0.5 0.5 05 05 05 0.5 los champifiones previamente rebanados en trozos pequefios.
Cebolla cabezona B027 2 2 2 2 3 3 5 5 6 6 Cocine a fuego medio, revolviendo constantemente, hasta que
Pimenton B080 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 la salsa espese y esté completamente cocida.
Aceite D003 2 2 2 2 2 2 3 3 4 4 Sirva una porcién de pechuga y cubrala con la salsa de
Sal L015 03 03 03 03 03 03 04 04 04 04 champifiones.
Grupo| Arroz blanco A010 20 20 30 30 40 40 55 55 65 65 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla,
Cereales cereales. raices. Arroz fresco Brocol 8029 15 10 53 7 3 78 19 15 102 19 5 136 2 18 161 brésc?)fl?aC):J:g;ig;eaeluzg:i:eraog er: nl:treosloasr:)l;y pleaq::Ir'K():z:rlldo
tubérculos y Cebollajunca B029 7 5 9 7 12 10 10 10 10 - >89 greg -y 'asal
lstanos oo D003 1 1 5 5 3 3 3 3 3 3 empiece a hervir agregue el brocoli, una vez empiece a secar
P ceite tape y termine la coccién a fuego lento
Sal L015 04 04 04 04 04 04 04 04 0,5 0,5
Yu’ca blanca, sin B107 57 40 7 50 86 60 14 80 143 100 F’nmero, aliste y pese todos.los ingredientes. Pele layucay
. céscara, cruda cortela en cubos grandes, retirando las partes fibrosas. Luego,
Tuberculo. Grupo | Queso fresco, tipo ralle el queso
raices. cereales. . 1P G021 5 5 6 6 15 15 18 18 23 23 . q : )
. . Doraditas doble crema Cocine los cubos de yuca en agua con sal hasta que estén
platanos o raices. . 37 46 63 82 103 , . ) i
. , blancas Aceite D003 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 blandos. Escurralos bien. En un sartén, caliente un poco de
derivados de tubérculos y . . .
. aceite y dore los cubos de yuca hasta que estén crujientes por
cereal platanos )
Sal 1015 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 fuera. Una vez dorados, agregue el queso rallado por encima y
sirva inmediatamente mientras esté caliente.
Verdurafriao | Grupo Il. Frutas En alimento
caliente y verduras proteico y arroz
Pifia cruda Co72 109 60 109 60 109 60 118 65 118 65
Grupo Il Frutas Lave, desinfecte y pique la fruta; liclie la fruta con el azicar
Bebida y Jugo de pifia Aziicar blanco K003 6 6 180 6 6 200 6 6 220 7 7 240 8 8 240 ’ ypa Stvale e :
verduras Agua 150 150 180 180 200 200 220 220 220 220

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS

ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 6 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 6
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso ..
Componente . . Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servi Bruto neto servido | Brut neto | servido | Brut neto servid | Bruto neto servid
(9) (9) | do(g) | (9) (9) (9) o(@ | (9) (9) 0(g) (9) o(g) (9) (9) o(g)
PoIIo,'pechuga con 1085 63 50 69 55 79 63 88 70 100 80 Sazone las pechuggs de pollo con Isal. Caliente
Grupo IV. piel, cruda una plancha o sartén a fuego medio y agregue
Alimento carnes. Aceite D003 2 2 3 3 3 3 5 5 5 5 una pequefia cantidad de aceite. Coloque las
proteico. huevos. Pechuga de pollo pechugas de pollo y cocinelas hasta que estén
. 31 34 39 44 50 ) .
leguminosas asada bien doradas y completamente cocidas por
secas. frutos Sal L015 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4 dentro. Voltee las pechugas a mitad de coccion
secos y semillas para asegurar un dorado uniforme. Verifique
que el pollo esté bien cocido antes de servir.
Pasta alimenticia, AO72 2% 2% 25 2% 35 35 40 40 45 45 anero, aliste y pese todos los ingredientes.
cruda corta Cocine la pasta en agua con sal y un poco de
Grupoll. Leche de vaca, G008 7 7 7 7 9 9 9 9 10 10 aceite durante’ aproximadamente 1 0 minutos o
entera, en polvo hasta que esté al dente. Una vez lista, escurra
cereales. Pasta corta Aceit D003 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 el agua y deje reposar la pasta por unos
Cereales raices. guisada con leche celte 62 62 82 119 133 . guay del p. pasta p
X Sal L015 04 04 04 04 04 04 04 04 05 05 minutos. Aparte, disuelva la leche en una
tubérculos y ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ! ’ - )
. pequenia cantidad de agua o leche hasta
platanos )
A B ) ) ) ) 5 5 5 5 obtener una mezcla homogénea.
0 009 0 0 0 0 0. 0. 0. 0. 03 03 Agregue esta preparacion a la pasta y mezcle
bien antes de servir. Sirva caliente.
Maiz amarillo crudo A043 9 5 12 10 12 10 27 15 36 20 Cocine el maiz amarillo hasta que esté blando.
Tomate, crudo B103 44 35 50 40 56 45 63 50 63 60 Mientras tanto, corte el tomate y el queso en
Verdura fria o Grupo Il. Frutas Ensalada con Lechuga coman B059 27 15 36 20 36 20 36 20 36 30 cubos pequerios, y la lechuga en tiras. En un
. B 56 74 87 100 130 » ; ) )
caliente y verduras maiz Q ; i recipiente, mezcle todos los ingredientes y deje
ueso Iresco, lipo G021 5 5 6 6 10 10 15 15 17 17 reposar unos minutos para que se integren los
doble crema
sabores
Tubérculo. Grupo I Platano harton,
raices. cereales. Moneditas de verde, crudo B092 % 40 7 % 7 0 139 100 167 120 94 Aliste y pese los ingredientes. Pele y corte el
platanos o raices. platano verde Aceite D003 2 2 31 3 3 44 4 4 55 5 5 79 5 5 platano en rodajas. Sofria en un sartén con
derivados de tubérculos aceite, hasta que esté cocinado y dorado.
roulos y sal Lo15 02 | 02 02 | 02 04 | 04 04 | 04 05 | 05 a y
cereal platanos
Verdurafriao | Grupo ll. Frutas En cereal
caliente y verduras
Grupo Il Frutas Tomate de érbol cos2 | 100 | 60 100 | 60 100 | 60 100 | 60 108 | 65
Bebida Jugo de tomate rojo, crudo 180 200 220 220 240 Lave, desinfecte y pique la fruta; licie la fruta
ver dyuras de arbol Azicar blanco K03 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 con el azticar. Sirvalo frio
Agua - 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 7 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 7
Cédigo Preescolar Primaria | | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de " Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso -
Componente . L. Alimento del } . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servi Bruto neto servid | Bruto neto | servido | Brut neto servid | Bruto neto | servid
(9) (9) | do(g) | (9) (9) 0(g) (9) (9) (9) o(@) | (9 o(g) (9) (9) o(g)
| Hﬁ‘:;iegi!'ga Joo4 56 50 61 55 6t % 106 | 95 m | 10 Aiite y pese los ingredientes. En un sartén ponga a
Huevo frito Aceite D003 3 3 46 3 3 50 3 3 50 5 5 87 7 7 92 caIen(tja'rl e;l a}ce'lteh, agturegue tel hgevo con sall1 tape y
Sl 015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 éjelo freir hasta que termine su coccion
Frijol rojo T006 15 15 20 20 30 30 30 30 40 40 Remoje los frijoles desde el dia anterior. Escirralos
Alimento G"UP: IV. carnes. Platano harton, B092 7 5 7 5 7 5 15 10 15 10 y botg el agua de remojo. Lave el frijol y Ponga a
proteico. ueyos. verde, crudo herwrrcqn sal hasta que se aplanden. Aliste los
leguminosas Cerdo, tocino, crudo F029 5 4 7 6 10 9 10 9 10 9 demas ingredientes, lave y pique el tomate, la
secas. frutos Tomate B103 5 4 5 4 6 5 6 5 5 5 cebolla y la zanahoria, haga un guiso y agregue a la
secos y semillas Frijoles guisados Zanahoria B110 5 4 31 5 4 44 6 5 69 6 5 80 6 5 97 preparacion anterior, agregue también el ajo y el
Cebolla junca B029 10 4 10 4 13 5 13 5 13 5 platano verde rallado. Corte el cerdo (tocino) en
Aceite D003 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 cubos pequefios y frialo en su propia grasa hasta
Sal 015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 que esté crujiente. Termine la coccion del frijol a
: fuego lento y agregue al final los chicharrones
Ajo B009 03 03 03 03 03 03 04 04 04 04 obtenidos de freir el tocino de cerdo
Arroz blanco crudo A010 20 20 30 30 40 40 50 50 55 55 Lave y pique finamente la cebolla, sofria y agregue
Grupo. cereales. Cebollajunca B029 5 2 8 3 13 5 13 5 13 5 el agua. Cuando el agua hierva agregue el arroz y
Cereales Raices, tubérculos Arroz blanco - 46 69 92 115 126 o . \
y plitancs Aceite D003 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 la sal; una vez em.p'|ece a secar tape y termine la
Sal L015 0,5 0,5 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 04 coccion a fuego lento.
Tubérculo. Grupo l. cereales. Platano harton, Aliste y pese los ingredientes, pele el platano y
Raices, platanos | Raices, tubérculos Dulce tradicién maduro BO8S % 40 32 7 % 35 9 70 44 i 70 44 " 80 51 corte en rodajas gruesas, ponga a hervir junto con
o derivados y platanos Panela K033 2 2 2 2 4 4 4 4 5 5 la panela hasta que ablande.
Zanahoria B110 24 20 3 20 4 25 4 25 47 40 Aliste los ingredientes, lave, desinfecte y pele as
Pepino cohombro b077 27 20 40 20 40 20 47 25 40 30 verduras. Ralle las zanahorias, corte el pepino en
Mango comun, crudo 0051 30 23 30 23 30 23 kY 2% kY 2% tiras largas y anchas, corte el mango en tiras largas
Verdu.ra friao Grupo Il. Frutas y Ensalada refrescante Limén €044 05 05 & 05 05 & 05 05 6 07 07 0 07 07 @ . delgadas (guarde un trozo Qe mango pa.ra la
caliente verduras Vinagre 1018 1 1 1 1 1 1 15 15 15 15 vinagreta), mezcle la zanahoria con el pepino y el
Cilantro, crudo b035 02 02 02 02 02 02 04 04 04 04 mango, y reserve. Prepare una vinagreta licuando
el mango, limén, vinagre, cilantro y sal. Una vez
Sal L015 03 03 03 03 03 03 04 04 04 04 esté bien licuado agréguelo al resto de ingredientes.
Fresa, pintona c026 63 60 63 60 63 60 63 60 65 65 A la mitad del agua afiadir la panela, llevar a
Grupo Il Frutas y Panela k033 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 coccion y revolver esta mezcla a fuego medio hasta
Bebida verduras Jugo de fresa 180 200 220 220 240 que la panela se disuelva, dejar enfriar. Lave,
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220 desinfecte, pele y pique la fruta, liciela con el agua
de panela
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 8 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 8
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso -
Componente . L. Alimento del ) . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servid | Bruto neto servido | Brut neto | servido | Brut neto servid | Bruto neto servid
(9) (9) o(g) (9) (9) (9) o(g | (9 (9) 0(g) (9) o(g) (9) (9) o(g)
Alimento Grupo IV. Cerdo, care magra, Fo11 55 50 60 55 68 63 75 70 85 80 A!lste y pese los ingredientes. Corte en trozos .
roteico Carnes, huevos, Came de cerdo cruda medianos la came de cerdo, agregue la sal y el ajo.
P ' leguminosas en troz0s Aceite D003 1 1 38 1 1 41 2 2 47 3 3 53 4 4 60 En un sartén coloque el aceite, una vez este
secas. frutos caliente agregue la carne de cerdo, dejar a fuego
secos y semillas s Lot 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 medio hasta que esté totalmente cocida la carne.
Aoz Dranco A010 20 20 30 30 40 40 55 55 65 65 Cocine la remolacha por unos minutos en agua,
Remoiach 5053 3 5 T 5 5 7 7 7 7 9 cuando ablande un poco liciela y agréguele agua
Gruno | emo ?C 4 hasta completar la misma cantidad de agua en la
cerealel;pRa.ices Cebolla junca B029 5 2 8 3 10 4 10 4 10 que normalmente cocinaria el arroz.
Cereales . ) Arroz rojo Aceite Doo3 2 2 46 3 3 69 4 4 92 5 5 126 5 149 Lave y pique finamente la cebolla, sofria y agregue
tubérculos y L .
latanos el liquido que obtuvo de licuar la remolacha.
P Sal L015 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 0.4 04 0.4 05 05 Cuando el liquido hierva agregue el arroz y la sal;
' ' ' ' ' ' ' ' ' ' una vez empiece a secar tape y termine la coccion
a fuego lento.
Tubérculo. Grupo . Papa, variedad Aliste y pese los ingredientes. Lave, limpie la papa
raices. cereales. cerosa, sabanera, B065 44 40 61 55 % | 80 116 | 110 165 | 140 ypeselosing - -ave, mple 12 pap
. , Cascos de papa y cortela en forma de cascos.
platanos o raices. fritos con cascara, cruda 7 23 34 46 50 Sofria en un sartén con aceite hasta que esté
derivados de tubérculos y Aceite D003 2 2 4 4 5 5 6 6 8 8 cocinada v dorada a
cereal platanos Sal L015 0,4 0,4 0.5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 y
Zanahoria B110 2% 20 2 25 2 25 29 25 7% 30 Corte en cubos medianos la zanahoria y el mango.
Brécoli B025 25 10 25 10 25 10 25 10 28 11 Corte en mitades o cuartos los arboles de brécoli.
Mango C051 18 14 20 15 2% 18 2% 20 39 30 Pique finamente la cebolla y el ajo. Disuelva la
Cebolla junca B029 5 2 5 2 8 3 10 4 10 4 panela en agua hasta formar un melado y deje
Ajo B009 02 02 02 02 03 03 03 03 04 04 enfriar. En una sartén agregue el aceite con la
B Verduras 3 3 3 3 5 5 y 5 y s . g .
Verdura friao | Grupo Il. Frutas cebolla y el ajo, sofria unos minutos y
. salteadas con 3% 45 48 50 65 i . .
caliente y verduras manao posteriormente agregue la zanahoria sofria otros
9 minutos y agregue el brécoli y el mango, saltee por
Panela K033 4 4 4 4 5 5 7 7 7 7 unos minutos moviendo constantemente hasta que
queden cocidos sin perder su color intenso,
finalmente agregue el melado de panela y revuelva
por unos minutos.
Banano comdn C010 86 60 86 60 86 60 86 60 93 65 Reconstituir la leche en polvo en la mitad del agua
Grupo Il Frutas poTY o 6 6 p 5 p 5 7 7 p 8 previamente hervida. Lave, desinfecte, pele y pique
- (car blanco . ,
; la f | la lech
Bebida y Sorbete de 180 200 220 220 240 lafruta; e a fruta con el azicar y la leche
Leche de vaca, 13 13 13 13 13 13 13 15 13 15 reconstituida fria. Sirvalo frio
verduras banano entera, en polvo G008
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220
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Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: | Almuerzo
Menu 9
Cédido Preescolar Primaria | | Primaria Il | Secundaria | Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso
Componente . .. Alimento del . . . . . "
alimentos preparacion . Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido Preparacion
alimento
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Pollo, pechuga 084 50 45 55 50 60 55 70 65 80 75 Aliste y pese los ingredientes. Condimente la pechuga
i i de poll j |. Pase | h bundant
Hanng de trigo, 2040 13 13 2% 2% 97 97 35 35 40 40 e pp o con éjo y sal. Pase la pechuga por a un' gn e
Grupo IV fortificada harina, cubriéndola completamente. Luego sumérjala
car‘;es : Huevo de gallina 1004 7 6 12 1 12 11 14 13 17 15 en el huevo batido con sal, asegurandose de que se
Alimento huevos. Aceite d003 4 4 6 6 6 6 8 8 9 9 forme una capa espesa y uniforme. Para lograr un
proteico. Ieguminos.as Ajo, crudo b009 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 apanado més grueso, repita el proceso de harina y
secas. frutos Pollo apanado 42 74 80 103 121 huevo una segunda vez. Deje reposg ' ungs minutos
: para que la cobertura se adhiera bien.
secos y semillas . . ) .
Caliente aceite en una sartén y fria la pechuga,
volteandola para que se cocine de manera uniforme
Sal 1015 03 03 03 03 04 04 04 04 04 04 por ambos lados, hasta que esté dorada y crujiente.
Retirela del aceite, déjela escurrir y sirvala caliente.
Nota: Esta preparacion busca obtener un apanado
grueso, bien adherido y crujiente.
Arroz blanco, A010 20 20 30 30 40 40 55 55 65 65
Grupo I. pulido, crudo Alish los inaredientes. | e § ol
cereales. Espinaca, cruda B044 8 5 12 7 13 8 13 8 17 10 Iste y pese los Ingredientes, lave y pique finamente a
. - cebolla, sofria la cebolla y agregue el agua. Cuando el
raices. Arroz verde Cebolla junca, 46 69 92 126 149 ) )
Cereales ) B029 5 2 8 3 8 3 10 4 10 4 agua hierva agregue el arroz, la sal y la espinaca
tubereulos y tallos, cruda licuada; una vez empiece a secar tape y termine la
platanos Aceite D003 2 2 3 3 3 3 5 5 5 5 ’ " pey
coccion a fuego lento.
Sal L015 04 04 04 04 04 04 05 0,5 0,5 05
' Papa, variedad BOG5 69 62 100 90 100 90 156 140 29 200 Aliste y pe;e los ingredientes, lave la papa y cortelzfl en
Tubérculo. Grupo I cerosa, sabanera cubos medianos, agregue la cebolla y ponga a cocinar
I?alces, cerea!es, raices. Papas al pereji Leche de vaca, G008 4 4 60 7 7 88 8 8 88 9 9 138 10 10 198 ha§ta que ablande.nDlsuer’a la leche en agua, pique
platanos o tubérculos y entera, en polvo finamente el perejil y agrégale a la leche con sal,
derivados platanos Perejil 9008 1 0,5 1 0,5 1 0,5 1 0,5 1 0,5 incorpore lo anterior a las papas en cubos y deje hervir
Sal L015 04 04 04 04 04 04 04 04 0,5 0,5 unos minutos. Sirva caliente.
Lechuga B059 18 10 18 10 2 15 3% 20 % 20 Pele la pifia y corte en cubos desechando el corazon.
Verdura fria o Grupo Il Frutas Ensalada Zanahoria B110 24 20 24 25 29 25 24 20 4 35 Ponga a cocinar con la panela, hasta que la pifia esté
caliente l:/erd.uras agridulce Limén C044 2 2 50 2 2 60 2 2 65 3 3 70 5 5 0 blanda. Aliste los demas ingredientes, corte en tiras la
y g Pifia Co72 % 20 45 25 45 25 55 30 64 35 lechuga y ralle la zanahoria , afiada el zumo de limén,
Panela K033 5 5 5 5 5 5 7 7 8 8 revuelva con la pifia y sirva.
Curuba cruda C056 120 60 120 60 120 60 120 60 132 66
Grupo Il Frutas Jugo de Azicar blanco. K003 Lave, desinfecte y pique la fruta; licie la fruta con el
Bebida y 9 ! 6 6 180 6 6 200 6 6 220 6 6 220 8 8 240 ’ ypique a s, &
verduras Curuba granulado azdcar. Sirvalo frio
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS

ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026




Secrataria de — ’gv | MUNIGIPIO DE
Educacién 5@ Duitama
HAUNICIFIC DE CUTAKA e
GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 10 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026
Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 10
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso ..
Componente . . Alimento del ; . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servi Bruto neto servido | Bruto | neto | servido | Brut neto servid | Bruto neto servid
(9) (9) | dofg) | (9) (9) (9) (9) (9) (9) 0(g) (9) o(g) (9) (9) o(g)
Lenteja comdn 1025 10 10 15 15 25 25 30 30 40 40 Remoje la leguminosa por unas horas y bote el
agua de remojo. Aliste y pese los demas
Grupo V. Res, came magra, | qq B | 20 38 3 40 | 35 55 | 40 5 | 45 _au jo. AISte Y P
. cruda ingredientes, lave y pique finamente la cebolla
Alimento carnes. L . .
. Lenteja guisada Cebolla cabezona b027 2 2 3 3 3 3 3 3 4 4 cabezona y cebolla junca, softia la cebolla en el
proteico. huevos. i ! . -
lequminosas con trozos de Cebolla junca, b029 5 2 45 5 2 59 5 2 84 5 2 101 8 3 129 aceite. Corte en trozos pequefios la carne de res y
9 carne Aceite D003 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 agréguela al sofrito anterior. Ponga a hervir agua y
secas. frutos " .
. una vez este hirviendo agregue el sofrito con carne
secos y semillas ) ) .
Sal 1015 0,4 0,4 0,4 0,4 04 0,4 04 0,4 0,4 05 anterior y las lentejas con la sal. Cocine a fuego
medio hasta que se ablanden.
Grupo I Aoz DIanco A010 20 20 30 30 40 40 55 55 65 65 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
cereales. Cabola B0 5 5 3 3 ) 7 ) i 7 finamente la cebolla, sofria y agregue el agua.
Cereales raices. Arroz blanco €00 a.Junca 46 69 92 126 149 Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal;
tubérculos y Aceite . ! ! 2 2 2 2 8 4 4 una vez empiece a secar tape y termine la coccién
platanos Sal L015 04 04 0,4 04 0,4 04 04 04 0,5 0,5 a fuego lento.
Harina dg maiz A033 15 15 20 20 28 28 35 35 55 55 En uln tazén .agreguella harina de maiz amarillo, la
amarillo harina de trigo, la mitad del queso, la leche, una
Harina de trigo A038 7 7 10 10 14 14 17 17 25 25 parte del aceite y la sal. Mezcle con las manos
Tubérculo. Grupo l. Queso campesino G017 5 5 9 9 15 15 17 17 23 23 hasta que se incorpore el aceite, amase hasta que
raices. cereales. Arepa de maiz Leche de vaca G008 6 6 7 7 8 8 8 8 8 8 todos los ingredientes estén incorporados. Arme
platanos o raices. amarillo con Sal LO15 05 05 30 0,5 05 39 0,5 05 57 0,5 05 69 0,5 05 103 las arepas haciendo dos bolas, aplane una de
derivados de tubérculos y queso Azlicar K003 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 estas bolas y ponga en el centro la otra mitad del
cereal platanos queso, ponga encima de esto la ofra bola de masa
) y aplane hasta obtener la forma de arepa. Adicione
Aceite D003 6 6 7 7 8 8 10 10 " 1 un poco de aceite a una plancha y ase las arepas
hasta que queden cocidas.
Lechuga comdn, B059 7 1 Vi 1 7 | B % 2 % 2 o ,
Verdurafriao | Grupo Il. Frutas Ensalada de cruda Aliste los ingredientes, lave, desinfecte y pele las
. pot. Pera, cruda c071 18 15 50 2 25 60 2 25 65 2 25 70 K 30 N verduras y las frutas, pique las frutas en cuadros
caliente y verduras frutas Manzana comun equefios y corte en tiras la lechuga, revuelva
' 054 % 7 P 7 n | » n | » % | ® pequenos y . g y
cruda sirva.
Grupo Il. Frutas Pifia po83 109 %0 199 % 19 0 1 = 20 % Lave, desinfecte y pique la fruta; licte la fruta con
Bebida y Jugo de pifia Panela k033 6 6 180 6 6 200 6 6 220 6 6 220 8 8 240 ’ ypique a i, |
el azlcar. Sirvalo frio
verduras Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220
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Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 11
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de i g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso ..
Componente . y Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto | servido | Bruto neto servido | Bruto | neto | servido | Bruto | neto | servido | Bruto neto | servido
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Maiz mute, cocido,
sin sal AD48 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 Aliste y pese los ingredientes. Pique finamente
. la cebolla, sofriala en aceite y sal. Agregue
Grupo IV. Huevo de gallina, J004 56 50 56 50 79 | 10 0 | 0 | 10 teriormente el mut le hast
le un;inl;sas . Cebola junca B029 8 S 8 s 8 S § 3 8 3 ala rg araciéFr: ant.erior revuelva hyas?a gue
Alimento 9 Aceite de canola | D003 7 7 7 7 7 7 5 5 5 5 Prep erory 9
. secas. frutos queden cocinados los huevos
proteico. s6cos y semlllas Sal LO15 08 08 0,8 08 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 08
Grupo | Arveja seca T003 10 10 15 15 20 20 25 25 40 40 Remoje la arveja desde el dia anterior. Bote el
Cereales cereales, raices. Tomate B103 5 4 5 4 6 5 7 6 9 7 agua de remojo, y ponga a hervir las arvejas
tubérculos y Cebolla junca B029 9 4 9 4 12 5 14 6 17 7 con la sal hasta que se ablanden. Aliste los
platanos Arveja guisada Aceite D003 1 1 24 2 2 36 3 3 48 3 3 60 4 4 97 demas ingredientes, lave, pele y pique la
Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 cebolla y el tomate, haga un guiso y agregue Ia
preparacion anterior, revuelva y termine la
coccidn a fuego lento.
Tubérculo. Grupo I Arroz blanco crudo A010 20 20 30 30 40 40 55 55 65 65 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
raices. cereales. Cebollajunca B029 5 2 8 3 10 10 4 10 4 finamente la cebolla, sofria y agregue el agua.
platanos o raices. Arroz blanco Aceite de canola D003 1 1 46 2 2 69 3 92 3 3 126 4 4 149 Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal;
derivados de tubérculos y una vez empiece a secar tape y termine la
cereal platanos S Lot 04 04 04 04 04 04 04 04 05 05 coccidn a fuego lento.
Tomate, crudo B103 1% 11 20 16 20 16 24 19 2 2
Pepino cohombro 20 15 27 20 27 20 27 20 33 25 _ ) ) )
Bo77 Aliste los ingredientes, lave, pele y pique las
Zanahoria B110 19 16 19 16 24 20 24 20 R 27 verduras en cubos pequeﬁOS. Mezcle todo en
Queso fresco, tipo ipiente.
Verdurafriao | Grupo Il. Frutas Ensalada p G021 6 6 8 ) 15 15 18 18 3 23 un recipiente Prepa?re gn adere.zo ’mezclgndo el
callente verduras cremosa fresca doble crema 2 52 56 59 7 yogurt, con el aceite, jugo de limén, azticar y
y Aceite D003 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 sal. Agréguelo a la preparacion anterior y
Yogurt sin azlicar N005 30 30 40 40 45 45 45 45 50 50 revuelva. Corte en trozos pequefios el queso y
Limén C044 4 2 6 3 8 4 10 5 10 5 agréguelo a la ensalada
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 05 05 05 0,5 0,5 05
Azcar K003 2 2 3 3 3 3 4 4 4 4
Mango C051 109 60 109 60 109 60 109 60 118 65
Grupo Il. Frutas - . . e
Bebida y Jugo de mango Aetcar blanc, K003 6 6 180 6 6 200 6 6 220 6 6 220 8 8 g40 | Lave.desinfecteypique la futa; lice la ruta
granulado con el azdcar. Sirvalo frio
verduras
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 12 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 12
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso ..
Componente . . Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto | servido | Bruto neto servido | Bruto | neto | servido | Bruto | neto | servido | Bruto neto | servido
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Arrgz blanco, A010 30 30 40 40 50 50 70 70 9%0 90 Aliste y pese Ips ingredientes. Pique finamente
pulido, crudo la cebolla, pique en trozos la carne de res y
ia, si rt b fios | horia. E
Z'anahona, sin B110 29 25 35 30 41 35 41 35 47 40 corte en cubos pequefios la zlana' oria. En una
Grupo IV cascara, cruda olla grande, agregue el aceite, junto con la
Alimento cames ' Arveja verde, cruda b019 63 25 75 30 75 30 88 35 100 40 cebolla hasta que estén suaves, afiada la carne
roteico huevos. Arroz con trozos Res, carne magra, y sofria hasta que se dore. Incorpore la
P ' le uminos.,as de carne y cruda 099 %% %0 150 60 %5 186 68 63 218 75 70 274 8 80 337 zanahoria y arveja, luego afiada el arroz y
seias frutos verduras Cebolla junca, mezcle bien para que se impregne de los
- tallos, cruda b029 13 5 13 5 13 5 25 10 38 15 sabores. Afiada agua y sal y lleva a ebullicion,
secos y semillas ’ )
Aceite D003 5 5 7 7 9 9 10 10 1 11 una vez hierva, reduzca el fuego, tape la olla y
cocine a fuego lento hasta que el arroz esté
Sal 1015 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 suave. Revuelva ocasionalmente para evitar
que se pegue.
Papa, variedad Aliste y pese los ingredientes. Lave, desinfecte
Tubérculo. Grupo I harinosa, criolla, b071 63 60 78 70 95 90 126 120 137 130 y retire las partes no comestibles de las papas.
raices. cereales. . con cascara. cruda Cocine las papas criollas por unos minutos en
p . Papas criollas en ' 48 56 72 9% 104 hirviend P .
p 'f\tanos o r’alces. foz0s Acsite 4003 3 3 2 2 5 5 5 6 7 7 agu'a irviendo con sal. o§ter|ormente enun
derivados de tubérculos y sartén grande agregue aceite y dore las papas
cereal platanos Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 a fuego lento, bata hasta que las papas queden
completamente cocidas y doradas.
Guayaba C031 80 60 80 60 80 60 80 60 80 60 Lave, desinfecte y pique la guayaba en
Grupo Il. Frutas Infusion de Hierbabuena 06 05 06 05 08 | 07 08 | o7 08 | 07 C“:dlzzsé J;g:si :‘X‘ I:es Sglzls:zi Z‘aernltje L(')el‘;as el
Bebida y guayaba con Ao Do 180 200 220 220 240 9 - n6reg car, ego las
verduras hierbabuena ' k003 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 guayabas y la menta al agua hirviendo, y deje
granulado hervir por 5 minutos a fuego bajo. Retire del
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220 fuego, deja enfriar y refrigere. Sirvalo frio

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 13 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: | Almuerzo
Menu 13
Cédiao Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria | Media y complementaria
Grupo de Nombre de i g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso ..
Componente . .l Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto servid
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) o(g)

. Grupo IV, cames, Res, carne magra, 099 55 50 60 55 68 63 75 70 85 80 Aliste y pese los ingredientes. Licue la cebolla y
Alimento h cruda los tomates, agréguelos en un sartén con aceite
proteico. | UEvos. Tomate, crudo b103 50 40 56 45 63 50 75 60 75 60 hasta que doren. Condimente la came con sal y

eguminosas . ] . .
socas. frutos Cebolla cabezona, b027 10 10 15 15 15 15 15 15 20 20 ajoy cocma]a en otro sartén, cuando ya esté
secos v semillas cruda cocida, agrégala a la salsa de tomate que se
y Espaguetia Pasta alimenticia, a072 25 25 138 40 40 190 50 50 235 65 65 203 75 75 333 prepar6 previamente hasta que queden bien
Grupo . la bolofiesa Queso fresco, tipo q021 4 4 4 4 7 7 10 10 10 10 mporporados, estg sera la salsa bolonesa..
cereales doble crema Cocina los espaguetis en agua con sal y aceite,
Cereal raices ' Ajo, crudo b009 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 cuando estén al dente escurralos y pdngalos con
ereales tubérculo.s Zanahoria B110 6 5 3 7 9 8 11 9 12 10 la salsa anterior para que incorporen los sabores
latanos y Aceite d003 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 de la came y la salsa bolofiesa. Ralle el queso y
P Sal 1015 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 al servir ponga encima el queso rallado
Tubéreulo. Grupoll. Papa, variedad cerosa, | e, 71 60 M2 | 9 153 | 130 159 | 135 188 | 160 Aliste y pese los ingredientes. Lave, limpie la
raices. cereales. Papas en sabanera, con cascara, apa v crtela en forma de cascos. Soffia en un
platanos o raices. casquitos Acete d003 2 2 25 3 Z 39 5 5 55 6 6 57 8 8 g7 | Pepay . > o0
derivados de tubéreulos fritas sartén con aceite hasta que esté cocinada y
. y Sal 1015 0,4 0,4 0.5 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5 dorada
cereal platanos
Brécoli B025 20 10 20 10 20 10 25 15 25 15 Aliste y pese los ingredientes. Pique finamente el
Zanahoria B110 12 10 18 15 2% 20 2% 20 24 20 ajo, la cebolla, y el pimentdn y realice un guiso
Champifiones B033 10 10 10 10 10 10 15 15 15 15 con estos y el aceite. Ralle la zanahoria, corte
Queso doble crema G021 4 4 4 4 8 8 8 8 13 13 en arbolitos el brécoli, los arboles grandes
Verduras con Ajo B009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 partalos en trozos mas pequefios. Corte en
Verdura friao | Grupo Il. Frutas " Cebolla cabezona B027 3 2 3PER 2 4 3 5 4 5 4 rodajas los champifiones. Agregue al guiso los
. champifiones 24 28 % 43 48 o IS )
caliente y verduras gratinada Pimenton B080 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 champifiones, y el brécoli y siga con la coccién a
Aceite D013 1 1 1 1 2 2 3 3 3 3 fuego medio, cuanc.lo empiecen a ablandar
02 02 02 02 02 02 02 02 agregue la zaqahona rallada. Cuando ya se
encuentren cocidas las verduras. Agregue por
Sal Lo15 02 0.2 encima de estas el queso rallado y tape el sartén
hasta que se derrita el queso. Sirva caliente.
Curuba, cruda C021 120 60 120 60 120 60 120 60 132 66
Grupo Il. Frutas Sorbete Azicar blanco, granulado KO3 6 6 6 6 6 6 8 8 8 8 IecLhaeVZr:/ d;\slgf::tlz l;?t;?t:;' :Z(;Oﬂfs\t,lg;;ame
Bebida y lgero de Leche de vaca entera en 180 200 220 220 240 hervida pLicue la fruta con el agucaf la leche
verduras curuba G008 7 7 7 7 7 7 8 8 8 8 ' e y
polvo reconstituida fria.
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 14 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencién: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: | Almuerzo
Menu 14
Cédido Preescolar Primaria | | Primaria Il Secundaria | Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso "
Componente . .. Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido
(9 C)) (9 C) C) (9 (9) C) (9 (9) C) (9) (9) (@ (9)
Polo, entro con 077 71 50 79 55 90 63 100 | 70 114 | 80 _ o o
Gruno IV piel, crudo Aliste y pese los ingredientes. Retire la piel de
. po V. Tomate BO13 3 2 4 3 6 5 6 5 8 6 las piernas de pollo. Pique el tomate y la
Alimento carnes. 47 51 58 65 74 ) . L
roteico huevos Pierna de pollo Cebolla cabezona Bo27 2 2 (peso 3 3 (peso 3 3 (peso 3 3 (peso A ! (peso cebolla finamente, soffialos en aceite junto con
P ! le uminos.as sudad(i) Cebolla junca B029 1 0,5 [():on 1 0,5 Zon 1 0,5 Zon 3 1 F():on 3 1 F():on el tomillo y el laurel, una vez esté cocido lo
9 Tomillo 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 anterior agregue agua y cuando esta hierva
secas. frutos hueso) hueso) hueso) hueso) hueso)
. Laurel - 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 agregue el pollo con sal, revuelva hasta que
secos y semillas _ ! i i ! . ! ! ! ) )
Aceite D003 2 2 2 2 3 3 5 5 6 6 estén completamente cocinadas.
Sal L015 0,5 05 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Gruno | Arroz blanco crudo a010 15 15 25 25 35 35 40 40 50 50 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
cerezles; Fideos a074 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 finamente la cebolla, sofria la cebolla y los
Cereales raices. Arroz 4ngel Cebolla junca b029 13 5 48 13 5 71 13 5 94 13 5 19 13 5 142 fldgos y agregue el agua. Cuando el agua
tubérculos Aceite d003 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 hierva agregue el arroz y la sal; una vez
litanos y Sl L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 empiece a secar tape y termine la coccion a
P 2 ' ' ' ' ' ' ' ' ’ ’ fuego lento.
Tubérculo. Grupo | , Plétano raror, 56 | 40 76 55 o7 70 139 | 100 167 | 120 Nliste y pese los ingredientes, pele el platano y
Raices, platanos | cereales, raices, Platano maduro, crudo B089 ) o
o derivados de tubéreulos acaramelado 40 55 70 100 120 corte en rodajas gruesas, ponga a hervir junto
. y Panela K033 2 2 2 2 4 4 5 5 6 6 con la panela hasta que ablande.
cereal platanos
Tomate B103 23 18 30 25 3B 30 40 32 5% 45 Aliste y pese los ingredientes. Lave y
Espinacas crudas B044 4 25 4 25 4 25 46 27 58 35 desinfecte las espinacas y los tomates. Corte
Cebolla blanca B027 6 3 6 3 6 3 6 3 25 10 en tiras las espinacas y en cubos muy
Huevo J0o4 17 15 17 15 20 18 2 20 2 20 pequefios el tomate, pique finamente la
Verdura fria o Grupo II. Frutas Tortilla de Harina de trigo 7038 5 5 5 5 5 6 6 6 75 7 © 7 7 0 cebolla cabezona. En un sartén sofria la
caliente y verduras espinacas Aceite D003 2 2 3 3 4 4 5 5 cebolla y el tomate hasta que se reduzcan,
agregue al guiso anterior las espinacas. Bata
los huevos con la harina de trigo y la sal y una
Sal LO15 03 03 03 03 03 05 03 05 03 05 vez cocido lo anterior agregue esta mezcla, y
deje cocinar a fuego lento con tapa.
Mango comdn, 0051 79 60 79 60 79 60 79 60 86 65
Grupo Il Frutas crudo Lave, desinfecte y pique la fruta; licte la fruta
Bebida y Jugo de mango Azicar blanco, K003 6 6 180 6 6 200 6 6 220 6 6 220 8 8 240 con el azticar. Sirvalo frio
verduras granulado
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 15 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 15
Cédiao Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso L
Componente . .. Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servi Bruto neto servid | Bruto neto servido | Brut neto | servido | Bruto neto servid
(9) (9) [ dofg) | (9 (9) 0(g) (9) (9) (9) o(g | (9 (9) (9) (9) o(g)
Faiitas de bollo Pechuga de pollo F085 63 50 69 55 79 63 88 70 100 80 Aliste los ingredientes, Corte en tiras gruesas
Grupo IV I dora d(? Aceite D003 3 3 31 3 3 34 4 4 39 5 5 44 6 6 50 (fajitas) el pollo y agregue sal. Sofria en aceite
Alimento cal!:\es ' Sal L015 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 caliente hasta que esté completamente cocido
proteico huevos. Lenteja T026 8 8 15 15 25 25 30 30 40 40 Remoje la leguminosa. Ponga a hervir las
' Ieguminos‘;as Tomate B103 5 4 5 4 6 5 8 6 9 7 lentejas con sal hasta que se ablanden. Aliste los
secas. frutos Lentejas guisadas Cebollaljunca B029 10 4 23 10 4 38 13 5 62 15 6 75 18 7 100 demas ||ntgred|tentr:es, lave, pgle y pique la clebolla
secos y semillas Aceite D003 1 1 2 2 3 3 3 3 4 4 ye ome €, agg unguisoy agregge a
: Lof preparacion anterior, revolver y terminar la
Sa 015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 coccion a fuego lento.
Grupol. AIToZ DIanco A010 20 20 30 30 40 40 55 55 65 65 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
cereales. raices ool B0 3 5 3 3 ) 7 ) 7 ) 7 finamente la cebolla, sofria y agregue el agua.
Cereales tubérc:JIos ’ Arroz blanco e alJunca 46 69 92 126 149 Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal;
lat y Aceite . L L 2 2 3 3 4 4 5 5 una vez empiece a secar tape y termine la
platanos Sal L015 04 04 04 04 04 04 04 04 05 05 coccion a fuego lento.
Tubérculos, Grupo I
Raices, platanos | cereales, raices.
. . En ensalada
o derivados de tubérculos y
cereal platanos
Papa, variedad . . .
harinosa, pastusa BO74 “ 4 1 55 & 0 m 100 133 120 Aliste y pese los ingredientes, pele la papa,
Cebollajunca B029 1 5 0 7 % 1 % | 10 ® 5 pnga a Cgc",‘af’ hfsfa que :b'a"de' _agrelgue sal.
Verdurafriao | Grupoll. Frutas | o\ i de papa Habichuela B0G2 2 2 79 3 28 102 2 5 118 8 | 0 153 % % 18 cu:(;l:;;/ E;snmzf : ioilsn\;frh:sras yui'(lifa::
caliente y verduras pap Zanahoria B110 % % % 25 % B B | X 7 Q0 » PONg que avandeny
Toche @ agregue sal. En el agua en la que cociné las
eché de vaca, (G008 5 5 5 5 5 5 6 6 6 6 verduras disuelva la leche en polvo. Adicione
entera, en polvo .
todo en un recipiente y revuelva.
Sal L015 04 04 04 04 04 04 04 04 04 04
Mora €061 67 60 67 60 67 60 67 60 73 66
Grupo . Frutas Leche de vaca, 7 7 7 7 7 7 7 8 8 8 IecLha(;I Z: d;\s/:f:: tli I;Ttg?; : icaon:\t/g;zlaite
Bebida y entera, en polvo G008 180 200 220 220 240 en po gua p
verduras Sorbete de mora - 6 6 6 6 6 6 6 6 8 8 hervida. Licue la fruta con el azlcar y la leche
Azticar K003 reconstituida fria.
Agua - 150 150 180 180 180 200 180 200 220 220
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 16 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: | Almuerzo
Menu 16
Preescolar Primaria | Primaria Il | Secundaria | Media y complementaria
Grupo de Nombre de . Codigo Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Pes Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso -
Componente . L. Alimento del . . o . . . Preparacion
alimentos preparacion . Bruto neto | servido | Bruto neto | servido Bruto servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido
alimento neto
(@ (9) (@ (9) (9) (9) (9 © (9 (9 (9) (9 (9) (9) (9)
Lenteja T026 7 7 10 10 17 17 25 25 35 35 Deje en remojo las lentejas 1 hora con el fin de hidratarlas.
Grupo IV Cebolla junca B029 7 3 10 48 10 48 10 48 10 48 Bote el agua de remojo y deje escurrir muy bien las lentejas,
Alimento c ar’; os ' Ajo B009 1.6 1.6 25 25 4 4 4 4 4 4 es importante retirar en su totalidad el agua. Aliste y pese el
. ' . Sal L015 0.2 0.2 0.3 0.3 05 05 05 05 05 05 resto de ingredientes. Licue las lentejas junto con el ajo, la
proteico. huevos. Tortitas de . . )
leguminosas lentejas Comino - 0.2 0.2 33 0.3 0.3 45 05 05 74 05 05 110 05 05 143 sal y el comino. Cuando esté todo integrado amase en un
secas. frutos Feécula de maiz 7001 4 4 5 5 8 8 12 12 14 14 recipiente con la fécula de maiz y la harina de trigo hasta
secos y semillas Aceite D013 2 2 2 2 6 6 7 7 3 8 que quede todq b.ien incorporago. Rea'alice arepas y IIevSa a
Harina de trigo A051 2 2 5 5 3 3 12 12 14 14 asar en un recipiente con aceite. Retirelas cuando estén
doradas y sirva caliente
Grupo IV. Pasta alimenticia a072 20 20 30 30 40 40 50 50 65 65 Lave y pique finamente la cebolla y los tomates. Realice un
Carnes, huevos. Pollo, pechuga F084 25 20 31 25 38 30 44 35 50 40 guiso con estos. Cocine la pechuga y cortela en cubos
i L I N [ -] -] R T e st s s
Alimento - T . Cebolla cabezona | b027 5 5 5 5 5 5 5 5 11 10 Vo, say acere, 9ua hisnva pong
roteico secos y semillas Pasta a la criolla Sl 075 03 03 73 03 03 103 03 03 134 03 03 166 03 03 219 espaguetis a cocinar por unos minutos. Cuando los
P Grupo I con pollo i a i ! ! ! ! ! ! ! ! ’ espaguetis estén al dente escurra el agua caliente, y
cereales. raices. Ajo, crudo b009 03 03 03 03 03 03 03 03 0.3 03 pongalos en agua fria, luego saquelos a una cacerola,
tubérculos y Aceite D003 1 1 2 2 3 3 4 4 4 4 agrégueles el guiso y el pollo, revolviendo con suavidad
platanos hasta que se incorporen los ingredientes. Sirva caliente.
Tubérculo. Grupo I Arracacha amarilla B015 34 30 39 35 45 40 62 55 73 65 , ) )
. - Aliste y pese los ingredientes. Pele la arracacha y corte en
raices. cereales. . Aceite D003 3 3 4 4 4 4 5 5 6 6 . .
. . Chips de lonjas muy delgadas. Agregue el aceite en una cacerola y
platanos o raices. arracacha 24 28 32 44 52 lleve a freir la arracacha. Retire del fuego una vez estén
derivados de tubérculos y Sal L015 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 X 9
. doradas y crocantes
cereal platanos
Lechuga B059 27 15 % 20 3% 20 % 20 45 25
Zanahoria B110 24 20 24 20 29 25 2 25 35 30 Aliste y pese los ingredientes. Disuelva la panela en agua
Verdurafriao | Grupo Il. Frutas Ensalada Mandarina C050 2 15 5 2 20 60 29 20 & K 25 70 50 35 % hasta formar un melado y deje enfriar. Lave y desinfecte las
caliente y verduras margarita Limén €044 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 verduras, corte en tiras delgadas la lechuga, pele y ralle la
Panel K 5 5 5 5 > > zanahoria, pele y parta la mandarina, mezcle todo y aderece
anela 033 3 3 3 3 con un melado de panela y limén
Mango comun C051 79 60 79 60 79 60 79 60 86 65
. Grupo Il. Frutas Sorbete de Azlicar blanco K003 6 6 6 6 6 6 6 6 ) ) Lave ygesinfecte las frutgs. Reconstitgya Ig leche en polvo
Bebida y Mango Agua . 150 150 180 180 180 200 200 200 220 200 200 220 20 20 240 en la mitad del agua previamente herwlda.. LICl{e la fruta con
verduras Leche de vaca el azlcar y la leche reconstituida fria.
' g008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
entera, en polvo
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 17 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026
Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 17
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso -
Componente . L. Alimento del ) . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servid Bruto neto servido | Brut neto | servido | Bruto neto servid | Bruto neto servid
(9) (9) o(g) (9) (9) (9) o(g | (9 (9) (9) (9) o(g) (9) (9) o(g)
. Grupo IV. Pechuga de pollo F085 63 50 69 55 79 63 88 70 100 80 Aliste y pese los ingredientes, en un sartén o
Alimento - i
. Carnes, huevos. Aceite D003 1 1 2 2 2 2 4 4 5 5 plancha agregue el aceite, ponga a asar la
proteico. . Pechuga de pollo -
leguminosas asada Ajo B009 0,5 0,5 31 0,5 0,5 34 0,5 0,5 39 0,5 0,5 44 0,5 0,5 50 pechuga hasta que quede con tono dorado por
secas. frutos todos lados. Condimentar previamente el pollo
secos y semillas Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 con ajo ylo cebolla
Grupo l. Arroz blanco crudo a010 15 15 25 25 35 35 40 40 50 50 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
cereales. Fideos a074 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 finamente la cebolla, sofria la cebolla y los fideos
Cereales raices. Arroz tigre Cebollajunca b029 13 5 48 13 5 7 13 5 94 13 5 119 13 5 142 y agregue el agua. Cuando el agua hierva
tubérculos y Aceite doo3 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 agregue el arroz y la sal; una vez empiece a
platanos Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 secar tape y termine la coccion a fuego lento
Maiz amarillo crudo A043 55 30 64 35 82 45 100 55 127 70 Pele y limpie las mazorcas, partalas de acuerdo
Cebolla junca, B029 5 9 5 9 5 2 5 2 5 2 al tamafio de porcion a su~ministrar. Caliente agua
tallos, cruda en una olla profunda y afiada las mazorcas con
Cebolla cabezona b027 8 11 10 16 15 25 20 32 30 sal hasta que ablanden. Ralle la cebolla
Tubérculo. Grupo I Tomate B103 10 8 13 10 19 15 21 20 38 30 cabezona, el tomate y la cebolla junca, y
raices. cereales. Aceite d003 4 4 4 5 5 6 6 6 6 pongalas a sofreir en el aceite, agregue las
R . Mazorca ; . .
platanos o raices. Tostadas o calados 55 64 82 100 127 especias de tomillo, laurel, sal y comino. Luego
. . chorreada con sal A087 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 . .
derivados de tubérculos y hormeados agregue a este guiso un poco de aceite y los
cereal platanos Tomillo ~ 03 03 03 03 03 03 03 03 03 03 calados triturados, deje unos minutos a fuego
Laurel ~ 03 03 03 03 03 03 03 03 03 03 bajo hasta que todos los ingredientes se
Comino = 02 02 02 02 02 02 02 02 02 02 incorporen. Escurra las mazorcas y una vez
: : : : . . . . . . estén escurridas sirvalas en el plato y agregue
Sal LO15 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 encima el guiso anterior, sirva caliente
Repollo morado B101 14 12 18 15 18 15 18 15 18 15 Pele la pifia y corte en cubos desechando el
Pera Co71 14 12 18 15 18 15 18 15 18 15 corazén. Ponga a cocinar con la panela, hasta
Limon C044 1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 que la pifia esté blanda. Aliste los demas
Verdurafriao | Grupo ll. Frutas Verdura morada N 18 ingredientes, ralle el repollo y llévelo a coccién
caliente y verduras con frutas Pifa cor2 10 % 18 10 a a 15 ® % 2 % % 2 0] pasta que ablande, cuando ya esté blando afiada
la pera en cuadros junto con el zumo de limén y
Panela K033 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 cocine por unos minutos, revuelva con la pifia y
sirva.
Lulo, crudo C045 100 60 100 60 100 60 100 60 100 66
Grupo Il Frutas ] Lave, desinfecte y pique la fruta; liclie la fruta con
Bebida y Jugo de lulo Aaticar blanco, K003 6 6 180 6 6 200 6 6 220 6 6 220 6 8 240 ’ ypique & futa; 1
ranulado el azlcar. Sirvalo frio
verduras granuta
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS

ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 18 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

MUNICIPIO DE
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Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: | Almuerzo
Ment 18
Codigo Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de . Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso Peso Peso -
Componente . . Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto | neto | servido | Bruto | neto | servido | Bruto | neto | servido
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Huevo J004 89 80 % 8 % 8 11 100 M 100 Lave y desinfecte el tomate junto con las
Tomate B103 30 25 38 30 40 32 50 40 56 45 espinacas. Corte finamente los tomates y la
Espinacas crudas B044 4 25 50 0 50 0 50 30 58 35 cebolla y corte las espinacas en tiras.
Grupo IV. Cebolla blanca B027 6 3 3 3 3 3 3 3 10 10 En una cacerola agregue el aceite junto con la
Alimento carnes. Aceite de canola D003 2 2 2 2 2 2 3 3 4 4 cebolla, luego agregue el tomate y las espinacas,
proteico. huevos. Tortilla suprema Sal L015 05 05 197 05 05 141 05 05 151 05 05 177 0,5 0,5 189 cocine a fuego medio, revuelva poco a poco
leguminosas gratinada Queso doble crema G021 5 5 6 6 15 15 18 18 23 23 hasta que las verduras reduzcan su volumen.
secas. frutos Ralle el queso y bata los huevos con la leche en
secos y semillas polvo y sal. Agregue el anterior batido a las
Leche de vaca, G008 7 7 7 7 7 7 8 8 12 12 verduras y revuelva constantemente, agregue el
entera, en polvo queso al final y permita que se derrita, sirva
caliente.
Grupo |. Arroz blanco crudo a010 15 15 25 25 35 35 40 40 50 50 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
cereales. Fideos a074 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 finamente la cebolla, sofria la cebolla y los fideos
raices. Arroz angel Cebollajunca b029 13 5 48 13 5 7 13 5 94 13 5 119 13 5 142 y agregue el agua. Cuando el agua hierva
Cereales tubérculos y Aceite d003 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 agregue el arroz y la sal; una vez empiece a
platanos Sal L015 0,5 05 05 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 secar tape y termine la coccion a fuego lento
Papa, variedad 4 Aliste y pese los ingredientes. Lave, desinfecte y
Tubérculo. Grupo I harinosa, criolla, BO71 40 84 80 95 90 126 120 147 140 retire las partes no comestibles de las papas.
raices. cereales. Papas criollas con cascara, cruda Cocine las papas criollas en agua hirviendo con
platanos o raices. doradas Aceite de canola D003 2 2 32 3 3 64 4 4 72 5 5 96 6 6 112 sal. Posteriormente en un sartén grande agregue
derivados de tubérculos y aceite y dore las papas a fuego lento por unos
cereal platanos Sal L015 0,4 0,4 04 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 0,4 minutos, bata frecuentemente hasta que las
papas queden doradas.
Verdurafriao | Grupo Il. Frutas En alimento
caliente y verduras proteico
Manzana de agua, | g 2 | 60 92 60 2 | 60 2 | 60 100 | 65
Grupo Il Frutas cruda Lave, desinfecte y pique la fruta; licde la frut
Bebida y Jugo de manzana | Azlcar blanco, K003 5 5 180 5 5 200 6 5 220 6 5 220 8 8 240 | -AVe cesimiecieypique @ fiua, lede fa fiuta con
verduras granulado el azucar. Sirvalo frio
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS

ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026
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GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 19 - MODALIDAD PREPARADA EN SITIO 2026
Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: Almuerzo
Menu 19
Cédido Preescolar Primaria | Primaria Il Secundaria Media y complementaria
Grupo de Nombre de . g Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso -
Componente . L. Alimento del ) . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto servid | Bruto neto servido | Brut neto | servido | Brut neto servid | Bruto neto servid
(9) (9) o9 (9) (9) (9) o(@ | (9) (9) 0(g) (9) o(g) (9) (9) o(g)
Res, came magra, 099 55 50 60 55 68 | 63 75 70 85 80
cruda
Aceite D003 1 1 2 2 2 2 3 3 4 4 Alist tos inaredientes. Piage | |
Cebolla cabezona, iste y pese los ingredientes. Pique la carne en las
Grupo IV. cruda b027 3 2 4 3 4 3 5 4 5 4 porciones establecidas por edad y condiméntela
Allntle.nto |::arnes. Tomate, crudo b103 3 2 Z 3 6 5 6 5 6 5 con ajoy c.eboéla.tCoutne la l;:alrlne Jupto é:o; alcelte
proteico. uevos. Habichuela, cruda | b052 28 %5 | 80 3 30 93 33 | 30 % 3 | 30 | 103 | 4 | 40 | 130 yAIn §isa 6@ fomats, cehold y ajo. L.oris '
leguminosas Came de res en Zanahoria.sin habichuela y la zanahoria en cuadros, y cuando la
secas. frutos , ’ b110 29 25 35 30 35 35 47 40 59 50 carne esté a mitad de coccion agregue las demas
secos y semillas gulasch cascara, cruda verduras y deje cociendo hasta que se integren
Ajo, crudo b003 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 todos los ingredientes. Sirva caliente.
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Tomillo - 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Laurel - 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Grupo . Arroz blanco crudo a010 15 15 25 25 30 30 40 40 50 50 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique
cereales. Quinua, cruda a079 5 5 5 5 10 10 10 10 10 10 finamente la cebolla, sofria la cebolla y la quinua,
Cereales raices. Arroz con quinua Cebolla junca b029 13 5 48 13 5 71 13 9% 13 5 119 13 5 142 luego agregue el agua. Cuando el agua hierva
tubérculos y Aceite doo3 1 1 1 2 3 3 3 agregue el arroz y la sal; una vez empiece a secar
platanos Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 tape y termine la coccion a fuego lento
, Harina de maiz 2034 20 | 2 30 30 20 | 40 5 | 50 80 | 80 , , ,

Tubérculo. Grupo l. blanco Mezcle harina, sal, az(icar, mantequilla, leche y
raices. cereales. Arepa asada de Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 agua hervida, amase hasta que la masa no se
platanos o raices. P maiz Azlicar K003 3 3 25 3 3 35 3 3 45 3 3 55 3 3 85 pegue en sus manos. Haga la forma de la arepa,
derivados de tubérculos y Aceite D003 3 3 4 4 4 4 5 5 7 7 adicione aceite a la plancha y ase las arepas hasta

| I3 idas.
cerea platanos Leche de vaca, G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15 que queden cocidas
entera, en polvo
Verdura friao | Grupo Il. Frutas
. En came
caliente y verduras
Manzana de agua, | 55 92 60 92 60 92 | 60 92 | 60 100 | 65
Grupo II. Frutas oruda Lave, desinfecte y pique la fruta; licie con el
Bebida y Jugo de Manzana 6 6 | 180 | 4 6 200 | 6 | 20 | 6 | 20 | g | 240 ' BApngn
verduras Azticar K003 azucar. Sirvalo frio
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220

NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS

ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026
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MUNICIPIC DE CUMA WA

GUIA DE PREPARACIONES MENU N° 20 - MODALIDAD PREPARADO EN SITIO 2026

Entidad Territorial: Duitama | Modalidad de atencion: | PREPARADA EN SITIO | Tipo de complemento alimentario: | Almuerzo
Menu 20
Codigo Preescolar Primaria | | Primaria Il | Secundaria | Media y complementaria
Grupo de Nombre de . Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso ..
Componente . . Alimento del . . . . . Preparacion
alimentos preparacion alimento Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido | Bruto neto | servido
(9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
n(i:édrgy, graurg: FO11 37 32 45 40 52 47 55 50 62 57 Remoje la leguminosa toda Ia noche y bote el agua de
. Grupo IV. Cebolla cabezona B027 2 2 3 3 3 3 3 3 2 4 remojo. Aliste y pese los demas |ngred|entes,. lave y
Allme.nto Carmes, huevos. Ao B009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 pique flna}mente la cebt?lla cabezopa, cebolla junca'y
proteico. leguminosas Frioles con cerdo Fiol 100 T006 15 15 54 18 18 66 30 30 98 35 35 " 13 13 134 tomate, |~Ievelas a sofreiren el acem?. Corte en trc.)zos
I T s | s | s | s | S
secos y semillas Ceboliajunca B029 10 4 10 4 3 5 3 5 3 5 agrégue|‘a al sofrito anterior junto con los frijoles, la sal y
Aceite D003 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 ’ . .
el ajo. Cocine a fuego medio hasta que se ablanden.
Sal L015 05 05 0,5 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Grupol. Arroz bIanclo crudo A010 20 20 30 30 40 40 55 55 65 65 Pique y sofria la zanahoria y cebolla en aceite, luego
cereales. Ceb:llaljtunca gggz g 5 g § 2 2 140 2 1 50 g licuelas; ctorte IZ auhyama y llévele aI cocinar en agua,
. . ceite una vez esta se deshaga, agregue al agua con auyama
Cereales tub;,a:ccj;s , Arroz amarilo Auyama B00G 15 10 46 15 10 69 16 12 % 17 14 126 17 12 149 al softo de caboliay zanahoria. Cuando e agua esté
plétanos Zanahoria B110 7 6 7 6 7 6 7 6 7 6 hirviendo de nuevo agregue el arroz y la sal; una vez
Sal L015 05 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
Tubéreulo. Grupo I Platano harto, B08Y 69 50 90 65 18 | 85 139 | 100 167 | 120 o ,
raices. cereales. . maduro, crudo Aliste los ingredientes, lave el platano, pele y corte en
. . Tajada de ) ) . .
platanos o raices. platano maduro 31 41 54 63 75 tajadas. En un sartén caliente el aceite y agregue los
derivados de tubérculos y Aceite D003 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8 platanos hasta que queden dorados
cereal platanos
Espinaca, cruda b044 17 10 25 15 25 15 25 15 33 20
Naranja, cruda c062 14 9 1 12 17 12 19 13 2 15 Aliste y pese los ingredientes. Lave y desinfecte las
Zanahoria b110 15 13 18 15 20 17 21 18 2 2% verduras y la fruta. Pele y pique en cubos pequefios la
Verdurafriao | Grupo I Frutas Mora 061 1" 10 1" 10 12 11 14 13 19 17 narzlanja, pele y r?IIe la zanahorig, corte en t.iras las
caliente y verduras Ensalada Aceite D003 2 2 2 3 3 52 3 3 55 4 4 59 5 5 i espinacas. Realice un aderezo licuando el jugo de
primavera Naranja, cruda 062 7 4 8 5 8 5 10 6 13 8 naranja, vinagre, aceite y azlcar. Revuelva las frutas
Aziicar blanco K003 2 2 2 2 3 3 4 4 5 5 picadas con las espinacas y las moras.
Vinagre 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2
Sal L015 03 03 03 03 03 03 03 03 04 04
Guayaba, madura C031 63 60 63 60 63 60 63 60 63 65 ) ] o
Bebida Gr;;::: :z:r:jstas ;Sg;acgz aziicar K003 6 6 180 6 6 200 6 6 220 6 8 220 8 8 240 Lave, desinfecte ;/Z;l)]f:: ISai rfvrzltg,f::zue la fruta con el
Agua 150 150 180 180 200 200 200 200 220 220

FECHA DE ELABORACION: MAYO A JULIO DE 2025
NUTRICIONISTA DIETISTA QUE REALIZA LOS MENUS ASTRID STEFANNY GIL BARRERA MND 07370 FECHA DE MODIFICACIONES: ENERO - ABRIL DE 2026




