COLOMBIA

Gobierno de

POTENCIA DE LA =z . {)‘[im tosh L) ‘ Secretariade .
(«- VIDA Educacion fipeider O EALDAs | EBUCACION
REPORTE CICLOS DE MENUS
ENTIDAD TERRITORIAL: [ GOBERNACION DE CALDAS |
MUNICIPIO [ MANIZALES |
SEDE EDUCATIVA [ TODOS LOS MUNICIPIOS |
OPERADOR [ |
MINUTA CON ENFOQUE ETNICO: | No |
GRUPO ETNICO [ Sin Pertenencia Etnica |
MODALIDAD DE ATENCION | Racion para Preparar en Sitio |
TIPO DE COMPLEMENTO [ Almuerzo |
SEMANA No. 1
COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5
SOPA

ALIMENTO PROTEICO

Pollo con Verdura

Cerdo guisado

Carne en cuadritos

Nuggets de pollo

Huevo cocido

Frijoles

Torta de lenteja

CEREALES

Arroz Blanco

Arroz con Zanahoria

Arroz blanco

Arroz blanco

Arroz blanco

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O
DERIVADO DE CEREAL

Torta de cidra

Papa salada

Patacén

Papa en cascos

Moneditas de platano maduro

ENSALADA O VERDURA CALIENTE

Ensalada de pepino, zanahoria

Crema de verduras

Ensalada de tomate y pepino

Ensalada hawaiana

Tomate en cuadritos

y tomate
BEBIDA Jugo de guayaba con leche Jugo de mango con leche Limonada de panela Jugo de pifia Mazamorra
SEMANA No. 2
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
SOPA Sancochito

ALIMENTO PROTEICO

Goulash de cerdo con
verduras

Huevo revuelto

Sudado de pollo

Carne de cerdo en trozos

Pollo salteado

Frijoles

Lentejas

CEREALES

Arroz con fideos

Arroz blanco

Arroz Blanco

Arroz blanco

Arroz blanco

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O
DERIVADO DE CEREAL

Papa chorreada

Tajadas de platano maduro

Papa sudada

Platano maduro en cuadritos

Platano calado

ENSALADA O VERDURA CALIENTE

Pepino en cuadritos

Tomate en cuadritos

Tortica de ahuyama

Ensalada de tomate y pepino

Ensalada tropical

BEBIDA

Aguapanela con leche

Jugo de pifia

Jugo de tomate de arbol en
leche

Jugo de mango

Jugo de guayaba con leche

SEMANA

No. 3

COMPONENTES

MENU No. 11

MENU No. 12

MENU No. 13

MENU No. 14

MENU No. 15

SOPA

Carne de res en cuadritos

Croquetas de pollo

Huevo cocido

Cerdo en salsa de naranja

Cerdo guisado

ALIMENTO PROTEICO

Torta de lenteja

Frijoles

CEREALES

Pasta con salsa roja natural

Arroz rojo

Arroz blanco

Arroz blanco

Arroz Blanco

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O
DERIVADO DE CEREAL

Moneditas de platano maduro

Papa salada

Moneditas de platano maduro

Puré de papa

Patacén

ENSALADA O VERDURA CALIENTE

Pepino en cuadritos

Ensalada Hawaiana

Ensalada de pepino, zanahoria

Zanahoria rallada

Ensalada de tomate y pepino

y tomate
BEBIDA Jugo de mango en leche Limonada de panela Jugo de guayaba en leche Mazamorra Jugo de pifia
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20

ALIMENTO PROTEICO

Pollo en salsa criolla

Cerdo con pifia

Pollo salteado

Chuleta de cerdo

Huevo cocido

Lenteja

Arveja con papa

CEREALES

Arroz Blanco

Arroz con fideos

Arroz blanco

Arroz blanco

Arroz blanco

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O
DERIVADO DE CEREAL

Papa Chorriada

Torta de zanahoria

Pldtano maduro en cuadritos

Papas en casco

Platano calado

ENSALADA O VERDURA CALIENTE

Ensalada tropical

Ensalada de tomate y pepino

Zanahoria rallada

Ensalada Hawaiana

Tomate en cuadritos

BEBIDA

Jugo de tomate de arbol en
leche

Jugo de pifia

Jugo de guayaba con leche

Naranjada

Jugo de mango con leche
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ENTIDAD TERRITORIAL:
MUNICIPIO

SEDE EDUCATIVA

OPERADOR

MINUTA CON ENFOQUE ETNICO:
GRUPO ETNICO

MODALIDAD DE ATENCION

TIPO DE COMPLEMENTO

COMPONENTE

G

COLOMBIA
POTENCIA DELA

VIDA

> . i a0 obierno de
J’ Educacion Apvese ¥ CALDAS

_

Secretariade

EDUCACION

GOBERNACION DE CALDAS

MANIZALES

TODOS LOS MUNICIPIOS

No |

Sin Pertenencia Etnica |

Racidn para Preparar en Sitio |

Almuerzo |

GRUPO DE ALIMENTOS

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

NOMBRE DE PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

Peso
neto

Peso
bruto

Peso
bruto

Peso
neto

Peso
neto

Pollo, pechuga con piel, cruda FO85 72 46,8 72 46,8 86 55,9 107 69,6 129 83,9
Zanahoria, sin céscara, cruda B110 20 17 20 17 40 34 50 42,5 50 42,5
GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12
ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS,  |Pollo con Verdura Cebolla cabezona, cruda 8027 10 9.5 10 9.5 10 9.5 10 9.5 10 9.5
FRUTOS SECOS Y SEMILLAS Habichuela, cruda B052 16 14 16 14 19 16 19 16 21 18
Ajo, crudo BO09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42
CEREALES GTRJ’BPE?‘EUCLE(;‘:CL:LS‘;\::&%:' Arroz Blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Guatila, sin cascara, cruda B048 50 32,5 50 32,5 70 45,5 90 58,5 110 71,5
Harina de trigo, fortificada, todo propdsito, cruda A040 15 15 15 15 20 20 25 25 25 25
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPp B CEREAI.ES: RAICES, Torta de cidra Leche de vaca, entera, en polvo G008 5 5 5 5 5 5 7 7 7 7
DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS Huevo de gallina, entero, crudo 1004 5 4,5 5 4,5 5 4,5 10 9 10 9
Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Aceite de soya D012 5 5 5 5 5 5 8 8 8 8
Tomate, crudo B103 20 19 20 19 22 20,9 24 22,8 32 30,4
GRUPO II: FRUTAS Y Pepino Cohombro, crudo B0O77 20 18 20 18 22 19,8 25 22,5 35 31,5
ENSALADA O VERDURA CALIENTE VERDURAS Ensalada de pepino, zanahoria y tomate |Zanahoria, sin cascara, cruda B110 14,1 12 14,1 12 15,3 13 16,5 14 21,2 18
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Limén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5
GRUPO Il: FRUTAS Y Guayaba, madura, cruda C031 72,2 65 72,2 65 72,2 65 72,2 65 72,2 65
BEBIDA VERDURAS Jugo de guayaba en leche Leche de vaca, entera, en polvo G008 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Panela K033 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10
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COMPONENTE

GRUPO DE ALIMENTOS

NOMBRE DE PREPARACION

MENU 2

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

CODIGO DEL
ALIMENTO

Peso
bruto

Cerdo, carne magra, cruda FO11 54 48,5 54 48,5 67 60,3 83 74,7 100 90

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS,  |Cerdo guisado Tomate, crudo 8103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12
FRUTOS SECOS Y SEMILLAS Ajo, crudo B009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05

Aceite de soya D012 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

CEREALES GRUPO I: CEREALES, RAICES, Arroz con Zanahoria Zanahoria, sin cascara, cruda B110 15 12,8 15 12,8 15 12,8 15 12,8 20 17
TUBERCULOS Y PLATANOS Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O | GRUPO I: CEREALES, RAICES, Papa salada Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda BO76 64 54,7 64 54,7 100 90 130 120,3 180 170,2
TUBERCULOS Y PLATANOS

DERIVADO DE CEREAL Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Ahuyama, cruda BO06 40 34 40 34 55 46,8 55 46,8 60 51

Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 20 19

Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

GRUPO II: FRUTAS Y L

ENSALADA O VERDURA CALIENTE VERDURAS Crema de ahuyama Leche de vaca, entera, en polvo G008 5 5 5 5 5 5 7 7 7 7
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cdscara, cruda B0O76 25 22,5 25 22,5 40 36 40 36 40 36
Ajo, crudo B0O09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y Juko de maneo con leche Mango comun, crudo C051 100 65 100 65 100 65 100 65 100 65

VERDURAS 8 8 Leche de vaca, entera, en polvo G008 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8

Panela K033 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10
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MENU 3

NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION - Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto

Cerdo, carne magra, cruda FO11 54 48,5 54 48,5 67 60,3 83 74,7 100 90

Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

. Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

Carne en cuadritos -

Ajo, crudo BO09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Aceite de soya D012 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS Frijol radical, crudo T016 6 6 6 6 12 12 20 20 30 30

SECOS Y SEMILLAS Zanahoria, sin céscara, cruda B110 15 12,8 15 12,8 15 12,8 20 17 20 17

Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

Frijoles Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5
Pldtano hartén verde, crudo B092 25 17 25 17 30 20,4 35 23,8 40 27,2

Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 5 5

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

GRUPO I: CEREALES, RAICES Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

CEREALES TUBERCULOS Y PLATANDS | /AT0Z blanco

Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES, . ) Platano hartén verde, crudo B092 50 31 50 31 75 44 95 64,6 115 81

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS atacon

Aceite de soya D012 7 7 7 7 7 7 8 8 8 8

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Tomate, crudo B103 25 23,7 25 23,7 29 27,6 31 29,5 42 39,9
ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS |Ensalada de tomate y pepino Pepino Cohombro, crudo BO77 28 25,2 28 25,2 31 27,9 33 29,7 45 40,5
Limén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

BEBIDA GRUPO Il: FRUTAS Y VERDURAS |Limonada de panela Limén, crudo 044 162,5 65 162,5 65 162,5 65 162,5 65 162,5 65

Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10
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COMPONENTE

GRUPO DE ALIMENTOS

NOMBRE DE PREPARACION

MENU 4

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

CODIGO DEL
ALIMENTO

Peso Peso
neto neto

Peso
neto

Peso
neto

Pollo, pechuga con piel, cruda FO85 72 46,8 72 46,8 86 55,9 107 69,6 129 83,9
GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, Harina de trigo, fortificada, todo propdsito, cruda A040 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS |Nuggets de pollo Finas hierbas 1540 0,3 0,3 0,3 0,3 03 03 03 03 03 03
SECOS Y SEMILLAS Aceite de soya D012 7 7 7 7 7 7 3 3 3 3
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42
s GRUPO I: CEREALES, RAICES, |~ -
CEREALE! TUBERCULOS Y PLATANOS rroz blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES, b20m e cascos Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda B0O76 64 54,7 64 54,7 100 90 130 120,3 180 170,2
DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS P Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Aceite de soya D012 7 7 7 7 7 7 8 8 8 8
Guatila, sin cascara, cruda B048 21,2 18 21,2 18 22,9 19,5 24,7 21 31,8 27
ENSALADA O VERDURA CALIENTE | GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS |Ensalada hawaiana Pifia, cruda 072 40 24 40 24 43,3 26 46,7 28 60 36
Zanahoria, sin céscara, cruda B110 21,2 18 21,2 18 22,9 19,5 24,7 21 31,8 27
Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
BEBIDA GRUPO I FRUTAS ¥ VERDURAS |Jugo de pifia Pifia, cruda €072 108,3 65 108,3 65 108,3 65 108,3 65 108,3 65
Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10
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MENU 5

GO
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION . Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto neto neto neto
. Huevo de gallina, entero, crudo J004 55 49,5 55 49,5 55 49,5 110 99 110 99
Huevo cocido

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Huevo de gallina, entero, crudo 1004 5 4,5 5 4,5 5 4,5 10 9 10 9

GRUPO IV: CARNES \os Harina de trigo, fortificada, todo propésito, cruda A040 15 15 15 15 15 15 25 25 25 25

RUPO IV: CARNES, HUEVOS, - "

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS Ler;)teljla co;nun, crudad T026 6 6 6 6 12 12 20 20 30 30
SECOS Y SEMILLAS Torta de lenteja Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

Ajo, crudo B009 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Aceite de soya D012 5 5 5 5 5 5 8 8 8 8

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES,

CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOs | ATTOZ blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES, M ditas de plat d Platano hartén, maduro, crudo B0O89 50 31 50 31 75 44 95 64 115 82,8

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS oneditas de platano maduro

Aceite de soya D012 5 5 5 5 5 5 8 8 8 8

Tomate, crudo B103 63,2 60 63,2 60 68,4 65 73,7 70 94,7 90

ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS |Tomate en cuadritos Limén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Maiz amarillo, crudo A043 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS |Mazamorra Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15

Panela K033 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10
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MENU 6

GO
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION . Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto neto neto neto
Cerdo, carne magra, cruda FO11 54 48,5 54 48,5 67 60,3 83 74,7 100 90
Zanahoria, sin céscara, cruda B110 25 21,3 25 21,3 35 29,8 35 29,8 50 42,5
GRUPO IV: CARNES, HUEVOS Pimenton rojo, crudo B080 15 12,8 15 12,8 20 17 20 17 25 21,3
ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS | Goulash de cerdo con verduras Tomate, crudo 8103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12
SECOS Y SEMILLAS Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 20 19
Ajo, crudo B0O09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Aceite de soya D012 5 5 5 5 7 7 10 10 10 10
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42
GRUPO I: CEREALES, RAICES, ) - — - -
CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz con fideos Pasta alimenticia, enriquecida, cruda A072 5 5 5 5 10 10 12 12 15 15
Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda B0O76 64 54,7 64 54,7 100 90 130 120,3 180 170,2
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES Tomate, crudo 8103 10 8 10 8 10 8 10 8 1 12
’ ’ P < ’ |Papa chorreada Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5
DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS
Pimenton rojo, crudo B08O 5 4,3 5 4,3 5 4,3 5 4,3 5 4,3
Aceite de soya D012 4 4 4 4 7 7 7 7 10 10
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Pepino Cohombro, crudo B077 66,7 60 66,7 60 72,2 65 77,8 70 100 90
ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS |Pepino en cuadritos
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Limdn, crudo Co44 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5
BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Aguapanela con leche Panela K033 7 7 7 7 10 10 10 10 10 10
Leche de vaca, entera, en polvo G008 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10
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MENU 7

GO Gl G2 G3 G4
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION . Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto bruto neto bruto neto bruto neto bruto

Huevo de gallina, entero, crudo 1004 55 49,5 55 49,5 55 49,5 110 99 110 99

Huevo revuelto Aceite de soya D012 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, Frijol radical, crudo T016 6 6 6 6 12 12 20 20 30 30

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS Zanahoria, sin céscara, cruda 8110 15 12,8 15 12,8 15 12,8 20 17 20 17

SECOS Y SEMILLAS Tomate, crudo B103 10 3 10 3 10 3 10 3 15 12

Frijoles Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5
Platano hartoén verde, crudo B092 25 17 25 17 30 20,4 35 23,8 40 27,2

Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 5 5

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES, bl -

CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES, Taiadas de plat d Platano hartén, maduro, crudo B0O89 50 31 50 31 75 44 95 64 115 82,8

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOs | ' @Jacas de platano maduro
Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Tomate, crudo B103 63,2 60 63,2 60 68,4 65 73,7 70 94,7 90
ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS |Tomate en cuadritos —

Limén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

BEBIDA GRUPO Il: FRUTAS Y VERDURAS |Jugo de pifia Pifia, cruda C072 108,3 65 108,3 65 108,3 65 108,3 65 108,3 65

Panela K033 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | Carolina Quintero Jiménez
FIRMA wwd%a MATRICULA PROFESIONAL MND04802




MENU 8

GO
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION - Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto neto neto neto
Pollo, pechuga con piel, cruda FO85 72 46,8 72 46,8 86 55,9 107 69,6 129 83,9
Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5
GRUPO IV: CARNES, HUEVOS,
ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS | Sudado de pollo T(.Jmate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12
SECOS Y SEMILLAS Ajo, crudo BO09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42
GRUPO I: CEREALES, RAICES, -
CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz Blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda B0O76 64 54,7 64 54,7 100 90 130 120,3 180 170,2
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5
. ’ GRUPO 1 CEREALES, RAICES, |5 pa sudada Tomate, crudo 8103 10 3 10 3 10 3 10 3 15 12
DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS
Ajo, crudo BO09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Ahuyama, cruda BO06 40 34 40 34 60 51 80 68 100 85
ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO Il: FRUTAS Y VERDURAS | Tortica de ahuyama Harina de trlg.o, fortificada, todo propdsito, cruda A040 15 15 15 15 20 20 25 25 25 25
Huevo de gallina, entero, crudo 1004 5 4,5 5 4,5 5 4,5 10 9 10 9
Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Aceite de soya D012 5 5 5 5 5 5 8 8 8 8
Tomate de arbol amarillo, crudo C081 76,5 65 76,5 65 76,5 65 76,5 65 76,5 65
BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Jugo de tomate de drbol en leche
Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | Carolina Quintero Jiménez |
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MENU 9

GO
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION - Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto neto neto neto

Platano coli o guineo, verde, crudo B0O84 25 17 25 17 30 20,4 35 23,8 40 27,2
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cdscara, cruda B0O76 25 21,4 25 21,4 40 36 40 37 40 37,8
SOPA sopa Sancochito Zanahoria, sin céscara, cruda B110 15 12,8 15 12,8 20 17 25 21,3 30 25,5

Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Cerdo, carne magra, cruda FO11 54 48,5 54 48,5 67 60,3 83 74,7 100 90

Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS,

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS | Carne de cerdo en trozos Tomate, crudo 6103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

SECOS Y SEMILLAS Ajo, crudo BO09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Aceite de soya D012 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES, -
CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O : 1 1 , ) , .

DERIVADO DE CEREAL G:l;j:;‘é:f;::f;::ﬁ: Platano maduro en cuadritos Platano hartén, maduro, crudo B089 50 31 50 31 75 44 95 64 115 82,8
Tomate, crudo B103 25 23,7 25 23,7 29 27,6 31 29,5 42 39,9
ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Ensalada de tomate y pepino Pepino Cohombro, crudo B077 28 252 28 25,2 31 27,9 33 29,7 45 40,5
Limén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

BEBIDA GRUPO Il: FRUTAS Y VERDURAS | Jugo de mango Mango comun, crudo C051 100 65 100 65 100 65 100 65 100 65

Panela K033 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | Carolina Quintero Jiménez
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MENU No. 10

GO Gl G2 G3 G4
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION . Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto bruto neto bruto neto bruto neto bruto

Pollo, pechuga con piel, cruda FO85 72 46,8 72 46,8 86 55,9 107 69,6 129 83,9

Ajo, crudo BO09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Pollo salteado Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

Aceite de soya D012 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SEUI\S, FRUTOS Lenteja comun, cruda T026 6 6 6 6 12 12 20 20 30 30
SECOSY SEMILLAS Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda 8076 25 22,5 25 22,5 40 36 40 36 40 36

Lentejas Zanahoria, sin cadscara, cruda B110 15 12,8 15 12,8 15 12,8 15 12,8 20 17

Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 5 5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES, B

CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I} CEREALES, RAICES, ) Platano hartén, maduro, crudo B089 50 31 50 31 75 44 95 64 115 82,8

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS Platano calado Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Canela molida 1519 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2

Zanahoria, sin céscara, cruda B110 21,2 18 21,2 18 22,9 19,5 24,7 21 31,8 27

ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO I FRUTAS Y VERDURAS | Ensalada tropical Mango comun, crudo C051 36,9 24 36,9 24 40 26 43,1 28 55,4 36
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Limoén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5

Guayaba, madura, cruda C031 72,2 65 72,2 65 72,2 65 72,2 65 72,2 65

BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Jugo de guayaba con leche Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15

Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | Carolina Quintero Jiménez |
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MENU No. 11

GO G1 G2 G3 G4
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION . Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto bruto neto bruto neto bruto neto bruto
Res, carne magra, cruda F099 54 48,5 54 48,5 67 60,3 83 74,7 100 90
GRUPO IV: CARNES s Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5
RUPO IV: CARNES, HUEVOS,

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS |Carne de res en cuadritos Tomate, crudo 8103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

SECOS Y SEMILLAS Ajo, crudo BOO9 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Aceite de soya D012 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Pasta alimentacia, sin enriquecer, cruda A074 20 20 20 20 30 30 46 46 52 52

GRUPO I: CEREALES, RAICES, .

CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS | P@sta con salsa roja natural Tomate, crudo B103 25 20 25 20 25 20 25 20 35 28

Cebolla cabezona, cruda B027 15 14,3 15 14,3 15 14,3 15 14,3 20 19

Aceite de soya D012 2 2 2 2 4 4 4 4 4 4

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES, M ditas de plat d Platano hartén, maduro, crudo B0O89 50 31 50 31 75 44 95 64 115 82,8

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS oneditas de platano maduro
Aceite de soya D012 5 5 5 5 5 5 8 8 8 8
Pepino Cohombro, crudo B077 66,7 60 66,7 60 72,2 65 77,8 70 100 90
ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS |Pepino en cuadritos

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Limén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5

Mango comun, crudo C051 100 65 100 65 100 65 100 65 100 65

BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS (Jugo de mango en leche
Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | Carolina Quintero Jiménez
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MENU No. 12

GO
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION - Peso Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO

bruto neto neto neto neto neto
Pollo, pechuga con piel, cruda FO85 72 46,8 72 46,8 86 55,9 107 69,6 129 83,9

Harina de trigo, fortificada, todo propdsito, cruda A040 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8

Huevo de gallina, entero, crudo 1004 5 4,5 5 4,5 5 4,5 10 9 10 9

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS,

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS | Croquetas de pollo Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

SECOS Y SEMILLAS Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

Ajo, crudo BO09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Aceite de soya D012 7 7 7 7 7 7 8 8 8 8

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42
GRUPO I: CEREALES, RAICES, . Pimenton rojo, crudo B0O80 10 8,5 10 8,5 10 8,5 10 8,5 15 12,8

CEREALES Arroz rojo - - - - - -

TUBERCULOS Y PLATANOS ) Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES, Papa salada Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda B0O76 64 54,7 64 54,7 100 90 130 120,3 180 170,2

TUBERCULOS Y PLATANOS

DERIVADO DE CEREAL Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Guatila, sin cascara, cruda B048 21,2 18 21,2 18 22,9 19,5 24,7 21 31,8 27

ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Ensalada Hawaiana Pifia, cruda C072 40 24 40 24 43,3 26 46,7 28 60 36

Zanahoria, sin céscara, cruda B110 21,2 18 21,2 18 22,9 19,5 24,7 21 31,8 27

Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

BEBIDA cRUPO I FRUTAS Y VERDURAS | Limonada de panela Limén, crudo 044 162,5 65 162,5 65 162,5 65 162,5 65 162,5 65

Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ‘ Carolina Quintero Jiménez
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MENU No. 13

GO
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION . Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto neto neto neto
. Huevo de gallina, entero, crudo J004 55 49,5 55 49,5 55 49,5 110 99 110 99
Huevo cocido

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Huevo de gallina, entero, crudo J004 5 4,5 5 4,5 5 4,5 10 9 10 9

Harina de trigo, fortificada, todo propdsito, cruda A040 15 15 15 15 15 15 25 25 25 25

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, - "

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS Ler;teljla co;nun, crudad T026 6 6 6 6 12 12 20 20 30 30

SECOS Y SEMILLAS Torta de lenteja Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

Ajo, crudo B0O09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Aceite de soya D012 5 5 5 5 5 5 8 8 8 8

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES, -

CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO |: CEREALES, RAICES, M ditas de pl3 d Platano hartén, maduro, crudo B089 50 31 50 31 75 44 95 64 115 82,8

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS oneditas de platano maduro

Aceite de soya D012 5 5 5 5 5 5 8 8 8 8
Tomate, crudo B103 20 19 20 19 22 20,9 24 22,8 32 30,4
Pepino Cohombro, crudo B077 20 18 20 18 22 19,8 25 22,5 35 31,5

ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS  |Ensalada de pepino, zanahoria y tomate |Zanahoria, sin cascara, cruda B110 14,1 12 14,1 12 15,3 13 16,5 14 21,2 18
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Limoén, crudo Co44 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5

Guayaba, madura, cruda €031 72,2 65 72,2 65 72,2 65 72,2 65 72,2 65

BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Jugo de guayaba en leche
Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
Panela K033 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | Carolina Quintero Jiménez
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MENU No. 14

GO
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION NOMBRE DEI,' ALIMENTO EEEDlEL Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto neto neto neto
Cerdo, carne magra, cruda FO11 54 48,5 54 48,5 67 60,3 83 74,7 100 90
Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12
GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5
ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS | Cerdo en salsa de naranja Naranja, cruda C062 30 18 30 18 30 18 30 18 50 30
SECOS Y SEMILLAS Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Aceite de soya D012 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42
CEREALES GRUPO I CEREALES, RAICES. | Arroz blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
TUBERCULOS Y PLATANOS Y

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda B0O76 64 54,7 64 54,7 100 90 130 120,3 180 170,2

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES, .
DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS Pure de papa Leche de vaca, entera, en polvo G008 5 5 5 5 5 5 7 7 7 7
Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Zanahoria, sin céscara, cruda B110 70,6 60 70,6 60 76,5 65 82,4 70 105,9 90
ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Zanahoria rallada Limén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Maiz amarillo, crudo A043 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Mazamorra Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | Carolina Quintero Jiménez |
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MENU No. 15

GO
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION . Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto neto neto neto

Cerdo, carne magra, cruda FO11 54 48,5 54 48,5 67 60,3 83 74,7 100 90

Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

. Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

Cerdo guisado -

Ajo, crudo B009 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Aceite de soya D012 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, = -

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS Frijol radical, crudo T016 6 6 6 6 12 12 20 20 30 30
SECOS Y SEMILLAS Guatila, sin cascara, cruda B048 40 26 40 26 50 32,5 50 32,5 60 39

Zanahoria, sin cédscara, cruda B110 15 12,8 15 12,8 15 12,8 20 17 20 17

Friioles Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

! Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5
Platano hartén verde, crudo B092 25 17 25 17 30 20,4 35 23,8 40 27,2

Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 5 5

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES, -

CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz Blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I} CEREALES, RAICES, ) Platéno harton verde, crudo B092 50 31 50 31 75 44 95 64,6 115 81

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS Patacon Aceite de soya D012 7 7 7 7 7 7 8 8 8 8
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Tomate, crudo B103 25 23,7 25 23,7 29 27,6 31 29,5 42 39,9
ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO Il: FRUTAS Y VERDURAS | Ensalada de tomate y pepino P.ep\'no Cohombro, crudo B077 28 25,2 28 25,2 31 27,9 33 29,7 45 40,5
Limdn, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

BEBIDA GRUPO I FRUTAS Y VERDURAS | Jugo de pifia Pifia, cruda €072 108,3 65 108,3 65 108,3 65 108,3 65 108,3 65

Panela K033 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | Carolina Quintero Jiménez |

FIRMA Mw(ﬁ%a MATRICULA PROFESIONAL MND04802




MENU No. 16

GO Gl G2 G3 G4
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION . Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto bruto neto bruto neto bruto neto bruto

Pollo, pechuga con piel, cruda FO85 72 46,8 72 46,8 86 55,9 107 69,6 129 83,9

Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, -

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS | Pollo en salsa criolla Ajo, crudo — — 8009 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05

SECOS Y SEMILLAS Harina de trigo, fortificada, todo propdsito, cruda A040 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

Finas hierbas 1540 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3

Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES, -

CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz Blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda B0O76 64 57,6 64 57,6 100 90 130 117 180 162

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12
. ’ GRUPO 1 CEREALES, RAICES, 152 pa Chorriada Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS

Pimenton rojo, crudo B08O 5 4,3 5 4,3 5 4,3 5 4,3 5 4,3

Aceite de soya D012 4 4 4 4 7 7 7 7 10 10

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Zanahoria, sin cascara, cruda B110 21,2 18 21,2 18 22,9 19,5 24,7 21 31,8 27

ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS  |Ensalada tropical Mango comun, crudo C051 36,9 24 36,9 24 40 26 43,1 28 55,4 36
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Limén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5

Tomate de arbol amarillo, crudo C081 76,5 65 76,5 65 76,5 65 76,5 65 76,5 65

BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Jugo de tomate de drbol en leche
Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10
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MENU No. 17

COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION NOMBRE DEI,' ALIMENTO EEEDlEL Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
neto neto neto neto

Cerdo, carne magra, cruda FO11 54 48,5 54 48,5 67 60,3 83 74,7 100 90

Pifia, cruda C072 45 24,8 45 24,8 45 24,8 60 33 80 44

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS |Cerdo con pifia Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

SECOS Y SEMILLAS Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4

Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES, X Pasta alimenticia, enriquecida, cruda A072 5 5 5 5 10 10 12 12 15 15

CEREALES TuBgRCULOS ¥ pLATANos  |ATTOZ Con fideos Aceite de soya : D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Zanahoria, sin cédscara, cruda B110 15 12,8 15 12,8 20 17 25 21,3 30 25,5

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES, . Harina de trig.o, fortificada, todo propdsito, cruda A040 15 15 15 15 15 15 25 25 25 25

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS Torta de zanahoria Huevo de gallina, entero, crudo 1004 5 4,5 5 4,5 5 4,5 10 9 10 9

Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Tomate, crudo B103 25 23,7 25 23,7 29 27,6 31 29,5 42 39,9
ENSALADA O VERDURA CALIENTE | GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS |Ensalada de tomate y pepino Pepino Cohombro, crudo 8077 28 2.2 28 2.2 31 27,9 33 2,7 45 40,5
Limdn, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

BEBIDA GRUPO Il: FRUTAS Y VERDURAS | Jugo de pifia Pifia, cruda C072 108,3 65 108,3 65 108,3 65 108,3 65 108,3 65

Panela K033 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | Carolina Quintero Jiménez
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MENU No. 18

GO G1 G2 G3 G4
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION . Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto bruto neto bruto neto bruto neto bruto

Pollo, pechuga con piel, cruda FO85 72 46,8 72 46,8 86 55,9 107 69,6 129 83,9

Ajo, crudo BO09 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Pollo salteado Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

Aceite de soya D012 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS sm"s' FRUTOS Lenteja comun, cruda T026 6 6 6 6 12 12 20 20 30 30

SECOS VSEMILLAS Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda BO76 25 22,5 25 22,5 40 36 40 36 40 36

Lenteja Zanahoria, sin cadscara, cruda B110 15 12,8 15 12,8 15 12,8 15 12,8 20 17

Tomate, crudo B103 10 8 10 8 10 8 10 8 15 12

Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 5 5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES, -
CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O : , 3 , : . )

DERIVADO DE CEREAL Gfﬁl;iéﬁ;::f;::ﬁss Platano maduro en cuadritos Platano hartén, maduro, crudo B089 50 31 50 31 75 44 95 64 115 82,8
Zanahoria, sin cédscara, cruda B110 70,6 60 70,6 60 76,5 65 82,4 70 105,9 90

ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Zanahoria rallada Limdn, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Guayaba, madura, cruda C031 72,2 65 72,2 65 72,2 65 72,2 65 72,2 65

BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Jugo de guayaba con leche
Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10
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MENU No. 19

G4
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION - Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
neto neto neto bruto neto
Cerdo, carne magra, cruda FO11 54 48,5 54 48,5 67 60,3 83 74,7 100 90
Harina de trigo, fortificada, todo propdsito, cruda A040 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
GRUPO IV: CARNES, HUEVOS,
ALIMENTO PROTEICO LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS | Chuleta de cerdo .
SECOS Y SEMILLAS Huevo de gallina, entero, crudo 1004 5 4,5 5 4,5 5 4,5 10 9 10 9
Aceite de soya D012 7 7 7 7 7 7 8 8 8 8
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42
GRUPO I: CEREALES, RAICES, B
CEREALES UBERCULOS ¥ PLATANGS. | ATz blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
, . Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda B0O76 64 54,7 64 54,7 100 90 130 120,3 180 170,2
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I: CEREALES, RAICES, Papas en casco
TUBERCULOS Y PLATANOS
DERIVADO DE CEREAL sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Aceite de soya D012 7 7 7 7 7 7 8 8 8 8
Guatila, sin cascara, cruda B048 21,2 18 21,2 18 22,9 19,5 24,7 21 31,8 27
ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Ensalada Hawaiana Pifia, cruda C072 40 24 40 24 43,3 26 46,7 28 60 36
Zanahoria, sin céscara, cruda B110 21,2 18 21,2 18 22,9 19,5 24,7 21 31,8 27
Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
BEBIDA GRUPO Il: FRUTAS Y VERDURAS | Naranjada Naranja, cruda C062 130 65 130 65 130 65 130 65 130 65
Panela K033 5 5 5 5 3 3 10 10 10 10
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MENU No. 20

GO
NOMBRE DEL ALIMENTO CODIGO DEL
COMPONENTE GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE PREPARACION - Peso Peso Peso Peso Peso
(Ingredientes) ALIMENTO
bruto neto neto neto neto
. Huevo de gallina, entero, crudo J004 55 49,5 55 49,5 55 49,5 110 99 110 99
Huevo cocido

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arveja seca, cruda TO03 8 8 8 8 17 17 25 25 40 40

GRUPO IV: CARNES, HUEVOS, Papa, variedad harinosa, pastusa, sin cascara, cruda BO76 25 22,5 25 22,5 40 36 40 36 40 36

LEGUIMINOSAS SECAS, FRUTOS

ALIMENTO PROTEICO SECOS Y SEMILLAS Arvei Zanahoria, sin cascara, cruda B110 15 12,8 15 12,8 15 12,8 15 12,8 20 17
rveja con papa Tomate, crudo B103 10 3 10 8 10 3 10 8 15 12

Cebolla cabezona, cruda B027 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5 10 9,5

Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4

Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo A010 17 17 17 17 26 26 40 40 42 42

GRUPO I: CEREALES, RAICES, -

CEREALES TUBERCULOS Y PLATANOS Arroz blanco Aceite de soya D012 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4

Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS O GRUPO I CEREALES, RAICES, ) Platano hartén, maduro, crudo B089 50 31 50 31 75 44 95 64 115 82,8

DERIVADO DE CEREAL TUBERCULOS Y PLATANOS Platano calado Panela K033 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Canela molida 1519 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2

Tomate, crudo B103 63,2 60 63,2 60 68,4 65 73,7 70 94,7 90

ENSALADA O VERDURA CALIENTE GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Tomate en cuadritos Limén, crudo C044 10 5 10 5 10 5 10 5 15 7,5
Sal 1015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Mango comun, crudo Co51 100 65 100 65 100 65 100 65 100 65

BEBIDA GRUPO II: FRUTAS Y VERDURAS | Jugo de mango con leche
Leche de vaca, entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
Panela K033 5 5 5 5 8 8 10 10 10 10
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GUIAS DE PREPARACION
ALMUERZO PREPARADO EN SITIO
CALDAS MUNICIPIO TODOS
DEPARTAMENTO
INDIGENA AFROCOLOMBIANO /
PALENQUEROS
GRUPO ETNICO
RAIZAL SIN PERTENENCIA ETNICA X
MENU No. 1
PESO BRUTO (g)
. GRUPO 0
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes) GRUPO 2 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
Preescolar o GRUPO 3 GRUPO 4
GRUPO 1 "OY " secundaria 1011
o a0 Quinto
1°-3°
Pollo, pechuga con piel, cruda 72 86 107 129
Zanahoria, sin céscara, cruda 20 40 50 50
' Tomate, crudo 10 10 10 15 1. Lavar y desinfectar las verduras. Pelar y picar en cuadros pequefios.
Cebolla cabezona, cruda o . o o 2. Deshuesar el pollo y picarlo en cubos.Poner el pollo a cocinar con agua y la sal
ALIMENTO PROTEICO Pollo con Verdura 3. Cuando el pollo esté cocido adicionar la habichuela y la zanahoria.
Habichuela, cruda 16 19 19 21 & é cali ji If
4. Calentar un sartén, cuando esté caliente adicionar el aceite y la cebolla, el ajo y el tomate para hacer el guiso
Ajo, crudo 05 05 05 05 5. Cuando la verdura esté suave adicionar el guiso y dejar que la preparacién homogenice los sabores.
Aceite de soya 3 3 3 2
Sal 05 05 05 05
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz Blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.
Sl os s os s 3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Guatila, sin céscara, cruda 0 70 %0 110
- - - 1. Lavar y desinfectar la cidra, pelarla y sacarle las partes no comestibles y rallarla
Harina de trigo, fortificada, todo propdsito, cruda 15 20 25 25 )
TUBERCULOS, RAICES, 2. Cocinar la cidra rallada con la panela y la canela en poca agua
3 3
Leche de vaca, entera, en polvo 5 5 7 7 3. Mezcla la harina con la leche y hacer un hueco en el centro de la harina para echar el huevo, y la cidra con aguapanelaa
Torta de cid .
PLATANOS O DERIVADO DE oradecidra Fruovo de galina, entero, crudo S S I o 4. Mezclar bien hasta formar una masa con textura liquida espesa, si requiere adicione un poco de agua extra
CEREAL — 5. Calentar el aceite. Con una cuchara tomar la masa liquida y ponerla en el aceite
anela 3 3 3 3 6. Dejar que doren, retirar del fuego y retirar el exceso de grasa y servir
Aceite de soya 5 s s 3
Tomate, crudo
20 22 24 32 1. Lavar y desinfectar el pepino, el tomate y la zanahoria.
. Picar el pepino y el tomante en cubos y mezclar
Pepino Cohombro, crudo
ENSALADA O VERDURA erealada de nesino, sanahoris v tomate P i 2 2 > 3 Aparte rallar la zanahoria
CALIENTE pepino, v Zanahoria, sin cascara, cruda 14,1 153 16,5 21,2 4. Mezclar la zanahoria con el pepino y el tomate
Sal 05 05 05 05 5. Lavary desinfectar el limén, partirlo por la mitad y extraer el zumo
- 6. Mezclar la verdura con el limon y la sal
Limén, crudo 10 10 10 15
Guayaba, madura, cruda 722 72,2 722 722 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Es decir, si tengo 10 escolares en la atencion, se requiere un volumen total de 2 ltros de bebida, la
BEBIDA Jugo de guayaba Leche de vaca, entera, en polvo 8 8 8 8 aguapanela se prepara en 1,6 litros de agua, se deja enfriar. Esclarar para sacar el cuncho
Pancla B B " m 2.Selava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida, colar
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez | |
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MENU No. 2
PESO BRUTO (g)
GRUPO 0 GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes) Preescolar -, GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
GRUPO 1 uar oY Secundaria 10Y11
o 0 Quinto
1°-3
Cerdo, carne magra, cruda 54 67 83 100
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 1. Lavar y desinfectar el tomate, el ajo y la cebolla.
T t d 10 10 10 15 2. Pi | d bos. Calentar el sartén, adici | itey | X
ALIMENTO PROTEICO Cerdo guisado omate, crudo icar el cerdo en cubos. Cal en ar e» §ar én, adicionar el acei eY acarne . ‘
Ajo, crudo 0,5 0,5 0,5 0,5 3. Cuando dore la parte superficial adicionar la sal, el tomate, el ajo, la cebolla y un poco de agua, mezclar todo bien para integrar los
Aceite de soya 3 4 4 4 sabores, terminar la coccién y servir seglin porcién indicada.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz, lavar y pelar la zanahoria para rayarla.
. Col | i ) i , sal I ill , i i
CEREALES Arroz con Zanahoria Zanahoria, sin cascara, cruda I 5 I 20 2. Colocar en \‘a olla el aceite, e\‘ arroz lavado, la zanahoria y la sal, saltear hasta gue‘ os granos esten brillantes, y adicionar dos medidas de agua
. por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.
Aceite de soya 3 3 3 4 3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 64 100 130 180 1. Lavar muy bien las papas procurando que no quede nada de tierra en la cdscara
PLATANOS O DERIVADO DE Papa salada céscara, cruda 2. En una olla con suficiente agua coloque las papas a hervir con céscara y un poco de la sal hasta que estén blandas
CEREAL Sal 0,5 0,5 0,5 0,5 3. Cuando esté cocidas, retire el agua y espolvoree un poco de sal y sirva
Ahuyama, cruda 40 55 55 60
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 20 . )
Tomate, crudo 0 0 0 5 ; (L:av: y detsmfect‘e Ia.ahuy;mat, la cetk)o!la cabetzona y gl aJod ‘ . e
. Corte en trozos los ingredientes anteriormente mencionados y pongalos a cocinar con la sal.
ENSALADA O VERDURA Leche de vaca, entera, en polvo 5 5 7 7 ? ingred! I. ! v pong . ' .
CALIENTE Crema de ahuyama - - - 3. Cuando esten blandos, coloque los solidos, la leche y el agua de la cocion en la licuadora.
Pey:pa, variedad harinosa, pastusa, sin 25 40 120 40 4. Licuar hasta que los ingredientes esten homogeneos.
cascara, cruda 5. Coloque la crema en coccidn nuevamente para que se integran los sabores y sirva
Ajo, crudo 0,5 0,5 0,5 0,5
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Mango comun, crudo 100 100 100 100
1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho
BEBIDA Jugo de mango con leche Leche de vaca, entera, en polvo 8 8 8 8 . . . .
2.Se lava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida v la leche en polvo y se cuela
Panela 5 8 10 10
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MENU No. 3
PESO BRUTO (g)
o GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)  Preescolar -, GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
GRUPO 1 uar oY Secundaria 10Y11
o 0 Quinto
1°-3

Cerdo, carne magra, cruda 54 67 83 100
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 1. Lavar y desinfectar el tomate, el ajo y la cebolla.

ALIMENTO PROTEICO Carne en cuadritos Tomate, crudo 10 10 10 15 2. Picar el cerdo en cubos. Calgr?tar e? §artén, adicionar el aceite y la carne. . ‘
Ajo, crudo 0,5 0,5 0,5 0,5 3. Cuando dore la parte superficial adicionar la sal, el tomate, el ajo, la cebolla y un poco de agua, mezclar todo bien para integrar los
Aceite de soya 3 4 4 4 sabores, terminar la coccién y servir seglin porcién indicada.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Frijol radical, crudo 6 12 20 30
Zanahoria, sin cascara, cruda 15 15 20 20 1. Se ponen a remojar los frijoles un dia antes de la preparacion.
Tomate, crudo 0 0 0 5 § /l:onetr con FI agua de.l remOJolen la-tO”T a prbeslllon cc:nt sal ptara su coccion.

. Aparte realizar un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate.
ALIMENTO PROTEICO Frijoles Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 P izar un guiso eoene y . . " .
— - 4. Lavar y desinfectar rl platano y la zanahoria, rallar la zanahoria y pelar el platano; cuando los frijoles esten blandos adicionar a la
Plat‘ano hartén verde, crudo 25 30 35 40 preparacién en conjunto con el guiso.
Aceite de soya 3 3 3 5 5. Dejar cocinar hasta que vuelva a pitar. Retirar y servir
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y Ia sal, saltear hasta que los granos esten brillantes.
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.

Sal 0,5 0,5 0,5 0,5 3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.

TUBERCULOS, RAICES, Platano hart6n verde, crudo 50 75 95 115 1. Lave y desinfecte el platano, pélelo y cértelo en rodajas grandes.

PLATANOS O DERIVADO DE Patacon Aceite de soya 7 7 8 8 2. Caliente un sartén, vierta aceite y pongalo a fuego alto hasta que se caliente, luego agregue las rodajas hasta que se doreny sirva
CEREAL la porcion designada.

Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Tomate, crudo 25 29 31 42 1. Lavar y desinfectar el pepino y el tomate.

ENSALADA O VERDURA . Pepino Cohombro, crudo 28 31 33 45 2. Picar la verdura en cubos y mezclar

Ensalada de tomate y pepino - X - . .
CALIENTE Limon, crudo 10 10 10 15 3. Lavar y desinfectar el limén, partirlo por la mitad y extraer el zumo
sal 0,5 0,5 0,5 0,5 4. Mezclar la verdura con el limén y la sal
BEBIDA Limonada de panela Limén, crudo 162,5 162,5 162,5 162,5 1. Preparar unav aguapane.\a (fon las 4/5 partes dgl volumen tovta\. Esc‘\arar para .se?car el cuncho. v
Panela 5 8 10 10 2. Se lava y desinfecta el limon se corta por la mitad y se exprime el jugo, se adiciona a la aguapanela fria.
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COMPONENTE

PREPARACION

NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)

MENU No. 4
PESO BRUTO (g)

GRUPOO = cruypo 2

Cuartoy
Quinto

GRUPO 3
Secundaria

GRUPO 4
10v11

Preescolar

GRUPO 1
1030

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

Pollo, pechuga con piel, cruda 72 86 107 129
Harina de trigo, fortificada, todo . . . .
propésito crguda 8 8 8 8 1. Deshuesar y cortar pollo en cubos cocinar en suficiente agua con la sal y las finas hierbas.

ALIMENTO PROTEICO Nuggets de pollo Finas hi ; 03 03 03 03 2. Cuando esten cocidos retirar el exceso de agua y pasar por la harina de trigo los cubos de pollo.

inas hierbas , , , , . . . . . . .
3 3. Calentar en un sartén u olla suficiente aceite y freir los cubos de pollo hasta que estén dorados, retirar el exceso de grasa y servir
Aceite de soya 7 7 8 8
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y Ia sal, saltear hasta que los granos esten brillantes.
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.

Sal 0,5 05 0.5 05 3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 64 100 130 180 1. Lavar bien las papas para retirar todos los residuos de tierra

TUBERCULOS, RAICES, cascara, cruda 2. Picar en fosforitos gruesos

PLATANOS O DERIVADO DE Papa en cascos sal 0,5 0,5 0,5 0,5 3. En una sartén calentar suficiente aceite y cuando esté caliente, adicionar las papas secas
CEREAL 4. Dejar dorar las papas y retirar del fuego

Aceite de soya 7 7 8 8 S. Retirar el exceso de aceite y servir segun porcién indicada
Guatila, sin cdscara, cruda 21,2 22,9 247 318 1. Se retira el penacho de hojas, se lava con cepillo la pifia y se desinfecta. Se pela la pifia y se pica en trozos.

ENSALADA O VERDURA Ensalada h . Pifia, cruda 40 43,3 46,7 60 2.Se lava y desinfecta la cidra con la zanahoria, pelar y rallar ambas verduras.

CALIENTE nsalada hawalana Zanahoria, sin cascara, cruda 212 229 247 318 |3 Se pone enolla poca cantidad de agua. Cuando el agua esté hirviendo adicionar a pifa y la cidra con la panela, dejar cocer hasta que quede calado, cuando esté
Pancl 3 3 3 3 suave, retire del fuego, dejar enfriar y adicionar la zanahoria rayada
anela
Pifia, cruda 108,3 108,3 108,3 108,3 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho.
BEBIDA Jugo de pifia 2. Se lava con cepillo la pifia, se retira el penacho de hojas y se desinfecta.

Panela 5 8 10 10 3. Se pela la pifia y se pica en trozos. Licuar con la aguapanela.
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MENU No. 5
PESO BRUTO (g)
o GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)  Preescolar -, GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
GRUPO 1 uar oY Secundaria 10Y11
o 0 Quinto
1°-3
. 1. Lavar y desinfectar los huevos.
Huevo de gallina, entero, crudo 55 55 110 110 . X
2. Ponerlos en una olla a cocinar hasta que estén.
Huevo cocido 3. Agregar agua friay pelar
sal 0,5 05 0,5 05 4, /‘Agregar la sal Por encima y servir
Evitar sobre cocinarlos para que no salgan manchas oscuras o grises

Huevo de gallina, entero, crudo 5 5 10 10

ALIMENTO PROTEICO Harmé f’e trigo, fortificads, todo 15 15 25 25 1. Poner las lentejas a remojar desde el dia anterior.
proposito, cruda . .

- ~ 2. Aparte hacer un guiso con el ajo, la cebollay el tomate.
Lenteja comun, cruda 6 12 20 30 N . . . . . . P .
Torta de lenteja 3. Agregar las lentejas al guiso, dejar cocer hasta que estén blanditas y que estén con la menor cantidad de liquido posible.
) Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 4. Machacarlas, agregar el huevo y la harina
Tomate, crudo 10 10 10 15 5. Calentar el aceite. Con la mano hacer bolitas y aplastarlas para que tomen forma de torta, ponerlas en el aceite
Ajo, crudo 0,5 0,5 0,5 0,5 6. Dejar que doren, retirar del fuego y retirar el exceso de grasa y servir
Aceite de soya 5 5 8 8
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.

Sal 05 05 0.5 05 3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.

TUBERCULOS, RAICES, Platano hartén, maduro, crudo 50 75 95 115 1. Lave y desinfecte el platano, pélelo y cértelo en rodajas o moneditas.

PLATANOS O DERIVADO DE Moneditas de platano maduro 2. Caliente un sartén, vierta aceite y pongalo a fuego alto hasta que se caliente, luego agregue las rodajas hasta que se doren y sirva
CEREAL Aceite de soya 5 5 8 8 la porcion designada.

Tomate, crudo 632 63,4 737 94,7 1. Lavar y desinfectar la verdura.

ENSALADA O VERDURA Tomat drits — " 1(’) n 1(” = 2. Picar en cuadritos

CALIENTE Omate en cuadritos Limdn, crudo Lavary desinfectar el limén, partirlo por la mitad y extraer el zumo
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5 4. Mezclar la verdura con el limén y la sal
Maiz amarillo, crudo 30 30 30 30 1. Colocar el maiz con suficiente agua en la olla a presién para ablandarlos.
BEBIDA Mazamorra Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 15 15 2. Cuando los granos estén blandos, adicionar la harina para que espesen los granos con la panela

Panela 5 8 10 10 3. Licuar en poca agua la leche, adicionar a la mazamorra y servir
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MENU No. 6
PESO BRUTO (g)
o GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes) Preescolar p—, GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
GRUPO 1 uar oY Secundaria 10Y11
o 0 Quinto
1°-3
Cerdo, carne magra, cruda 54 67 83 100
Zanahoria, sin cascara, cruda 25 35 35 50 B . .
Pimentén rojo, crudo 15 20 20 s ; En la OIIZ a FrfES|tc)n lcolocarhsuf\cwenre .agua,t \'a ca.rne plcadz en cubosNy la sal
Tomate, crudo 0 0 0 5 . Lavary desin ecrar a zanahoria y el plmen 6n picar en cy 0s pequefios ‘ . .
ALIMENTO PROTEICO Goulash de cerdo con verduras 3. Calentar un sartén y cuando esté caliente agregar el aceite y el tomate, la cebolla y el ajo lavados, desinfectados, pelados y picados
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 20 .
- para hacer el guiso.
Ajo, crudo 05 05 05 05 4. Cuando la carne este blanda, adicionar la verdura y el guiso. Terminar la coccién y servir de acuerdo a la porcion indicada
Aceite de soya 5 7 10 10
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42
1. Lavar el arroz, calentar la olla, adicionar el aceite y los fideos para que se doren un poco, cuando empiecen a tomar color dorado incorporar el
Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 5 10 12 15 arrozlavadoy la sal.
CEREALES Arroz con fideos 2. Saltear hasta que los granos esten brillantes y adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta
Aceite de soya 3 3 4 4 que seque el liquido.
3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin

céscara, cruda 64 100 130 180 1. Lavar y desinfectar las papas, tomate, pimenton y cebolla
TUBERCULOS, RAICES, Tomate, crudo 10 10 10 15 2. Enuna olla con agua colocar las papas peladas y la sal
PLATANOS O DE'RJVADO‘DE papa chorreada Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 3. Picar finamente o rayar el tomate, el pimentdn y la cebolla para el guiso
- p—— . Calentar un sarten, colocar el aceite y el guiso, cocinar por 10 minutos.
CEREAL Pimentén rojo, crudo 5 5 5 5 4.Cal : Iacei teui : 10 mi
. En agua frita disolver la harina de trigo y adicionarla al guiso para que quede como una salsa
_d“ 5.E frita disolver la harina de trigo y adicionarla al gui d I
Ac‘e|te €50ya 4 ’ U 10 5. Adicionar el guiso a las papas para que tomen el sabor.
Sa 0,5 0,5 0,5 0,5
A, @ VB Pepino Cohombro, crudo 66,7 72,2 77,8 100 1. Lavary desinfectarla verdura.
Pepino en cuadritos Sal 0,5 0,5 0,5 05 . Picaren cu‘adr\tos )
CALIENTE — Lavar y desinfectar el limén, partirlo por la mitad y extraer el zumo
Limén, crudo 10 10 10 15 4. Mezclar la verdura con el limon y la sal
Panela 7 10 10 10 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Es decir, si tengo 10 escolares en la atencién, se requiere un volumen total de 2 litros de bebida, la
BEBIDA Aguapanela con leche aguapanela se prepara en 1,6 litros de agua, se deja enfriar. Esclarar para sacar el cuncho
Leche de vaca, entera, en polvo 5 8 10 10 2. Se licua la aguapanela esclarecida con la leche y se sirve fria.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero liménez | |
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COMPONENTE

MENU No. 7
PESO BRUTO (g)
GRUPO 0
Preescolar
GRUPO 1
1°-3°

GRUPO 2
Cuartoy
Quinto

NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes) GRUPO 3 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

Secundaria

GRUPO 4
10v11

Huevo de gallina, entero, crudo 55 55 110 110 1. Lavar y desinfectar los huevos. Batir los huevos con la sal
Huevo revuelto Aceite de soya 2 2 2 3 2. Calentar un sartén, cuando esté caliente adicionar el aceite y los huevos batidos, revolver hasta que queden cocidos.

Sal 0,5 0,5 0,5 0,5 3. Evitar sobre cocinarlos para que no salgan manchas oscuras o grises
Frijol radical, crudo 6 12 20 30

ALIMENTO PROTEICO Zanahoria, sin cascara, cruda 15 15 20 20 1. Se ponen a rlemma; Ilos fruo‘Ies unI dla”antes dg !a preparlacwon. 3
Tomate, crudo 0 0 0 5 2. Poner con g agua e‘ remojo en a‘o a a presion con sal para su coccion.

" 3. Aparte realizar un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate.
Frijoles Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 . . . . . " -
, - 4. Lavar y desinfectar rl platano y la zanahoria, rallar la zanahoria y pelar el platano; cuando los frijoles esten blandos adicionar a la
Platano harton verde, crudo 25 30 35 40 preparacién en conjunto con el guiso.
Aceite de soya 3 3 3 5 5. Dejar cocinar hasta que vuelva a pitar. Retirar y servir
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.

Sal 05 05 0.5 05 3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.

TUBERCULOS, RAICES, Platano hartén, maduro, crudo 50 75 95 115 ; ;"’T"”lee,i‘”f“‘a',et‘ ‘;'a‘a”t‘?

. Pele el latano y cortelo en tiras.
PLATANOS O DERIVADO DE Tajadas de platano maduro eep v . . .
. 3. Caliente un sartén, vierta aceite y pongalo a fuego alto hasta que se caliente, luego agregue el pldtano hasta que se dore
CEREAL Aceite de soya 3 3 4 4 4. Sirva la porcion designada.

Tomate, crudo 632 68.4 737 94 7 1. Lavar y desinfectar la verdura.

ENSALADA O VERDURA Tomat drit e 3 0 0 0 s 2. Picar en cuadritos.

CALIENTE Omate en cuadritos imon, crudo Lavary desinfectar el limén, partirlo por la mitad y extraer el zumo
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5 4. Mezclar la verdura con el limén y la sal
Pifia, cruda 108,3 108,3 108,3 108,3 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho.
BEBIDA Jugo de pifia 2. Se lava con cepillo la pifia, se retira el penacho de hojas y se desinfecta.
Panela 5 8 10 10 3. Se pela la pifia y se pica en trozos. Licuar con la aguapanela.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero liménez |
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COMPONENTE

PREPARACION

NOMBRE DEL

IMENTO (Ingredientes)

MENU No. 8
PESO BRUTO (g)
GRUPO 0
Preescolar
GRUPO 1
1°3°

GRUPO 2
Cuartoy
Quinto

GRUPO 3
Secundaria

GRUPO 4
10v11

OCEDIMIENTO DE PREPARACION

Pollo, pechuga con piel, cruda 72 86 107 129
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 .
1. Lavar y desinfectar el tomate, el ajo y la cebolla.
Tomate, crudo 10 10 10 15 2. Deshuesar el pollo y picarlo en cubos. Calentar el sartén, adicionar el aceite y el pollo
ALIMENTO PROTEICO Sudado de pollo potovp revelp .
Ajo, crudo 05 05 05 05 3. Cuando dore la parte superficial del pollo adicionar la sal, el tomate, el ajo, la cebolla y un poco de agua, mezclar todo bien para integrar los sabores, terminar la
Aceite d 3 3 n " coccion y servir segin porcién indicada.
ceite de soya
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz Blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.
Sal 05 05 05 05 3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 64 100 130 180
céscara, cruda 1. Lavary desinfectar las papas, tomate y cebolla
TUBERCULOS, RAICES, Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 2. En una olla con agua colocar las papas peladas y la sal
PLATANOS O DERIVADO DE Papa sudada Tomate, crudo 10 0 10 15 3. Picar finamente o rayar el tomate y la cebolla para el guiso
- 4. Calentar un sarten, colocar el aceite y el guiso, cocinar por 10 minutos.
CEREAL Ajo, crudo 05 05 05 05 5. Adicionar el guiso a las papas para que tomen el sabor. Si es necesario, retire un poco del agua de coccién de las papas de tal manera que el guiso quede como salsa
Aceite de soya 3 3 4 4 de las papas
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Ahuyama, cruda 40 60 80 100
N . . 1. Cocinar la ahuyama con la panela y la canela en poca agua
Harina de trigo, fortificada, todo 15 20 25 25 2. Aplastar la ahuyama para que quede en pure
ENSALADA O VERDURA Tortica de ahuvama propdsito, cruda 3. Hacer un hueco en el centro de la harina par echar el huevo, la ahuyama y lo que queda de aguapanela fria
CALIENTE v Huevo de gallina, entero, crudo 5 S 0 0 4. Mezclar bien hasta formar una masa con textura liquida espesa, si requiere adicione un poco de agua extra
Panel 5. Calentar el aceite. Con una cuchara tomar la masa liquida y ponerla en el aceite
anela 3 3 3 3 6. Dejar que doren, retirar del fuego y retirar el exceso de grasa y servir
Aceite de soya 5 5 8 8
, Tomate de arbol amarillo, crudo 76,5 76,5 76,5 76,5
Jugo de tomate de arbol en 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho
BEBIDA Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 15 15
leche Se lava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida y se cuela
Panela 5 8 10 10
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez
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MENU No. 9
PESO BRUTO (g)
GRUPO 0 GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)  Preescolar — GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
uarto
GRUPO 1 . v Secundaria 10Y11
o 0 Quinto
1°-3
Platano coli o guineo, verde, crudo 25 30 35 40
1. En una olla poner la carne a cocer con un poco de sal
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 25 20 20 20 2. Lavar y desinfectar las verudras, papa y platano
cascara, cruda 3. Pelary picar la zanahoria
SOPA Sancochito Zanahoria, sin cascara, cruda 15 20 25 30 4. Pelara papa | ) )
5. Cuando la carne esté medio cocida, retirla, agregar el plétano y la zanahoria y dejar cocer un poco, agregar la papa
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 6. Aparte hacer un hogao y una vez esté agregarlo a la sopa.
Tomate, crudo 10 10 10 15 7. Incorporar bien todos los ingredientes y revisar que toso estén cocidos y servir.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Cerdo, carne magra, cruda 54 67 83 100
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 1. Lavar y desinfectar el tomate, el ajo y la cebolla.
Tomate, crudo 10 10 10 15 2. Picar el cerdo en cubos (que previamente tuvo un poco de coccién en el agua para la sopa) . Calentar el sartén, adicionar el aceite y la carne.
PRI REI Carne de cerdo en trozos ‘Ao, crudo 05 05 05 05 3. Cuando dore I parte superficial adicionar la sal, el tomate, el ajo, la cebolla y un poco de agua, mezclar todo bien para integrar los sabores, terminar Ia coccion y
- servir segin porcién indicada.
Aceite de soya 3 4 4 4
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.
Sal 05 05 05 05 3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
TUBERCULOS, RAICES, 1. Lave y desinfecte el plétano, pélelo y cértelo en cuadritos.
PLATANOS O DERIVADO DE Platano maduro en cuadritos |Pltano hartén, maduro, crudo 50 75 95 115 3. En una olla con suficiente agua, ponerla a hervir con el plétano
CEREAL 4. Servir de acuerdo a la porcion indicada
Tomate, crudo 25 29 31 42 1. Lavary desinfectar el pepino y el tomate
ENSALADA O VERDURA . Pepino Cohombro, crudo 28 31 33 45 2. Picar la verdura en cubos y mezclar
Ensalada de tomate y pepino . X .
CALIENTE Limén, crudo 10 10 10 15 3. Lavar y desinfectar el limén, partirlo por la mitad y extraer el zumo
4. Mezclar la verdura con el limon y la sal
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Mango comdn, crudo 100 100 100 100 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Es decir, si tengo 10 escolares en la atencién, se requiere un volumen total de 2 litros de bebida, la
BEBIDA Jugo de mango se prepara en 1,6 litros de agua, se deja enfriar. Esclarar para sacar el cuncho
Panela 5 8 10 10 2.Selava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida, colar
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez
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COMPONENTE

PREPARACION

NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)

GRUPO 0

Preescolar

GRUPO 1
1°3°

MENU No. 10

PESO BRUTO (g)

GRUPO 2
Cuartoy
Quinto

GRUPO 3
Secundaria

GRUPO 4
10v11

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

Pollo, pechuga con piel, cruda 72 86 107 129
Ajo, crudo 05 0,5 05 0,5 1. Deshuesar la pechuga y cortar el pollo en cubos.
ALIMENTO PROTEICO Pollo salteado Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 2. Calentar el sarten u olla en la que se va a cocinar el pollo, adicionar el aceite, el ajo y el pollo para su coccion, cuando la carne cambie de color a més claro adicionar
‘Aceite de soya 2 2 2 2 la sal para garantizar el sellado de la carne y que no pierda mucho peso por deshidratacion.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Lenteja comun, cruda 6 12 20 30
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin , | . 5 )
° 25 40 40 40 1. Se ponen a remojar las lentejas una hora antes de la preparacion. Después del remojo colocar las lentejas con el agua del remojo en la olla a presién con sal para su
cascara, cruda coccion.
ALIMENTO PROTEICO Lentejas Zanahoria, sin cascara, cruda 15 15 15 20 2. Aparte realizar un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate.
Tomate. crudo 10 10 10 15 3. Pelar la papa y picarla en cubos pequefios, rayar la zanahoria y cuando las lentejas esten blandas adicionar a la preparacion en conjunto con el guiso.
Cebol - 5 ” m m m m 4. Dejar cocinar hasta que vuelva a pitar. Retirar y servir
ebolla cabezona, cruda
Aceite de soya 3 3 3 5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz. Poner en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes,
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.
Sal 05 05 05 05 3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
B Platano hartén, maduro, crudo 50 75 95 115 1. Lavary desinfectar el platano
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS Plstano calado 2. Pele el platano y cértelo en monedas
0 DERIVADO DE CEREAL Panela 3 3 3 3 3. En una olla con suficiente agua, ponerla a hervir con el plitano, la panela y la canela
Canela molida 0,2 0,2 0,2 0,2 4. Servir de acuerdo a la porcién indicada
Zanahoria, sin cascara, cruda 21,2 22,9 24,7 31,8 1. Lavary desinfectar la zanahoria y el mango.
! ! 7 ! ’ ! 2. Pelary rallar la zanahoria
ENSALADA O VERDURA 3. Picar el mango en cuadritos
) . 2 2 .
CALIENTE Ensalada tropical Mango comun, crudo 36,9 0 3,1 55,4 4. Mezclar a zanahoria con el mango
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5 5. Lavary desinfectar el limén, partirlo por la mitad y extraer el zumo
Limén, crudo 10 10 10 15 6. Mezclar la verdura con el limén y la sal
Guayaba, madura, cruda 72,2 72,2 72,2 72,2
1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho
BEBIDA Jugo de guayaba con leche  [Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 15 15 Selava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida y la leche en polvo y se cuela
Panela 5 8 10 10
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez
FIRMA wv‘d%a MATRICULA PROFESIONAL MND 04802




L) {“‘I’l-; h}s pin ‘) Goblerno de | Secretaria de -
P pmn er CALDAS | EDUCACION |
Educacion 4 M.
MENU No. 11
PESO BRUTO (g)
GRUPO 0 GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes) Preescolar g GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
uarto
GRUPO 1 MOV secundaria  10Y11
o a0 Quinto
1°-3°
Res, carne magra, cruda 54 67 83 100
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 1B " .
_Enlaollaa presion colocar suficiente agua, la carne picada en cubos y la sal
. Tomate, crudo 10 10 10 15 2.1 desinf [ d
ALIMENTO PROTEICO Carne de res en cuadritos avary desinfectar [as verduras .
Ajo, crudo 05 05 05 05 3. Calentar un sartén y cuando esté caliente agregar el aceite y el tomate, la cebolla y el ajo para hacer el guiso.
- 4. Cuando la camne este blanda, adicionar la verdura y el guiso. Terminar la coccion y servir de acuerdo a la porcion indicada
Aceite de soya 3 4 4 4
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Pasta alimentacia, sin enriquecer, cruda 20 30 46 52 .
1. Calentar el agua, cuando hierva adicionar el espaguetti y la sal; y dejar cocer hasta que la pasta tenga tnicamente un punto blanco en el centro. Para esta prueba,
tome un espagueti y partalo para ver si el almidén ya esta completamente cocido o est al dente. Es importante que esté al dente (punto blanco en el centro) para que
Tomate, crudo 25 25 25 35 al mezclarla con el guiso y se termine la coccion y no se deshaga al momento de servirla.
) . Una vez esté cocida retirar el agua caliente y adicionar agua fria para frenar la coccion.
CEREALES Pasta con salsa roja natural | 1 abezona, cruda 15 15 15 20 3. Lavary desinfectar la cebolla y el tomate, picar finamente
4. Calentar un sartén, adicionar el aceite, el tomate y la cebolla picados, guisar bien.
Aceite de soya 2 4 4 4 5. Con un poco de agua de coccién tibia de la carne y adicionar al guiso.
6. Mezlcar bien con la pasta escurrida y terminar la coccién para integrar los sabores.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS i . Platano hartén, maduro, crudo 50 75 95 115 1. Lave y desinfecte el plétano, pélelo y cértelo en rodajas o moneditas.
O DERIVADO DE CEREAL Moneditas de pldtano maduro L _ Caliente un sartén, vierta aceite y péngalo a fuego alto hasta que se caliente, luego agregue las rodajas hasta que se doren y sirva a porcién designada
Aceite de soya 5 5 8 8
Pepino Cohombro, crudo 66,7 72,2 77,8 100 1. Lavary desinfectar la verdura.
ENSALADA O VERDURA Pei drit wl 05 05 05 05 2. Picar en cuadritos.
CALIENTE €pino en cuadritos 2 - L . ' Lavar y desinfectar el limén, partirlo por la mitad y extraer el zumo
Limén, crudo 10 10 10 15 4. Mezclar la verdura con el limén y la sal
Mango comun, crudo 100 100 100 100
1P la con las 4/5 del vol I. Escl I cunch
BEBIDA Jugo de mango en leche Leche de vaca, entera, en polvo 3 3 I 5 Srepararur\a aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho
e lava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida y la leche en polvo y se cuela
Panela 5 8 10 10
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez
FIRMA wwfﬁmoa MATRICULA PROFESIONAL MND 04802
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MENU No. 12
PESO BRUTO (g)
GRUPO 0 GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)  Preescolar -, GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
uarto
GRUPO 1 . v Secundaria 10Y11
o 2o Quinto
1
Pollo, pechuga con piel, cruda 72 86 107 129
Harina de trigo, fortificada, todo
. & 8 8 8 8
proposito, cruda 1. Cocinar el pollo en agua hirviendo con un poco de sal
Huevo de gallina, entero, crudo 5 5 10 10 2. Demsenuzar el pollo muy finito.
ALIMENTO PROTEICO Croquetas de pollo Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 f Aparte hacer un hogao
. Mezclar el pollo con el hogao
Tomate, crudo 10 10 10 15 5. Retirar el exceso de agua, pasar por la harina de trigo, el huevo y formar croquetas (bolitas).
Ajo, crudo 0,5 0,5 0,5 0,5 3. Calentar en un sartén u olla con suficiente aceite y freir las croquetas de pollo hasta que estén doradas, retirar el exceso de grasa y servir
Aceite de soya 7 7 8 8
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42
Pimentén rojo, crudo 10 10 10 15 L Lavar el arroz, lavar y desinfectar el pimenton, quitar las semilas y licuar con un poco de agua. ‘ ‘
CEREALES Arroz roio 2. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado, el pimentdn y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes, y adicionar dos medidas de agua por cada medida de
zrol Aceite de soya 3 3 4 4 arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido. ‘
Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
. Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 5
TUBERCULOS, RAICES, PLATANGS 2 p p 64 100 130 180 L. Lavar muy bien las papas procurando que no quede nada de tierra enla cascara ’
O DERIVADO DE CEREAL Papa salada cascara. cruda 2. En una olla con suficiente agua coloque las papas a hervir con cscara y un poco de la sal hasta que estén blandas
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5 3. Cuando esté cocidas, retire el agua y espolvoree un poco de sal y sirva
Guatila, sin cascara, cruda 21,2 22,9 247 318 1. Se retira el penacho de hojas, se lava con cepillo la pifia y se desinfecta. Se pela la pifia y se pica en trozos.
ENSALADA O VERDURA Ensalada H . Pifia, cruda 40 43,3 46,7 60 2. Se lava y desinfecta la cidra con la zanahoria, pelar y rallar ambas verduras.
CALIENTE nsalada Hawalana Zanahoria, sin cascara, cruda 212 229 24,7 318 3. Se pone en olla poca cantidad de agua. Cuando el agua esté hirviendo adicionar la pifia y Ia cidra con la panela, dejar cocer hasta que quede calado, cuando esté
panel 3 3 3 3 suave, retire del fuego, dejar enfriar y adicionar la zanahoria rayada
anela
BEBIDA U dad ' Limén, crudo 162,5 162,5 162,5 162,5 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho.
imonada de panela Panela 5 Py 0 0 2. Selavay desinfecta el limdn, se corta por la mitad y se exprime el jugo, se adiciona a la aguapanel fra.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez | |
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MENU No. 13
PESO BRUTO (g)
o GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes) Preescolar g GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
uarto .
GRUPO 1 MOV secundaria  10Y11
o a0 Quinto
1°-3°
) 1. Lavar y desinfectar los huevos.
Huevo de gallina, entero, crudo 55 55 110 110 2. Ponerlos en una olla a cocinar hasta que estén.
Huevo cocido 3. Agregar agua fria y pelar

4. Agregar la sal por encima y servir

Sal 0,5 0,5 0,5 0,5 Evitar sobre cocinarlos para que no salgan manchas oscuras o grises

Huevo de gallina, entero, crudo 5 5 10 10

Harina de trigo, fortificada, todo

s 8o, 15 15 25 25
ALIMENTO PROTEICO nrandsita_cruda
- i 1. Poner las lentejas a remojar desde el dia anterior.
Lenteja comun, cruda 6 12 20 30 2. Aparte hacer un guiso con el ajo, la cebolla y el tomate.
. . Agregar las lentejas al guiso, dejar cocer hasta que estén blanditas y que estén con la menor cantidad de liquido posible.
Torta de lenteja Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 4 Mg N jas 218 ! a fasyad auido post
. Machacarlas, agregar el huevo y la harina

Tomate, crudo 10 10 10 15 5. Calentar el aceite. Con la mano hacer bolitas y aplastarlas para que tomen forma de torta, ponerlas en el aceite

Ajo, crudo 05 05 05 05 6. Dejar que doren, retirar del fuego y retirar el exceso de grasa y servir

Aceite de soya 5 5 8 8

Sal 0,5 0,5 0,5 0,5

Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42
1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes.

CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.

3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.

Sal 0,5 0,5 0,5 0,5

TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS Moneditas de plat d Platano hartén, maduro, crudo 50 7 95 115 1. Lave y desinfecte el plétano, pélelo y cortelo en rodajas o moneditas.
0 DERIVADO DE CEREAL oneditas de platano maduro 2. Caliente un sartén, vierta aceite y pngalo a fuego alto hasta que se caliente, luego agregue las rodajas hasta que se doren y sirva la porcién designada

Aceite de soya 5 5 8 8

Tomate, crudo 20 22 24 32 1. Lavar y desinfectar el pepino, el tomate y la zanahoria.
2. Picar el pepino y el tomante en cubos y mezclar

ENSALADA O VERDURA Ensalada de pepino, zanahoria y |Pepino Cohombro, crudo 20 22 25 35 3. Aparte rallar la zanahoria
CALIENTE tomate Zanahoria, sin cascara, cruda 141 153 16,5 21,2 4. Mezclar la zanahoria con el pepino y el tomate

5. Lavar y desinfectar el limon, partirlo por la mitad y extraer el zumo

Sal 05 05 05 05 6. Mezclar la verdura con el imén y la sal

Limén, crudo 10 10 10 15

Guayaba, madura, cruda 72,2 72,2 72,2 72,2
1P I las 4/5 partes del vol total. Escl | cunch

BEBIDA Jugo de guayaba en leche Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 15 15 reparar una aguapanela con [as 45 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho
Selava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida y Ia leche en polvo y se cuela
Panela 5 8 10 10

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA
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COMPONENTE

PREPARACION

NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)

GRUPO 0

Preescolar

GRUPO 1
10.3°

MENU No. 14
PESO BRUTO (g)

GRUPO 2
Cuartoy
Quinto

GRUPO 3
Secundaria

GRUPO 4
10v11

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

Cerdo, carne magra, cruda 54 67 83 100
Tomate, crudo 10 10 10 15 1. Picar el cerdo en trozos.
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 2. Lavar y desinfectar el tomate, la cebolla y las naranjas. Picar el tomate y la cebolla para el guiso.
) . Exprimir las naranjas para obtener el jugo.
ALIMENTO PROTEICO Pollo en'salsa de naranja  [Naranja, cruda 30 30 30 50 ’ J2s p Jueo )
4. Calentar el sarten u olla, adicionar el aceite y el cerdo, cuando cambie de color a mas claro adicionar la sal para garantizar el sellado de la carne y que no pierda
Panela 3 3 3 3 mucho peso por deshidratacion.
Aceite de soya 4 4 4 4 5. Adicionar el tomate y la cebolla y dejar guisar un poco, adicionar la panela rayada y el jugo de naranja y dejar reducir hasta que quede calado.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42
- 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido
3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
¢ h ° 64 100 130 180 1. Lavar y desinfectar la papa y la cebolla.
TUBERCULOS, RAICES, céscara, cruda - Lavary papay i )
PLATANOS O DERIVADO DE Puré de papa Leche de vaca, entera, en polvo 5 5 7 7 2. Pelara papa y cocinarla con [a cebolla y la sal en suficiente agua hasta que esté blanda
3. Presionar la papa hasta que se vuelva puré, adicionar la leche en polvo
CEREAL Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 4. Mezclarla hasta que esté suave
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Zanahoria, sin cascara, cruda 70,6 76,5 82,4 105,9 infecte | imo h
ENSALADA O VERDURA ) ana L Lavey desinfecte la zanahoria y el limon. Pele la zanshoria
CALIENTE Zanahoria rallada Limdn, crudo 10 10 10 15 2. Ralle la zanahoria. Extraiga el jugo de limén.
) 2. ol limé | \ .
Sal 05 05 05 05 3. Mezcle la zanahoria, el limon y la sal y sirva de acuerdo a la porcion indicada
Maiz amarillo, crudo 30 30 30 30 1. Colocar el maiz con suficiente agua en Ia olla a presién para ablandarlos.
BEBIDA Mazamorra Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 15 15 2. Cuando los granos estén blandos, adicionar la harina para que espesen los granos con la panela
. lal
Panela 5 s 0 0 3. Licuar en poca agua la leche, adicionar a la mazamorra y servir
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez
A
FIRMA ww{u%a MATRICULA PROFESIONAL MND 04802
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COMPONENTE

PREPARACION

NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)

GRUPO 0

Preescolar
GRUPO 1
1°-3°

MENU No. 15

PESO BRUTO (g)

GRUPO 2
Cuartoy
Quinto

GRUPO 3
Secundaria

GRUPO 4
10v11

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

Cerdo, carne magra, cruda 54 67 83 100
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 1. Lavary desinfectar el tomate, el ajo y la cebolla.
. Tomate, crudo 10 10 10 15 2. Picar el cerdo en cubos. Calentar el sartén, adicionar el aceite y la carne.
ALIMENTO PROTEICO Cerdo guisado ! M .
Ajo, crudo 0.5 05 0.5 05 3. Cuando dore la parte superficial adicionar la sal, el tomate, el ajo, la cebolla y un poco de agua, mezclar todo bien para integrar los sabores, terminar la coccion y
- servir seguin porcion indicada.
Aceite de soya 3 4 4 4
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Frijol radical, crudo 6 12 20 30
Guatila, sin cascara, cruda 40 50 50 60
Zanahoria, sin cascara, cruda 15 15 20 20 1. Se colocan a remojar los frijoles un dia antes de la preparacion.
2. Colocar con el agua del remojo en la olla a presion con sal para su coccion.
. Tomate, crudo 10 10 10 15
ALIMENTO PROTEICO Frijoles 3. Aparte realizar un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate.
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 4. Lavary desinfectar la cidra y Ia zanahoria, rayar la zanahoria y la cidra; cuando los frijoles esten blandos adicionar a la preparacién en conjunto con el guiso.
Platano harton verde, crudo 25 30 35 40 5. Dejar cocinar hasta que vuelva a pitar. Retirar y servir
Aceite de soya 3 3 3 5
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz Blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.
3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, Platano harton verde, crudo 50 75 95 115 . et . " ‘ , ,
. . Lave y desinfecte el platano, pélelo y cortelo en rodajas grandes.
PLATANOSCERIZE\TVADO DE Patacon Aceite de soya 7 7 8 8 2. Caliente un sartén, vierta aceite y pongalo a fuego alto hasta que se caliente, luego agregue las rodajas hasta que se doreny sirva la porcion designada.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Tomate, crudo 25 29 31 42 1. Lavary desinfectar el pepino y el tomate
ENSALADA O VERDURA . Pepino Cohombro, crudo 28 31 33 45 2. Picar la verdura en cubos y mezclar
Ensalada de tomate y pepino . X .
CALIENTE Limon. crudo 10 10 10 15 3. Lavar y desinfectar el limon, partirlo por la mitad y extraer el zumo
4. Mezclar la verdura con el limon y la sal
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Pifia, cruda 108,3 108,3 108,3 108,3 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho.
BEBIDA Jugo de pifia 2. Selava con cepillo la pifia, se retira el penacho de hojas y se desinfecta.
Panela 5 8 10 10 3. Se pela la pifia y se pica en trozos. Licuar con la aguapanela.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA
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MENU No. 16
PESO BRUTO (g)
o GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes) Preescolar a GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
arto
GRUPO 1 WOV secundaria 10Y11
o a0 Quinto
1°-3
Pollo, pechuga con piel, cruda 72 86 107 129
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10
Tomate, crudo 10 10 10 15 1. Lavar y desinfectar las verduras.
Ajo, crudo 0,5 0,5 0,5 0,5 2. Deshuesar el pollo y picarlo en cubos. Poner a cocinar el pollo con agua y la sal
ALIMENTO PROTEICO Pollo en salsa criolla Harina de trigo, fortificada, todo 3. Aparte hacer un hogao y espesarlo con la harina. Agregar las finas hierbas
propésito, cruda 5 5 5 5 4. Cuando el pollo esté cocido adicionar la salsa
Finas hierbas 0,3 0,3 0,3 0,3
Aceite de soya 3 3 3 4
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42
- 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz Blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el iquido
3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
[2 iedad hari t i
ey:pa, variedad harinosa, pastusa, sin 61 100 130 180
cascara, cruda 1. Lavar y desinfectar las papas, tomate, pimentén y cebolla
TUBERCULOS, RAICES, Tomate, crudo 10 10 10 15 2. En una olla con agua colocar las papas peladas y la sal
PLATANOS O DERIVADO DE Papa Chorriada Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 0 3. Picar finamente o rayar el tomate, el pimentén y a cebolla para el guiso
- — 4. Calentar un sarten, colocar el aceite y el guiso, cocinar por 10 minutos.
CEREAL Pimentén rojo, crudo 5 5 5 5 S. En agua frita disolver la harina de trigo y adicionarla al guiso para que quede como una salsa
Aceite de soya 4 7 7 10 5. Adicionar el guiso a las papas para que tomen el sabor.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Zanahoria, sin cascara, cruda 21,2 22,9 247 318 1. Lavar y desinfectar la zanahoria y el mango.
Mango comun, crudo 36,9 40 43,1 55,4 2. Pelary rallar la zanahoria
ENSALADA O VERDURA Ensalada tropical 3. Picar el mango en cuadritos
CALIENTE nsalada tropica Sal 05 05 05 05 4. Mezclar la zanahoria con el mango
: ! . ! 5. Lavary desinfectar el limon, partirlo por la mitad y extraer el zumo
Limon, crudo 10 10 10 15 6. Mezclar la verdura con el limén y la sal
, Tomate de arbol amarillo, crudo 76,5 76,5 76,5 76,5
Jugo de tomate de arbol en 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho
BEBIDA Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 15 15
leche Selava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida y se cuela
Panela 5 8 10 10
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez | |
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MENU No. 17
PESO BRUTO (g)
GRUPO 0 GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes) Preescolar p—, GRUPO 3 GRUPO 4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
uarto .
GRUPO 1 . v Secundaria 10Y11
o 2o Quinto
1°-3
Cerdo, carne magra, cruda 54 67 83 100
Pifa. cruda 75 75 50 20 1. Corte la carne de cerdo en cubos.
. 2. Selava con cepillo la pifia, se retira el penacho de hojas y se desinfecta.
Tomate, crudo 10 10 10 15 3. Se pela la pifia y se pica en trozos pequefios
ALIMENTO PROTEICO Cerdo con pifia Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 4. Se coloca la pifia a concer con la panela rayada. No se adiciona agua, con los liquidos de la pifia queda calada.
‘Aceite de soya 3 3 3 2 5. Lavary desinfectar la cebolla y el tomate, pocar finamente.
. Calentar un sarten, cuando esté caliente, adicionar el aceite y la carne, cuando esté sellada, adicionar la sal, el tomate y la cebollar guisar los alimentos y adicionar la
Panela 3 3 3 pifia calada, mezclar todo bien para que se homogenicen los sabores.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42
Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 5 10 12 15 1. Lavar el arroz, calentar la olla, adicionar el aceite y los fideos para que se doren un poco, cuando empiecen a tomar color dorado incorporar el arroz lavado y la sal.
CEREALES Arroz con fideos Aceite de soya 3 3 4 4 2. Saltear hasta que los granos esten brillantes y adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.
3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Zanahoria, sin cascara, cruda 15 20 25 30
1. Cocinar la zanahoria con la panela y la canela en poca agua
TUBERCULOS, RAICES, Harina de trigo, fortificada, todo 15 15 25 25 2. Aplastar la zanahoria para que quede en pure
B ANG0 DE’RIVADO‘DE Torta de zanahoria propésito, cruda 3. Hacer un hueco en el centro de 2 harina para echar el huevo, a zanahoria y o que queda de aguapanela fra
- 4. Mezclar bien hasta formar una masa con textura liquida espesa, si requiere adicione un poco de agua extra
CEREAL Huevo de gallina, entero, crudo 5 5 10 10 5. Calentar el aceite. Con una cuchara tomar la masa liquida y ponerla en el aceite
Panela 3 3 3 6. Dejar que doren, retirar del fuego y retirar el exceso de grasa y servir
Aceite de soya 3 3 4 4
Tomate, crudo 25 29 31 42 1. Lavary desinfectar el pepino y el tomate.
ENSALADA O VERDURA X Pepino Cohombro, crudo 28 31 33 45 2. Picar la verdura en cubos y mezclar
Ensalada de tomate y pepino N X
CALIENTE Limén, crudo 10 10 10 15 3. Lavary desinfectar el limon, partirlo por la mitad y extraer el zumo
4. Mezclar la verdura con el limén y la sal
Sal 0,5 0,5 0,5 05 v
Pifia, cruda 108,3 108,3 108,3 108,3 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho.
BEBIDA Jugo de pifia 2. Se lava con cepillo la pifia, se retira el penacho de hojas y se desinfecta.
Panela 5 8 10 10 3. Se pela la pifia y se pica en trozos. Licuar con la aguapanela.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez
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COMPONENTE

PREPARACION

NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)

GRUPO 0

Preescolar

GRUPO 1
1°-3°

MENU No. 18
PESO BRUTO (g)

GRUPO 2
Cuartoy
Quinto

GRUPO 3
Secundaria

GRUPO 4
10v11

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

Pollo, pechuga con piel, cruda 72 86 107 129
Ajo, crudo 05 05 05 05 1. Deshuesar Ia pechuga y cortar el pollo en cubos.
ALIMENTO PROTEICO Pollo salteado Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 2. Calentar el sarten u olla en la que se va a cocinar el pollo, adicionar el aceite, el ajo y el pollo para su coccién, cuando la carne cambie de color a mas claro adicionar
- [ ] i h hi 6n.
Aceite de soya 4 4 4 4 a sal para garantizar el sellado de la carne y que no pierda mucho peso por deshidratacion
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Lenteja comun, cruda 6 12 20 30
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
, P - P 25 40 40 40 1. Se colocan a remojar las lentejas una hora antes de la preparacién. Después del remojo colocar las lentejas con el agua del remojo en la olla a presion con sal para su
cascara, cruda coccion
ALIMENTO PROTEICO Lenteja Zanahoria, sin cascara, cruda 15 15 15 20 2. Aparte realizar un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate.
Tomate, crudo 10 0 10 15 3. Pelar la papa y picarla en cubos pequefios, rayar la zanahoria y cuando las lentejas esten blandas adicionar a la preparacion en conjunto con el guiso.
4. Dejar cocinar hasta que vuelva a pitar. Retirar y servir
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10
Aceite de soya 3 3 3 5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42
1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.
3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, 1 Lave y desinf o N ‘ 5 |
. . . . . Lave y desinfecte el platano, pélelo y cértelo en rodajas 0 moneditas.
PLATANOS O DERIVADO DE Pldtano maduro en cuadritos |Platano hartén, maduro, crudo 50 75 95 115 v dest celp P v ) ' . X §
ey 2. Caliente un sartén, vierta aceite y pongalo a fuego alto hasta que se caliente, luego agregue las rodajas hasta que se doren y sirva la porcién designada
Zanahoria, sin cascara, cruda 70,6 76,5 82,4 105,9 infecte | imo h
ENSALADA O VERDURA ) = 1. Lavey desinfecte la zanéhorla y el limon. f’e\e la zanahoria
imén, crudo . Ralle la zanahoria. Extraiga el jugo de limén.
CALIENTE Zanahoria rallada L , crud 10 10 10 15 2.Ralle | h Exti | dell
) 2. ol limé | \ .
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5 3. Mezcle la zanahoria, el limén y la sal y sirva de acuerdo a la porcion indicada
Guayaba, madura, cruda 72,2 72,2 72,2 72,2
1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho
BEBIDA Jugo de guayaba con leche Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 15 15 euap
Selava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida y laleche en polvoy se cuela
Panela 5 8 10 10
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MENU No. 19
PESO BRUTO (g)
GRUPO 0 GRUPO 2
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)  preescolar 0. GRUPO3  GRUPO4 PROCEDIMIENTO DE PREPARACION
uarto
GRUPO 1 . v Secundaria 10Y11
o 0 Quinto
1
Cerdo, carne magra, cruda 54 67 83 100
Harina de trigo, fortificada, todo 3 8 3 8 1. Porcionar el cerdo segn grupo de edad
roposito, cruda

ALIMENTO PROTEICO Chuleta de cerdo ECR v 2 Mexclarla harina con l 52
Huevo de gallina, entero, crudo 5 5 10 10 3. Pasar el cerdo por el huevo y por la harina
‘Aceite de soya 7 7 3 P . Calentar en un sartén u olla suficiente aceite y freir hasta que estén dorados, retirar el exceso de grasa y servir
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42

- 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el iquido
3. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.

Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 1. Lavar bien las papas para retirar todos los residuos de tierra

TUBERCULOS, RAICES, cascara, cruda 64 100 130 180 2. Picar en fosforitos gruesos

PLATANOS O DERIVADO DE Papas en casco 3. En una sartén calentar suficiente aceite y cuando esté caliente, adicionar las papas secas
CEREAL sal 05 0,5 0,5 0,5 4. Dejar dorar las papas y retirar el fuego

Aceite de soya 7 7 3 s 5. Retirar el exceso de aceite y servir segin porcion indicada
Guatila, sin cdscara, cruda 21,2 22,9 247 318 1. Se retira el penacho de hojas, se lava con cepillo la pifia y se desinfecta. Se pela la pifia y se pica en trozos.

ENSALADA O VERDURA Ensalada H . Pifia, cruda 40 43,3 46,7 60 2. Se lava y desinfecta la cidra con la zanahoria, pelar y rallar ambas verduras.

CALIENTE nsalada Hawalana Zanahoria, sin cascara, cruda 21,2 22,9 24,7 31,8 3. Se pone en olla poca cantidad de agua. Cuando el agua esté hirviendo adicionar la pifia y la cidra con la panela, dejar cocer hasta que quede calado, cuando esté
Pancla 3 3 3 3 suave, retire del fuego, dejar enfriar y adicionar la zanahoria rayada
BEBIDA Naranjada Naranja, cruda 130 130 130 130 1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho. )
Panela 3 8 10 10 2. Se lava y desinfecta la naranja, se corta por la mitad y se exprime el jugo, se adiciona a la aguapanela fria
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez | |
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COMPONENTE

PREPARACION

NOMBRE DEL ALIMENTO (Ingredientes)

GRUPO 0

Preescolar

GRUPO 1
130

MENU No. 20

PESO BRUTO (g)

GRUPO 2
Cuartoy
Quinto

GRUPO 3
Secundaria

GRUPO 4
10v11

PROCEDIMIENTO DE PREPARACION

. 1. Lavar y desinfectar los huevos.
Huevo de gallina, entero, crudo 55 55 110 110 2. Ponerlos en una olla a cocinar hasta que estén.
Huevo cocido 3. Agregar agua fria y pelar
4. Agregar la sal por encima y servir
Sal 05 0.5 05 0.5 Evitar sobre cocinarlos para que no salgan manchas oscuras o grises
Arveja seca, cruda 8 17 25 40
ALIMENTO PROTEICO Pey:pa, variedad harinosa, pastusa, sin 25 0 0 0
céscara, cruda . . . i . . . - .
1. Se colocan a remojar las alverjas un dia antes de la preparacion. Después del remojo colocar con el agua del remojo en la olla a presion con sal para su coccion.
Arveia con bapa Zanahoria, sin cdscara, cruda 15 15 15 20 2. Aparte realizar un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate.
) pap Tomate, crudo 0 0 0 5 3. Pelar la papay picarla en cubos pequefios, rayar la zanahoria y cuando las alverjas esten blandas adicionar a a preparacién en conjunto con el guiso
4. Dejar cocinar hasta que vuelva a pitar. Retirar y servir
Cebolla cabezona, cruda 10 10 10 10 ) g P v
Aceite de soya 3 3 3 4
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco, pulido, crudo 17 26 40 42
] 1. Lavar el arroz. Colocar en la olla el aceite, el arroz lavado y la sal, saltear hasta que los granos esten brillantes.
CEREALES Arroz blanco Aceite de soya 3 3 4 4 2. Adicionar dos medidas de agua por cada medida de arroz y cocinar a fuego alto destapado hasta que seque el liquido.
. Cuando empiece a hacer huequitos en el arroz, tapar y bajar a minima temperatura hasta que se encuentre completamente cocido.
Sal 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULOS, RAICES, Platano harton, maduro, crudo 50 75 95 115 1. Lavar y desinfectar el platano
. 2. Pele el plétano y cortelo en monedas
PLATANOS O DERIVADO DE Platano calado Pancla 3 3 3 3 peenoy e ) )
3. En una olla con suficiente agua, ponerla a hervir con el plétano, la panela y la canela
CEREAL Canela molida 02 02 02 02 4. Servir de acuerdo a la porcién indicada
Tomate, crudo 63,2 68,4 73,7 94,7 "
ENSALADA O VERDURA ) om 1. Lavar y desinfectar la verdura.
CALIENTE Tomate en cuadritos Limén, crudo 10 10 10 15 2. Picar en cuadritos.
Sal 05 05 05 05 3. Lavar y desinfectar el limén, partirlo por la mitad y extraer el zumo
Mango comun, crudo 100 100 100 100
1. Preparar una aguapanela con las 4/5 partes del volumen total. Esclarar para sacar el cuncho
BEBIDA Jugo de mango con leche Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 15 15 " euap P s
Selava y desinfecta la fruta. Se pica en trozos y se licua con la aguapanela esclarecida y la leche en polvo y se cuela
Panela 5 8 10 10
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA | Carolina Quintero Jiménez
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MUNICIPIO

SEDE EDUCATIVA

OPERADOR

CICLO DE MENUS CON ENFOQUE ETNICO:
GRUPO ETNICO

MODALIDAD DE ATENCION

TIPO DE COMPLEMENTO
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FORMATO DE PORCIGN SERVIDA POR NIVEL
CALDAS

TODOS LOS MUNICIPIOS DE CALDAS

INSTITUCIONES EDUCATIVAS OFICIALES

No

Sin Pertenencia Etnica

Racion para Preparar en Sitio

Almuerzo

PESO SERVIDO

COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION GRUPO 0 Preescolar GRUPO 2 GRUPO 3 GRUPO 4
GRUPO 1 1°-3° Cuarto y Quinto Secundaria 10Y11
Pollo con Verdura 60g 70g 80g 95¢g
Pollo salteado, Pollo en salsa criolla 50g 55g 70g 80g
Nuggets de pollo, Croquetas de pollo 45g 50g 65g 75g
Cerdo guisado, Carne en cuadritos, Carne de cerdo
en trozos, Cerdo en salsa de naranja, Cerdo con 55g 65¢g 75g 0g
pifia
ALIMENTO PROTEICO Carne de res en cuadritos 508 60g 70g 80g
Goulash de cerdo con verduras 60g 70g 80g 95g
Chuleta de cerdo 45¢g 50g 65g 75g
Huevo cocido, huevo revuelto 50g 50g 50g 100g
Frijoles, Lentejas, Arvejas 60g 75g 0g 120g
Torta de lenteja 45¢g 60g 758 85g
Arroz blanco, arroz rojo 50g 70g 95g 110g
CEREAL ACOMPANANTE Arroz con zanahoria, arroz con fideos 60g 80g 105g 120g
Pasta con salsa roja natural 60g 80g 105¢g 120g
Torta de cidra 35g 40g 60g 70g
TUBERCULOS, RAICES, PLATANOS Y DERIVADOS DE J ] ]
Platano cocido, pure de papa, papa cocida 30g 60g 80g 90g
CEREAL
Papa frita, platano frito 20g 25g 40g 45¢g
Torta de verdura 35g 40g 60g 70g
ENSALADA O VERDURAS CALIENTE
Verdura cruda o ensalada 50g 65g 75g 90g
SOPA Sancochito, crema de verduras 150 mL 180 mL 200 mL 200 mL
Jugo de guayaba, jugo de mango, limonada de
BEBIDA panela, jugo de pifia, mazamorra, aguapanela con 200 mL 200 mL 200 mL 200 mL
leche, jugo de tomate de drbol, naranjada
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LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIOS

CALDAS

TODOS LOS MUNICIPIOS DE CALDAS

INSTITUCIONES EDUCATIVAS OFICIALES

No

Sin Pertenencia Etnica

Racidn para Preparar en Sitio

Almuerzo

COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO
Pollo con verdura, cerdo guisado, Nugget de pollo, Cerdo encebollado,
Goulash con verdura, Cardo en panela, Pollo salteado, cerdo en salsade  [Carne de res, Carne de cerdo, Carne de pollo (pechuga), higado , Atin
naranja, Carne en trozos, Cerdo guisado, Cerdo con verdura, Pollo sudado, |en conserva en lomos, Sardinas.
Cerdo con pifia*
ALIMENTO PROTEICO
Huevo revuelto, huevo perico, huevo cocido Huevo en omelet, huevo pochado o cualquier preparacion de huevo
Frijol, lenteja, arveja Frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas amarilla y verde, blanquillos.
CEREAL ACOMPARANTE Arroz blanco, arroz con fideos, espagueti con guiso, arroz con zanahoria, Arroz, pasta alimenticia

arroz rojo

TUBERCULQS, RAICES,

Papa en cascos, papa salada, puré de papa con leche, moneditas de

Papa comun, Papa criolla, Yuca, flame, Platano harton maduro,

PLATANOS Y DERIVADOS I3t 4t lad dad horriad Arracacha, Platano guineo, Platano harton verde, Harina de maiz
DE CEREAL platano, platano calado, papa sudada, papa chorriaca. blanco o amarillo, Productos de harina de trigo, pan.
Tomate chonto, Ahuyama, Cebolla cabezona, Zanahoria, Acelgas,
Ensalada de tomate y pepino, tortica de ahuyama, tortica de cidra, crema |Berenjena, Repollo blanco, Repollo morado, Lechuga Batavia, Calabaza,
ENSALADA O VERDURAS ypep Ve _ yena, TIeRo e ge .
de verduras, verdura salteada, ensalada hawaiana, zanahoria rayada, Brocoli, Calabacin, Cebolla junca, Cebolla puerro, Coliflor, Espinacas,
CALIENTES . . K " . . . .
rodaja de pepino, rodaja de tomate. Pimentdn, Lechuga crespa, Lechuga romana, Habichuela, Apio, Pepino
cohombro, Coles, Esparragos, Pepino de rellenar, Rabano, Remolacha.
I d te de 4rbol. i d ba, | de pif iad Guayaba, Mora, Tomate de arbol, Lulo, Maracuya, Pifia, Guanabana,
BEBIDA ugo de tomate de arl :),Jugzl) iguaya a,Jugo de pina, naranjaca, Mango, Naranja, Curuba, Fresa, Pifia, Banano, Durazno, Feijoa, Kiwi,
mazamorra, aguapanela con feche Melon, Papaya, Pera, Manzana, Sandia, Uva verde, Zapote, Uva negra
Preparaciones con leche: puré de papa con leche, mazamorra con leche,
LECHE Y PRODUCTOS | " P pap . ‘
LACTEOS arepuela con leche, crema de verdura con leche, pure de papa con leche, [Leche liquida pasteurizada, leche entera en polvo, queso
tortica de cidra con leche, aguapanela con leche
AZUCARES Panela Panela, azucar blanca o morena
GRASA Aceite vegetal Margarina, mantequilla, aceite girasol, soya.

NOTA: Se debe establecer el equivalente en peso bruto para cumplir con la porcién servida por preparacion, para que el intercambio sea aceptado

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE REALIZA LA PLANEACION DEL CICLO DE MENUS

FIRMA

Carolina Quintero Jiménez

Cidudhitey

MATRICULA PROFESIONAL MND 04802




