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GOBERNACION DE ANTIOQUIA

GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA - SECRETARIA DE EDUCACION

I

DEPARTAMENTO | ANTIOQUIA MUNICIPIO [PEQUE
GRUPO ETNICO ENA I N/A [comMUNIDAD/ | N/A JAFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS I NIA ESTABLECIMIENT]
RAIZAL [ N/A [rRom [ N/A [SIN PERTENENCIA ETNICA| [ X
SEMANA 1 - MENU 1
GRUPO DE PESO
PREPARACION INGREDIENTES PESO BRUTO MEDIDA CASERA PARALA
ALIMENTO NETO
Huevo de galina, entero, crudo Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabon.
559 509 Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Limpie y desinfecte la superficie de trabajo.

Verifique que el huevo esté en buen estado (cascara limpia y sin grietas).

Sal Preparacion paso a paso
ALIMENTO PROTEICO | HUEVO ENTERO FRITO 1 UNIDAD ENTERA 1. Cologue la sartén en la cocina y encienda el fuego medio.
2. Agregue 2 cucharadas de aceite aa sartén

3. Deje calentar el aceite por unos segundos.

4. Rompa el huevo con cuidado y coléquelo en la sartén.

5. Espolvoree 0,5 g e sal sobre el huevo
6.
7.
8

Aceite 2cc 200 . Deje cocinar hasta que la clara esté bien cocida.
. Si es necesario, voltee el huevo con la espatula y cocine un poco més.

. Retire el huevo de la sartén y coléquelo en un plato.

Lenteia comin. oruda 300 300
Tomate, crudo 15g 10g

Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.
Sal 059 050 Use gorro, tapabocas y delantal limpio.
Lave y desinfecte todos los alimentos.
609 40g Limpie y desinfecte los utensilios y Ia superficie de trabajo.

platano harton, maduro, crudo

Zanahoria, sin céscera, cruda N
Preparacion paso a paso

129 10g 1. Lave las lentejas un dia antes y deje en remojo con suficiente agua que las cubra y garantice la hidratacion
2. Al dia siguiente, retire el agua de remojo, juaguelas con agua y coloquelas en una olla con agua (100 cc por estudiante).
e, varedad corosa, sabane, 3. Afiada la sal (0.5 9) y el achiole para dar color.
SOPA CAZUELA DE LENTEIAS  [in cascara, cruda 1 TAZA (200 CC) 4. Lleve la olla al fuego medio y deje cocinar las lentejas.
40g 25 5. Mientras tanto, pique en trozos pequefios:
*Tomate
*Cebolla cabezona
*Zanahoria
*Papa
*Platano maduro
6.Cuando las lentejas estén blandas, agregue la papa y la zanahoria.
7. En un sartén agregue aceite y cuando este caliente agregue y sofria el plétano

Achiote, seco

Cebola cabezona, cruda 69 49 8. En u sartén incorpore el tomate, la cebolla y aceite y deje cocinar hasta que el hogao este completamente cocido.
9. Revuelva bien y deje cocinar hasta que todos los ingredientes estén blandos y este espesa las lentejas.
10. Apague el fuego y deje reposar unos minutos. Al servir agregue el platano maduro en cuadros encimna

(Arroz blanco, puldo, cudo 150 o Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.

Cebolla cabezona, cruda s A Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

9 9 Lave y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.

S 059 59 Lave el arroz con agua potable antes de usar.

Aeele
Preparacién paso a paso
1. Pique finamente Ia cebolla cabezona.

CEREAL ARROZ BLANCO 20 200 12 TAZA 2. Cologue la olla en el fogon y encienda a fuego medio.

3. Agregue el aceite (2 cc) y deje calentar.
4. Sofria la cebolla hasta que esté transparente.

5. Afiada el arroz lavado y revuelva por unos segundos.

Agua 00m 00 m 6. Agregue el agua (100 mi) por cada participante.

7. Incorpore la sal (0,5 g) y mezcle.

8. Deje cocinar a fuego medio hasta que el agua se consuma. En caso de olla arrocera deje cocinar hasta que la olla arrocera indique que el
arroz esté listo.

9. Tape la olla, baje el fuego y deje cocinar por unos minutos més.

10. Apague el fuego y deje reposar antes de servir.

Papa variedad hariosa, crolla, Higiene y seguridad
con céscara, cruda Lavese bien las manos con agua y jabon
60g 40g Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave muy bien las papas para retirar la tierra.
Limpie y desinfecte los utensilios y el 4rea de trabajo.

Sal Preparacion paso a paso
Lave bien la papa criolla con la cascara,

ACOMPANANTE PAPA CRIOLLA DORADA- 059 059 1/4 TAZA Corte las papas en mitades o en rodajas, segun el tamafio.

Cologue las papas en una olla con agua y cocinelas por unos minutos hasta que estén ligeramente blandas.
Escurra el agua y deje reposar las papas.

Coloque la sartén en el fogon y agregue el aceite (3 cc).

Deje calentar el aceite a fuego medio.

Agregue las papas con cuidado.

Jee 3cc Frialas hasta que estén doradas por todos los lados.

Retirelas del aceite con una espumadera.

Espolvoree la sal (0.5 g) y mezcle suavemente.

Aceite

Tomats, crudo 459 w09 Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.

Sal Coléquese gorro, tapabocas y delantal limpio.

059 059 Limpie y desinfecte la superficie de trabajo y los utensilios.

Verifique que los alimentos estén frescos y en buen estado,

Pepino Cohombio, crudo -
Preparacién paso a paso

Lavado de los vegetales
Lave el tomate y el pepino cohombro con abundante agua potable.

409 30g Desinféctelos segin el protocolo del restaurante escolar.
Enjuaguelos nuevamente con agua potable.
ENSALADA BICOLOR Preparacion del tomate
ENSALADA (TOMATE - PEPINO) + 115 TAZA Retire el tallo si o tiene.
ADEREZO (LIMON - SAL) Corte el tomate en cubos medianos o en rodajas.
Limon, crudo 59 39

Cologue el tomate en el recipiente limpio.

Preparacion del pepino cohombro
Retire las semillas si es necesario.

Corte en rodajas o cubos similares al tomate.
Agréguelo al recipiente junto con el tomate.

Aderezo
Exprima el imén y agregue el jugo a la ensalada.
Aiada la sal.

Mezcle suavemente para no maltratar los vegetales.
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA - SECRETARIA DE EDUCACION
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO [PEQUE
N/A COMUNIDAD [ NA [AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS T N/A [ESTABLECIMIENT
GRUPO ETNICO N/A I&_M N/A [SINPERTENENCIAETNICA | X I T
Fruta de cosecha Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.
90g 80g Coléquese gorro, tapabocas y delantal impio.

Limpie y desinfecte la superficie de trabajo y los utensilios.
Verifique que la fruta esté fresca, madura y en buen estado.

Leche de vaca, entera, en polo
Preparacion paso a paso
Lavado y desinfeccion de la fruta
159 159 Lave la fruta con abundante agua potable.
Desinféctela segun el protocolo del restaurante escolar.
Enjuaguela nuevamente con agua potable.
. 1 Preparacion de la fruta
BEBIDA SORBETE DE FRUTA it VASO Preparaciénde lafnta
Retire semillas, cascaras o partes no comestibles.
Corte la fruta en trozos pequeiios.
Mezclado de ingredientes
Cologue la fruta en la licuadora.
109 10g Agregue la leche en polvo.
Afiada el azicar.
Licue hasta obtener una mezcla homogénea y suave.
Congelacién
Vierta la mezcla en un recipiente limpio.
Lleve al congelador hasta que tome una textura firme tipo sorbete.

|Si es posible, remueva la mezcla una o dos veces durante la para mejorar la textura.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA
PLANEACION CICLO DE MENUS AMPARO ALMANZA OCHOA
/ .
FIRMA C oo Himann &7 MATRICULA PROFESIONAL MND 01041

/]
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA
CONVENIO DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA - SECRETARIA DE EDUCACION

DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO [PEQUE

INDIGENA I N/A COMUNIDAD/ | NA [AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS T NIA TESTABLECIMIENT
IZAL [ N/A ROM [ N/A [SIN PERTENENCIA ETNICA| | X I i

GRUPO ETNICO

SEMANA 1 - MENU 2

GRUPO DE PESO PESO
PARALA
A TTASNTD) PREPARACION | INGREDIENTES e |ES MEDIDA CASERA
Cerdo, omo, rudo Higiene y seguridad
09 609 Lavese bien las manos con agua y jabon.
Use gorro, tapabocas y delantal limpio.
Lave muy bien las papas para refiar la tierra.
E] Limpie y desinfecte los utensilios y el érea de trabajo.
059 059 Verifique que la carne y los vegetales estén frescos y en buen estado.
Tomate, crudo 0g 109

Cebolla jnca, talos, cruda 50 5

Preparacién paso a paso
Preparacion de los vegetales

Lave y desinfecte la cebolla junca y el tomate.
Enjuaguelos con agua potable.

Pique finamente la cebolla junca.

Pique el tomate en cubos pequefios y reserve.
Preparacion de la came

Lave latablay el cuchillo antes de manipular la came.
CARNE DE CERDO Corte el lomo de cerdo en trozos pequeiios tipo “taco”.
ALIMENTO PROTEICO PICADA CON SALSA 114 TAZA Reserve en un recipiente limpio.

DE VERDURAS

) 20 2cc Coccién de la carne
Cologue el sartén u olla a fuego medio.

Agregue el aceite y deje calentar.

Aiada la came picada.

Cocine, revolviendo constantemente, hasta que la came esté bien cocida y sin partes rosadas.

Preparacion de la salsa de verduras
Agregue la cebolla junca a la came ya cocida,

Soffia por unos minutos hasta que la cebolla esté blanda.

Incorpore el tomate picado.

Afiada la sal.

Mezcle bien y deje cocinar hasta obtener una salsa espesa y bien integrada.
Revise sabor y textura.

Apague el fuego cuando la preparacion esté completamente cocida.

[Plétano harton, verde, crudo Higiene y seguridad

609 “0g Lavese bien las manos con agua y jabon.

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave y desinfecte todos los alimentos.

Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.

Sa

Zanahoria, sin céscara, cruda 129 10g
Papa, variedad cerosa, sabanera, s
chscara, cruda

Preparacién paso a paso
40g 259 Paso 1: Preparacion de los patacones (monedas de platano)

1. Pele el platano verde.

2. Corte el plétano en rodajas (monedas).

Cebola cahezona, cruda 3. Coloque una sartén con un poco de aceite y deje calentar.

4. Sofria las monedas de platano hasta que estén ligeramente doradas.
5. Reirelas y resérvelas.

SOPA SOPA DE PATACON 1TAZA
o Paso 2: Preparacion de la sopa

Pique finamente la cebolla.

Corte la zanahoria y la papa en trozos pequefios.
100cc 10000 Cologue la olla al fuego y agregue el agua (100 cc).
Adiada la papa y la zanahoria.

Incorpore la cebolla y el achiote.

Agregue la sal (0,5 g) y mezcle.

Achiole 019 019 Deje cocinar hasta que las verduras estén blandas.

Paso 3: Integracion final
Agregue las monedas de platano sofritas a la sopa.
Deje hervir por unos minutos més para integrar sabores.
Apague el fuego y deje reposar.

Arroz b ido, crud
oz banco, puldo, crudo 5g 59 Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabon.
59 49 Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.
49 199 Lave el arroz con agua potable antes de usar.

Zanahoria, sin cascara, cruda

Cebolla cabezona, cruda

- Preparacion paso a paso
059 059 1.Pele y lave la zanahoria.
ARROZ CON 2. Ralle o pique la zanahoria en trozos pequefios.
ZANAHORIA Aceie 112 TAZA 3. Pique finamente la cebolla cabezona.

4. Coloque la olla en el fogon y encienda a fuego medio.
5. Agregue el aceite (2 cc) y deje calentar.
6. Sofria la cebolla hasta que esté transparente.
7. Aiada la zanahoria y revuelva por unos segundos.
8. Agregue el arroz lavado y mezcle bien
100 mi 9. Incorpore el agua (100 ml) y la sal (0,5 g).
10. Deje cocinar a fuego medio hasta que el agua se consuma.
11. Tape la olla, baje el fuego y deje cocinar unos minutos més.
12. Apague el fuego y deje reposar antes de servir.

CEREAL

Agua 100m

Papa, variedad cerosa, sabanera, con Higiene y seguridad
cascara, auda Lévese bien las manos con agua y jabon.
10g 809 Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave muy bien las papas para reirar tierra e impurezas.
Limpie y desinfecte los utensilios y el 4rea de trabajo.

Sa Preparacién paso a paso

1. Lave bien la papa con la céscara.

2. Corte la papa en cascos (trozos grandes).

3. Coloque los cascos de papa en una olla con agua.

4. Cocinelos por unos minutos hasta que estén ligeramente blandos.
5. Escurralos y déjelos reposar.

6. Coloque una sartén en el fogén y agregue el aceite (3 cc).
7. Deje calentar el aceite a fuego medio

8. Agregue los cascos de papa con cuidado.

9. Frialos hasta que estén dorados por todos los lados.

10. Retirelos del aceite con una espumadera.

11. Espolvoree la sal (0.5 ) y mezcle suavemente.

ACOMPARANTE PAPA EN CASCOS 059 059 114 TAZA

Tomats, orudo 309 259 Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.

Sal Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

059 059 Lave y desinfecte todos los vegetales.

Limpie y desinfecte los utensilios y la superficie de trabajo.

ENSALADA DEL _
CAMPO (ZANAHORIA - |Zanenore, sn ciscara,cuda Preparacion paso a paso
ENSALADA TOMATE - REPOLLO) + 30g 209 1/5 TAZA 1. Lave y desinfecte el tomate, la zanahoria y el repollo.
'ADEREZO (LIMON - 2. Corte el tomate en cubos pequeios.

s A,_() Repolo blenco, orudo 3. Pele a zanahoria y rayela o piquela finamente.
409 09 4. Corte el repollo en tiras delgadas.
5. Coloque todos los vegetales en un recipiente limpio,
Limén, crudo 6. Agregue la sal (0,5 g).
59 39 7. Exprima el limén (5 g) y agréguelo a la mezcla.
8. Mezcle suavemente hasta integrar todos los ingredientes.

B
ula de cosecha Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabon
%09 809 Coloquese gorro, tapabocas y delantal impio.

Limpie y desinfecte la superficie de trabajo y los utensilios.
Verifique que Ia fruta esté fresca, madura y en buen estado.

Leche de vaca,entera, en poho

Preparacién paso a paso
Lavado y desinfeccion de la fruta

Lave la fruta con abundante agua potable.

Desinféctela segin el protocolo del restaurante escolar.
Enjuaguela nuevamente con agua potable.
Preparacion de la fruta

Pele la fruta si es necesario.

Retire semillas, cascaras o partes no comestibles.

BEBIDA SORBETE DE FRUTA 1VASO
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA
CONVENIO DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA - SECRETARIA DE EDUCACION

|
DEPARTAMENTO | ANTIOQUIA MUNICIPIO [PEQUE

GRUPO ETNICO INDIGENA' N/A COMUNIDAD / N/A TAFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS T NIA TESTABLECIMIENT
RAIZAL NIA ROM N/A [SIN PERTENENCIA ETNICA. | X | i
Azicar blanco, granulado Corte Ia fruta en tr0z0s pequefios.

Mezclado de ingredientes

Cologue la fruta en la licuadora.

Agregue la leche en polvo.

Afiada el azicar.

Licue hasta obtener una mezcla homogénea y suave.

Congelacion

Vierta la mezcla en un recipiente limpio.

Lleve al congelador hasta que tome una textura firme tipo sorbete.

|si es posible, remueva la mezcla una o dos veces durante la 6n para mejorar la textura

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA
PLANEACION CICLO DE MENUS AMPARO ALMANZA OCHOA

) .
FIRMA %LM ?ﬁwnja &7 MATRICULA PROFESIONAL MND 01041
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA - SECRETARIA DE EDUCACION
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO [PEQUE
INDIGENA I N/A COMUNIDAD/_| NA [AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS T N/A [ESTABLECIMIENT
GRUPO ETNICO L_IZAL 1 NA |&—M I NA [SINPERTENENCIAETNICA | X I i
SEMANA 1 - MENU 3
GRUPO DE PESO PESO
PARALA
ALIMENTO PREPARACION INGREDIENTES BRUTO NETO MEDIDA CASERA

Cerdo, lomo, crudo

500 60g Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Cebola cabezona, cruda Lave y desinfecte los utensilios y el 4rea de trabajo.

159 10q Verifique que la came esté en buen estado y refrigerada antes de usar.

Azicar blanco, granulado Preparacién paso a paso

114 TAZA . Corte la came de cerdo en tiras o trozos pequefios.
. Pique la cebolla cabezona en plumas o tiras.
. Coloque la sartén en el fogon y encienda a fuego medio.
. Agregue el aceite (5 cc) y deje calentar.

CEBOLLA DE CERDO 1
2.
3.
4,
5. Afiada la came y sofriala hasta que esté bien cocida.
6.
7.
8.
9.
1

PROTEICO AGRIDULGE. 59 059

El 059 10g

. Agregue la cebolla y mezcle con la came.
Incorpore la sal (0,5 g) y el aziicar.

. Revuelva bien y deje cocinar unos minutos més, hasta que la cebolla esté blanda y ligeramente caramelizada.
. Verifique sabor y textura.

0. Apague el fuego

Pasta aimenicia, enriquecida, cruda

Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.

059 059 Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave y desinfecte los alimentos.

Zanahorie, sin cascara, cruda Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.

129 10g

Sa

Papa. varedad crosa, sabanera, s Preparacién paso a paso

€I SOPADE PASTAS | sscara, cruda 409 259 1TAZA _Peley lave la papa y la zanahoria.

. Corte la papa y la zanahoria en trozos pequeios.

. Pique finamente Ia cebolla cabezona.

. Coloque la olla al fuego y agregue el agua (100 co).
. Afiada la papa y Ia zanahoria

. Incorpore Ia cebolla y el achiote.

 Agregue la sal (0,5 g) y mezcle.

8. Deje cocinar hasta que las verduras estén blandas.
9. Agregue la pasta corta

10. Revuelva y dee cocinar hasta que la pasta esté blanda.
11. Apague el fuego y deje reposar unos minutos.

Cebolla cabezona, cruda

NooswN

[Artoz blanco, pulido, crudo

459 459 Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave y desinfecte los utensilios y el 4rea de trabajo.
Lave bien la arveja antes del remojo.

Zanahoria, sin céscara, cruda

Pimentén rojo, rudo

Anveja seca,Gruda Preparacién paso a paso
1.Preparacion previa (dia anterior) Arveja seca
159 159 2.Lave la arveja seca con agua potable.
3. Col6quela en un recipiente con suficiente agua.
4. Déjela en remojo durante la noche.
5. Al dia siguiente, elimine el agua el remojo.
6. Coloque la arveja en una olla con agua limpia.
ARROZ CON ARVEJA Y| 49 29 7. Cocinela hasta que esté blanda, aproximadamente 40 minutos.
CEREAL ZANAHORIA 12 TAZA 8. Escirrala y resérvela.
= Preparacion del arroz (dia de servicio)
9. Pele y lave la zanahoria.
10. Pique la zanahoria en trozos pequefios.
11. Pique finamente la cebolla cabezona.
12. Pique el pimentdn rojo en trozos pequefios.
13. Lave el arroz.
Agua 14. Cologue la olla en el fogén y encienda a fuego medio.
15. Agregue el aceite (2 cc) y deje calentar.
16. Sofria la cebolla hasta que esté transparente.
17. Afiada el pimenton y la zanahoria; revuelva.
18. Agregue la arveja seca ya cocida.
19. Incorpore el arroz lavado y mezcle.
100ml 100ml 20. Agregue el agua (100 ml) y la sal (0,5 ).
21. Deje cocinar a fuego medio hasta que el agua se consuma.
22. Tape la olla, baje el fuego y deje cocinar unos minutos més.
23. Apague el fuego y deje reposar antes de servir.

ruda

Sal
059 0,59
Papa, variedad cerosa, sabanera, con
cascars, auda Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.
100g 809 Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave muy bien las papas para reirar tierra e impurezas.
Limpie y desinfecte los utensilios y el 4rea de trabajo.

! Preparacién paso a paso
PAPA COCIDA SALADA 1 UNIDAD MEDIANA 1. Lave bien la papa con la cascara.
2. Corte la papa en mitades o trozos grandes, si es necesario.
3. Coloque las papas en una olla.
4. Agregue agua potable hasta cubrirtas.
5o 059 5. Lleve la olla al fuego medio.
6. Agregue a sal (0,5 ).
7. Deje cocinar hasta que las papas estén blandas.
8. Verifique la coccion con un cuchillo.
10. Apague el fuego.
11. Escurra el agua.
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA
CONVENIO DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA - SECRETARIA DE EDUCACION

DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO [PEQUE

GRUPO ETNICO

NA COMUNIDAD NA [AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS | N/A [ESTABLECIMIENT
ROM N/A [SIN PERTENENCIA ETNICA I X I i

N,
[Pepino Cohombro, crudo

g 29 Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabon

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave y desinfecte todos los vegetales.

059 059 Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.

Sa

Zanahoria, sin cascara, cruda

ENSALADA TRICOLOR 309 29

(PEPINO - ZANAHORIA

ENSALADS REPOLLO) + ADEREZO 1o
(LIMON - SAL)

Preparacién paso a paso
Lave y desinfecte el pepino cohombro, Ia zanahoria y el repolio.
Pele el pepino cohombro si es necesario.

Corte el pepino cohombro en rodajas o tiras delgadas.

Pele a zanahoria y réyela o piquela finamente.

Corte el repollo en tiras delgadas.

Cologue todos los vegetales en un recipiente limpio.

Agregue la sal (0.5 g).

Exprima el mén y agréguelo a la mezcla.

. Mezcle suavemente hasta integrar todos los ingredientes.

Repolo blanco, crudo

409 g

OENOAL LN

Limén, crudo 5g 39
Pencia Higiene y seguridad

10g 109 Lavese bien las manos con agua y jabon.
Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Leche de vaca, entera, en polvo

Preparacién paso a paso

1. Cologue agua potable en una olla y lleve al fuego,

BERDIDA AGUA DE PANELA CON 1VASO 2. Agregue la panela (10 g por beneficiario) y revuelva hasta que se disuelva completamente.
LECHE 3. Apague el fuego y reserve el agua de panela caliente.

159 159 4. Coloque en la licuadora la leche en polvo (15 g por beneficiario).

5. Agregue un poco de agua potable tibia.

6. Liciie por unos segundos hasta que la leche esté bien disuelta y sin grumos,

7. Agregue la mezcla de leche al agua de panela.

8. Revuelva bien hasta integrar.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA|

PLANEACION CICLO DE MENUS AMPARO ALMANZA OCHOA

)
FIRMA Amnano ?ﬁwnja &7 : MATRICULA PROFESIONAL MND 01041
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA
CONVENIO DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA - SECRETARIA DE EDUCACION

DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO [PEQUE

GRUPO ETNICO INDIGENA I N/A COMUNIDAD/_| NA [AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS T NA TESTABLECIMIENT
IZAL [ N/A. ROM [ N/A [SIN PERTENENCIA ETNICA [ X I T

SEMANA 1 - MENU 4

GRUPO DE PESO [ PESO
PARA LA
MRS PREPARACION | INGREDIENTES e |ES MEDIDA CASERA

Res, came magra, cruda

509 50g Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabon

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.
12g 109 Verifique que la came esté refrigerada y en buen estado.

Cebola cabezona, cruda

PROTEICO cARNEDERES | 1A TAZA Preparacién paso a paso
MOLIDA 05g 059 1. Pique finamente la cebolla cabezona.
2. Coloque la sartén en el fogon y encienda a fuego medio.
3. Agregue el aceite (2 cc) y deje calentar.
Aceie 200 2cc 4. Sofria la cebolla hasta que esté transparente.
5. Agregue la came de res molida.
6. Revuelva constantemente para soltar la came.
7. Agregue la sal (0,5 g).
8. Cocine hasta que la came esté bien cocida y sin partes rosadas.
9. Verifique coccion y apague el fuego

Frio cargamanto rosado, cudo

Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabén.

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave y desinfecte todos los alimentos.

89 69 Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.

Zanahoria, sin céscara, cruda

Pitano harton, verde, crudo

Tomate, crudo
Preparacién paso a paso
10g 89 Preparacion previa (dia anterior)
1. Remojo del frjol
2. Lave el friol cargamanto con agua potable.
3. Col6quelo en un recipiente con suficiente agua.
4. Déjelo en remojo durante toda la noche.
1TAZA 5. Al dia siguiente, elimine el agua del remojo.
6. Lave nuevamente el friol antes de cocinarlo.
Preparacion paso a paso (dia de servicio)
Paso 1: Coccién del frijol
7. Coloque el fijol remojado en una olla.
8. Agregue agua potable limpia.
9. Lleve al fuego, por 30 minutos. Retire del fuego
10. Pele el platano verde.
11. Cortelo en trozos medianos.
12. Agréguelo a la olla donde se estan cocinando los frjoles.
13. Deje cocinar junto con los frjoles hasta que esté blando.
14. Pique finamente la cebolla y el tomate.
79 69 15. Coloque una sartén al fuego y agregue el aceite (3 cc).
16. Sofria la cebolla hasta que esté transparente.
17. Agregue el tomate y revuelva.
hgua 00m 0om 18. Agregue el soffito a la olla de los fijoles.
19. Incorpore la zanahoria licuada.
20. Agregue la sal (0.5 ).
21. Mezcle bien y deje hervir unos minutos més hasta integrar sabores.
22. Apague el fuego y deje reposar.

Sa

FRIJOLES

LEGUMINOSA MONTAREROS 059 059

Cebola cabezona, cruda

Aoz blnco, puico, rudo
Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabon.

30 29 Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.
Lave el arroz con agua potable antes de usar.

Cebolla cabezona, cruda

Sa

Aceite
Preparacién paso a paso

. Pique finamente la cebolla cabezona,

. Coloque la olla en el fogon y encienda a fuego medio.

. Agregue el aceite (2 cc) y deje calentar.

. Sofria la cebolla hasta que esté transparente.

. Afiada el arroz lavado y revuelva por unos segundos.

. Agregue el agua (100 mi) por cada participante.

Incorpore la sal (0,5 ) y mezcle.

8. Deje cocinar a fuego medio hasta que el agua se consuma. En caso de olla arrocera deje cocinar hasta que la olla arrocera indique que el
arroz esta listo.

9. Tape la olla, baje el fuego y deje cocinar por unos minutos més.

10. Apague el fuego y deje reposar antes de servir.

CEREAL ARROZ BLANCO 12 TAZA

PR

Agua 100ml 100 ml

[pitanc harton, maduro, crudo - )
Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabon.

120g 1009 Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave el plétano antes de pelarlo.

Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.

(Aceite oo fe Preparacion paso a paso
ACOMPARANTE A e 118 TAZA 1. Pele el platano maduro.

2. Corte el plétano en rodaias delgadas (moneditas).

3. Coloque la sartén en el fogén y encienda a fuego medio.

4. Agregue el aceite (3 cc) y deje calentar.

5. Coloque las moneditas de plétano en la sartén con cuidado.
6. Fiialas hasta que estén doradas por ambos lados.

7. Retirelas del aceite con una espumadera.

8. Déjelas escurrir el exceso de aceite.

[Repolo blanco, crudo e 00 Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.

Sal Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

05¢ 059 Lave y desinfecte el repollo  la zanahoria.

Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.

ENSALADA CRIOLLA [Zanahora, s céscara, cruda
(REPOLLO-
ENSALADA ZANAHORIA) + %9
ADEREZO (LIMON -
SAL) Limon, crudo 59 39

29 Preparacion paso a paso
1. Lave y desinfecte el repollo y la zanahoria,
2. Corte el repollo en tiras delgadas.
3. Pele la zanahoria y rayela o piquela finamente.
4. Coloque el repollo y la zanahoria en un recipiente limpio,
5. Agregue la sal (0,5 g).
6. Exprima el limén y agréguelo a la mezcla.
7. Mezcle suavemente hasta integrar todos los ingredientes.
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA/ JORNADA TARDE RACION PREPARADA EN SITIO NIVEL SECUNDARIA

CONVENIO DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA - SECRETARIA DE EDUCACION
DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO [PEQUE
N/A COMUNIDAD [ NA [AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS T N/A [ESTABLECIMIENT
CREDERED ROM N/A [SIN PERTENENCIA ETNICA [ X [ i

Fruta de cosecha
Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabon

%09 809 Coloquese gorro, tapabocas y delantal impio.

Limpie y desinfecte la superficie de trabajo y los utensilios.
Verifique que Ia fruta esté fresca, madura y en buen estado.

¥reparacion paso a paso
Lavado y desinfeccion de la fruta
BEBIDA SORBETE DE FRUTA 159 15g 115 TAZA Lave la fruta con abundante agua potable.
Desinféctela segin el protocolo del restaurante escolar.
Enjudguela nuevamente con agua potable.
[Azicar banco, ranuiado Preparacion de la fruta
Pele Ia fruta si es necesario.
Retire semillas, cascaras o partes no comestibles.
10g 10g Cortela fruta en trozos pequefios.
Mezclado de ingredientes
Cologque la fruta en la licuadora.
Agregue Ia leche en polvo.
Vo T DT e T —

)
FIRMA MLM ?A'M,,ja ﬂ : MATRICULA PROFESIONAL MND 01041

Leche de vaca,entera, en poho
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CONVENIO

DEPARTAMENTO DE ANTIOQ!

UIA - SECRETARIA DE EDUCACION

DEPARTAMENTO

ANTIOQUIA

MUNICIPIO [PEQUE

GRUPO ETNICO

N/A

N/A

TAFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS

INDIGENA'
RAIZAL

N/A

COMUNIDAD/_|
ROM [

N/A

[SIN PERTENENCIA ETNICA.

NIA
X

[ESTABLECIMIENT
1 -

SEMANA 1 - MENU 5

GRUPO DE
ALIMENTO

PREPARACION

INGREDIENTES

PESO
BRUTO

PESO
NETO

MEDIDA CASERA

PARA LA

PROTEICO

TORTA DE ATUN

[Atin, enlatado en acefle

609

Piment6n rojo, crudo

10g

Harina de trigo,fortficada, todo
propésio, cruda

10g

Huevo de galina, entro, crudo

Cebolla cabezona, cruda

Sa

2 UNIDADES MEDIANAS

Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.
Verifique que la lata de atiin esté en buen estado.

Preparacién paso a paso
1. Lave y deseinfetela lata de atin. Abrala

2. Escurra completamente el aceite el atiin y deséchelo.

3. Cologue el atiin en un recipiente y desmenticelo con un tenedor.

4. Pique finamente la cebolla y el pimenton

5. Agregue la cebolla y el pimentdn al atin.

6. Incorpore la harina de trigo.

7. Agregue el huevo y mezcle bien

8. Afiada la sal (0,5 g por beneficiario) y mezcle hasta obtener una preparacion homogénea.
9. Coloue la sartén en el fogon y agregue el aceite (5 cc).

10. Deje calentar el aceite a fuego medio.

11. Tome porciones de la mezcla y coloquelas en la sartén.

12. Cocine las tortas hasta que estén doradas por ambos lados,

13. Retirelas del fuego cuando estén bien cocidas.

SOPA

SOPA DE LAS DOS
PAPAS

[Papa variedad harinosa, crola, con

sa

Zanahoria, sin cascara, cruda

Papa, variedad cerosa, sabanera, sn
cascara, cruda

Cebola cabezona, cruda

Agua

[Achiote

1TAZA

Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave y desinfecte todos los alimentos.

Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.

Preparacion paso a paso

Lave bien la papa criolla con la cascara.

Pele, lave y corte la papa en trozos pequefios.

Pele y lave la zanahoria; rallela.

Pique finamente la cebolla cabezona.

Coloque la olfa al fuego y agregue el agua (100 cc por beneficiario)

Afiada la papa sabanera y la zanahoria.

Incorpore la cebolla y el achiote.

Agregue la sal (0,5 g) y mezcle.

Cuando las verduras estén parcialmente blandas, agregue la papa criolla.
Deje cocinar hasta que ambas papas estén blandas y la sopa tenga buena consistencia.
Apague el fuego y deje reposar unos minutos.

2goeNoaswN

23

CEREAL

ARROZ BLANCO

[Arroz blanco, pulido, crudo

Cebola cabezona, cruda

Sa

(Aceite

100ml

100 ml

12 TAZA

Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave y desinfecte los utensilios y el 4rea de trabajo.
Lave el arroz con agua potable antes de usar.

Preparacion paso a paso
1. Pique finamente la cebolla cabezona.

2. Coloque la olla en el fogn y encienda a fuego medio.
3. Agregue el aceite (2 cc) y deje calentar.

4. Sofria la cebolla hasta que esté transparente.

5. Afiada el arroz lavado y revuelva por unos segundos.
6. Agregue el agua (100 mi) por cada participante.

7. Incorpore la sal (0,5 g) y mezcle.

8. Deje cocinar a fuego medio hasta que el agua se consuma. En caso de olla arrocera deje cocinar hasta que la olla arrocera indique que el

arroz esté listo.
9. Tape la olla, baje el fuego y deje cocinar por unos minutos més.
10. Apague el fuego y deje reposar antes de servir.

ACOMPANANTE

PLATANO MELAO

Pancla

[pétano harton, maduro, crudo

1209

109

1 UNIDAD MEDIANA

Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.

Use gorro, tapabocas y delantal limpio.

Lave el platano antes de pelarlo.

Limpie y desinfecte los utensilios y el area de trabajo.
Preparacion paso a paso

1. Pele el platano maduro.

2. Corte el plétano en rodajas o en trozos medianos.
3. Coloque el plétano en una olla o sartén.

4 Agregue la panela (1.5 g).

ENSALADA

ENSALADA ROJA
(TOMATE) + ADEREZO
(LIMON - SAL)

Tomate, crudo

709

Sa

Limén, crudo

1/5 TAZA

Higiene y seguridad
Lavese bien las manos con agua y jabon.
Use gorro, tapabocas y delantal limpio.
Lave y desinfecte el tomate y el limon

Limpie y desinfecte los utensilios antes de iniciar.

Preparacion paso a paso
1. Lave y desinfecte el tomate.

2. Corte el tomate en rodajas o en cubos medianos.

3. Coloque el tomate en un recipiente limpio.

4. Lave el limén y cortelo por la mitad.

5. Exprima el limon y reserve el jugo.

6. Agregue el jugo de limén sobre el tomate.

7. Afiada la sal

8. Mezcle suavemente para integrar el aderezo con el tomate.
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GUIA DE PREPARACION DE ALIMENTOS
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CONVENIO DEPARTAMENTO DE ANTIOQUIA - SECRETARIA DE EDUCACION

DEPARTAMENTO ANTIOQUIA MUNICIPIO [PEQUE

GRUPO ETNICO

NA COMUNIDAD NA [AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS | N/A [ESTABLECIMIENT
ROM N/A [SIN PERTENENCIA ETNICA I X I i

Fruta de cosecha
Higiene y seguridad

Lavese bien las manos con agua y jabon

%09 809 Coloquese gorro, tapabocas y delantal impio.

Limpie y desinfecte la superficie de trabajo y los utensilios.
Verifique que Ia fruta esté fresca, madura y en buen estado.

Leche de vaca, entera, en polvo
Preparacion paso a paso
Lavado y desinfeccion de la fruta
Lave la fruta con abundante agua potable.
159 159 Desinféctela seguin el protocolo del restaurante escolar.
Enjuaguela nuevamente con agua potable.
BEBIDA SORBETE DE FRUTA 1VASO Preparacion de la fruta
Pele la fruta si es necesario.
[E——— Retire semillas, cascaras o partes no comestibles.
Corte la fruta en trozos pequeiios.
Mezclado de ingredientes
Cologue la fruta en la licuadora.
Agregue la leche en polvo.
Aiada el azicar.
Licue hasta obtener una mezcla homogénea y suave.
Congelacién
Vierta la mezcla en un recipiente limpio.
Lleve al congelador hasta que tome una textura firme tipo sorbete.
Si es posible, remueva la mezcla una o dos veces durante la congelacion para mejorar Ia textura

10g 109

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA|
PLANEACION CICLO DE MENUS

FIRMA / MATRICULA PROFESIONAL MND 01041
Smpono_ rimanga

AMPARO ALMANZA OCHOA




