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ALCALDIA MAYOR

BEBIDA CALIENTE

. . . q Cantidad na q .
Tipo de Alimento Grupo Alimento Frecuencia P.BRUTO P.NETO Porcién servida Medida casera
Tinto (Café descafeinado) 4 veces /semana 6g 6g
Aromética de hierbas naturales 19 19
BEBIDA CALIENTE Fruta aromatica (Feijoa, fresa, |3 Veces / semana 210ce 7 onzas
mora, pera, uchuva, limén, 29-875¢g 28¢g
maracuya)
Panela Diario 14 g 14 g
DESAYUNO
Lacteos
Leche para: Coladas,
Chocolate en leche, Agua de
panela con leche, Café con 210 cc 210 cc
leche, Té en leche, Leche
BEBIDA LACTEA |Calientey Té en leche. Diario 210 cc 7 onzas
Leche para: Changua 130 cc 130 cc
Cereal y mezclas (colada)
Té 149 149
Café, descafeinado 69 69
Fruta (colada fécula de maiz) 46-56¢g 429
Queso campesino o doble 40 g Queso | 40 g Queso | Queso (porcidn): 40 g .
crema (huevos) 15 g | (huevos) 15 g| Queso (huevos) 15 g 1 trozo mediano
PROTEINA Huev?s rtfﬁ"_“gg“ 0€M | Huevos revueltos, tortilla
ort a.. 9 o pericos: 4 cucharadas
2 a3veces/ Huevos pericos: 51 g
Huevo 60g 549 Huevo revuelto con
semana Huevo revuelto con .
56 queso: 5 cucharadas.
queso.. 9 Huevo cocido: 1 unidad.
Huevo cocido: 54 g
Carne dg res, pechuga de pollo 60-80g 60 g
CALDO 0 pescado 3 veces / semana 240 cc 8 onzas
Huevo 60 g 54 g
Tubérculo 89¢ 80¢g
Pan hojaldrado, pan de maiz,
pan 60 g 60 g 60 g 2 unidad pequefia
blando, mogolla,pan rollo
CEREAL Pan integral tajado Diario 48 729 729 3 tajadas
ACOMPANANTE ' |Pan tajado para emparedado 48 g 48 g 48 g 2 tajadas
2 unidad pequefia o una
Arepa 459 459 90g grande
Arroz 1 vez al mes 45¢g 459 100 g 6 cucharadas
Mandarina
Fruta entera: mandarina y 142 100 g 100 g 1 unidad pequeiia
granadilla. Granadilla: 409 409 Peq
133 g
FRUTA ) Diario
Fruta (porcionada o compota):
papaya, manzana, banano, 105 -250 g 100 g 100 g 7 cucharadas
patilla, pera, mora, fresa,
mango y uvas.
Chocolate 1 vez / semana 9g 9g
AZUCARES Panela (Bebida desayuno) 1 vez / semana 229 229
Azucar (Bebida desayuno) 5 veces /semana 69 69
. 2 a3veces/
Aceite 2cc 2cc
GRASAS semana
. 2a3veces/
Margarina semana 3g 3g
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NUEVES
Tipo de Alimento Grupo Alimento Frecuencia C ARG Porcién servida Medida casera
P P P.BRUTO | P.NETO
Lacteos
Le|<.:het patrfa: Ce:]fe, Itlacthe 210 cc 210 cc
caliente, té y chocolate. 210 ce 7 onzas
Té 149 149
Café, descafeinado 69 69
Leche para: Sorbetes y batidos 210 cc 210 cc
BEBIDA LACTEA O Diario
LACTEO Fruta (sorbete y batido ) 240 cc 8 onzas
Fresa, gu’anabana, feijoa, lulo, 45-150g 63 g
maracuya, uva
Kumis 200 cc 200 cc 200 cc 1 bolsa individual
Queso QObIe crgma, queso 409 409 409 1 trozo mediano
campesino, cuajada
Galleta waffer 24 g 24 g 24 g 4 unidades
Galleta cracker saborizada, 16 16 16 Cracker: 2 unidades
galletas de leche 9 9 9 Leche: 4 unidades
CEREAL Galleta de avena Diari 409 409 409 1 unidad
ACOMPANANTE  |Mantecada, pan de maiz, fario
mogolla, integral, pan de queso, 30g 30g 30g 1 unidad pequefia
torta saborizada
Croissant 20g 20g 20g 1 unidad pequefia
Ponqué 35¢g 35¢g 35¢g 1 tajada
Fruta porcionada: pifia, banano,
mango, papaya, fresa, melon, 105-250¢g 100 g 100 g 7 cucharadas
uvas, patilla.
Fruta entera: granadilla 100 g 100 g
mandarina. 120 -250 g Granacillla: 40 Granadilla: 40 g 1 unidad pequefia
FRUTA Ensaladell de frutas con qugso Diario 100 g (Fruta: 60 g +
(campesino o doble crema): .
91¢g 60g Queso campesino o 7 cucharadas
banano, papaya, manzana y ;
doble crema: 40g)
mango.
Ensalada de frutas con yogurt: 1109
banano, papaya, manzana y 91¢g 60 g (Fruta: 60 g + Yogurt: 7 cucharadas
mango. 50 cc)
Chocolate 1 vez / mes 99 99
AZUCARES Miel de abejas 2 veces / mes 14 g 14 g
Azlcar Diario 1149 1149
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ALMUERZO Y CENA
Tipo de Alimento |Grupo Alimento Frecuencia Esntidlad Porcion servida Medida casera
P P P.BRUTO | P.NETO
Carne de res, | Carne de res,
pechugade | pechugade
Carne de res, pechuga de pollo, pollo,
pollo, pescado (mojarra, pescado: 3 - 4|pescado: 3 - 4
merluza o bagre), menudo de g g
res, pajarilla de res o higado de Menudo, Menudo,
pollo. pajarilla, pajarilla,
higado de higado de
pollo: 17 g pollo: 17 g
Sopas: 30 g
SOPA O CAZUELA Diari Sopade 240 8
(LEGUMINOSAS) |Verduras lario 23-74g |verduras: 46 g ce onzas
Cazuelas: 20
9
Sopas o
Tubérculo 45-90g cazuelas: 40
g-50g
Cereal 10-15¢g 10-15 g
Legummosaf: arveja, lenteja, 20-35g 20-35g
garbanzo, frijol.
Asada: 77 g
Carne de res o cerdo, magra. |4 veces / semana Cocida: 62 g 6 cucharadas
100 g 100 g Sobrebarriga: 55 g
Carne de res molida 2 veces / mes 85¢g 7 cucharadas
oo Filete de pescado (mojarra, 1 vez / semana 2009 (des1c(())(r)1 gelad 88 7 cucharadas
PROTEICO merluza o bagre) (congelado) 0) 9 ¢
Asada: 75 g
Pechuga de pollo 3 veces / semana 1259 100 g Cocida: 71 g 5,5 cucharadas
Pierna - colombina De acuerd(.)’a 149¢g 85¢g 85¢g 1 unidad mediana
programacion
Arroz L 459 459 101g 1 porcién grande
CEREAL Pastas Diario 459 459 102 g 1 porcién grande
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ALMUERZO Y CENA
Tipo de Alimento |Grupo Alimento Frecuencia Esntidlad Porcion servida Medida casera
P P P.BRUTO | P.NETO
Tuberculo (Cocido
boyacense): 70 g
Papa comun
Frita: 30 g
Dorada: 25 g
Cocida: 55 g
Puré de papa: 65 g
Papa Criolla
RAICES 509 Frita: 45 g
- ’ Yuca, papa criolla, papa . 75-100 g Cocido Dorada: 25 g Un trozo o unidad
TUBERCULOS Y . . Diario . . .
A comun, platano, arracacha. Platano 104 g | boyacense: Cocida: 50 g mediana
PLATANOS ;
709 Puré de papa: 65 g
Platano maduro
Frito o dorado: 40 g
Cocido: 60 g
torta: 60 g
Yuca o arracacha
Cocida: 60 g
Frita: 40 g
Puré de yuca: 60 g
Zanahoria, acglga, ahuyama, Verduras Cocidas: 60 g
calabaza, arveja verde fresca, Tortilla de acelaa o
VERDURA COCIDA |espinacas, habichuela, espinaca: 539
O ENSALADA DE |aguacate, lechuga, tomate, Diario 45-120g 60 g P ' g 5 cucharadas
. ! Ensaladas crudas: 60 g
VERDURAS apio, remolacha, pepino .
. . Tajada de aguacate con
cohombro, pepino comun, ;
. cascara: 60 g
cebolla cabezona, cubios.
Feijoa, fresa, guayaba, lulo, 53¢
BEBIDA DE FRUTA |mango, maracuya, meldn, Diario 50-150g Limén o 210 CC 7 onzas
mora, papaya, pera, pifia, uva. naranja: 35 cc
Jugos acidos: | Jugos acidos:
8¢ 8¢
AZUCARES Azucar o panela Diario Jugos no Jugos no
acidos: 6 g acidos: 6 g
Panela: 14 g | Panela: 14 g
GRASAS Aceite o margarina Diario 49 49
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ONCES
Tipo de Alimento |Grupo Alimento Frecuencia Esntidlad Porcion servida Medida casera
P P P.BRUTO | P.NETO
Lacteos
Leche para: Café, chocolate,
colada jugo en leche, candil,
sorbete.(bebidas al 50% de 105 ce 105 ce
leche)
Avena %8 g % g 210 cc 7 onzas
Fecula de maiz o colada de 21 21
harina de platano. 9 9
BEBIDA LACTEA O E:;ﬁédejr?f;igs de(aljrroz con Diario o0 %
LACTEO para: ’ 100 cc 100 cc 100g-150g 1/2 taza
leche, peto
Fruta (sorbete o colada)
Banano, guayaba, mango, Coladas 44 - . 210 cc 7 onzas
mora, curuba, guanabana, 60g Colada: 42 g
’ ’ ’ Sorbete 90 - | Sorbete: 63 g
fresa, banano.
126 g
Queso doble crema, queso 40 g para peto|40 g para peto 409 1 trozo mediano
campesino f:arroz con f:arroz con 1 cdta 1 cdta
P ’ leche 15 g leche 15 g
Arepa 30 30 709 1 unidad mediana
Galleta cracker saborizada, Cracker o integrales: 2
galletas de leche, galletas 16 g 16 g 16 g unidades Leche: 4
integrales unidades
Galleta de avena 409 409 409 1 unidad
Croissant 20g 20g 20g 1 unidad pequefia
CEREAL —23¢ Diario 5 id
ACOMPARNANTE Maiz pira 16 g 16 g 16 g tazas medidoras
Mantecada, pan de maiz,
mogolla integral, pan de queso, . o
pan rollo, tortas saborizadas, 309 309 309 1 unidad pequefia
pan blando, mogolla integral,
Pan tajado integral 24 g 24 g 24 g 1 tajada
Fruta porcionada o compota:
banano, mango, papaya, fresa, 105-250 g 100 g 100 g 7 cucharadas
melon, uvas, patilla, manzana.
Fruta entera: mandarina. 120-250 g 100 g 100 g 1 unidad pequefia
FRUTA Diario
Fruta picada con queso 1009
(cam Zsino)' a g v Mando 103 g 60 g (Fruta: 60 g + Queso 7 cucharadas
P -papayay 90 campesino: 40g)
Ensalada de frutas con yogurt: 1109
banano, papaya, manzana y 91¢g 60 g (Fruta: 60 g + Yogurt: 7 cucharadas
mango. 50 cc)
Chocolate 1 vez / mes 9g 9g
AZUCARES Panela (bebida caliente) 1 vez / semana 169 169
Azlcar Diario 7allg 7allg
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SEMANA 1

TIPO DE
1 2 4 5 6 7
ALIMENTO 3
TIEMPO DE COMIDA: BEBIDA CALIENTE
AROMATICA DE HIERBAS AROMATICA DE HIERBAS
BEBIDA CALIENTE TINTO NATURALES CON TINTO NATURALES CON LULO Y TINTO '?\Ji?GARA,\A\TI_IIEC?CDOENHll_II—:IS\BOAI\? TINTO
MARACUYA JENGIBRE
TIEMPO DE COMIDA: DESAYUNO
] . . COLADA DE FECULA DE | AGUA DE PANELA CON
BEBIDA LACTEA .
CAFE CON LECHE COLADA DE AVENA TE EN LECHE CAFE CON LECHE CHOCOLATE EN LECHE MAIZ (MAIZENA) LECHE
AGUA DE PANELA CON | COLADA DE FECULA DE CAFE CON LECHE COLADA DE AVENA TE EN LECHE

BEBIDA LACTEA TE EN LECHE

CAFE CON LECHE

CARNE

PECHUGA

(2DA OPCION) LECHE MAIZ (MAIZENA)
PROTEINA CALDO DE PAPA CON CALDO DE PAPA CON CALDOPEDCEHZACE’AA CON HUEVOS REVUELTOS QUESO DOBLE CREMA CALDOﬁjEF\)/gPA CON HUEVOS PERICOS

CALDO DE PAPA CON

CALDO DE PAPA CON

HUEVO COCIDO

CALDO DE PAPA CON

HUEVOS REVUELTOS

PROTEINA (2DA
OPCION) HUEVO REVUELTO HUEVO CARNE QUESO DOBLE CREMA PECHUGA
CEREAL/ TUBERCULO PAN ii.f\é\é(ljzegso or PAN HOJALDRADO PAN BLANDO PAN TAJADO INTEGRAL TOSTADA PAN BLANDO ARROZ BLANCO
FRUTA GRANADILLA PAPAYA PICADA COMPOTA DE MANZANA BANANO PATILLA PICADA BANANO COMPOTA DE PERA
CON CANELA
TIEMPO DE COMIDA: NUEVES
i SORBETE DE .
LACTEO EN LA ENSALADA SORBETE DE FRESA GUANABANA SORBETE DE MORA LECHE CALIENTE CAFE CON LECHE TE EN LECHE
CEREAL GALLETA WAFER MANTECADA CROISSANT PAN DE QUESO PONQUE TAJADO MANTECADA PAN DE MAIZ
ENSALADA DE FRUTAS -
FRUTA CON QUESO EN EL SORBETE EN EL SORBETE EN EL SORBETE GRANADILLA PICADO DE PINA'Y MANDARINA
BANANO
CAMPESINO
TIEMPO DE COMIDA: ALMUERZO
; CARNE DE RES CARNE DE CERDO EN FILETE DE PESCADO CARNE DE RES EN CARNE DE CERDO PECHUGA EN SALSA
PROTEINA GUISADA SALSA DE MIEL APANADO POLLO EN SALSA BBQ BISTEC MECHADA CRIOLLA
PROTEINA (2DA GOULASH DE CARNE PECHUGA EN SALSA CARNE DE CERDO CARNE DE CERDO CON
OPCION) PECHUGA ASADA DE RES CRIOLLA ASADA SALSA BBQ PECHUGA AL AJILLO | CARNE DE RES PICADA
. . PASTA EN SALSA ARROZ CON
CEREAL
EA ARROZ CON ESPINACA | ARROZ CON AJONJOLI | ARROZ AL PIMENTON | ARROZ AL CILANTRO ARROZ BLANCO BLANCA ZANAHORIA
POTECA DE AHUYAMA |ENSALADA DE TOMATE,
VERDURA O CON ARVEJA VERDE | CEBOLLA CABEZONA'Y | ENSALADA CAMPESINA| CUBIOS GUISADOS TORTILLA DE ACELGA ENSA'LADA ROJA CON ENSALADA PICO DE
ENSALADA LIMON Y CILANTRO GALLO
FRESCA LECHUGA
VERDURA O ENSALADA DE
ENSALADA (2DA RODAJAS DE TOMATE Y ENSALADA AGRIDULCE GUACAMOLE RODAJAS DE TOMATE ENSALADA PICO DE ENSALADA CAMPESINA| LECHUGA PEPINO Y
- CILANTRO EN VINAGRETA GALLO
OPCION) TOMATE
TUBERCULO O PAPA EN SALSA PAPA CRIOLLA ; PLATANO MADURO PAPA EN SALSA
PLATANO CRIOLLA PAPA DORADA GUISADA TAJADA DE PLATANO COCIDO CRIOLLA PURE DE PAPA CRIOLLA

SOPA DE CEBADA

SOPA O CAZUELA PERLADA

CAZUELA DE
GARBANZOS CON
MENUDO DE RES

SOPA DE CONCHITAS

SOPA DE ARROZ

SOPA DE PAJARILLA

SOPA DE PATACON

SOPA DE AVENA

JUGO DE GUANABANA

JUGO DE GUAYABA J

UGO DE TOMATE DE

JUGO DE MORA

SALSA CRIOLLA

BEBIDA DE FRUTA JUGO DE LULO JUGO DE MANGO JUGO DE PINA ARBOL
TIEMPO DE COMIDA: ONCES
LACTEO COLADA DMEAli:ZECULA DE CHOCOLATE EN LECHE [ ARROZ CON LECHE TE EN LECHE EN LA FRUTA SORBETE DE MANGO
PETO DE MAIZ DULCE
CEREAL PAN ROLLO AREPA EN EL ARROZ TOR'BAUSE,;%OR A GALLETAS DE LECHE PAN BLANDO
- PICADO DE MANGO Y FRUTA PICADA CON
FRUTA MELON PICADO MANDARINA FRESA PICADA UVAS PAPAYA QUESO CAMPESINO EN EL SORBETE
TIEMPO DE COMIDA: CENA
PROTEINA CARNE DE RES MOLIDA POLLO EN SALSA CARNE DE CERDO SOBREBARRIGA EN CARNE DE CERDO EN CARNE DE RES Y FILETE DE PESCADO A
GUISADA CHAMPINON ACARAMELADO SALSA CRIOLLA SALSA MIEL POLLO CON GUISO LAS FINAS HIERBAS
PROTEINA (2DA CARNE DE CERDO CARNE DE RES EN CARNE DE RES EN CARNE DE CERDO CARNE DE CERDO EN
PECHUGA ASADA PECHUGA GUISADA MECHADA SALSA CRIOLLA

OPCION) COCIDA SALSA CHIMICHURRI
ARROZ CON '
CEREAL ARROZ BLANCO ANAHORIA ARROZ AL PEREJIL ARROZ BLANCO | ARROZ CON AJONJOLI |  ARROZ BLANCO ARROZ CON COCO
ENSALADA DE ENSALADA DE
\’EE\IR;%E RODAJéﬁ’_ADETL%MATE Y| ZANAHORIA, PEPINO, | POTECA DE AHUYAMA | CALABAZA GUISADA | LECHUGA, TOMATE Y ENSA"éifLFgCO DE E:}f&ﬁf‘gﬁ BECTE%'\S/EIE’
TOMATE Y CEBOLLA ZANAHORIA
UERDLIS © PEPINO DE GUISO CON ENSALADA PICO DE ENSALADA DE TOMATE | RODAJAS DE TOMATE
ENSALADA (2DA
SOPCIAO '\g) GUACAMOLE S LVERIA ENSALADA AGRIDULCE SALLO GUATILA CON ALVERJA ¥ ZANALIORIA e VINAGRETA
TUBERCULO O ,
S TAJADAS DE PLATANO YUCA COCIDA PAPA DORADA PAPA AL PEREJIL PAPA EN CASCOS YUCA FRITA TORTA DE PLATANO
SOPA DE CUCHUCO DE CAZUELA DE SOPA DE CUCHUCO DE
SOPA O CAZUELA | CAZUELA DE FRIJOLES | SOPA CARMELITA o SOPA DE VERDURAS CARBANZO VAl SOPA DE CEBADA

BEBIDA DE FRUTA LIMONADA CON

JUGO DE MARACUYA

JUGO DE GUAYABA

JUGO DE MORA

JUGO DE MANGO

PANELA

JUGO DE GUANABANA

JUGO DE LULO




SEMANA 2

TIPO DE
ALIMENTO 8 9 10 f 12 13 14
TIEMPO DE COMIDA: BEBIDA CALIENTE
AROMATICA DE HIERBAS AROMATICA DE HIERBAS AROMATICA DE HIERBAS
BEBIDA CALIENTE NATURALES CON TINTO AROMATICA DE HIERBAS NATURALES CON TINTO TINTO NATURALES CON FRESAY

UCHUVA

NATURALES CON LIMON

TOMATE DE ARBOL

CANELA

TIEMPO DE COMIDA: DESAYUNO

BEBIDA LACTEA

CAFE CON LECHE

COLADA DE FECULA DE
MAZ

CAFE EN LECHE

AGUA DE PANELA

COLADA DE AVENA

CAFE CON LECHE

CHOCOLATE EN LECHE

BEBIDA LACTEA
(2DA OPCION)

COLADA DE AVENA

AGUA DE PANELA CON
LECHE

TE EN LECHE

AGUA DE PANELA CON
LECHE

CAFE CON LECHE

TE CON LECHE

COLADA DE AVENA

PROTEINA

HUEVOS PERICOS

HUEVO EN TORTILLA

QUESO CAMPESINO

CHANGUA CON HUEVO

EMPAREDADO DE
QUESO

CALDO DE PAPA CON
CARNE

EMPAREDADO DE
QUESO

PROTEINA (2DA

HUEVOS REVUELTOS

HUEVO COCIDO

HUEVOS PERICOS

HUEVOS REVUELTOS

EMPAREDADO DE

CALDO DE PAPA CON

HUEVOS REVUELTOS

OPCION) HUEVO HUEVO
CEREAL/ TUBERCULO PAN DE MAIZ ARROZ BLANCO AREPA TOSTADAS EN EL EMPAREDADO AREPA PAN TAJADO
FRUTA GRANADILLA A PATILLA PICADA MANGO Y PINA PICADO COMPO,J\/?)E/_E\ PERAY PAPAYA PICADA PATILLA PICADA MANDARINA
TIEMPO DE COMIDA: NUEVES
: BATIDO DE MORA Y .
LACTEO LECHE CALIENTE CUAJADA BANANO CON AVENA EN LA ENSALADA SORBETE DE FEIJOA TE EN LECHE EN LA FRUTA
CEREAL GALLETAS DE LECHE GALLETA CRAKER PAN DE QUESO GA;;%E‘R?Z'?:BCKER MANTECADA PAN DE MAIz GALLETA DE AVENA
ENSALADA DE FRUTAS
FRESA PICADA CON | PICADO DE PAPAYA Y ENSALADA DE FRUTAS
FRI '
UTA CREMA LEGHE Y MIEL MELON EN EL BATIDO CON QUESO DOBLE EN EL SORBETE MANDARINA CON YOGURT
CREMA
TIEMPO DE COMIDA: ALMUERZO
i CARNE DE CERDO A LA | CARNE DE RES MOLIDA| CARNE DE CERDO FILETE DE PESCADO | POLLO EN SALSADE | SOBREBARRIGA EN CARNE DE RES Y
NARANJA GUISADA CARAMELIZADO APANADO CHAMPINON ES SALSA CRIOLLA PECHUGA PICADA
PROTEINA (2DA | PECHUGA A LAS FINAS [ CARNE DE CERDO A LA| PECHUGA MECHADA CARNE DE RESEN | CARNE DE CERDO EN

POLLO DORADO

CARNE MOLIDA

OPCION) HIERBAS PLANCHA CON PIMENTON GOULASH SALSA CRIOLLA
ARROZ CON
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ AL PEREJIL ARROZ CON COCO 2ANAHORIA ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
ENSALADA DE
POTECA DE AHUYAMA [ENSALADA DE TOMATE, ENSALADA DE TOMATE,
UERDLIIA © TAJADA DE AGUACATE RODAJAS DE TOMATE CON ARVEJA VERDE | CEBOLLA CABEZONA 'Y ZANAHORIA, PEPINO CALABAZA GUISADA | CEBOLLA CABEZONA 'Y
ENSALADA EN VINAGRETA COHOMBRO, TOMATE
FRESCA CILANTRO LECHUGA
, VINAGRE
VERDURA O ENSALADA DE ENSALADA DE ENSALADA DE ENSALADA DE TOMATE
ENSALADA (2DA LECHUGA AGUACATE |REPOLLO ZANAHORIA 'Y ENSALéifLF(;'CO CE PEP'NOAEL)SE%EO Sl LECHUGA, MAIZ Y ZANAHORIA Y 2 AN"&B(')%T: (E;b/?s\;\D A
OPCION) CEBOLLA Y TOMATE UVAS PASAS TOMATE ESPINACA
WE=00H0 © PAPA CRIOLLA DORADA PLATANO MADURG PAPA EN CHUPE TORTA DE PLATANO PURE DE YUCA PAPA AL PEREJIL YUCA COCIDA

PLATANO

COCIDO

SOPA O CAZUELA

SOPA DE GUINEO

CAZUELA DE FRIJOLES

SOPA DE CUCHUCO DE
TRIGO

SOPA DE CEBADA
PERLADA

SOPA CARMELITA

SOPA DE VERDURAS

SOPA DE CUCHUCO DE
MAIZ

BEBIDA DE FRUTA

JUGO DE MANGO

LIMONADA CON

JUGO DE GUAYABA

JUGO DE LULO

JUGO DE MARACUYA

JUGO DE MORA

JUGO DE GUANABANA

PANELA
TIEMPO DE COMIDA: ONCES
i COLADA DE HARINA DE COLADA DE FECULA DE SORBETE DE COLADA DE FECULA DE
LACTEO PLATANO TE EN LECHE EN LA ENSALADA MA[Z GUANABANA MAJZ
ARROZ CON LECHE
CEREAL CROISSANT GALLETA DULCE GALLETA AVENA TORT';X:&?\:;? ©DE MANTECADA PAN DE QUESO
FRUTA PAPAYA PICADA MANDARINA ENSALADA DE FRUTAS BANANO FRESA PICADA EN EL SORBETE PAPAYA
CON YOGURT
TIEMPO DE COMIDA: CENA
PROTEINA CARNE DE RES A LAS PIERNITAS DORADAS CARNE DE CERDO EN CARNE DE RES EN FILETE DE PESCADO CARNE DE CERDO POLLO GUISADO

FINAS HIERBAS

SALSA DE PINA

SALSA CHIMICHURRI

ASADA CON AJO

PROTEINA (2DA

CARNE MOLIDA EN

PECHUGA EN SALSA

OPCION) POLLO EN CUADROS SALSA BOLOGNESA PECHUGA AL AJILLO PESTO PECHUGA DORADO POLLO SUDADO CARNE MECHADA
CEREAL ARROZ PAJARITO SPAGUETTIS ARROZ AL PEREJIL ARROZ AL PIMENTON | ARROZ AL CILANTRO | ARROZ CON AJONJOLI ARROZ BLANCO
ENSALADA DE TOMATE
VERDURA O ’| RODAJAS DE TOMATE RODAJAS DE TOMATE
ENSALADA POTECA DE AHUYAMA | LECHUGA'Y CEBOLLA CON CILANTRO VERDURAS SALTEADAS | ENSALADA AGRIDULCE | TAJADA DE AGUACATE CON CILANTRO
CABEZONA
EN\éiIR_igiA(SD A ENSALADA LECHUGA ;/L-\JIN-KAI-T é\leEY ENSALADA DE TOMATE LECEHNUS gk/?\l%AMil'IE'E v PICO DE GALLO LE gI[\lILSngAAIE)éPIIDNEO v ENSA!_ADA ROJA CON
OPCION) ESPINACA MANZANA PIMENTON SALTEADO Y ZANAHORIA MAIZ COHOMBRO Y TOMATE TOMATE LIMON Y CILANTRO
TUBERCULO © PAPA CRIOLLA AL PAPA EN CHUPE PAPA SALADA PAPAS A LA FRANCESA PURE DE PAPA YUCA DORADA TAJADA DE PLATANO
PLATANO PEREJIL
SOPA O CAZUELA SOPA DETE}JGCJ;UCO DE SOPA DE AHUYAMA CAZUELA DE ARVEJA SOPA DE PATACON SOPA DE AVENA SOPA DE CONCHITA AJIACO
BEBIDA DE FRUTA | LIMONADA DE PANELA JUGO DE PINA JUGO DE GUANABANA JUGO DE TOMATE DE JUGO DE MORA JUGO DE MARACUYA LIMONADA

ARBOL




SEMANA 3

TIPO DE
15 16 7 1 19 20 21
ALIMENTO g
TIEMPO DE COMIDA: BEBIDA CALIENTE
AROMATICA DE HIERBAS AROMATICA DE HIERBAS AROMATICA DE HIERBAS
BEBIDA CALIENTE TINTO NATURALES CON LULO Y TINTO NATURALES CON MORA TINTO NATURALES CON FRESA'Y TINTO
JENGIBRE Y CANELA HIERBABUENA
TIEMPO DE COMIDA: DESAYUNO
CAFE CON LECHE AGUA DE PANELA TE EN LECHE COLADQL[A:)_EFA'_:\]A(?NA bE CAFE CON LECHE

BEBIDA LACTEA

COLADA DE AVENA

CHOCOLATE EN LECHE

COLADA DE HARINA DE

COLADA DE FECULA DE

CAFE CON LECHE

CHOCOLATE EN LECHE

PESCADO

BEBIDA LACTEA COLADA DE FECULA DE .
(2DA OPCION) MA(7 CAFE CON LECHE PLATANO COLADA DE AVENA MAIZ (MAIZENA)
CALDO DE PAPA CON CALDO DE PAPA CON HUEVOS REVUELTOS CALDO DE PAPA CON
PROTEINA
HUEVOS PERICOS HUEVOS PERICOS CHANGUA CON HUEVO CARNE CON QUESO HUEVO

CALDO DE PAPA CON

CALDO DE PAPA CON

HUEVOS PERICOS

CALDO DE PAPA CON

PROTEINA (2DA
OPCION] HUEVOS REVUELTOS PECHUGA HUEVO EN TORTILLA HUEVO REVUELTO HUEVO PECHUGA
CEREAL/ TUBERCULO ARROZ BLANCO AREPA ARROZ BLANCO TOSTADAS MOGOLLA PAN DE MAIZ TOSTADAS
FRUTA FRESA PICADA PAPAYA PICADA GRANADILLA A GRANADILLA A COMPOTA PATILLA PICADA PAPAYA PICADA
DE PERA CON CANELA
TIEMPO DE COMIDA: NUEVES
. SORBETE DE BATIDO DE GUANABANA .
LACTEO LECHE CALIENTE VARACUYA CON MIEL CON LA FRUTA CAFE CON LECHE LECHE CALIENTE SORBETE DE CURUBA
CEREAL MANTECADA PAN DE MAIZ GALLETA DE AVENA | GALLETA TIPO CRAKER| GALLETA CRACKER | MOGOLLA INTEGRAL MANTECADA
PICADO DE PATILLAY | FRESA PICADA CON
FR .
UTA MANGO PICADO EN EL SORBETE EN EL BATIDO MELON GON YOGURT CREMA DE LECHE GRANADILLA A EN EL SORBETE
TIEMPO DE COMIDA: ALMUERZO
CARNE DE RES GOULASH DE CARNE | POLLO A LAS FINAS POLLO DORADO CARNE DE CERDO CERDO Y RES EN EL
PROTEINA :
MECHADA EN SALSA DE RES HIERBAS ALBONDIGAS (COLOMBINA) DORADA COCIDO
CRIOLLA
PROTEINA (2DA | PECHUGA DE POLLO |CERDO DE CERDO ALA| HIGADO SOFRITO POLLO EN SALSA SOBREBARRIGA
OPCION) ASADA PLANCHA ENCEBOLLADO CRIOLLA DORADA PECHUGA ASADA POLLO SUDADO
) ARROZ CON
CEREAL ARROZ AL PEREJIL | ARROZ AL PIMENTON | ARROZ ATOMATADO SPAGUETTI S ARROZ BLANCO 2 ANAHORIA ARROZ BLANCO
ENSALADA DE
VERDURA O POTECA DE AHUYAMA | ENSALADA ROJA CON | ZANAHORIA, PEPINO
ENSALADA ENSALADA CAMPESINA | VERDURA MIXTA CON ARVEJA VERDE LIMON Y CILANTRO [ COHOMBRO, TOMATE Y GUACAMOL E
VINAGRE
EN EL COCIDO
BOYACENSE
VERDURA O ENSALADA DE ENSALADA LECHUGA ENSALADA DE
ENSALADA (2DA iNEz%f‘&AYDgILT /SN“#';EE LECHUGA MELON Y ENSALAZ’:PL%P'CO DE | ZANAHORIA Y TOMATE PEP'NOAEL)SEGRLij CON'| | ECHUGA AGUACATE Y
OPCION) PINA CILANTRO CEBOLLA
TUBERCULO O PAPA COCIDA CON PLATANO CON QUESO
A CASCARA PAPA CHALECA Y BOCADILLO PLATANO COCIDO YUCA COCIDA PAPA AL VAPOR PAPA DORADA
SOPA O CAZUELA SOPA DE ARROZ SOPA DE VERDURAS SOPA DE AVENA SOPADE '\iESNUDENC'A SOPA DE FIDEOS SOPA DE LENTEJAS | COCIDO BOYACENSE
BEBIDA DE FRUTA NARANJADA JUGO DE UVA JUGO DE LULO JUGO DE CURUBA L'Migﬁgﬁso'\' JUGO DE PINA JUGO DE MORA
TIEMPO DE COMIDA: ONCES
. AGUA DE PANELA CON SORBETE DE COLADA DE FECULA DE
LACTEO SORBETE DE CURUBA | " Ec s L MPESING COLADA DE AVENA GUANABANA SORBETE DE MANGO VALZ
PETO DE MAIZ DULCE
CEREAL TORTA DE ZANAHORIA | PAN TAJADO INTEGRAL TORTA DE BANANO MANTECADA GALLETA DE AVENA PAN DE MAIZ
FRUTA EN EL SORBETE COMP%TQA%iLAéNZANA PATILLA PICADA MELON EN EL SORBETE EN EL SORBETE BANANO
TIEMPO DE COMIDA: CENA
. PECHUGA EN SALSA |FILETE DE PESCADO EN| CARNE DE RES Y CARNE DE RES CARNE DE CERDO CARNE DE CERDO
PROTEINA CHAMPINON SALSA CRIOLLA POLLO ASADA POLLO EN SALSA BBQ GUISADA COCIDA ACARAMELADO
PROTEINA (2DA | CERDO SOFRITO CON CARNE DE CERDO CARNE DE RES EN PECHUGA EN SALSA
OPCION) SIMIENTA PECHUGA GUISADA R GOULASH CRIOLLA CARNE DESMECHADA CARNE MOLIDA
ARROZ CON
CEREAL 2 ANAHORIA ARROZ VERDE ARROZ BLANCO ARROZ AL CILANTRO | ARROZ CON ARVEJA ESPAGUETTI ARROZ AL PEREJIL
ENSALADA DE
VERDURA O ENSALADA DE PEPINO, ENSALADA ROJA CON
e TOMATE. ZANAHORIA | ENSALADA CAMPESINA | LECHUGA, TOMATEY | CUBIOS GUISADOS GUISO DE AHUYAMA LIMON Y CILANTRG | POTECA DE AHUYAMA
ZANAHORIA
VERDURA O ENSALADA CON JULIANAS DE ENSALADA ZANAHORIA
ENSALADA (2DA GU'SOZEE :HECF;;{'TS CON1 " ZUCCINI, TOMATE, | GUATILA CON ALVERJA ZANAHORIA ENS%QESADHEOTR?:"ATE RALLADA CON TOMATE GUACAMOLE
OPCION) LECHUGA AGRIDULCE Y LECHUGA
TUBERCULO O PAPA EN SALSA
S YUCA COCIDA PAPA CRIOLLA DORADA YUCA DORADA PAPA GUISADA PAPA SALADA CRIOLLA PAPA EN CHUPE
SOPA O CAZUELA SOPA CARMELITA SOPA DE CONCHITAs | SOPADE CUCHUCODE | o5, he vERDURAS SOPA DE CEBADA SOPA DE PATACON | SOPA DE CUCHUCO DE
MAIZ PERLADA TRIGO
BEBIDA DE FRUTA | JUGO DE MARACUYA JUGO DE PINA JUGO DE GUANABANA | JUGO DE GUANABANA L'M%':QE?ACON JUGO DAERL%“CATE DE | juco DE GUAYABA




SEMANA 4

TOMATE DE ARBOL

ROJOS

NATURALES CON PINA

TIPO DE
ALIMENTO 22 23 24 25 26 27 28
TIEMPO DE COMIDA: BEBIDA CALIENTE
AROMATICA DE HIERBAS AROMATICA DE HIERBAS AROMATICA DE HIERBAS
BEBIDA CALIENTE NATURALES CON TINTO NATURALES CON FRUTOS TINTO AROMATICA DE HIERBAS TINTO NATURALES CON

MANZANA

TIEMPO DE COMIDA: DESAYUNO

BEBIDA LACTEA

COLADA DE FECULA DE
MAZ

LECHE CALIENTE

CHOCOLATE EN LECHE

COLADA DE HARINA DE
PLATANO

CAFE CON LECHE

COLADA DE AVENA

AGUA DE PANELA EN
LECHE

BEBIDA LACTEA
(2DA OPCION)

CAFE CON LECHE

TE EN LECHE

CAFE CON LECHE

AGUA DE PANELA EN
LECHE

TE EN LECHE

CAFE CON LECHE

CHOCOLATE EN LECHE

PROTEINA

HUEVO COCIDO

CALDO DE PAPA CON
CARNE

QUESO CAMPESINO

CALDO DE PAPA CON
CARNE

CALDO DE PAPA CON
PESCADO

HUEVO EN TORTILLA

TAMAL

PROTEINA (2DA

QUESO CAMPESINO

CALDO DE PAPA CON

HUEVOS REVUELTOS

CALDO DE PAPA CON

CALDO DE PAPA CON
PECHUGA

HUEVOS REVUELTOS

HUEVOS PERICOS

FINAS HIERBAS

DORADO

OPCION) PECHUGA HUEVO
CEREAL/ TUBERCULO PAN BLANDO PAN HOJALDRAD O MOGOLLA INTEGRAL PAN DE MAIiZ PAN TAJADO INTEGRAL PAN ROLLO AREPA
FRUTA COMPOTA DE MANZANA PAPAYA PICADA MANGO PICADO MELON PICADO PAPAYA PICADA MANDARINA PATILLA PICADA
TIEMPO DE COMIDA: NUEVES
LACTEO CHOCOLATE EN LECHE | SORBETE DE MORA BATIDO DE BANANO TE EN LECHE SORBETE DE CURUBA KUMIS ENLA E:.:S_?IA'QDA DE
. TORTA (NEGRA O DE GALLETA CRACKER
CEREAL
PONQUE TAJADO GALLETA CRACKER MOGOLLA INTEGRAL BANANO) MANTECADA SABORIZAD A GALLETA WAFER
PICADO DE PATILLAY ENSALADA DE FRUTAS
FR .
UTA MELON EN EL SORBETE EN EL BATIDO FRESA PICADA EN EL SORBETE GRANADILLA A CON YOGURT
TIEMPO DE COMIDA: ALMUERZO
; CARNE DE RES A LAS FILETE DE PESCADO CARNE DE RES EN CARNE DE CERDO AL POLLO GUISADO
PROTEINA
PIERNITAS DORADAS [ CARNE DE RES MOLIDA SALSA CHIMICHURR] AJILLO (PIERNA)

CARNE DE RES

CARNE DE RES EN

LENGUA EN SALSA

PROTEINA (2DA |PECHUGA MECHADA EN| CARNE DE CERDO CARNE DE CERDO
: MECHADA EN SALSA PECHUGA ASADA SALSA DE
OPCION >
) SALSA CRIOLLA ASADA CRIOILA GUISADA CHAMPINONES CRIOLLA
CEREAL ARROZ PAJARITO SPAGUETTI S ARROZ AL PEREJIL ARROZ AL CILANTRO | ARROZ AL PIMENTON | ARROZ CON AJONJOLI ARROZ BLANCO
POTECA DE AHUYAMA
VERDURA O TOMATE, CEBOLLA, RODAJAS DE TOMATE RODAJAS DE TOMATE
ENSALADA CON AFR%/EEéJé AVERDE LECHUGA EN VINAGRETA ENSALADA AGRIDULCE | VERDURAS SALTEADAS | TAJADA DE AGUACATE EN VINAGRETA
VERDURA O ENSALADA DE CALABAZA GUISADA ZUKINI - COLIFLOR - ENSALADA DE ENSALADA DE HABICHUELA -
ENSALADA (2DA [ ESPINACA CON MANGO CON ARVEJAS ZANAHORIA ACELGA GUISADA MANZANA LECHUGA Y TOMATE Y ZANAHORIA Y ARVEJA
OPCION) Y YOGURT SALTEADOS ZANAHORIA ZANAHORIA GUISADAS
TUBERCULO O PAPA CRIOLLA AL . TAJADA DE PLATANO
PLATANO PEREJIL PAPA DORADA PAPA SALADA PURE DE PAPA PAPAS A LA FRANCESA YUCA DORADA MADURD
SOPA O cazuELA | SOPADE CUCHUCODE | ohp ) pe AHUYAMA CAZUELA DE ARVEJA SOPA DE AVENA SOPA DE PATACON SOPA DE CONCHITAS AJIACO
TRIGO VERDE SECA
BEBIDA DE FRUTA JUGO DE MANGO JUGO DE PINA JUGO DE GUAYABA JUGO DE MARACUYA | JUGO DE TOMATE DE JUGO DE MORA LIMONADA CON
ARBOL AZUCAR
TIEMPO DE COMIDA: ONCES
. SORBETE DE COLADA DE FECULA DE
LACTEO COLADA DE AVENA GUANABANA CANDIL SORBETE DE CURUBA MAIZ
ARROZ CON LECHE FLAN
GALLETA CRACKER TORTA (NEGRA O DE ] TORTA (NEGRA O DE
CEREAL
EA| SABORIZAD A BANANO) MAIZ PIRA BANANO) GALLETA CRACKER
FRUTA MELON EN EL SORBETE FRESA PICADA PAPAYA PICADA MANGO PICADO EN EL SORBETE PAPAYA
TIEMPO DE COMIDA: CENA
. CARNE DE RES MOLIDA | CARNE DE CERDO A LA | FILETE DE PESCADO A POLLO DORADO CARNE DE CERDO
PROTEINA
GUISADA NARANJA LAS FINAS HIERBAS (PIERNA) ASADA COCIDO BOYACENSE CARNE DE CERDO
PROTEINA (2DA CARNE DE CERDO SOBREBARRIGA PECHUGA EN SALSA DE CARNE MOLIDA CARNE GUISADA EN PECHUGA GUISADA ME%ﬁ'i\'\éitéi ';ifs A
OPCION) ASADA GUISADA MANI GOULASH
CRIOLLA
ARROZ CON
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ CON COCO ARROZ BLANCO ZANAHORIA ARROZ BLANCO ARROZ AL PEREJIL
ENSALADA DE
VERDURA O RODAJAS DE TOMATE Y ENSALADA DE TOMATE ZANAHORIA,
ENSALADA CILANTRO TAJADA DE AGUACATE | *| =0/ h v GEBOLLA | COHOMBR O, TOMATE Y GUACAMOLE POTECA DE AHUYAMA
CEBOLLA
EN EL COCIDO
ML () PEPINOS GUISADOS |ENSALADA DE TOMATE TORTILLA DE ENSALADA DE TOMATE
ENSALADA (2DA
Sopcxo»g) CON LECHE LECHUGA ZANAHORIA ESPINACAS (EEIa GO, | WARPIHINAS SIS0 Y ZANAHORIA

TUBERCULO O
PLATANO

TAJADAS DE PLATANO

PAPA CRIOLLA DORADA

TORTA DE PLATANO

YUCA COCIDA

PAPA CHORREADA

PAPA DORADA

PAPA EN CHUPE

SOPA O CAZUELA

CAZUELA DE FRIJOLES

SOPA DE GUINEO

SOPA DE CEBADA

SOPA DE FIDEOS

SOPA DE LENTEJAS

EN EL COCIDO

SOPA DE CUCHUCO DE
TRIGO

BEBIDA DE FRUTA

LIMONADA CON
PANELA

JUGO DE MANGO

JUGO DE LULO

LIMONADA

JUGO DE PINA

JUGO DE TOMATE DE
ARBOL

JUGO DE GUAYABA




