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PLANEACION CICLO DE MENUS - 2026
COMPLEMENTO ALIMENTARIO / RACION PREPARADA EN SITIO

DERIVADOS DE CEREAL

OPERADOR: NASA - CRIC
DEPARTAMENTO ETC CAUCA MUNICPIO TODOS
AFROCOLOMBIANO /
) RAIZAL SIN PERTENENCIA ETNICA ROM INDIGENA PALENQUEROS
GRUPO ETNICO X
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA JUANTAMA
SEMANA No. 1

COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5

CREMAS O SOPAS SOPA DE MAIZ CON POLLO | SOPA DE PLATANO FRITO SOPA DE VERDURAS SOPA DE POLLO SANCOCHO DE GUINEO
. VERDURAS SALTEADAS CARNE DE CERDO A LA
- ok
ALIMENTO PROTEICO EN LA SOPA CON CARNE PLANCHA EN LA SOPA _
LEGUMINOSA _ _ _ _ FRIJOLES GUISADOS
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ VERDE ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS - CHIPS DE ARRACHA **EN LA SOPA PAPAS GUISADAS **EN LA SOPA **EN LA SOPA
DERIVADOS DE CEREAL
‘ ENSADALA DE ZANAHORIA ENSALADA DE
\éiEI?EL:S‘E\ ERIEL0 CON TOMATE, CEBOLLETAY **EN LA PROTEINA _ REMOLACHAY LECEI-:“USQII-\-AYD'I"AOI:IIEATE
PEREJIL ZANAHORIA
JUGO DE MANGO EN JUGO DE TOMATE DE JUGO DE GUAYABA EN

JUGO/FRUTA JUGO DE PINA LECHE JUGO DE LULO ARBOL LECHE
LACTEO _ **EN JUGO _ _ **EN JUGO

COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO CREMA DE VERDURAS _ CONSOMDE (F:(:g CARNE SOPA DE LENTEJAS
ALIMENTO PROTEICO **EN LA SOPA **EN LEGUMINOSA _ **EN LA SOPA TRUCHA FRITA

FRIJOLES GUISADOS CON HABICHCUELAS .

(MR - CARNE DE CERDO GUISADAS CON CARNE - ENLA SOPA
CEREAL ARROZ CON ZANAHORIA ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS - **EN LA SOPA PAPA CRIOLLA COCINADA | PAPAS A LA FRANCESA TAJADAS DE MADURO RETACADAS

PROFESIONAL

VERDURA FRIA O ENSALADA DE PEPINO Y “EN LA SOPA ENSALADA DE LECHUGA REPOLLO CON
CALIENTE TOMATE CON PINA CALADA - ZANAHORIA Y LIMON
JUGO/FRUTA LIMONADA DE PANELA SORBETE DE AVENA JUGO DE PINA Jueo DLEE?:":gGO EN JUGO DE MARACUYA
LACTEO _ **EN JUGO _ **EN JUGO _
SEMANA No. 3
COMPONENTES MENU No. 11 MENU No. 12 MENU No. 13 MENU No. 14 MENU No. 15
CREMAS O SOPAS _ SOPADE :EEEgRAS CON _ MAZAMORRA DE MAIzZ _
o N FILETE DE POLLO A LA CARNE DE RES
ALIMENTO PROTEICO CARNE ENCEBOLLADA EN LA SOPA CARNE ASADA PLANGHA SUDADA CON PAPA
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS _ LENTEJAS GUISADAS _ _
CEREAL ARROZ CON FIDEOS ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ CON ZANAHORIA ARROZ VERDE
TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS - MADURO COCINADO YUCA FRITA ARRACACHA FRITA PAPA COCINADA **EN PROTEINA
DERIVADOS DE CEREAL
ENSALADA RUSA
VERDURA FRIA O ENSALADA DE REPOLLO (PAPA, ARVEJAS,
CALIENTE - - - CON ZANAHORIA Y LIMON | CEBOLLETA, PEREJIL,
MAYONESA)
JUGO/FRUTA JUGO DE GUAYABAEN JUGO DE LULO JUGO DE TOMATE DE AVENA EN AGUA LIMONADA DE PANELA
LECHE ARBOL
LACTEO “EN JUGO _ *EN SOPA _
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20
CREMAS O SOPAS CONSOME CON CARNE DE CONSOME CREMA DE ZAPALLO CON _ SANCOCHO DE POLLO
RES POLLO
ALIMENTO PROTEICO ~EN LA SOPA F'LETEP'IJ_EA:g'ﬁkO ALA ~EN LA SOPA CARNE DE RES ASADA *EN LA SOPA
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS _ _ LENTEJAS GUISADAS _
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ CON FIDEOS ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO xﬁgﬁggﬂ
TUBERCULOS - RAICES - A
PLATANOS - _ _ MONED'TC:::EPLATANO _ *EN LA SOPA
DERIVADOS DE CEREAL
VERDURA FRIA O ENSALADA DE ZANAHORIA, | ENSALADA DE REPOLLO | ENSALADA DE LECHUGA | ENSALADA DE REPOLLO | ENSALADA DE PEPINO
CALIENTE CEBOLLETAY LIMON CON ZANAHORIA Y LIMON CON PINA CALADA CON ZANAHORIA Y LIMON Y TOMATE
JUGO DE GUAYABAEN | JUGO DE GUANABANA o
JUGO/FRUTA JUGO DE MARACUYA JUGO DE MORA EN LECHE LECHE CON LECHE JUGO DE PINA
LACTEO _ **EN JUGO **EN JUGO **EN JUGO _
Nota: Agua apta para el consumo: Todos los dias 150 cc- 180 cc
uc;mSRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA PLANEACION - CICLOS DE JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA et ST T.P 1.061.762.401




Cédigo: FR-SED-PAE-035

'@ Gobernaciondel | secretaria de = :"324; Versiom 1
ion rn :
%) CAUCA [rocoman & 2722 FORMATO ANALISIS NUTRICIONAL
Fecha: 7/12/2022
ENTIDAD TERRITORIAL: CAUCA
MINUTA CON ENFOQUE ETNICO: NO
GRUPO ETNICO NASA (Juan Tama)
MODALIDAD DE ATENCION RACION PARA PREPARAR EN SITIO
TIPO DE COMPLEMENTO COMPLEMENTO JORNADA UNICA
NIVEL: 9-13 ANOS
MENU No 1
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO PESO PESO CALORIAS ¥ NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO {ehlle]
(9) (9) (Keal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
A044 Maiz amarillo, trillado 30 30 104,1 26 02 228 2,1 0,6 0,1
8076 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 20 18 175 04 00 38 14 01 18
cascara, cruda
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
B006 Ahuyama, cruda 15 13 3,8 0,1 0,0 0,7 2,6 0,1 0,1
CREMAS O SOPAS SOPADE MAIZ CON POLLO B052 Habichuela, cruda 10 9 39 0,2 0,0 0,6 3.6 0,1 0.5
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 12 10 4,8 0,1 0,0 1,0 2,8 0,0 3,6
B009 Ajo, crudo 2 2 27 0,1 0,0 0,6 0,8 0,0 0,4
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 70 65 108,1 13,5 6,0 0,1 7,2 0,5 41,0
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 55 55 194,2 3,7 0,2 44,1 5,0 0,4 1,1
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
TUBERCULOS - RAICES - Bots  [Aracachaamrila, sin cdscara, 40 32 355 03 0,0 84 6.7 03 03
PLATANO?:-Eg:f::YADOS DE CHIPS DE ARRACACHA D012 Aceite de soya 8 8 72,0 0,0 8,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 12 10 4,8 0,1 0,0 1,0 2,8 0,0 3,6
B103 Tomate, crudo 12 10 22 0,1 0,0 0.4 0.9 0,0 0,6
ENSADALA DE ZANAHORIA CON Co44 Limédn, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0,1 0.2 0,0 0,0
VERDURAFRIA O CALIENTE TOMATE, CEBOLLETAY PEREJIL B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 02 0,0 0.9 2,7 0,0 0.5
B079 Perejil, crudo 2 2 1,0 0,1 0,0 0,1 25 0,1 1,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
& Cco72 Pifia, cruda 110 61 339 04 0,1 7.5 9.7 0,3 1.8
JUGO/FRUTA JUGO DE PINA K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7,9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 665,7 21,8 18,7 100,8 54,0 2,8 832,5
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 28% 25% 32% 5% 35% 55%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA JAGgIT IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 2
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CSB;I?EON'?SL NOMEz:TIEg'ZE:;::;ISM)ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
(9) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
B092 Platano harton, verde, crudo 50 34 56,4 04 0,1 13,4 27 0,1 8.8
D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0
B006 Ahuyama, cruda 25 21,25 6.4 02 0,0 1.2 4,3 0,2 0,2
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 0,6
CREMAS O SOPAS SOPA DE PLATANO FRITO B009 Ajo, crud(? _ 2 1.9 2,7 0,1 0,0 0,6 0,8 0,0 0.4
8074 Papa,'vanedad harinosa, pastusa, 30 30 267 06 00 57 36 02 18
con cascara, cruda
L015 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
Oregano 3
Tomillo 3
F099 Res, carne magra, cruda 60 60 83,4 13,1 3,4 0,0 3,6 1,6 30,6
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 5.7 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 0,6
B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 1.4 0,1 1,0
ALIMENTO PROTEICO VERDURAS SALTEADAS CON CARNE B052 Habichuela, cruda 12 1" 4.6 0,2 0,0 0,8 4,3 0,1 0,6
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 12 10 4,8 0,1 0,0 1,0 2,8 0,0 3,6
D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0,4 1,0
& D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ VERDE B079 Perejil, crudo 2 2 1.0 0,1 0,0 0,1 2,5 0,1 1,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3,9 4,0 5,8 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE MANGO EN LECHE C051 Mango comun, crudo 120 60 474 04 0,0 10,3 9,0 0,3 24
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 675,7 22,9 238 89,6 187,6 34 689,6
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 29% 32% 28% 17% 43% 46%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

Jerdo-

MATRICULA PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401




MENU No 3

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CODIGO DEL NOMBRE DE.L ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Keal) (a) () () (mg) (mg) (mg)
8076 nga, variedad harinosa, pastusa, sin 45 405 39,3 08 0,1 85 32 03 41
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 2,2 0,1 0,0 0,4 34 0,0 0,9
B052 Habichuela, cruda 15 14 5,8 03 0,0 1,0 54 0,1 0.8
CREMAS O SOPAS SOPA DE VERDURAS B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0.1 0,0 1.2 3.4 0,1 45
B006 Ahuyama, cruda 15 13 3,8 0,1 0,0 0,7 2,6 0,1 0,1
Oregano 2
Tomillo 2
FO81 Pollo, Menudencias, crudas 30 30 41,7 52 2,1 0,5 3.0 17 23,1
Fo11 Cerdo, carne magra, cruda 55 55 77,0 1.8 33 0,1 9.4 04 28,6
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO A LAPLANCHA D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 55 55 194.2 3.7 0,2 441 5,0 0.4 1.1
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 3 3 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
Bove  |Papavariedad arinosa, pastusa. sin | g 54 524 1,1 0,1 113 43 0.4 54
TUBERCULOS - RAICES - .
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 0.6
PLATANO%-EI;:/RMI:IADOS DE PAPAS GUISADAS B103 Tomate, crudo 15 12 28 0,1 0,0 0,5 1.1 0,1 0,7
D012 Aceite de soya 10 10 90,0 0,0 10,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
C045 Lulo, crudo 100 60 28,8 0,5 0,1 53 6,0 04 0,0
JUGOIFRUTA JUGODELULO K003 AzUcar blanco, granulado 8 8 318 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 644,4 24,0 22,9 82,6 50,5 4.1 651,6
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 30% 31% 26% 5% 52% 43%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ’j:l,qm IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 4
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
- cODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - =
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
(9) (9 (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 70 65 108,1 13,5 6,0 0,1 72 0,5 41,0
B076 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 65 59 56,7 12 0.1 12,2 47 05 59
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 22 0,1 0,0 0.4 3.4 0,0 0.9
CREMAS O SOPAS SOPADEPOLLO (015 sal 05 1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1 0,0 193,9
B103 Tomate, crudo 15 12 28 0,1 0,0 0,5 1.1 0,1 0,7
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 3.4 0,1 4,5
B006 Ahuyama, cruda 15 13 3.8 0,1 0,0 0,7 2,6 0,1 0,1
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1,2
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193.9
B098 Remolacha, sin cascara, cruda 40 32 17.0 04 0,0 3.3 5,1 0,3 22,7
ENSALADA DE REMOLACHAY B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 25 21 10,0 0,1 0,0 2,0 57 0,1 74
VERDURAFRIA O CALIENTE ZANAHORIA C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193.9
A C082 Tomate de arbol rojo, crudo 70 60 33,1 1,2 0,1 6,1 6,0 0,5 0,0
JUGO/FRUTA JUGO DE TOMATE DE ARBOL K003 Azucar blanco, granulado 9 9 35,7 0,0 0,0 8.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 523,6 20,8 10,6 83,7 45,2 25 666,2
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 23% 27% 14% 27% 4% 32% 44%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

Jhedo.

MATRICULA PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401




MENU No §

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CODIGO DEL NOMBRE DE.L ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Keal) (a) () () (mg) (mg) (mg)
B084 Platano coli o guineo, verde, crudo 30 18 23,0 0,2 0,0 55 0,7 0,1 0,1
8076 nga, variedad harinosa, pastusa, sin 20 18 175 04 0,0 38 14 01 18
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE GUINEO Gascars. oiula
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 2,2 0,1 0,0 04 34 0,0 0,9
B103 Tomate, crudo 15 12 2,8 0,1 0,0 0,5 1.1 0,1 0,7
L015 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1,2 34 0,1 4,5
T011 Frijol cargamanto rojo, crudo 55 55 212,3 12,5 0,8 33,2 65,5 2,9 55
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3.0 0,1 0,0 0,5 4.6 0,0 1.2
B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 14 0,1 1.0
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS BO76 P?pa, variedad harinosa, pastusa, sin 25 25 218 05 0,0 47 18 02 23
cascara, cruda
D012 Aceite de sova 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 55 55 194.2 3.7 0,2 441 5,0 0.4 1.1
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4.0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B059 Lechuga comun, cruda 20 11 20 0,1 0,0 0.3 2,3 0,1 0,7
B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 1.4 0,1 1.0
VERDURAFRIA O CALIENTE | ENSALADA DE LECHUGAY TOMATE 044 Limon, orudo 2 1 04 00 0.0 01 02 0.0 0.0
L015 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3.9 4.0 58 141,0 0,1 554
JUGO/FRUTA JUGO DE GUAYABA EN LECHE C031 Guayaba, madura, cruda 80 60 42,6 05 0,2 8,0 7.8 0,2 1.8
K003 Azticar blanco, granulado 8 8 318 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 713,7 22,5 134 117,3 241,5 4.5 8534
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 32% 29% 18% 37% 22% 56% 57%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ’j\:ﬂ&qm ‘ MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 6
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO
(9) (9) (Kcal) (9) () () (mg) (mg) (mg)
B006 Ahuyama, cruda 35 30 89 02 0,1 17 6,0 0,2 0,3
BO74 Papa,'vanedad harinosa, pastusa, 25 25 223 05 00 47 30 02 15
con cascara, cruda
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 3.4 0,1 45
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 0,3 23 0,0 0,6
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO BO71 P?pa variedad harinosa, criolla, con 25 25 24,0 0.6 0,0 53 28 03 45
cascara, cruda
B092 Platano hartdn, verde, crudo 30 20 33,9 0,2 0,0 8,0 1,6 0,1 53
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 60 56 92,6 116 51 0,1 6,1 04 352
F081 Pollo, Menudencias, crudas 30 30 41,7 5,2 2,1 0,5 3,0 1,7 23,1
LO15 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1.2
i D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7.0 0,0 0,0 0,0 0,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON ZANAHORIA B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 10 9 4,0 0,1 0,0 0.8 23 0,0 3.0
LO15 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
B103 Tomate, crudo 25 20 4,6 02 0,0 0.8 1.8 0,1 1.2
C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
VERDURA FRIA O CALIENTE ENSALADA DE PEPINO Y TOMATE B077 Pepino Cohombro, orudo 25 19 26 01 0.0 04 34 0.1 04
LO15 Sal 05 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
C044 Limén, crudo 50 25 11,0 0,1 0,1 23 4.8 0,1 1,0
JUGOIFRUTA LIMONADA DE PANELA K033 Panela 25 25 91,0 0.2 0,0 22,6 10,5 1.2 9.8
TOTAL MENU 619,3 23,0 14,8 96,8 56,9 5,0 673,2
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 28% 29% 20% 31% 5% 62% 45%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA Wm MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 7

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO {ehlle]
(9) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
8076 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin | 5, 27 26,2 05 0.1 56 22 02 27
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 12 5 1,8 0,1 0,0 0,3 2,7 0,0 0,7
B052 Habichuela, cruda 17 15 6,6 03 0,0 1.1 6,1 0,2 0,9
CREMAS O SOPAS CREMA DE VERDURAS B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 18 15 72 0,1 0,0 1.5 4.1 0,1 54
B103 Tomate, crudo 18 14 33 0,1 0,0 0,6 1,3 0,1 0,9
B006 Ahuyama, cruda 18 15 4,6 0,1 0,0 0,9 3,1 0,1 0,2
Tomillo
Oregéno
FO11 Cerdo, carne magra, cruda 40 40 56,0 8,6 24 0,1 6,8 0,3 20,8
T011 Frijol cargamanto rojo, crudo 20 20 77,2 4,6 0,3 12,1 23,8 1,1 2,0
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
ALIMENTO PROTEICO FRIJOLES GI;JéSé\IE):DSoCON CARNE B103 I’omate, (?rl;dr; — - _ 12 10 22 0,1 0,0 0.4 0.9 0.0 0.6
BO76 apa, variedad harinosa, pasiusa, sin 10 9 8,7 0,2 0,0 19 0,7 0,1 0,9
cascara, cruda
D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7.0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 02 40,1 4,5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
TUBERCULOS - RAICES - Papa variedad harinosa, criolla, con
PLATANOS - DERIVADOS DE PAPA CRIOLLA COCINADA Bo71 cascara, cruda 40 40 384 09 0.0 84 44 04 72
CEREAL LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3,9 4,0 58 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA SORBETE DE AVENA A012 Avena en Hojuelas, Precocida 20 20 82,2 34 15 12,8 10,8 0.9 0.6
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7,9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 710,0 264 20,6 100,3 2155 4,0 681,3
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 2% 34% 28% 32% 20% 50% 45%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA Wm | MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 8
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO
(9) (9) (Kcal) () (9) () (mg) (mg) (mg)
F099 Res, carne magra, cruda 70 70 97,3 153 4.0 0,0 42 1.9 357
B052 Habichuela, cruda 50 45 194 0.9 0,0 3.2 18,0 05 2,7
" HABICHUELAS GUISADAS CON B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 02 0,0 11 34 0,0 0,6
ALIMENTO PROTEICO CARNE B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 1.4 0,1 1,0
D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7.0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1,2
CEREAL ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
TUBERCULOS - RAICES - Bove  |Papavariedad harinosa, pastusa. sin | g9 45 437 09 0.1 9.4 36 04 45
"'-ATA"O’?:;EgEﬂYADOS DE PAPAS A LA FRANCESA D012 Aceite de soya 7 7 63,0 00 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
LO15 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
q B059 Lechuga comun, cruda 20 11 20 0,1 0,0 0.3 2,3 0,1 07
VERDURA FRIA O CALIENTE ENSALADA DEc:Eig;lGA CON PINA Co72 Pifia, cruda 60 33 18,5 02 0,0 4.1 53 0,2 1,0
K003 Azlcar blanco, granulado 4 4 15,9 0,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0
N Co72 Pifia, cruda 110 61 339 04 0,1 75 9,7 0,3 1.8
JUGOIFRUTA JUGO DE PINA K003 Azcar blanco, granulado 8 8 318 0,0 0,0 79 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 654,5 221 23,5 86,3 53,7 3.9 630,8
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 28% 31% 27% 5% 49% 42%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

JAados

MATRICULA PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401




MENU No 9

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO {ehlle]
(9) (9 (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
8076 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin | 45 M 39,3 08 0.1 85 32 03 41
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 1,5 0,0 0,0 0,3 2,3 0,0 0,6
CREMAS O SOPAS CONSOME CON CARNE DE RES B103 Tomate, crudo 10 8 18 0,1 0,0 0,3 0,7 0,0 0,5
Lo15 Sal 0.5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B110 Zanabhoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 34 0,1 45
F099 Res, carne magra, cruda 65 65 90,4 14,2 3,7 0,0 3,9 1,8 33,2
~ A010 Arroz blanco, pulido, crudo 55 55 194,2 3,7 0,2 44,1 5,0 0,4 1,1
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0.0 0.0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
TUBERCULOS - RAICES - B089 platano harton, maduro, crudo 60 43,2 57,0 0,5 0,1 13,1 1.3 0,2 17
PLATANO%E::?EIADOS DE TAJADAS DE MADURO D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3,9 4,0 5,8 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE MANGO EN LECHE Co051 Mango comun, crudo 120 60 47,4 04 0,0 10,3 9,0 0,3 24
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7,9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 643,1 23,7 19,1 91,4 1701 3,2 4911
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 30% 26% 29% 15% 40% 33%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA Wm | MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 10
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO soDIo
() (9) (Kcal) (9) (a) () (mg) (mg) (mg)
8076 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 30 27 262 05 01 56 22 02 27
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 1,5 0,0 0,0 0,3 2,3 0,0 0,6
B103 Tomate, crudo 15 12 28 0,1 0,0 0,5 1.1 0,1 0,7
CREMAS O SOPAS SOPADE LENTEJAS T026 Lenteja comun, cruda 30 30 116,1 6,9 0,3 18,3 15,3 2,2 8,1
B006 Ahuyama, cruda 12 10 3,1 0,1 0,0 0,6 2,0 0,1 0,1
D012 Aceite de soya 3 3 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Lo15 Sal 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
E047 Trucha, entera, cruda 80 42 56,2 83 2,6 0,0 141 0,1 216
. A040 :':)':Z e tngo, fortficada, todo 6 6 216 08 0.1 43 09 03 0.1
ALIMENTO PROTEICO TRUCHAFRITA B009 ‘Alo, crudo 2 2 27 01 00 06 08 0.0 04
D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 50 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176.5 3.4 0,2 40,1 45 04 1.0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
TUBERCULOS - RAICES - B092 Platano harton, verde, crudo 45 30,6 50,8 0.4 0,1 12,0 2,4 0,1 8,0
PLATANOS - DERIVADOS DE RETACADAS LO15 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
CEREAL D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
B099 Repollo blanco, crudo 15 11 4.2 02 0,0 0,7 4.6 0,1 1.9
ENSALADA DE REPOLLO CON B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 34 0,1 4,5
VERDURAFRIA O CALIENTE ZANAHORIAY LIMON C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
LO15 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
C056 Maracuya, cruda 170 54 32,6 08 03 6,7 4,9 0.9 3.3
JUGOIFRUTA JUGO DE MARACUYA K003 Azcar blanco, granulado 8 8 318 0,0 0,0 79 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 676,4 21,6 19,6 98,9 59,4 4,5 1022,5
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 28% 26% 31% 5% 56% 68%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA "ﬁ,le\;ﬂ?@a. MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 11

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CSLDIIIV(I;EC:‘IECE)L NOMBRE DEI.' ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO {ehlle]
(Ingredientes)
() (9 (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
F099 Res, carne magra, cruda 45 45 62,6 9,8 2,6 0,0 2,7 1,2 23,0
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 02 0,0 1.1 3.4 0.0 0.6
ALIMENTO PROTEICO CARNE ENCEBOLLADA B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 14 0,1 1,0
D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
T011 Frijol cargamanto rojo, crudo 20 20 77,2 4,6 0,3 12,1 23,8 1,1 2,0
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
B103 Tomate, crudo 12 10 22 0,1 0,0 0.4 0.9 0,0 0,6
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 10 9 8.7 0.2 0,0 19 0,7 0,1 0,9
cascara, cruda
D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0,4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON FIDEOS A072 Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 4 4 14,8 05 0,1 3,0 1,0 0,2 0,2
D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS - DERIVADOS DE MADURO COCINADO B089 platano harton, maduro, crudo 55 40 52,3 0,4 0,1 12,0 1,2 0,2 1,6
CEREAL
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3,9 4,0 5,8 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE GUAYABAEN LECHE C031 Guayaba, madura, cruda 80 60 42,6 05 0,2 8,0 7.8 0,2 1,8
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31.8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 674,5 239 204 93.8 191,5 3.6 670,1
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 30% 27% 30% 17% 45% 45%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA 'mm IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 12
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CSBIIV?EON:?SL NOMEz:TIZ'ZE:;::;ISM)ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
(9) () (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
8076 P?pa, variedad harinosa, pastusa, sin 50 45 437 09 01 94 36 04 45
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3.0 0,1 0,0 0,5 4,6 0,0 12
B052 Habichuela, cruda 15 14 58 03 0,0 1,0 54 0,1 0,8
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 3.4 0,1 4,5
CREMAS O SOPAS SOPADE VERDURAS CON POLLO 5006 Ahuyama, cruda 15 13 38 X 0.0 0.7 26 0.1 0.1
FO81 Pollo, Menudencias, crudas 30 30 41,7 52 2,1 0,5 3,0 17 23,1
L015 Sal 0,5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B003 Acelga, hojas, cruda 10 9 3.2 0,2 0,0 0,5 4.2 0,2 18,0
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 60 56 92,6 116 5,1 0,1 6,1 0.4 352
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 55 55 194,2 3,7 0,2 441 5,0 0,4 1,1
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193.9
TUBERCULOS - RAICES - B107 Yuca blanca, sin cascara, cruda 60 48 76,3 0,4 0,1 18,0 7,7 0,1 6,7
PLATANOS - DERIVADOS DE YUCAFRITA D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0
CEREAL L015 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
C045 Lulo, crudo 100 60 28,8 0,5 0,1 53 6,0 0.4 0,0
JUGO/FRUTA JUGODELULO K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 629,8 231 18,8 89,1 51,8 39 676,9
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 28% 29% 25% 28% 5% 49% 45%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

Jerdo-

MATRICULA PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401




MENU No 13

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION " BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO {ehlle]
ALIMENTO (Ingredientes)
() (9 (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
) F099 Res, carne magra, cruda 55 55 76,5 12,0 3.1 0,0 3.3 1.5 28,1
ALIMENTO PROTEICO CARNE ASADA D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0.0 0,0 0.0 0.0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
T026 Lenteja comun, cruda 30 30 116,1 6,9 0,3 18,3 15,3 2,2 8,1
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
B103 Tomate, crudo 12 10 2,2 0,1 0,0 0.4 0.9 0,0 0,6
LEGUMINOSA LENTEJAS GUISADOS BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 10 9 8.7 0.2 0,0 19 0,7 0,1 0,9
cascara, cruda
D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7.0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 55 55 194,2 3,7 0,2 44,1 5,0 0,4 1,1
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 3 3 27,0 0,0 3.0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
TUBERCULOS - RAICES - Arracacha amarilla, sin cascara,
PLATANOS - DERIVADOS DE ARRACAHCA FRITA Bo15 cruda 40 32 355 03 00 84 67 03 03
CEREAL D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Co082 Tomate de arbol rojo, crudo 70 60 331 1.2 0,1 6.1 6.0 0,5 0,0
JUGOIFRUTA JUGO DE TOMATE DE ARBOL K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31.8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 673,6 24,5 22,8 88,0 41,0 5.1 621,2
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 31% 31% 28% 4% 64% 4M%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ’j\:l,qd@/} | MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 14
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO
(9) (9) (Kcal) (9) (a) () (mg) (mg) (mg)
. A045 Maiz blanco, crudo 40 40 145,2 3.8 15 289 1,6 1,0 14,0
CREMAS O SOPAS MAZAMORRA DE MAIZ G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3,9 4,0 58 141,0 0,1 55,4
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 50 47 77,2 9.6 4.3 0,0 51 0,3 293
ALIMENTO PROTEICO FILETE DE POLLO A LAPLANCHA D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176.5 3.4 0,2 40,1 45 04 1.0
q B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 4 3.4 1,6 0,0 0,0 0.3 0.9 0,0 1.2
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON ZANAHORIA D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
TUBERCULOS - RAICES - Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
PLATANOS - DERIVADOS DE PAPA COCINADA Bo76 cascara, cruda %0 z 2.2 05 o1 56 22 02 27
CEREAL L015 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B099 Repollo blanco, crudo 40 28 11,2 05 0,1 18 12,3 0,1 5,0
ENSALADA DE REPOLLO CON B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 25 21 10,0 0,1 0,0 2,0 57 0,1 74
VERDURAFRIA O CALIENTE ZANAHORIA Y LIMON C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
LO15 Sal 0,5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
K003 Azlcar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
JUGOIFRUTA AVENAEN AGUA A012 Avena en Hojuelas, Precocida 15 15 61,7 25 1,1 9.6 8.1 07 0,5
TOTAL MENU 688,6 24,4 19,3 102,2 182,1 2,9 892,1
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 31% 31% 26% 33% 17% 36% 59%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA Wﬂ()\m MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 15

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CODIGO DEL NOMBRE DE.L ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) () (a) () (mg) (mg) (mg)
F099 Res, carne magra, cruda 70 70 97,3 153 4.0 0,0 4.2 1.9 357
B027 Cebolla cabezona, cruda 20 19 76 03 0,0 15 4.6 0,1 0.8
B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 14 0,1 1.0
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES SUDADA CON PAPA B074 Papa,'vanedad harinosa, pastusa, 20 40 356 08 00 76 48 03 24
con cascara, cruda
D012 Aceite de sova 7 7 63,0 0,0 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 55 55 1942 3.7 0,2 441 5,0 04 1.1
B079 Pereiil, crudo 4 4 20 0,1 0,0 0,2 5,0 0,2 2,0
CEREAL ACOMPARANTE ARROZ VERDE D012 Aceite de sova 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
BO76 nga, variedad harinosa, pastusa, sin 65 59 56,7 12 0,1 122 47 05 59
cascara, cruda
ALAD. BO18 Arveija verde, cocida, sin sal 20 20 24,0 1.3 0,1 3.9 3.8 03 0,6
VERDURA FRIA O CALIENTE (EI::OLLE"I}AR,l;::éZf?n:fg:é:IS\’) B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 5.7 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 0.6
’ B079 Pereiil, crudo 3 3 15 0,1 0,0 0,2 3.7 0,2 1.5
D020 Mayonesa, con sal 10 10 32,6 0,1 3.3 0,5 1.4 0,0 711
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
C044 Limén, crudo 50 25 11,0 0,1 0,1 2,3 4.8 0,1 1.0
JUGOIFRUTA LIMONADA DE PANELA K033 Panela 25 25 91,0 0,2 0,0 22,6 10,5 1.2 9.8
TOTAL MENU 661,8 23,4 19,0 96,8 57,6 5.4 715,0
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 30% 25% 31% 5% 67% 48%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ] JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA T:&»qdl:}f} IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 16
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION . BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) () (mg) (mg) (mg)
8076 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin | g5 50 480 10 0.1 103 40 04 50
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 0,3 2,3 0,0 0,6
CREMAS O SOPAS CONSOME CON CARNE DE RES B103 Tomate, crudo 10 8 18 0,1 0,0 0,3 0,7 0,0 0,5
L015 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 3.4 0,1 4,5
F099 Res, carne magra, cruda 55 55 76,5 12,0 3.1 0,0 3.3 1,5 28,1
TO11 Frijol cargamanto rojo, crudo 25 25 96,5 57 0,4 15,1 29,8 1,3 25
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 46 0,2 0,0 09 2,7 0,0 0,5
B103 Tomate, crudo 12 10 2,2 01 0,0 04 0.9 0,0 0,6
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS B076 nga, variedad harinosa, pastusa, sin 15 135 131 03 00 28 11 01 14
cascara, cruda
D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193.9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1,2
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193.9
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 25 21 10,0 0,1 0,0 2,0 57 0,1 74
ENSALADA DE ZANAHORIA, C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
VERDURAFRIA O CALIENTE CEBOLLETAY LIMON B027 Cebolla cabezona, cruda 20 19 76 03 0,0 15 46 0.1 0.8
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193.9
C056 Maracuya, cruda 170 54 32,6 0.8 0,3 6,7 4,9 0,9 3.3
JUGOIFRUTA JUGO DE MARACUYA K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 634,4 24,7 14,2 97,7 69,4 5,1 831,7
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 28% 31% 19% 31% 6% 63% 55%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ’j:l,qm MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 17

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CODIGO DEL NOMBRE DE.L ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Keal) (a) () () (mg) (mg) (mg)
8076 nga, variedad harinosa, pastusa, sin 20 36 349 07 0,1 75 29 03 36
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 1,5 0,0 0,0 0,3 2,3 0,0 0,6
B103 Tomate, crudo 10 8 1,8 0,1 0,0 0,3 0,7 0,0 0,5
CREMAS O SOPAS CONSOME L015 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
Tomillo 2
Oregano 2
FO81 Pollo, Menudencias, crudas 20 20 27,8 3,5 1,4 0,3 2,0 1,1 15,4
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 55 51 84,9 10,6 4.7 0,1 56 04 32,2
ALIMENTO PROTEICO FILETE DE POLLO ALAPLANCHA D012 Aceite de soya 6 6 54,0 0,0 6,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1.2
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON FIDEOS A072 Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 6 6 22,3 08 0,1 4,5 15 0,2 04
D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 50 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 05 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B099 Repollo blanco, crudo 20 14 56 03 0,0 0.9 6.2 0,1 2,5
ENSALADA DE REPOLLO CON B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 3.4 0,1 45
VERDURAFRIA O CALIENTE ZANAHORIAY LIMON C044 Limén, crudo 2 1 0.4 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
L015 Sal 05 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3.9 4.0 58 141,0 0,1 554
JUGO/FRUTA JUGO DE MORAEN LECHE Co61 Mora de castilla, cruda 67 60 44,6 0,6 0,1 8.8 253 1.0 0.6
K003 AzUcar blanco, granulado 8 8 318 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 647,3 24,6 21,6 85,7 197,0 3.8 892,5
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 31% 29% 27% 18% 48% 59%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS ] JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA mm | MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 18
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION C:SIIVIGE(:HE')gL NOMB(EEB'ZE:;::;":)ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIO
(9) (9) (Kcal) (a) (a) () (mg) (mg) (mg)
8076 P?pa, variedad harinosa, pastusa, sin 40 36 349 07 01 75 29 03 36
cascara, cruda
B006 Ahuyama, cruda 50 42,5 12,8 0,3 0,1 2,5 8,5 0,3 0,4
CREMAS O SOPAS CREMA DE ZAPALLO CON POLLO B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 0,3 2,3 0,0 0,6
B103 Tomate, crudo 15 12 28 0,1 0,0 0,5 1.1 0,1 0,7
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 65 60 100,3 12,5 5,6 0,1 6,6 0,4 38,1
Lo15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 55 55 1942 3.7 0,2 441 50 04 1.1
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
TUBERCULOS - RAICES - B092 Platano harton, verde, crudo 60 40,8 67,7 05 0,1 16,0 3.3 0,2 10,6
PLATANOS - DERIVADOS DE MONEDITAS DE PLATANO VERDE D012 Aceite de soya 8 8 72,0 0,0 8.0 0,0 0,0 0,0 0,0
CEREAL L015 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
q B059 Lechuga comun, cruda 20 11 20 0,1 0,0 0.3 2,3 0,1 07
VERDURA FRIA O CALIENTE ENSALADA DE(::Eig‘l;IGA CON PINA Co72 Pifia, cruda 60 33 18,5 02 0,0 4.1 53 0,2 1,0
K003 Azlcar blanco, granulado 7 7 27,8 0,0 0,0 7.0 0,0 0,0 0,0
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3.9 4.0 58 1410 0,1 554
JUGO/FRUTA JUGO DE GUAYABA CON LECHE C031 Guayaba, madura, cruda 80 60 42,6 05 02 8,0 7.8 0,2 1.8
K003 Azlcar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 79 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 719,6 22,7 223 104,0 186,4 23 695,7
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 32% 29% 30% 33% 17% 28% 46%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA W;ﬂj@\,} MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 19

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CSLIJIII\I(I;E(::J'II?CE)L NOMBRE DEI.' ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO {ehlle]
(Ingredientes)
() (9 (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
F099 Res, carne magra, cruda 50 50 69,5 10,9 2,9 0,0 3,0 1,4 25,5
ALIMENTO PROTEICO CARNE ASADA D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0.0 0.0 0.0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
T026 Lenteja comun, cruda 20 20 774 4,6 0,2 12,2 10,2 1,4 54
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
B103 Tomate, crudo 12 10 22 0,1 0,0 04 0.9 0,0 0,6
LEGUMINOSA LENTEJAS GUISADAS BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 15 135 131 03 0,0 28 11 0,1 14
cascara, cruda
D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1,2
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0.0 0.0 0.0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
B099 Repollo blanco, crudo 15 11 4,2 0,2 0,0 0,7 4,6 0,1 1,9
ENSALADA DE REPOLLO CON B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1,6 46 0,1 6.0
VERDURAFRIA O CALIENTE ZANAHORIAY LIMON Co44 Limédn, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0,1 02 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3,9 4,0 5,8 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE GUANABANA CON LECHE C030 Guanabana, cruda 85 60 19,6 04 0,1 4,0 6.5 0,1 54
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7,9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 643,4 24,7 21,5 84,5 180,7 3.8 878,7
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 31% 29% 27% 16% 47% 59%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA "ﬁ,&e\;ﬁ:@@, | MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 20
. PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION C:S'I\fgq.?gl- NOMB(EEQ'ZE:;::;ISM)ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SODIO
(9) (9 (Kcal) (9) (9) () (mg) (mg) (mg)
B006 Ahuyama, cruda 35 30 8.9 02 0,1 17 6,0 02 0,3
BO74 Papa,'variedad harinosa, pastusa, 30 30 267 06 00 57 36 02 18
con cascara, cruda
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1,6 4.6 0,1 6,0
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 0,3 23 0,0 0,6
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO BO71 P?pa variedad harinosa, criolla, con 30 30 288 07 00 6.3 33 03 54
cascara, cruda
B092 Platano hartdn, verde, crudo 30 20 33,9 0,2 0,0 8,0 1,6 0,1 53
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 60 56 92,6 116 5.1 0,1 6.1 04 352
F081 Pollo, Menudencias, crudas 30 30 41,7 5,2 2,1 0,5 3,0 1,7 23,1
L015 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1.2
& D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7.0 0,0 0,0 0,0 0,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON ZANAHORIA B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 10 9 4,0 0,1 0,0 0.8 23 0,0 3.0
LO15 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
B103 Tomate, crudo 25 20 4,6 02 0,0 0.8 1.8 0,1 1.2
C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
VERDURA FRIA O CALIENTE ENSALADA DE PEPINO Y TOMATE B077 Pepino Cohombro, orudo 25 19 26 01 0.0 04 34 01 0.4
LO15 Sal 0,5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 1939
i Co72 Pifia, cruda 110 61 339 04 0,1 75 9.7 0,3 1.8
JUGO/FRUTA JUGO DE PINA K003 Azucar blanco, granulado 8 8 318 0,0 0,0 7,9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 594,2 234 14,8 89,8 53,6 4,0 666,9
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 26% 30% 20% 29% 5% 50% 44%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
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TIPO DE COMPLEMENTO

COMPLEMENTO ALIMENTARIO UNICA

NIVEL: 9-13 ANOS
MENU No 1
COMPONENTE P:g:ﬂ::fc?gN CI?SIIAGE?‘?EL NOMBRE DE!. ALIMENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC PROCEDIMIENTO PREPARACION
s 9-13 ANOS 9-13 ANOS
A044 Maiz amarillo, trillado 30 Nota: l.\nFes y durar.lte I? preparat?lon re(?uerde apvllcar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin garantizar que el agua sea potable o segura.
B076 . 20
cascara, cruda
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 :) F:esar los ingredientes teniendo como referencia el peso
ruto.
B006 Ahuyama, cruda 15 2. Lavar y desinfectar las verduras.
3. Pelar y picar las papas en trozos medianos.
B052 Habichuela, cruda 10 4. Picar finamente la cebolla y el ajo.
CREMAS O SOPAS [SOPA DE MAIZ CON POLLO 250ml 5. Pelar y rallar la zanahoria y la ahuyama.
B110 Zanahoria, sin cé d 12 6. Picar la habichuela en rodajas .
-ananoria, sin cascara, cruda 7. Picar el pollo en tiras o cuadros, como sea su preferencia.
8. En la olla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y
B009 Ajo, crudo 2 sofreir la cebolla y el ajo previamente picados.
9. Agregar las verduras, la papa y maiz junto con el agua.
Lo15 sal 0.5 10. Dejar cocinar hasta que se ablande el maiz.
i 11. Agregar sal
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 70 12. Rectificar sabores y servir
Nota: Antes y durante |a preparacion recuerde aplicar los
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 55,00 procec!lm|entos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes.
2. Medir el agua en proporcién de arroz; por cada porcion de
D012 Aceite de soya 4,00 ici i
CEREAL ARROZ BLANCO % 110,00 arroz dgben adicionar dos porciones de agua.
3. Hervir el agua con sal y aceite.
4. Agregar el arroz.
5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.
LO15 Sal 0,50 6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.
7. Servir caliente.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
B015 Arracacha amarilla, sin céscara, cruda 40,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
TUBERCULOS - . . . :
RAICES - PLATANOS - : 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
CHIPS DE ARRACACHA D012 Aceite de soya 8,00 35,00 bruto.
DERIVADOS DE
CEREAL 2. Lavary pelar la arracacha.
3. Cortar en laminas delgadas.
3. Fritar en aceite caliente hasta que esten doradas.
Lo1s Sal 0,50 4. Retirar del aceite.
5. Servir.
1 L Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 12,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B103 Tomate, crudo 12,00
L 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
VERDURAFRIAQ | ENSADALA DE ZANAHORIA Co44 Limén, crudo 2,00 bruto.
CALIENTE CON TOMATE, 33,00 2L \ d |
CEBOLLETA Y PEREJIL B027 Cebolla cabezona, cruda 12,00 - Lavar las verduras y pelar.
3. Picar la zanahoria en julianas (tiras delgadas), la cebolleta en
B079 Pereji, crudo 2,00 media luna, el tomat.e en c.ubos yel pevrejil finame.ntg.
4. Mezclar todos los ingedientes y adicional sal y limén.
Lo15 sal 0,50 5. Senr.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
C072 Pifa, cruda 110,00 garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
JUGO JUGO DE PINA 200ml bruto.
2. Lavar y desinfectar.
. 3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.
K003 Azucar blanco, granulado 8,00 4. Picar en trozos.
5. Licuar con agua y azucar y cernir.
6. Servir preferiblemente frio.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS  |JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA gRiShryve P 1.061.762.401




MENUS No 2

COMPONENTE p',igr::fc?& ng:f&?gL NOMBRE DE!. ALIN!ENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC PROCEDIMIENTO PREPARACION
- 9-13 ANOS 9-13 ANOS
. . Nota: Antes y durante |a preparacion recuerde aplicar los
B092 Platano hartén, verde, crudo 50.00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
D012 Aceite de soya 7,00
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
B006 Ahuyama, cruda 25,00 2. Pelar los platanos y cortar en moneditas delgadas.
3. Fritar las moneditas de platano hasta que esten doradas.
B027 Cebolla cabezona, cruda 15,00 4. Pelar la zanahoria y la ahuyama y rallar.
5. Picar finamente la cebolla y el ajo.
. B009 Ajo, crudo 2,00 6. Pelar la papa y trocear.
CREMAS O SOPAS SOPA DE PLATANO FRITO 5 - 2500 7. En la olla donde va a preparar la sopa, realizar un sofrito con
BO74 nga, variedad harinosa, pastusa, con 30,00 la cebolla, el ajo, la ahuyama y la zanahoria.
cascara, cruda 8. Agregar agua y las papas y dejar cocinar hasta que estas
Lo15 sal 0,50 estenblandas. }
9. Por Ulrimo adicionar sal, tomillo y oregano.
. 10. Rectificar sabores y servir.
Oregano 3,00 11. Recuerde adicionar las moneditas de platano frito al plato
servido.
Tomillo 3,00
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
F099 Res, carne magra, cruda 60,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B027 Cebolla cabezona, cruda 15,00 ;.ﬂizsar los ingredientes teniendo como referencia el peso
2. Lavar las verduras y pelar.
3. Picar la cebolla, la habichuela y la zanahoria en tiras
B103 Tomate, crudo 20,00 delgadas, el tomate en cuadros.
4. Picar la carne en tiras y sofreir un poco.
VERDURAS SALTEADAS . 5. Calentar el aceite en un sarten a fuego alto y agregar las
ALIMENTO PROTEICO CON CARNE B052 Habichuela, cruda 12,00 1100 verduras empezando por la cebolla.
6. Dejar dorar la cebolla y agregar las verduras en el siguiente
orden: zanahoria, habichuela y por ultimo el tomate.
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 12,00 7. Recuerde que entre cada verdura se debe esperar un tiempo
estimado de coccion de 5 minutos para agregar la siguiente.
8. Una vez las verduras esten cocinadas, agregar la carne
D012 Aceite de soya 5,00 previamente sofrita y tapar.
9. Dejar cocinar por 5 minutos mas y agregar sal.
10. Retirar del fuego y servir.
LO15 Sal 0,50
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
D012 Aceite de soya 4,00 .
2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.
CEREAL ARROZ VERDE 1000 3. Licuar el perejil con el agua que va a preparar el arroz.
B079 Pereji, crudo 2,00 4. Hervir el agua con sal y aceite.
5. Agregar el arroz.
6. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.
7. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
LO15 Sal 0,50 y este suelto.
8. Servir caliente.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
G008 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
Leche de vaca, entera, en polvo 15 garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
JUGO DE MANGO CON 2. Lavar y desinfectar.
BEBIDA LECHE C051 Mango comun, crudo 120 200,00 3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.
4. Picar en trozos.
5. Licuar con agua y cernir.
6. Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.
K003 Aztcar blanco, granulado 8 7. Servir preferiblemente frio.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS  |JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ”)ZE»QM TP 1.061.762.401




MENU No 3

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing| )

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

SOPA DE VERDURAS

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

45

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

B052

Habichuela, cruda

B110

Zanabhoria, sin cascara, cruda

B006

Ahuyama, cruda

Oregano

Tomillo

250

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y picar las papas en trozos medianos.

4. Picar finamente la cebolla.

5. Pelar y picar en cuadritos la zanahoria y la ahuyama.

6. Picar la habichuela en rodajas.

7. En la olla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y
sofreir la cebolla junto con el resto de verduras.

8. Dejar hervir y agregar la papa.

9. Cocinar hasta que las papas esten blandas y agregar sal,
tomillo y oregano.

10.Rectificar sabores y servir.

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE CERDO ALA
PLANCHA

FO11

Cerdo, carne magra, cruda

55,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

50,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Calentar el aceite en un sarten a fuego alto.

3. Poner la carne y agregar sal.

4. Dejar cocinar la carne por ambos dando vuelta por lado y
lado.

5. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

55,00

D012

Aceite de soya

3,00

LO15

Sal

0,50

110,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES .- PLATANO -
DERIVADOS

PAPAS GUISADAS

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

60,00

D012

Aceite de soya

10,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

15,00

B103

Tomate, crudo

15,00

LO15

Sal

0,50

55,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar las verduras.

3. Pelar las papas y cocinar.

4. Pelar la cebolla y picar finamente.

5. Picar el tomante en cuadros pequefios o rallar.

6. En un sarten caliente con aceite, hacer un sofrito con la
cebolla y el tomate.

7. Cuando las papas estes bien coconadas, retirar del agua
caliente y agregar el soffrito.

8. Mezclar y servir.

BEBIDA

JUGO DE LULO

C045

Lulo, crudo

100,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y azlcar y cernir.

6. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

TJAgIre

TP

1.061.762.401




MENU No 4

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

ALIMENTO (Ingi

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

SOPADE POLLO

F085 Pollo, pechuga con piel, cruda

70

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin

B076 5
cascara, cruda

65

B029 Cebolla junca, tallos, cruda

15

LO15 Sal

05

B103 Tomate, crudo

B110 Zanahoria, sin cascara, cruda

B006 Ahuyama, cruda

15,00

250,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y picar las papas en trozos medianos.

4. Picar finamente la cebolla.

5. Pelar y rallar la zanahoria y la ahuyama.

6. Picar el pollo en tiras o cuadros, como sea su preferencia.
7. En la olla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y
sofreir la cebolla.

8. Agregar las verduras, el pollo y las papas junto con el agua.
9. Dejar cocinar hasta que se ablande la papa

10. Agregar sal

11. Rectificar sabores y servir

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010 Arroz blanco, pulido, crudo

60

D012 Aceite de soya

LO15 Sal

120,0

Nota: Antes y durante |a preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

VERDURAFRIAO
CALIENTE

ENSALADA DE
REMOLACHAY
ZANAHORIA

B098 Remolacha, sin cascara, cruda

40,0

B110 Zanahoria, sin cascara, cruda

25,0

Co044 Limon, crudo

2,0

LO15 Sal

05

53,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y pelar las verduras.

3. Rallar la zanahoria.

4. Cocinar la remolacha y cuando este lista pelar y picar en
cuadros pequefios.

5. Mezclar la zanahoria con la remolacha y agregar sal y limon.
6. Servir.

BEBIDA

JUGO DE TOMATE DE
ARBOL

C082 Tomate de arbol rojo, crudo

70,0

K003 Azucar blanco, granulado

9,0

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y azlcar y cernir.

6. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

TJAGIh

TP

1.061.762.401




MENU No 5

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing|

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

SANCOCHO DE GUINEO

B084

Platano coli o guineo, verde, crudo

30

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

20

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

B103

Tomate, crudo

L015

Sal

0,5

B110

Zanabhoria, sin cascara, cruda

250

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

Lavar y desinfectar las verduras.

Pelar y picar las papas en trozos medianos.

Picar finamente la cebolla.

Pelar y rallar la zanahoria.

Pelar los guineos y trocear.

En la olla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y
sofreir la cebolla.

8. Agregar agua en la mezcla anterior y adicionar el guineo.
9. Dejar hervir y agregar la papa. Por ultimo adicionar las
verduras.

10. Cocinar hasta que las papas esten blandas y agregar sal.
11.Rectificar sabores y servir.

N

No oo

ALIMENTO PROTEICO

FRIJOLES GUISADOS

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

55,0

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20,0

B103

Tomate, crudo

20,0

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

25,0

D012

Aceite de soya

4,0

LO15

Sal

0,5

120,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Dejar los frijoles en remojo desde el dia anterior.

2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

3. Cocinar los frijoles junto con la papa hasta que esten blandos.
4. Hacer un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate finamente
picados.

5. Mezclar el guiso con los frijoles y agregar sal.

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

55

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

110,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

VERDURAFRIAO
CALIENTE

ENSALADA DE LECHUGAY
TOMATE

B059

Lechuga comun, cruda

20

B103

Tomate, crudo

20

Co44

Limon, crudo

LO15

Sal

05

30,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar las verduras y desinfectar la lechuga.

3. Trocear la lechuga y picar el tomate en cuadros o media luna,
como sea de supreferencia.

4. Mezclar las verdurasagregando sal y limén.

5. Servir.

JUGO

JUGO DE GUAYABA EN
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

C031

Guayaba, madura, cruda

80

K003

Azucar blanco, granulado

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
Lavar y desinfectar.

Retirar las partes no consumibles de la fruta.

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

Servir preferiblemnte frio.

NooalwN =

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

TJAGIh
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MENU No 6

NOMBRE DE

COMPONENTE PREPARACION

ALIMENTO

CODIGO DEL

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

B006

Ahuyama, cruda

35,00

B074

Papa, variedad harinosa, pastusa, con
cascara, cruda

25,00

B110

Zanabhoria, sin cascara, cruda

15,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO

BO71

Papa variedad harinosa, criolla, con
cascara, cruda

25,00

B092

Platano hartén, verde, crudo

30,00

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

60,00

F081

Pollo, Menudencias, crudas

30,00

LO15

Sal

0,50

250,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

2. Pelar el platano, la papa y la ahuyama y picar en trozos
medianos.

3. Pelar la cebolla y picar finamente junto con el tomate.

4. Hacer un sofrito con aceite, cebolla y tomate en una olla
grande.

5. Agregar los demas ingredientes ya listos junto con el pollo y
las menudencias y dejar cocinar.

6. Agregar agua y sal y dejar hervir hasta que los tuberculos
esten blandos.

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60,00

D012

CEREAL ARROZ CON ZANAHORIA

Aceite de soya

7,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

10,00

LO15

Sal

0,50

120,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcién de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Pelar la zanahoria en cuadros pequefios o rallar.

4. Hervir el agua con la sal y el aceite.

5. Agregar el arroz y la zanahoria.

6. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

7. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

8. Servir caliente.

B103

Tomate, crudo

25,00

C044

VERDURAFRIAO ENSALADA DE PEPINO Y

Limon, crudo

2,00

CALIENTE TOMATE

BO77

Pepino Cohombro, crudo

25,00

LO15

Sal

0,50

22,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar las verduras.

3. Picar el pepino en cuadros pequefios o rallar.

4. Picar el tomate en cuadros pequefios o tiras.

5. Mezclar las verduras agregando sal y limén.

6. Servir.

C044

Limon, crudo

50,00

BEBIDA LIMONADA DE PANELA

K033

Panela

25,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Hacer un melado o agua de panela.

3. Cuando este listo, bajar de fuego, dejar reposar y agregar el
jugo del limon.

4. Servir preferiblemente fria.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

JIGI

TP

1.061.762.401




MENU No 7

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

{ng

CREMAS O SOPAS

CREMA DE VERDURAS

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

30

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

B052

Habichuela, cruda

B110

Zanabhoria, sin cascara, cruda

B103

Tomate, crudo

B006

Ahuyama, cruda

Tomillo

Oregano

250

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

Lavar y desinfectar las verduras.

. Pelar y picar las papas en trozos medianos.

Picar finamente la cebolla.

. Pelar y trocear la zanahoria y la ahuyama.

Picar la habichuela en mitades

En la olla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y
sofreir la cebolla junto con el resto de verduras.

8. Dejar hervir y agregar la papa.

9. Cocinar hasta que las papas esten blandas y agregar sal,
tomillo y oregano.

10. Licuar todos los ingredientes y volver a cocianar hasta que
espese

11.Rectificar sabores y servir.

N

No oo

ALIMENTO PROTEICO

FRIJOLES GUISADOS CON
CARNE DE CERDO

Fo11

Cerdo, carne magra, cruda

40,0

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

20,0

B027

Cebolla cabezona, cruda

12,0

B103

Tomate, crudo

12,0

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

10,0

D012

Aceite de soya

7,0

LO15

Sal

0,5

80,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Dejar los frijoles en remojo desde el dia anterior.

2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

3. Cocinar los frijoles junto con la papa y la carne de cerdo
picada en cubos pequefios hasta que esten blandos.

4. Hacer un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate finamente
picados.

5. Mezclar el guiso con los frijoles y agregar sal.

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,0

D012

Aceite de soya

50

LO15

Sal

05

100,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcién de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE
CEREAL

PAPA CRIOLLA COCINADA

BO71

Papa variedad harinosa, criolla, con
cascara, cruda

40,0

LO15

Sal

05

40,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Poner a hervir una olla con agua.

3. Lavar las papas.

4. Cuando el agua haya hervido agregar la sal y las papas.
5. Dejar cocinar hasta que las papas esten blandas.

6. Una vez listas, retirar del agua y servir.

BEBIDA

SORBETE DE AVENA

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,0

A012

Avena en Hojuelas, Precocida

20,0

K003

Azucar blanco, granulado

8,0

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Cocinar la avena en agua durante 10 minutos
aproximadamente.

3. Agregar el azlcar y la leche.

4. Dejar reposar y licuar.

5. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

TJAGIh

TP

1.061.762.401




MENU No 8

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

ALIMENTO PROTEICO

HABICHUELAS GUISADAS
CON CARNE

F099

Res, carne magra, cruda

70,00

B052

Habichuela, cruda

50,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

15,00

B103

Tomate, crudo

20,00

D012

Aceite de soya

7,00

LO15

Sal

0,50

130,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar los ingredientes.

3. Pelar la papa y picar en cuadros pequefios, pelar la cebolla y
picar finamente junto con el tomate. y por ultimo picar las
habichuelas en rodajas.

4. Cocinar las habicuelas hasta que esten blandas y retirar del
agua.

6. Cocinar la carne hasta que este completamente cocinado y
retirar del fuego para desmechar o picar en cuadritos pequefios.
7. Hacer un sofrito con cebolla, tomate, sal y un poco de agua.
8. Mezclar las habichuelas junto con el sofrito y dejar cocinar por
5 minutos mas aproximadamente.

9. Agregar la carne y mezclar.

10. Servir preferiblemente caliente.

CEREAL

ARROZ COBLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60,00

D012

Aceite de soya

5,00

LO15

Sal

0,50

110,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Sofreir los cabellos de angel en el aceite hasta que esten
dorados y agregar el agua y la sal.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para

TUBERCULOS -
RAICES .- PLATANO -
DERIVADOS

PAPAS A LA FRANCESA

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

50,00

D012

Aceite de soya

7,00

LO15

Sal

0,50

45

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y pelar las papas.

3. Cortar las papas en bastones.

4. Calentar el aceite y fritar las papas.

5. Retirar del fuego cuando esten doradas.

6. Agregar sal y servir.

VERDURAFRIAO
CALIENTE

ENSALADA DE LECHUGA
CON PINA CALADA

B059

Lechuga comun, cruda

20,00

Co072

Pifa, cruda

60,00

K003

Azucar blanco, granulado

4,00

45,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Pelar la pifia y picar en cudritos.

3. Calar la pifia con el azucar.

4. Lavar la lechuga y trocear.

5. Una vez la lista la lechuga y la pifia mezclar de manera
homogenea.

6. Servir.

BEBIDA

JUGO DE PINA

Co072

Pina, cruda

110,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y azucar y cernir.

6. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

TJAGIh

TP

1.061.762.401




MENU No 9

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing| )

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CONSOME CON CARNE DE

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

45,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

B103

Tomate, crudo

10,00

LO15

Sal

0,50

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

15,00

F099

Res, carne magra, cruda

65,00

250ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

2. Pelar la papa y trocear.

3. Pelar la zanahoria y rallar o picar en cuadritos.

4. Pelar la cebolla y picar finamente junto con el tomate.

5. Sofreir la cebolla y el tomate en una olla grande, agregar la
zanahoria y la carne picada en cuadritos o tiras.

6. Agregar agua, papa y sal y dejar hervir hasta que la papa este
blanda y todo se haya cocinado correctamente.

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

55,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

110,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE
CEREAL

TAJADAS DE PLATANO
MADURO

B089

platano hartén, maduro, crudo

60,00

D012

Aceite de soya

7,00

43,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y pelar los platanos.

3. Cortar en laminas.

3. Fritar en aceite caliente hasta que esten dorados.

4. Retirar del aceite.

5. Servir.

BEBIDO

JUGO DE MANGO CON
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,00

C051

Mango comun, crudo

120,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

Retirar las partes no consumibles de la fruta.

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

Servir preferiblemnte frio.

N oA

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

TJAGgITrs

TP
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MENU No 10

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

SOPA DE LENTEJAS

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

30

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

B103

Tomate, crudo

T026

Lenteja comdn, cruda

B006

Ahuyama, cruda

D012

Aceite de soya

L015

Sal

05

250

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Dejar las lentejas en remojo desde el dia anterior o unas
horas antes de la preparacion.

2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

3. Cocinar las lentejas junto con la papa y la ahuyama hasta que
esten blandos.

4. Hacer un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate finamente
picados.

5. Mezclar el guiso con las lentejas y agregar sal.

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

ALIMENTO PROTEICO

TRUCHAFRITA

E047

Trucha, entera, cruda

80,0

A040

Harina de trigo, fortificada, todo propdsito,
cruda

6,0

B009

Ajo, crudo

2,0

D012

Aceite de soya

50

LO15

Sal

05

80,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Picar finamente o macerar el ajo.

3. Agregar el ajo y sal a la trucha.

4. Pasar la trucha por harina y enharinar por ambos lados.
5. Fritar la trucha en aceite bien caliente.

6. Retirar y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

100,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcién de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE
CEREAL

RETACADAS

B092

Platano harton, verde, crudo

45

L015

Sal

05

D012

Aceite de soya

30

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar el platano.

3. Poner una olla con agua a hervir a fuego alto.

4. Agregar el platano al agua hirviendo y dejar hasta que se
ablande.

5. Retirar del agua y aplastar con ayuda de una tabla o piedra.
6. Fritar en aceite bien caliente.

7. Retirar del fuego, agregar sal y servir.

VERDURAFRIAO
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANAHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

15,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

15,00

Co44

Limén, crudo

2,00

LO15

Sal

0,50

25,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y rallar la zanahoria.

4. Picar el repollo y blanquear.

5. Mezclar las verduras y agregar sal y limén.

6. Servir.

BEBIDA

JUGO DE MARACUYA

C056

Maracuya, cruda

170

K003

Azucar blanco, granulado

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Retirar la pulpa.

5. Licuar con agua y azucar y cernir.

6. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

TJAgIre

TP
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MENU No 11

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

ALIMENTO PROTEICO

CARNE ENCEBOLLADA

F099

Res, carne magra, cruda

45,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

15,00

B103

Tomate, crudo

20,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

60,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y pelar la cebolla.

3. Picar finamente la cebolla y el tomate

4. Poner una olla a calentar con aceite y agregar primero la
cebolla y el tomate para hacer un sofrito.

5. Incorporar la carne picada en tiras y revolver.

6. Una vez lista la coccion anterior, agregar agua y sal.

7. Dejar hervir hasta que la carne este completamente cocinada.
8. Retirar del fuego y servir.

LEGUMINOSA

FRIJOLES GUISADOS

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

20,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

12,00

B103

Tomate, crudo

12,00

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

10,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Dejar los frijoles en remojo desde el dia anterior.

2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

3. Pelar, lavar y picar la papa en cuadros pequefios.

3. Cocinar los frijoles junto con la papa hasta que esten blandos.
4. Hacer un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate finamente
picados.

5. Mezclar el guiso con los frijoles y agregar sal.

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ CON FIDEOS

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

A072

Pasta alimenticia, enriquecida, cruda

4,00

D012

Aceite de soya

5,00

LO15

0,50

100,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcién de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Sofreir los cabellos de angel en el aceite hasta que esten
dorados y agregar el agua y la sal.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES .- PLATANO -
DERIVADOS

PLATANO MADURO
COCINADO

B089

platano hartén, maduro, crudo

55,00

45

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Lavar y pelar el platano.

2. Poner una olla con agua a hervir a fuego alto.

3. Agregar el platano al agua hirviendo y dejar hasta que se
ablande.

4. Retirar del agua.

5. Servir.

BEBIDA

JUGO DE GUAYABA EN
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,00

C031

Guayaba, madura, cruda

80,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y cernir.

6. Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

7. Servir preferiblemnte frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

TJAGIh

TP

1.061.762.401




MENU No 12

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing| )

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

SOPA DE VERDURAS CON
POLLO

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

50,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20,00

B052

Habichuela, cruda

15,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

15,00

B006

Ahuyama, cruda

15,00

F081

Pollo, Menudencias, crudas

30,00

LO15

Sal

0,50

B003

Acelga, hojas, cruda

10,00

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

60,00

250,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

Lavar y desinfectar las verduras.

Pelar y picar las papas en trozos medianos.

Picar finamente la cebolla.

Pelar y picar en cuadritos la zanahoria y la ahuyama.

. Picar la acelga en tiras o trocear.

Picar la habichuela en rodajas.

. En la olla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y
sofreir la cebolla junto con el resto de verduras.

9. Agregar agua en la mezcla anterior y adicionar las
menudencias y el pollo.

10. Dejar hervir y agregar la papa.

11. Cocinar hasta que las papas esten blandas y agregar sal.
12.Rectificar sabores y servir.

N

PNOO AR

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

55,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

110,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES .- PLATANO -
DERIVADOS

YUCAFRITA

B107

Yuca blanca, sin cascara, cruda

60,00

D012

Aceite de soya

7,00

LO15

Sal

0,50

48,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Hervir agua con sal.

3. Agregar la yuca al agua hirviendo y dejar cocinar hasta que
este blanda.

4. Retirar del agua y sofreir en aceite bien caliente hasta que
este dorada.

5. Servir.

JuGo

JUGO DE LULO

C045

Lulo, crudo

100,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y azlcar y cernir.

6. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

TJAGgIre

TP
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MENU No 13

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

{ng )

ALIMENTO PROTEICO

CARNE ASADA

F099

Res, carne magra, cruda

55,00

D012

Aceite de soya

5,00

LO15

Sal

0,50

55,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Calentar el aceite en un sarten a fuego alto.

3. Poner la carne y agregar sal.

4. Dejar cocinar la carne por ambos dando vuelta por lado y
lado.

5. Retirar del fuego y servir.

ALIEMENTO PROTEICO

LENTEJAS GUISADAS

T026

Lenteja comun, cruda

30,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

12,00

B103

Tomate, crudo

12,00

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

10,00

D012

Aceite de soya

7,00

LO15

Sal

70,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Dejar las lentejas en remojo desde el dia anterior o unas
horas antes de la preparacion.

2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

3. Cocinar las lentejas junto con la papa hasta que esten
blandos.

4. Hacer un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate finamente
picados.

5. Mezclar el guiso con las lentejas y agregar sal.

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

55,00

D012

Aceite de soya

3,00

LO15

Sal

0,50

110,00

Nota: Antes y durante |a preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE
CEREAL

ARRACACHA FRITA

BO15

Arracacha amarilla, sin cascara, cruda

40,00

D012

Aceite de soya

4,00

32,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y pelar la arracacha.

3. Cortar en laminas delgadas o en bastones.

3. Fritar en aceite caliente hasta que esten doradas.

4. Retirar del aceite.

5. Servir.

JUGO

JUGO DE TOMATE DE
ARBOL

C082

Tomate de érbol rojo, crudo

70,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y azucar y cernir.

6. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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MENUS No 14

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing|

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

MAZAMORRA DE MAiZ

A045

Maiz blanco, crudo

40,00

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,00

250,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Dejar en remojo desde el dia anterior el maiz.

2. Poner a cocinar el maiz en agua hirviendo hasta que se
hablande y espese.

3. Retirar del fuego y reposar.

4. Disiolver la leche en olvo en un poco de agua y mezclar con el
maiz, o silo prefiere agregue la leche en polvo directamente.

5. Servir a temperatura ambiente.

ALIEMENTO PROTEICO

FILETE DE POLLO ALA
PLANCHA

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

50,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

47,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Calentar el aceite en un sarten a fuego alto.

3. Poner el pollo fileteado y agregar sal.

4. Dejar cocinar el pollo por ambos dando vuelta por lado y lado.
5. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ CON ZANAHORIA

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

4,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

100,00

Nota: Antes y durante |a preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Pelar la zanahoria en cuadros pequefios o rallar.

4. Hervir el agua con la sal y el aceite.

5. Agregar el arroz y la zanahoria.

6. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

7. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

8. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE
CEREAL

PAPA COCINADA

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

30,00

LO15

Sal

0,50

27,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Poner a hervir una olla con agua.

3. Lavar las papas.

4. Cuando el agua haya hervido agregar la sal y las papas.
5. Dejar cocinar hasta que las papas esten blandas.

6. Una vez listas, retirar del agua y servir.

VERDURAFRIAO
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANAHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

40,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

25,00

C044

Limon, crudo

2,00

LO15

Sal

0,50

45,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y rallar la zanahoria.

4. Picar el repollo y blanquear.

5. Mezclar las verduras y agregar sal y limén.

6. Servir.

BEBIDA

AVENA EN AGUA

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

A012

Avena en Hojuelas, Precocida

15,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Cocinar la avena en agua durante 10 minutos
aproximadamente.

3. Agregar el azlcar.

4. Dejar reposar y licuar.

5. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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MENU No 15

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing| )

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE RES SUDADA
CON PAPA

F099

Res, carne magra, cruda

70,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

20,00

B103

Tomate, crudo

20,00

B074

Papa, variedad harinosa, pastusa, con
cascara, cruda

40,00

D012

Aceite de soya

7,00

LO15

Sal

0,50

75,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Pelar la cebolla y picar finamente.

3. Picar finamente o rallar el tomate.

4. Pelar la papa, lavar y trocear o cortar en cuadros medianos.
5. En una olla poner a calentar el aceite y hacer un guiso con la
cebolla, el tomate y agregar sal.

6. Incorporar la carne en la olla del guiso y sofreir unos minutos.
7. Agregar agua y las papas.

8. Dejar hervir hasta que los ingredientes esten completamente
cocinados.

9. Rectificar sabores y servir.

CEREAL

ARROZ VERDE

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

55,00

B079

Perejil, crudo

4,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

110,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcién de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Licuar el perejil con el agua con la que se va a cocinar el
arroz.

4. Hervir el agua con la sal y el aceite.

5. Agregar el arroz.

6. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

7. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

8. Servir caliente.

VERDURAFRIAO
CALIENTE

ENSALADA RUSA (PAPA,
ARVEJAS, CEBOLLETA,
PEREJIL, MAYONESA)

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

65,00

BO18

Arveja verde, cocida, sin sal

20,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

15,00

B079

Perejil, crudo

3,00

D020

Mayonesa, con sal

10,00

LO15

Sal

0,50

90,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Pelar las papas, cocinar y cuando esten listas picar en
cuadros.

3. Pelar la cebolleta y picar en laminas o media luna.

4. Lavar y picar finamente el perejil.

5. Cocinar las arvejas hasta que esten blandas.

6. Una vez listos los ingredientes, mezclar y agregar sal y
mayonesa.

7. Servir.

BEBIDA

LIMONADA DE PANELA

Co44

Limon, crudo

50,00

K033

Panela

25,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
2. Poner en una olla a hervir la panela con agua.

3. Retirar del fuego y agregar el zumo del limén.

4. Servir preferiblemente fria.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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MENU No 16

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CONSOME CON CARNE DE
RES

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

55,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

B103

Tomate, crudo

10,00

LO15

Sal

0,50

B110

Zanabhoria, sin cascara, cruda

15,00

F099

Res, carne magra, cruda

55,00

250 ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

2. Pelar la papa y trocear.

3. Pelar la zanahoria y rallar o picar en cuadritos.

4. Pelar la cebolla y picar finamente junto con el tomate.

5. Sofreir la cebolla y el tomate en una olla grande, agregar la
zanahoria y la carne picada en cuadritos o tiras.

6. Agregar agua, papa y sal y dejar hervir hasta que la papa este
blanda y todo se haya cocinado correctamente.

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

LEGUMINOSA

FRIJOLES GUISADOS

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

25,0

B027

Cebolla cabezona, cruda

12,0

B103

Tomate, crudo

12,0

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

15,0

D012

Aceite de soya

50

LO15

Sal

0,5

50,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Dejar los frijoles en remojo desde el dia anterior.

2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

3. Cocinar los frijoles junto con la papa hasta que esten blandos.
4. Hacer un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate finamente
picados.

5. Mezclar el guiso con los frijoles y agregar sal.

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60,00

D012

Aceite de soya

5,00

LO15

0,50

110,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcién de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

VERDURAFRIAO
CALIENTE

ENSALADA DE
ZANAHORIA, CEBOLLETA
Y LIMON

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

25,00

C044

Limon, crudo

2,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

20,00

LO15

Sal

0,50

40,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar las verduras y pelar.

3. Rallar la zanahoria y picar en l&minas la cebolla.

4. Mezclar las verduras y agregar sal y limon.

5. Servir.

BEBIDA

JUGO DE MARACUYA

C056

Maracuya, cruda

170,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Sacar la pulpa.

5. Licuar con agua y azucar y cernir.

6. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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MENU No 17

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CONSOME

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

40,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

B103

Tomate, crudo

10,00

LO15

Sal

0,50

Tomillo

2,00

Oregano

2,00

F081

Pollo, Menudencias, crudas

20

250 ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

2. Pelar la papa y trocear.

3. Pelar la cebolla y picar finamente junto con el tomate.

4. Sofreir la cebolla y el tomate en una olla grande, agregar
tomillo, orégano y las menudencias.

6. Agregar agua, papa, sal y dejar hervir hasta que la papa este
blanda y todo se haya cocinado correctamente.

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

ALIMENTO PROTEICO

FILETE DE POLLOALA
PLANCHA

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

55,00

D012

Aceite de soya

6,00

LO15

Sal

0,50

51,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Calentar el aceite en un sarten a fuego alto.

3. Poner el pollo filiteado en el sarten y agregar sal.

4. Dejar cocinar por ambos dando vuelta por lado y lado.
5. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ CON FIDEOS

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60,00

A072

Pasta alimenticia, enriquecida, cruda

D012

Aceite de soya

5,00

LO15

Sal

0,50

110,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcién de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Sofreir los cabellos de angel en el aceite hasta que esten
dorados y agregar el agua y la sal.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

VERDURAFRIAO
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANAHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

20,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

15,00

C044

Limon, crudo

2,00

LO15

Sal

0,50

27,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y rallar la zanahoria.

4. Picar el repollo y blanquear.

5. Mezclar las verduras y agregar sal y limén.

6. Servir.

BEBIDA

JUGO DE MORAEN LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,00

C061

Mora de castilla, cruda

67,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

Lavar y desinfectar.

Retirar las partes no consumibles de la fruta.

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

Servir preferiblemente frio.

N

No oL
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MENU No 18

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CREMA DE ZAPALLO CON
POLLO

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

40,00

B006

Ahuyama, cruda

50,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

B103

Tomate, crudo

15,00

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

65,00

LO15

Sal

0,50

250ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y picar las papas en trozos medianos.

4. Picar finamente la cebolla.

5. Pelar y picar en trozos la ahuyama.

6. En la olla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y
sofreir la cebolla junto con el resto de verduras.

7. Agregar agua en la mezcla anterior y adicionar las el pollo.
8. Dejar hervir y agregar la papa.

9. Cocinar hasta que las papas y la ahuyama esten blandas,
agregar sal, licuar y cocinar nuevamente hasta que espese (sin
el pollo)

10. Desmechar el pollo y agregar sobre el plato servido.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

55,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

110,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE
CEREAL

MONEDITAS DE PLATANO
VERDE

B092

Platano harton, verde, crudo

60

D012

Aceite de soya

L015

Sal

05

40

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar el platano.

3. Picar en rodajas delgadas.

4. Fritar en aceite bien caliente.

5. Retirar del fuego, agregar sal y servir.

VERDURAFRIAO
CALIENTE

ENSALADA DE LECHUGA
CON PINA CALADA

B059

Lechuga comun, cruda

20,00

Co072

Pifa, cruda

60,00

K003

Azucar blanco, granulado

7,00

44,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Pelar la pifia y picar en cudritos.

3. Calar la pifia con el azucar.

4. Lavar la lechuga y trocear.

5. Una vez la lista la lechuga y la pifia mezclar de manera
homogenea.

6. Servir.

JUGO

JUGO DE GUAYABA EN
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,00

C031

Guayaba, madura, cruda

80,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
Lavar y desinfectar.

Retirar las partes no consumibles de la fruta.

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

Servir preferiblemente frio.
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MENU No 19

NOMBRE DE

COMPONENTE PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES ASADA

F099

Res, carne magra, cruda

50,00

D012

Aceite de soya

5,00

LO15

Sal

0,50

150,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Calentar el aceite en un sarten a fuego alto.

3. Poner la carne y agregar sal.

4. Dejar cocinar la carne por ambos dando vuelta por lado y
lado.

5. Retirar del fuego y servir.

ALIEMENTO PROTEICO LENTEJAS GUISADAS

T026

Lenteja comdn, cruda

20,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

12,00

B103

Tomate, crudo

12,00

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

15,00

D012

Aceite de soya

5,00

LO15

Sal

0,50

45,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Dejar las lentejas en remojo desde el dia anterior o unas
horas antes de la preparacion.

2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

3. Cocinar las lentejas junto con la papa hasta que esten
blandos.

4. Hacer un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate finamente
picados.

5. Mezclar el guiso con las lentejas y agregar sal.

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

Sal

0,50

120,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcién de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Hervir el agua con sal y aceite.

4. Agregar el arroz.

5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

7. Servir caliente.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANAHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

15,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

20,00

C044

Limon, crudo

2,00

LO15

Sal

0,50

30,00

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y rallar la zanahoria.

4. Picar el repollo y blanquear.

5. Mezclar las verduras y agregar sal y limén.

6. Servir.

JUGO DE GUANABANA EN

BEBIDA LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,00

Co030

Guanabana, cruda

85,00

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
Lavar y desinfectar.

Retirar las partes no consumibles de la fruta.

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

. Servir preferiblemente frio.
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MENUS No 20

NOMBRE DE

COMBONENIE PREPARACION

ALIMENTO

CODIGO DEL

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

(ing

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

B006

Ahuyama, cruda

35,00

B074

Papa, variedad harinosa, pastusa, con
cascara, cruda

30,00

B110

Zanabhoria, sin cascara, cruda

20,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO B071

Papa variedad harinosa, criolla, con
cascara, cruda

30,00

B092

Platano harton, verde, crudo

30,00

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

60,00

F081

Pollo, Menudencias, crudas

30,00

LO15

Sal

0,50

250,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

2. Pelar el platano, la papa y la ahuyama y picar en trozos
medianos.

3. Pelar la cebolla y picar finamente junto con el tomate.

4. Hacer un sofrito con aceite, cebolla y tomate en una olla
grande.

5. Agregar los demas ingredientes ya listos junto con el pollo y
las menudencias y dejar cocinar.

6. Agregar agua y sal y dejar hervir hasta que los tuberculos
esten blandos.

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60,00

D012

CEREAL ARROZ CON ZANAHORIA

Aceite de soya

7,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

10,00

LO15

Sal

0,50

120,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.

3. Pelar la zanahoria en cuadros pequefios o rallar.

4. Hervir el agua con la sal y el aceite.

5. Agregar el arroz y la zanahoria.

6. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.

7. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.

8. Servir caliente.

B103

Tomate, crudo

25,00

Co44

VERDURAFRIAO ENSALADA DE PEPINO Y

Limén, crudo

2,00

CALIENTE TOMATE

B0O77

Pepino Cohombro, crudo

25,00

LO15

Sal

0,50

40,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar las verduras.

3. Picar el pepino en cuadros pequefios o rallar.

4. Picar el tomate en cuadros pequefios o tiras.

5. Mezclar las verduras agregando sal y limén.

6. Servir.

Co72

JUGO DE TOMATE DE

Pifa, cruda

110

BEBIDA ARBOL

K003

Azicar blanco, granulado

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y azucar y cernir.

6. Servir preferiblemente frio.
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Gobernacion del

CAUCA

Secretaria de
Educacion y Cultura

LISTA DE INTERCAMBIOS

FPrograma de Alimentacisn Escolar

COMPLEMENTO ALIMENTARIO / RACION PREPARADA EN SITIO

GRADO 9-13 ANOS OPERADOR Juan Tama
DEPARTAMENTO CAUCA MUNICIPIO
INDIGENA X cOF':’IULIIE"JBIEQD I AFROCOLOMBIANO /
GRUPO ETNICO INDIGENA PALENQUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
COMPONENTE LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO PESS_ETNTOOSQICC
LECHE EN POLVO ENTERA 15
LACTEOS LECHE ENTERA LIQUIDA DE VACA 150
QUESO PASTEURIZADO 30
FRIJOL SECO (TODAS LAS VARIEDADES) 20-55
FRIJOL VERDE 20-55
ALIMENTO LENTEJAS 20-55
PROTEICO VEGETAL BLANQUILLO 20-55
GARBANZOS 20-55
ARVEJAS SECA 20-55
POLLO PECHUGA 50-70
CARNE DE RES MAGRA 50-70
ALIMENTO CARNE DE CERDO MAGRA 50-70
PROTEICO ANIMAL RES COSTILLA 100
TRUCHA 125
PESCADO DE RIO Y DE MAR 125
PAPA (TODAS LAS VARIEDADES) 30-65
YUCA 60
TUBERCULOS, ARRACACHA 40
RAICES Y PLATANOS GUINEO 55
PLATANO VERDE 50-60
PLATANO MADURO 50-60
PASTA ALIMENTICIA 50-60
ARROZ 50-60
ALMIDON DE MAIZ 10_20
HARINA DE QUINUA 10_20
e 'QUINUA ENTERA 40
MAIZ AMARILLO CRUDO 20
MAIZ BLANCO CRUDO 20
MAiZ AMARILLO TRILLADO 50
MAIZ BLANCO TRILLADO 50
AVENA EN HOJUELAS 10_20
FRESA 70
GUAYABA BLANCA 80
GUAYABA ROSADA 80
LULO 100
MORA DE CASTILLA 70
PAPAYA 100
LIMON 50




PINUELA 110
FRUTAS PINA 110
TOMATE DE ARBOL 70
BANANO COMUN 110
GUANABANA 85
MANDARINA ENTERA 70
UVA ISABELLA 70
MARACUYA 170
MANGO ENTERO 120
NARANJA ENTERA 70
TOMATE 25
LECHUGA 20
PEPINO 25
REPOLLO 20-40
ESPINACA 20
ACELGA 20
VERDURAS APIO 20
REMOLACHA 40
HABICHUELA 50
AHUYAMA 50
CEBOLLA JUNCA 20
CEBOLLA CABEZONA 20
ZANAHORIA 15-25
AZUCARES AZUCAR 8
PANELA 25
GRASAS ACEITE 4 10

Nota: Los intercambios deben solicitarce de manera previa debido a que los
gramajes pueden variar de un menu a otro
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