MINUTA PATRON ICBF PARA ADULTOS, 25/02/2025

Servicio Proteccion
Grupo de Edad 18-59 afios y 11 meses 5 TIEEMPOS
DESAYUNO
Cantidad en gramos o centimetros clbicos para liqguidos
Grupo Alimento Frecuencia 9 fia
P. Bruto | P. Nsto | P.Servido™
Licteos
Leche de vaca liguida
entera, pasteurizada o Todos los di 210 eo 210 ce 210
leche de vaca entera en Ddos jos dias o a ce
28¢g g
Dt
Cereal o derivado de
cereal
Cereal o derivado de
coraal Todos los dias 96qg 96g 96g
Cames o huevo o queso
Husvo 554 50 4 500
Oueso Todos los dias 50 q 50 g 50
Carnes magras 50 50 a 350
Cereal o derivado de
cereal
Galletas sin crema o
rallens 284qg 284 2849
Pan sin crema o relleno Todos los dias S0a 50a 50a
Pongué sin crema o
eadlern 4049 40 g 4049
Fruta Todos los dias 110-220 g | 110 110q
Grasa
Acsiis do gimsol o makz o Todos los dias 3ec Jec 3ec
ROWA
REFRIGERIO DE LA MANAMNA
Grupo Alimento Frecuencia Cantidad en gramos o centimetros clbicos para liguidos
P. Brute | P. Neto | p.servido™
Licteos
Leche de vaca_quuldg 210 e 510 e
entera, pasteurizada o o a 210 e
leche de vaca entera en Todos los dias
28¢g g

il
Yogqurt o kumis 210 ce 210 cc 210 ce




Cereal o derivado de
cereal

Galletas sin crema o

enllann 28¢g 8¢ 2Bg
Pan sin crema o relleno Todos los dias Sha 504 S0 a
Pongué sin crema o
[ rnllana 40 g 40 g 40 g
Fruta Todos los dias 110-220 g | 110 g | 110 g
ALMUERZOD
Cantidad mos entimetros cubi para id
Grupe Alimento Frecuencia ~g= oc s cibicos fiquidos
P. Bruto I P. Neto I P. Servide™
Verduras Todos los dias 50-113 @ | 45 g | 43454
Caraal s darivado de Todos los dias 50 g 50g 101-136 g
cereal
Tubérculos oralcas 0 | 0 ke dias 110-162 g 110 g 1109
nlitanos
Carnes
3 dias/zemana +
Carne roja magra Visceras rojas 1 105 g 105 g Tdg
dia/zamana
2 dias/samana P;Imug?;llzg
Paollo o pascado polic + 1 dia/ Contramuslo: 115g 1059 T4 g sin hueso
semana pescado Pazrcadn 2020
Leguminosa* 1 dia/semana 25q 250q 58 0
Grasa
Aceiia de gimacl o malzo Todos los dias 13ce 13 ce 13ce
A
REFRIGERIO DE LA TARDE
Grupo Alimento Erecusncla Cantidad en gramos o centimetros cdbicos para liquidos
P. Bruto | P. Neto | P.Servide™
Licteos
Leche de vaca liquida
antera, pasteurizada o 210 oo 210 o 210
leche de vaca entera en & dias/semana o 2 g
29¢g 289
il
Yoourt o kumis 210 ce 210 ec 210 ec
Queso 1 dia/semana 40 a 40 a 40 a
Fruta Todos los dias 110-220 g 110 g 1104




CENA

Cantidad en gramos o cantimetros clbicos para liguidos
Grupo Alimento Frecuencia
P. Bruto I P. Neto I P. Servido™
Verduras | Todes los dias | 50-113 a | 45 | 43454
Cereal o derivado de
cereal Todos los dias 50 g S04g 101-135¢g
Tubéreulos oraices © | ¢ 1o dias 110-162 g 110 g 1109
nlitanas
Carmes
Carne roia maara 3 dias/semana 105a 105 a T4 a
3 dias/semana P;Imug?{‘ _11139
Pollo o pescado polio + 1 dia/ Cnmarmélu: 1?59 105 g T4 g sin hueso
semana pescado Pascada 2020
Licteos
Lache de vaca liguida
entera, pasteurizada o Bt 1k en
Todos los dias o o 100 ce
leche de vaca entera en 135 13.5
ninlvin =4 -4
Grana

hoeits de grasal o matz o

A Todos las dias I LT (ET 1300

Otres
Az Caon el abelivo o realzar una iransician progresiva en la reduccion cel consumo de 320Cares, 56 PeNTEerd 13 acicon de maxkma 40 g en el mend
ol dia,

Se debe garamizar ol cormuma minime de 12 vasos de sgus o bebidas ol ifa de Bcusnda con be valores de Irgests Adeciads esiablecidos por la
Agua Riesalucidn 2503 oe 2016
sal Las cantidad de sal a adisonar es de 1,0 g para cubrr los valores de Ingesta Adecuada de sodia establiecklos par la Resakocidn 3833 de 2016,
*Log dias que aba parant dolos alimamizs fuonte do gretaing d egon aeisal astipulads an I minga pakte.
*Las madicas casnms y peso sanido son ura apmximackn de acuso al gupo de shmenios, extes. o dimenin, in . ente ciros. La UDS dobe sstabiecerias de acusrdo o ks estrdasmcién que matice
Cuands 5o aniFguon Waperas procue na ofracer eires Simentos fuento da viaming o
G uanco s aniegun fnia an bebida, o volumen o unidad casem de servido et de 210 oo o T oncas Pl oo e fru enby

I otaiind dei g
APORTE NUTRICIHNAL DE LA MINUTA PATRON

APORTE DE LA 5 3 k
MINUTA PATREN 2454 T [EFE] £ Taz5 To07 [ agms | Cowd| hemd | s | 1ad ] a2
RIEM para al grupa da 563,0 B30 a7 93 14230
adad (15-59 afos y 11 2500,0 &5 1250 556 ar2 25 406,3
meses)* UL:3000 | UL: 2000 uL: 45 UL: 40 | UL: 2300
[Cine cusrmento 058 Ties B T562 594 Ti27 967 | 4147 | 1azs | ised | 1305 | @m

* i utilzan ks valores establecidos oar la Resaluckdn 3803 de 2016, cor ba oue se RIEM para I & cara las de acusmo ol EAR v Al nara ol sodia.




