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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA'Y

CENTRO DE BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR
MINUTA PATRON POR TIEMPOS DE CONSUMO SEMANAL
POBLACION: Adultos entre los 50 y 75 afios
Ref.: Tomado Como referencia del Instituto Colombiano Del Bienestar Familiar Version 1 - 2016
DESAYUNO
DESAYUNO
GRUPO DE ALIMENTO FRECUENCIA | PESO BRUTO | Peso minimo en porcién
gr ce Servida gr cc
Lacteos
Leche en polvo o diario 20 200cc pocillo
Leche pasteurizada 150
Caldos
Carnes rojas o blancas. 10
Papa pastusa diario 45 250cc
Cebolla en rama 12
Tostado 5
Cilantro 1
Carnes/ Huevo /Quesos
Huevo 55 50 gr
Queso diario (huevo 3 25 25 gr
: veces por
cuajada semana) 30 30 gr
Carnes 60 30 gr
Acompanante
Pan variado, blanco, tajado, integral, galletas | 3 veces semana 60gr Pan 1 a 2 unidades segin
peso galletas paquete o 4
unidadcs
Arepa de maiz 4 vecesala
blanca, amarilla, integral, choclo semana 60gr 90gr Unidad mediana
Cereal para colada (maiz, avena, arroz, maiz | 2 veces por 15gr En bebidas con leche(1
peto ) semana pocillo 200cc)
Azucares/misceldnea
Azicar 10 Preparaciones
Panela diario 10 preparaciones
Chocolate/cocoa/café chocolate, En bebidas con leche 200cc
de preferencia descafeinado cocoa 10gr, café | pocillo
2,5gr
Grasa
Aceite girasol soya canola diario 2,5 En preparaciones
ALMUERZO
ALIMENTO FRECUENCIA { PESO BRUTO gr- | PESQO MINIIMO EN PORCION
cc SERVIDA gr/cc
SOPA
Verdura diaria 60 250 (1 plato)
Cereal 20
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEM )0S DE COMIDA CENTROS VIDA Y
CENTRO DE BIENESTA‘ DEL ADULTO MAYOR

ASOCIACION CENTRO BIENESTAR Y CENTRO VIDA
SAN MIGUEL ARCANGEL

Cpsam y canitas sabias

MINUTA }PATRON

\
CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE
COMIDA

Tatiana sthefant gelvez bustillo
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

NTROS VIDA Y CENTRO DE

Menu 1
Desayuno : ;
e
i ofgens ‘Pesolirute - oo o
Preparacion Ingredientes gr! cd‘:}ﬁ dad sewiéo
gricc
Papa comtun 45 |
S 1 unidad
Cebolla rama 12 240cc
Caldo con huevo 1 ‘
Cilantro
Tostado 5
Sal 0.2
Harina de maiz 40
y 70 gr
Arepa de malz Aceite vegetal 2,5
Sal 0.2
chocoiate 5
Chocolat lech
ocolate con leche 200 co
Leche 150
pasteurizada
semldescremada :
e e
MEDIAS MANANA —MEDIAS TARDE
; : e
Preparac»én Ingredientes o b,r m servido
| grledunidad |
FRUTA PICADA O o 1od ~ [100cc
GALLETAS TIPO g
MANTEQUILLA, HARINA MANTEQUILLA,
INTEGRAL, PANIFICADOS, | SAL HUEVO,
BOLLO O ESPONJADOS,
OISAN, TORTAS
(PRODUCTO EMPACADO
O PREPARADO)
200 250
AZUCAR AGUA FRUTA O
BEBIDA, LACTEA O JUGO |[LACTEOS
PREPARADO
0 o
e

O



CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMI

POS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE

BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Leguminosa 20

raices/tubérculo/platano 45

leche (para cremas) 30

Carnes 10

CARNES/HUEVOS/LEGUMINOSAS

Carnes rojas (res, ) de 3 veces por

primera magra, sin grasa semana higado | 140 90 -100

visible, visceras: higado 1 vez al mes

Carnes blancas (Pollo Pechuga: 140

pechuga, pierna pernil, Pierna: 145

atuin, pescado) sin piel ni 4 veces por Muslo:150 Atin: 90 sin hueso

grasa visible, no se permite | semana 50gr, pescado con hueso:100  Atiin 50gr

rabadilla, costilla 150gr

o alas. Pescado.

Huevo En 15gr como adicidn a la preparacidn

preparaciones

Leguminosas : lentejas, 2 veces por 25 75

arvejas, frijol, garbanzos semana

CEREAL

Arroz o diario 55 120

Pastas 1 vez porciclo | 50 120

HORTALIZAS Y VERDURAS

diario en

Hortaliza y/o verdura porcion 'y 120 70gr cocida 80gr cruda 30-40gr

cruda/cocida preparaciones con las preparaciones

RAICES TUBERCULOS O PLATANOS

papa, yuca, fiame, § veces por 70ar S50gr

arracacha, pldtano, papa semana

criolla

FRUTA

Fruta en jugo o entera I diario l 80 I 200cc

AZUCARES

Az(icar o panela I diario ] 8 I en preparacién

GRASAS

Aceite girasel, soya, diarie 5 en preparaciones

canola

COMIDA/CENA
. b e e ]

TOTAL DIARIO PROMEDIO
LemarrA SATRON . g 2421 86,1 788 321,0 8200 184 30
RECOMENDACIONES DIARIAS
(1849 ANOS 11 MESES) 273 832 12 332,0 800,0 14,0 75
[% ADECUACION 102,0% 103.4% 99.6% 97.6% 102,0% 1314% 39.6%
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA C
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

ENTROS VIDA Y CENTRO DE

T i aEemidasE o e e
Preparacion | Ingredientes |bruto | Pesoservido |
e |8ricc | grlec
Jugo de fruta ;;lg?a(:e gasscha 183 e
Carne de res para fondo del caldo 20
Papa pastusa 1140
Cebolla en rama 10 240
Caldo de carne | Tostado 5
Cilantro 1
Sal 0,1
Muslo de pollo sin piel 145
Laurel 0.2
Pollo finas Sal P
hierbas 100
Arroz 0
Arroz Aceite Vegetal 1,25 20
blanco
Papa chorreada | Papa 70 56
Cebolla cabezona 15
Pimentdn 10
Tomate 20
Ajo 0,2
Alinos naturales variados 0,5
Aceite vegetal 0,5
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Preparacién
Jugo de fruta Fruta de cosecha 80 %
Azicar 5
Carne base para el caldo 10
Guineo Verde 40
Papa comun 45
) Ahuyama 40
Sopa de guineo verde Apio en tallo 10 240
Alifos naturales 0,2
Cilantro 1
Sal 0,2
Carne magra 100
Huevo 0,2
Miga de pan 10
Cebolla 15
Carne de Hamburguesa pimentén 15
perejil 1 L
Ajo 0,2
Aceite vegetal 0,1
Sal 0,2
Arroz 30
Ajos 10
Arroz ajillo Cebollin 15 70
Aceite vegetal 1,25
Sal 0,1
Tomate 40
Lechuga Batavia 30
Ensalada Comtn Cebolla cabezona 25 70
Limdn 2.5
Sal 0,2
Frijol rosado 40
Guiso de frijol Lo L
rosado ceb.olla 10 70
aceite 0,25
sal 0,1




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Jugo de fruta Fruta de cosecha 90 210¢cC
Azticar 10
Carne roja o blanca para fondo 10
Sopa de lentejas Laribels 50 34
Papa comun 45
Cebolla cabezona 20
Zanahoria 20
Cebella 10
Aceite vegetal 2,5
Cilantro 0,5
Sal 0,2
Carne de primera 100
Carne desmechada con | Zanahoria i 100
verduras Habichuela 40
Cebolla 10
Tomate 10
Orégano 1
Aceite vegetal 1.25
Sal 0.1
Ensalada de remolacha | Remolacha 60
Tomate 40 o
Zanahoria 20
Aderezo 5CC
Arroz Blanco Arroz 50
= ps 90-110
Aceite vegetal 2,5
Sal | 92




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

. Pesobruto |
Preparacién drfee) |
Arroz
150
Leche pasteurizada 240c¢c
Arroz con leche
5
Azucar
canela 0.5
Cuajada 3ogr 30 gr
Cuajada
; Pan integral 1-2 unidad 1-2 unidad
Pan integral
o ; _ : me . "‘Peso'bruzt'o e ”“PESO‘ ‘
. e
FRUTA PICADA O GALLETAS 100cc
TIPO MANTEQUILLA, INTEGRAL, 45-100
PANIFICADOS, BOLLO O HARINA MANTEQUILLA, SAL
ESPONJADOS, CROISAN, HUEVO
TORTAS (PRODUCTO '
EMPACADO O PREPARADO)
BEBIDA,LACTEA O JUGO 200 250
PREPARADC
AZUCAR AGUA FRUTA O
LACTEOS

D TTYY ~Bistille

0 \51A DIETIS
‘W@' del Atlantiet
t Gl




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA C%NTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR |
\
‘_;Mena;:; .
e s e e
. e
Preparacion Ingredientes |bruto . | servido
‘ r/cc/uni sloe
Carne de res para 20 |
fondo caldo
Papa 45
Cebolla en rama 12
Caldo Tostado 5 240 cc
Cilantro T |
Sal 0,2
Huevo 1 unidad
Aceite vegetal 1
Huevo revuelto Sal o 60
Harina de maiz 39
salvado 1
Aceite vegetal 1,5 70
_ Sal 0,2
Arepa integral
Lechg pasteurigada 150
i semidescremada
Café con leche Cate 75 -
Azucar i
____MEDIAS MANANA -MEDIAS TARDE |
T Gl ~ | Peso
e i Peso bruto .
Preparacién’ I.ngrednentes arléiubidad ;}—Zé@o : |
p brut Pesc o
4 . eso bruto .
Preparacién Ingredientes gr/ec/uhidad ;;\c’édo
FRUTA PICADA O HARINA MANTEQUILLA, SAL Py 100cc
GALLETAS TIPO HUEVO, 5
MANTEQUILLA, INTEGRAL,
PANIFICADOS, BOLLO O
ESPONJADOS, CROISAN,
TORTAS (PRODUCTO
EMPACADO O
PREPARADO)
BEBIDA, LACTEA O JUGO - 250
PREPARADO AZUCAR AGUA FRUTA O 1
LACTEOS |
|




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

‘ 'Menq .
Preparacidé |Ingredientes . 0 s
n R e e
Fruta de cosecha §) 210
Jugo de Azlcar 5
fruta
Carne roja o blanca caldo 20
base
Papa pastusa 30
Cebollaenrama 10 I
Caldo “Apio en tallo 10 5
' Ahuyama 20
Cebolla cabezona 5
Cilantro 1
Carne de cerdo magra 120
Cebolla cabezona 15
Cebollalarga 15
Zanahoria picada en finas 15 100
julianas
Carne de ;;chuma ?ﬂ =
cerdoen | Alifios naturales 5
julianas variados(tomillo, laurel)
Aceite vegetal 1,25
al 0,1
ArToz 30
Cebolla 5
Arroz Aceite 1,2 79
con Sal 0,1
ceboll
a
papa criolla | Papa criolla 60 60
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA C
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

ENTROS VIDA Y CENTRO DE

| _maduras

- Memig
Comida T
et e L lPer [Bedd
Preparaci | in‘gredien‘ : C kD EER
on L tbrut ido
o @ e (B
. L “'ér.[‘ccxm g
Limonada |Limodn 0 210
de panela [Panela 5
Papa pastusa 30
Cebollaenrama 10
Tostado 5
Caldo Cilantro 1 250
Sal 0,1
Pechuga de pollo 60
Carne de res magra 60
Zanahoria 20
Apio en tallo 20
Chop suey |Habichuela 20 170
mixto Cebolla cabezona 20
Aceite girasol 1,25
Sal 0,1
Arroz 20
Cebolla 10
Arroz Aceite 1,25 70
con Sal 0,1
cebolla
Platano maduro 60 40
Tajadas




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR
Menda 3
o Mmyems
Pes |Peso
Preparacién | Ingredientes “ip ol legrvide
| o |brut  |8ffcc
Rl
L o gricc
Jugo de fruta Fru,ta de cosecha 80 210
Azucar 5
Carne roja o blanca para 10
caldo base
Mazorca 45
Zanahoria 20
Sopa de Mazorca Cebolla rama 10 240
Papa 10
Cifantro 1
Sal 1
Higado de Res 125
Cebolla 15
‘Tomate 10 T
H|’gado Sal 0.2
encebollado Aceite vegetal 1
Arroz 50
Aceite vegetal 2,5
Arroz de Sal 0,2 100
zanahoria zanahoria 10
Yuca 70
uca al vapor Sal 0,2 45
Lo

\ .
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Almueun -
‘ ~ i o P . s
L , ~ 4 eec . M08
Fruta de cosecha 80 210
Jugodefruta | Azicar 5
Carne roja o blanca para el caldo 10
base
Fideos 20
Zanahoria 20
Arvejas 20
Apio en tallo 10
" Papa comun 25
Sopa de fideos | &iantro : 240
Sal 0,2
Carne magra 100
Huevo 0,2
Miga de pan 10
Cgbolla, 15 -—
pimenton 15
Torta de carne | Perejil 1
Ajo 0,2
Aceite vegetal 0,1
Sai 0,2
Arveja seca 40
Tomate 10
Guiso de cebolla 10 s
arveja aceite 0,25 7
Arroz Blanco | Arroz 50
e 10 90-110
Aceite vegetal 2,5
Sal 0,2
platano 50
aceite vegetal 0,5 60
Platano asado [gz] 0,1
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

"D;lesiajy_hof* g
. E . . lPéo | Peso servado
Preparacion ylngredzlent’es el e /cc 0
4 ;grlcc/um o
A
Leche pasteuruada
semidescremada 150
Maiz blanco
12
Canela
2
Sal
0,1
peto 240
Cuajada Cuajada 30 30
Gaileta de sali Gaileta de sai 3 umdad 3 umdad

MEDIAS MANANA wMEDlAS TARDE

o Peso bruto oo
Preparacion “ »l”ngredxekn’r‘es ‘ L e /‘f frtenal . ;;\é;du 5
FRUTA PICADA O GALLETAS TIPO | HARINA MANTEQUILLA, SAL 100cc
MANTEQUILLA, INTEGRAL. HUEVO, Scaditid
PANIFICADOS, BOLLO O
ESPONJADOS, CROISAN, TORTAS
(PRODUCTO EMPACADO O
PREPARADO)
BEBIDA, LACTEA O JUGO 250
PREPARADO AZUCAR AGUA FRUTA O 200
LACTEOS




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

NTROS VIDA Y CENTRO DE

Preparacion|

Limonada de

Limon

210

panela Panela 5
Carne roja o blanca para caldo base |10
Ahuyama 50
Papa 45
Yuca 35
Sancocho Pldtano hartén verde 35
Mazorca 20
Cebolla 10 240
Cilantro 1
Ajo 0,1
Pernil de pollo sin piel 100
Cebolla cabezona 20
Zanahoria 20
Pollo a la Tornate 20
cazadora Aceite vegetal 1,25 100
Laurel 0,2
Sal 0,1
Lechuga Batavia 20
Zanahoria 20 20
Tomate 40
Ensalada Cebolla 30
fresca Aceite vegetal 0,5
Limén 2
Cilantro 1
Arroz 50
) Fideos 1
Arroz de fideos Aeihe 35 90
Sal 0,2

D - bre=Biystillo
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA'Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Preparacidn O |pesoservido
Cebolla en rama 12
Tostado 5
Caldo Cilantro 1 250
Sal 0,2
Huevo cocido Huevo 1 unidad 508r
Harina de maiz 35
Arepa de maiz Aceite vegetal 2,5 70
Sal 0,2
Aguade panela con leche | Panela 10
y canela Canela 0,25 200
Leche 150
‘ . ‘ ‘ . . B iPesn
' ‘ ; Wgredientes . 0 (Feobnip | Gogl 0
P ‘ brut Peyso
Preparacién Ingredientes i servido
gr/cc/unidad gr/cc
FRUTA PICADA O GALLETAS | HARINA MANTEQUILLA, SAL 45-100 100cc
TIPO MANTEQUILLA, HUEVO, ’
INTEGRAL, PANIFICADOS,
BOLLO O ESPONJADOS,
CROISAN, TORTAS
(PRODUCTO EMPACADO O
PREPARADO)
BEBIDA, LACTEA O JUGO 200 250
PREPARADO AZUCAR AGUA FRUTA O
LACTEOS




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Preparacion | servido
| grlec
Avena en hojuelas 20
colada de avena Leche descremada 150
240
Azucar 5
Cuajada 30
Cuajada 30 gr
Pan cascarita Harina de maiz 2 unidades 2 unidades
L L . L ‘Pesc{)bﬂuto i e
Preparacién o kfnyg‘nedlentgs L e ,‘se?fido"
- | &
Siakes b Peso
Preparacién Ingredientes e/scz/ r:; d servido
gr/cc/unida grice
FRUTA PICADA O GALLETAS HARINA MANTEQUILLA, SAL 45-100 100cc
TIPO MANTEQUILLA, HUEVO, r
INTEGRAL, PANIFICADOS,
BOLLO O ESPONJADOS,
RCISAN, TORTAS
(PRODUCTO EMPACADO O
PREPARADO)
BEBIDA, LACTEA O JUGO 200 250
PREPARADO AZUCAR AGUA FRUTA O
LACTEOS

L
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE

BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Limdn

210

Limonada
Azucar 5
Carne roja o blanca caldo base 20
Papa pastusa 30
Caldo de cabello de Cebolla en rama 5 250
éngel Apio en tallo 5
Pasta cabello de dngel 5
Cilantro 1
Sal 0,1
Atin 50gr
Huevo 0,2
Cebolla enrama 10
Soufflé de atuin con Maiz 10
verduras Pimentén 15 199
zanahoria 20
Apio en tallo 20
Miga de pan 5
Aceite vegetal 1,25
Arroz 30
Arroz al ajillo Ajo : =
Aceite vegetal 1,25
Sal 0.1
Papa enchaquetada Papa 80 80




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

- Menub

Preparacién | Ingredientes | servid
Jugo de Fruta de cosecha 8o 210
fruta Azuicar 5

Carne caldo base 20

Papa pastusa 30

Cebolla enrama 10 250
Caldo Tostado 5

Cilantro 1

Sal 0,1

' Pechuga de pollo 140

Habichuelas 40

Pimento rojo 10

Cebolla cabezona 20
Chop suey : .
de polio Tallo de apio en tiras 30 140

Repollo 30

Sal 0,2

Arroz 30
Arroz Aceite vegetal 1,25 70
Nieve Sal 0,2

Platano cocido | platano 60 60

L)
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA'Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

' ‘Pre‘paracién ¢
Fruta de cosecha
Jugo de fruta
Aztcar 5
Carne roja o blanca para caldo base 10
Arracacha 35
Papa pastusa 25 240
Sopa crema de Apio en tallo 15
arracacha Papa criolla 20
Cebolla 15
Cilantro 0,2
Sal 0,2
Carne deres 125
Pan rallado 10 99
Albéndigas Cebolla 10
Huevo 0.5
Cilantro 0.2
Sal 0.2
Aceite vegetal - 1
Ensalada de papay papa 60
zanahoria zanahoria 40 190
cebolla 20
tomate 5CC
sal 60
Aderezo 40
Arroz 50
Arroz con Cebolla 10 90
cebolla 2
Aceite vegetal 2,5
Sal 0,2




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

NTROS VIDA Y CENTRO DE

Peso

Prep;ractén L i | AR
hvJugo de fruta Fruta de cosecha 80 no
Azlicar 5
Carne roja o blanca para caldo base 20
Ahuyama 100
Crema de ahuyama tistiolls fama =
Harina de trigo integral 5
Cilantro 1 240
Sal 0,2
Pechuga de pollo 100
Huevo 0,2
Miga de pan 10
Cebolla 15
Hamburguesa de pimentén 15
pollo perejil ’ 100
Ajo 0,2
Aceite vegetal 0,1
Sal 0,2
Arroz 30
Ajos 10
Arroz ajillo Cebollin 15 70
Aceite vegetal 1,25
Sal 0,1
Tomate 40
Lechuga Batavia 30
Ensalada Comiin Cebolla cabezona 25 70
Limoén 2.5
Sal 0,2
Frijol blanco 40
Tomate 10
Guiso de frijol cebolla L
bikheo aceite 0,25
sal 0,1

o



CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

___ Menu
~_ Desayuno
Preparacién i
20
Arroz
. 240¢C
Arroz con leche Leche pasteurizada
5
Aziicar
canela 0.5
Cuajada 30gr 30gr
Cuajada
Galleta de sal Galleta de sal 3unidad | 3unidad

Preparacién Ul iy ;
gt L 8 e | grfecjunidad
Peso Sru‘o Feie
Preparacién Ingredientes gr/cc/unidad sgi;\c/(l:do
FRUTA PICADA O HARINA MANTEQUILLA, SAL 45-100 100cc
GALLETAS TIPO HUEVO, a
MANTEQUILLA, INTEGRAL,
PANIFICADOS, BOLLO O
ESPONJADOS, CROISAN,
TORTAS (PRODUCTO
EMPACADO O
PREPARADO)
BEBIDA, LACTEA O JUGO 200 250
PREPARADO AZUCAR AGUA FRUTA O
LACTEOS
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

- Desayuno 8
‘ b e g — Peso
£ oo e T Peso bruto
Preparacién - Lingredientes . . il servid - -
“lgrlec
Papa comtin 45
HuwE 1 unidad
12
Cebollarama 240cc
Caldo con huevo Cilantro 1
Tostado 5
Sat 02
Harina de maiz 40
ogr
Arepa de maiz Aceite vegetal %5 Gt
Sal 02
Leche pasteurizada 150
Café con leche semidescremada
200
Café 2,5
Azucar 5

Preparacién Ingredientes | Peso bh‘;;" . lservido

k e ‘ B e | fedunidad SFfGC;:"'v,.‘
FRUTA PICADA O GALLETAS HARINA MANTEQUILLA, SAL 45-100 100cc
TIPO MANTEQUILLA, HUEVO,
INTEGRAL, PANIFICADOS,
BOLLO O ESPONJADOS,
CROISAN, TORTAS
(PRODUCTO EMPACADO O
PREPARADO)
BEBIDA, LACTEA O JUGO 200 250
PREPARADO AZUCAR AGUA FRUTA O

LACTEOS




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Menti 7
Comida
Vi ‘
T Pe | Pes:
Preparacion| Ingredientes 56 e
o . bru |serv
o ildo
gricc | gricc
Jugo de Fruta de Cosecha 80
fruta Azlicar 5 itds
arne para el caldo 10
Gem e =
oria
ade Leche 50
zanah Cebolla ragma 15
; Harina de trigo integral| 5 0
ona AliNos naturales 10,2 o
Sal 0,1
Carne deres 120
Habichuelas 35
Klmenton 10
rvejas 10
P Zanahoria 10 290
Larne }\Iebona Cabezona 15
Inos naturales 0,4
Goulash <l 0:1
ATTOZ 50
fideos 1
Arroz con [Acelte vegetal 2,5 90
fi Sal 0,2
ideos
Papa criolla | Papa criolla 70 70
, dorada | Aceite vegetal 2,5




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CE

BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

:NTROS VIDA Y CENTRO DE

 |semvido

Preparacién | Ingredie ‘brut
e O i BHES
- . grjcc
Fruta de cosecha 80 210
Jugo de fruta Rdionr ;
Carne roja o blanca para caldo base 10
Zanahoria 35
Papa pastusa 25
Apio en tallo 15
Papa criolla 20 240
Sopa crema de| Ceholla 15
Zanahoria Cilantro 0,2
Sal 0,2
Higado de Res 12
Cebolla 10 100
Tomate 10
, Sal 0.2
H.zgado L Aceite vegetal 1
Bistec
Arroz 50
Cebolla 10
Aglr:rfco Aceite vegetal 2,5 1
Sal 0,2
Papa cocida Papa cocida 70 45
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEJPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

' 'quu 8
Almuerz

Preparacion Vlngred;entes ' . fgfﬁzo. | Peso servido
Naranjada Naran]a 80 210

Azlcar 5

Carne roja o blanca para el caldo |10

base

Ahuyama 20

Zanahoria 20
Sopa de verduras | Habichuela 20

Apio en tallo 10 i

Papa comuin : 25

Papa criolla 20

Cilantro 1

'sal 0,2

Carne molida de res 140

Pasta tipo macarrones 57

Cebolla cabezona 15
Macarrones con i 200
carne molida Pimentdn 10

Tomate 20

Ajo 0,2

Aliflos naturales variados 0,5

Aceite vegetal 0,5
Platano hartén Platano hartén maduro 70 45
asado




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR
‘Mend 9
- Almuer
Sliamim gt Pes | Peso
Preparacion | Ingredientes 04 - lservi
| 3 |brut | do
o J‘ 1 heroc
grfcc
[ Limon 60 210
Limonada Panela 5
Pastas i5
Carne para caldo de base 20
Ahuyama 50
Zanahoria 20
Habichuela 20
Sopa de pastas| Cebollarama 15 240
con verduras |.-apa pastusa 45
Cebolla cabezona 10
Cilantro 1
Sal 1
Carne de cerdo 70
Carne deres 70
Arroz 50
Repollo blanco 25
Cebolla cabezona 25
Arroz Pimentodn en tiras 25 230gr
jertal Salsa negra baja en sodio 0,3
qrenie Azafran 0,2
mixto Sal 0,5
Aceite vegetal 2
Yuca al vapor Yica 70 20

° o
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

l\Tlemi 9
; D,eLsayuno ~
Preparacion. 1o el |Peso |Peso
P |Ingredientes \pruto |servido
| grlcclu | grlcc
o el
Lechg é) steurl ada
semidescremada 150
Viaiz blanco
12
Canela
2
Sal
0,1
peto § 240
Cuajada Cuajada 30 30
Pan bolita Pan bolita 2 2 unidad
unidad
T Wehs. e
“MEDIAS MANAN}N _MEDIAS TARDE
Preparacién ‘ mgredlentes‘ : ;ssc:[?l;‘g‘; . ;:;*:ido .
FRUTA PICADA O GALLETAS HARINA MANTEQUILLA, SAL e IOOCC
TIPO MANTEQUILLA. HUEVO., 4510
INTEGRAL, PANIFICADOS,
BOLLO O ESPONIADOS,
ICROISAN, TORTAS
(PRODUCTO EMPACADO O
PREPARADO)
BEBIDA, LACTEA O JUGO 250
PREPARADO AZUCAR AGUA FRUTA O 200
LACTEOS




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

_Menii10
~ Desayun

Preparacién | Ingredientes @ brjfo' Siseed
L grlcc do .
N e e e e
Papa 45
Cebolla en rama 12
Caldo Tostado 5 250
Cilantro 1
Sal 0,2
Harina de maiz 35
Arepa Aceite de girasol | 2,5 70
Sal 0,2
Café con leche Leche pasteurizada 150
semidescremada
Café 2,5 e
Azlcar 5
Huevo 1Und
Huevos pericos Cebolla enrama 10 60
tomate

; o : L ; Peso
Preparacién \ | Ingredientes | Pesobnito - | servido
a0 . - ,‘gr[‘ckciun‘da‘ griee
FRUTA PICADA O GALLETAS | HARINA MANTEQUILLA, SAL 45100 100cc
TIPO MANTEQUILLA, HUEVO,
INTEGRAL, PANIFICADOS,
BOLLO O ESPONJADOS,
ICROISAN, TORTAS
(PRODUCTO EMPACADO O
PREPARADO)
BEBIDA, LACTEA O JUGO 200 250
PREPARADO IAZUCAR AGUA FRUTA O B
LACTEQS

e
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA'Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Preparacién | Pesobruto i
Fruta de cosecha L
Jugo de fruta Az(car : ik
Papa pastusa A
Cebollaenrama 3¢
Tostado :
Caldo “Cilantro :
Sal s
240
Carne de res magra para b
desmechar
Huevo -
Tomate 5 o
Cebolla 5
Can"ue e 3
periqueada el 0
Aceite vegetal 1.25
Tomillo, orejano 5
Sal 0
Maduro Platano hartén maduro = -
cocido
Arroz con AFToz . "
cebolla
Cebolla :




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE \u.’{b
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Jugo de Fruta | Fruta de Cosecha ; 80 210

Azicar 5

Carne caldo base 20

Papa pastusa 30

Cebolla enrama 10 250

| Caldo  Tostado 5

Cilantro 1

Sal 0,1

pechuga 145

Pimento rojo 5

Cebolla larga 10

150

Pollo con guiso Cebolla cabezona 10
crioilo Tomate id

Laurel 0.2

ajo 0,25

Aceite vegetal 1.5

Sal 0,2

Arroz 30

Habichuela 30 100
Arroz con
habichuelas cebfﬂla 15

Aceite vegetal 0,25

sal 0,25
Papaen papa 60
cuadritos con 48
cilantro




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

- e B e
Preparacién  |lIngredientes |  lbrut  |servid
de f Fruta de cosecha 80 210
Jugo de fruta Anticar 5
Carne roja o blanca paracaldo |10
base
Guineo verde 45
Zanahoria 20 i
: Tomate 10 Y
b Cebollarama 10
Papa 10
Cilantro 1
Sal 1
Carne magra para sudar 140
Tomate 20
Carne sudada Cgbolla Ll 15 100
Pimentdn 10
Alifios variados 0.5
Sal 0,2
Tomate 50
Pechuga Batavia 50 100
Zanahoria 30
Ensalada fresca | -echuga =
Vinagre 2
Limon 2
Sal b,
Arroz 50
Erl OIIeIS 15
Arroz de frijol €bofla 10
cab(;cita ne'gora Alinos naturales variados | 0,5 W
Aceite vegetal y 8
Sal $,4




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR
Menu
11
~ Almue
. r5a :
P Lot B L 0 r'so
teppiacioig ingre v"ié‘i“?té:S” o iggu | servido
gric | grlcc
‘ £
Jugo fruta Fruta de cosecha 80
Azlcar 5 210
Carne roja o blanca para [10
caldo base
Frijol 20
Zanahoria 2
Cebollarama 15
.. .| Papa pastusa 25
Sopa de FrijolT3llo de apio 70
blanco Cilantro 1 240
[ Sal 1
Carne de Cerdo magra 140
Habichuelas 40
Pimenton rojo 15
Cebolla cabezona 20
Chop suey dePepino en tiras 20| o
al Aceite vegetal 1
julianas 53l 0.1
Papa criolla 70 145
. Margarina 2,5
Papa criolla
Arroz 50
aceite vegetal 2,5
Sal 0,2
Arroz
[ | 90

Qv, vlver—Bystillo
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIELPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Preparacién . | ing edtentes
Avena en hojuelas 20
colada de avena Leche descremada 150
240
Azlcar 5
Cuajada 0
Cuajada ] 2 30 gr
Galleta de sal Galleta de sal 3UNIDADES | 3 unidades

_MEDIAS M

| O Lt g | Pesobmte’ ol 0
Preparacién - ’mgrgfiiemesk | gileclunl da e vt
FRUTA PICADA O GALLETAS | HARINA MANTEQUILLA, SAL 45-100
TIPO MANTEQUILLA, HUEVO,

INTEGRAL, PANIFICADOS,
BOLLO O ESPONJADOS,
CROISAN, TORTAS
(PRODUCTO EMPACADO O
PREPARADO)
BEBIDA, LACTEA O JUGO 200 250
PREPARADO AZUCAR AGUA FRUTA O
LACTEOS




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA C

BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

ENTROS VIDA'Y CENTRO DE

‘ Menu 12
__ Desayuno 2
' o B
Preparacién | Ingredientes el b, servido
Papa comtn 45
Hlieve 1 unidad
12
Cebollarama 240¢c
Caldo con huevo Cilantro 1
Tostado 5
Sal b
Harina de maiz 40
ogr
Arepa de maiz Aceite vegetal 2,5 [o8
Sal 0,2
Panela 5
Agua de panela con leche
Leche pasteurizada FR0EC
; 150
semidescremada

r ‘ | Pesoservido
; a Peso bruto Pl
Preparacion Ingredientes i ricc
P 4 : '8 ed': e gr/ccjunidad grl
FRUTA PICADA O GALLETAS TIPO HARINA Asanh 100cc
MANTEQUILLA_ INTEGRAL MANTEQUILIA SALT ™77
PANIFICADOS, BOLLO O ESPONJADOS, | HUEVO,
ICROISAN, TORTAS (PRODUCTO
EMPACADO O PREPARADO
BEBIDA, LACTEA O JUGO 200 250
PREPARADO AZUCAR AGUA
FRUTA O LACTEOS
L

0
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA'Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Loeabids |
L Pes |Peso
Preparacion | Ingredientes o  eeryi
’ e bri oido
to |Briec
Jugo de fruta| Fruta de cosecha 30 210
Azlcar 5
Carne de res para fondo |20
del caldo
Papal|]3astusa 40
Cald Cebolla en rama 10
carn(e) fle Tostado 5 240
Cilantro 1
Sal 0,1
Atunlomo 100
‘Habichuelas 50
Zanahorias 50
Arroz 30
Arr:oz g Cebolla en rama 10
atun con Aceite vegetal 0,5 220
verduras Sal 0,2
Papa pastusa 70
Papa 60
enchaque
tada




\P

CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA'Y CENTRO DE

BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR
Menu
L
- Comida |
el Pes Peso
Preparacid | Ingredientes ~ ©f 1 etk servi
L | s . gr/cc
- _,§r/cc L
, Naranja 0 210
Naranjada [Azlcar 5
Carnerojaoblancacaldo |20
base
Papa pastusa 30 250
Cebolla enrama 10
Caldode | Apig en tallo - —
verduras |Ahuyama 20
Cebolla cabezona 5
Cilantro 1
Sal 0,1
Carne deres 120
Cebolla 10
Perejil 0,5
Carneen  Tomate 10
cuadrito |[Cebollaenrama 10 75
p Alifos naturales 1,25
Aceite vegetal 0,2
Arroz 30 70
Arroz con geb_olla >
ceite 1,25
cebolla 53] 0.1
Papa Papa crioiia 70 70
 criolla
AN
AR
X




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Ment 12
almuerz
o i
. ‘ 1 Pes Pes
Preparacion| Ingredientes i 6. v
e o
. dy
L e s
_ Naranja 80 >10
Naranjada |azucar >
Carne roja o blanca para el [10
cgllg‘o baLe P
Fideos 20
Zanahoria 20
Arvejas 20 ¢
Apio en tallo 10
Papa comun 25
Cilantro 1
So
opade gy 0,2
fideos
Pechuga 120
Cebolla 10
perejil 0,5
Tomate 10
Pechuga Cebolla en rama 10 75
de pollo Alinos naturales 1,25
Aceite vegetal 0,2
desmech
ado
Arroz 30
Arroz de Pimenton 20
; : Sal 0,1 100
pimenton
Papa al Papa comun 60 60
vapor




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

. Memany ‘
 Preparacié|  Ingredien
bR e i o
Limonada Lﬁim(’;"
de panela i
Carne roja o blanca para caldo 10
base
Apio 50
Papa comun 45
Papa criolla 5
Scpade Ahuyama 35
P Cebolla 20 .
L Cilantro 10 4
Sal 1
Carne deres 120
Pimentdn 10
Cebolla cabezona 15
Alifios naturales 0,4
Carne Sal 0,1 200
molida
Lechuga Batavia 20
Zanahoria 20 2
100
Tomate 40
Cebolla 30
Ensala Aceite vegetal 0,5
da limodn b
comu Cilantro 1
n
Arroz 50
Aceite 2,5 o
Arroz Sal 0,2 9
blanco
lentejas 40
Tomate 10
Guiso de cebolla 10
lenteja aceite 0,25 |50
sal 0,1

Ll
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

‘Mend
T @ . ifes fesn
Preparacié|ingredientes || = o = |servi
L s B
Fruta de cosecha 80 210
Jugode |Azucar 5
fruta
Carneroja o blancacaldo |20
base
Papa pastusa 30
Cebolla en rama 10
Caldo “Apio en tallo 10 250
Ahuyama 20
Cebolla cabezona 5
Cilantro 1
Pechuga 120
Cebolla cabezona 15
Pechuga |(ebollalarga 15
i Zanahoria picada en finas |15 8
ve.rdfjrasa julianas 9
lajuliana | Cdrcuma 0,1
Ajo 1
Alinhos naturales 5
variados(tomillo, laurel)
Aceite vegetal 1,25
Sal 0,1
ArToz 30
Cebolla 5
Arroz Aceite 1,25 70
“on sal 0,1
ceboll
a
papa 60 60
criolla




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR
‘Menu
G
a ;
e |Pe - |pas
Preparaci | Ingredientes 50 0
6n | bru|serv
o g
: grfcc ,czzr/cc
; imon 60 10
Limonad “Panels 3 ]
ade
panela
Carne caldo base 20
Papa pastusa 30
(ebollaenrama 10
fostado 5 250
Cilantro 1
Caldo o5 0,1
Pechuga de polio 100
Habichuelas 50
ArToz Zanahorias 50
"Arroz 30
con Cebollaenrama 10 70
Aceite vegetal 0,5
pollo A g &3
P3 Papa criolla b0 0
crlgﬁa P \ 4
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Mqht'lm j
Almuerzo |
. ‘ Pes |Peso
Preparacion |Ingredientes . .+ -« g  \SeWVi
e PRe

Jugo de fruta Fruta de cosecha 80 210

Azucar 5

Carne roja o blanca para fondo 10

Apio en tallo 20

Zanahoria 20

Cebolla cabezona 20
Sopa con Papa comun 25 240
verdura Pepino cohioimiui v, Caiabaza O yoia 20

Cilantro 1

Sal 0,2

Carne de res magra o de cerdo 140

Pimentdn rojo 10
ki Cebolla rama, 10
€n Alifios naturales 0.2 o0
cuadrit Sal 0,2
0s
Pasta Pasta tipo espagueti delgada 57

Cebolla 10

Tomate 30

clrcuma 0,1 bt

Alifnos naturales 2

Aceite vegetal 0.5

Sal 0,2
Pldtano asado | Platano hartén verde 70 56




CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR
P  Almuerzo o
i o Mo L Im : Pe?;s:Mdn
Preparacién | Ingredientes e iFes0 o=
. -~ |bruto
| s | gr/cc
Jugo de Fruta de cosecha 80 210
Carne roja o blanca para |10
cglrdo bage P
ApIO 20
Papa comun 25
Papa criolla 20 2ho
Crema de Ahuyama 50
Cebolla i5
ahuyama Citantro 0,2
Sal 0,2
POITO 145
Pimento rojo 5
Cebolla larga i0
Cebolla cabézona 10
romate 10
Laurel 0.2 100
ajo 0.25
Pollocon  Fxcerte vegetal 1.5
uiso criollo
AITOZ 50
e AJO 5 150
Arroz bianco [AcCeiie girasoi 2,5 ’
Sal 0,2
Papa 70
aceite 0,25
Papa Sal 0,1 50
enchaque
tada

\)
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA'Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Pre aréci’(Sn‘ . “lh“v‘edliéh"téﬁ - - Pesobruto Peso serwdo .
o L jg L  gricc/unidad | grifecc
Leche pasteurizada
semidescremada 150
Maiz blanco
2
Canela
2
Sal
peto 0,1 240
Cuajada Cuajada 30 30
Galleta de sal Galleta de sal 3 unidad 3 unidad

i

Preparacion Ingredientes | L e LT
et B e
FRUTA PICADA O GALLETAS | HARINA MANTEQUILLA, SAL 100cc

TIPO MANTEQUILLA, HUEVO. 45-100
INTEGRAL, PANIFICADOS,
BOLLO O ESPONJADOS,
CROISAN., TORTAS
(PRODUCTO EMPACADO O
PREPARADO)

BEBIDA, LACTEA O JUGO 200 250
PREPARADO AZUCAR AGUA FRUTA O *
LACTEOS
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMPOS DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE

BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

Meni 15
~ Comida
'Pre’pafa§ién' v
Y briat... o,
o |8l
o Lo grfcc

Jugo de fruta Fruta de Cosecha 80 210

Azucar 5

Pollo caldo base 20

Papa pastusa 30

Cebolla enrama 10 240
Caldo Tostado 5

Cilantro 1

Sal 0,1

Carne molida magra de 120

res

Cebolla 5
Carne Molida con Ton"aate ‘ > 100
B Aceite vegetal 1.25
verduras ; 2

Tomillo 0,2

Sal 0,1

papa /0 70
Papa Criolla Sal 0,1

Arroz 30

. fideos 70

Arroz con fideos Cebolla 5

Aceite vegetal 1,25

)
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CICLO DE MENUS DE 15 DIAS CON 6 TIEMP¢S DE COMIDA CENTROS VIDA Y CENTRO DE
BIENESTAR DEL ADULTO MAYOR

REPUBLICA DE COLOMBIA
HENTIFIDAC FERSONAL
CEDULY DE CIUTIADAN A

woers, 1.140.816.018
GELVEZ BUSTILLO

APELLIDOS

TATIANA STEPHANIE

NOMBRES

o ez

FHRA

gt v Y Cambeannat

FEGHA UE wACHiENTG  Te-MAY-1288

BARRANQUILLA

(ATLANTICO)
LUGAR DE|NACIMIENTO

1.70 | O+ F
ESTATURA G5 AH SEXO

NOHCE DERECHD

24-AGO+2006 BARRANQUILLA
FECHAY LUGAR DE EXPEDICION Wik j
REGI§TRADORINA
JUAN CRHLOS GaL v

PHO1662655

Esta tanjeta 83 un documento ¢ intransferibie que
acredita a su titular para ejercer la profesitn de Nutricionista
Dietista en of territorio y dentro de ios

eatablecidos por ia ley 73 del 28 de Diciembre de 1979
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