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PLANEACION CICLO DE MENUS - 2026
COMPLEMENTO ALIMENTARIO / RACION PREPARADA EN SITIO
OPERADOR: PUEBLO MAYOR YANACONA - CRIC
DEPARTAMENTO ETC CAUCA MUNICPIO TODOS
AFROCOLOMBIANO /
RAIZAL SIN PERTENENCIA ETNICA ROM INDIGENA D e as
GRUPO ETNICO X
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA PUEBLO MAYOR YANACONA
SEMANA No. 1
COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5
i CALDO DE COSTILLA CON| SANCOCHO DE GUINEO
CREMAS O SOPAS SOPA DE LENTEJAS SOPA DE PLATANO FRITO SOPA DE VERDURAS PAPA CON FRUOL

FILETE DE POLLO CON

CARNE DE CERDO A LA

ALIMENTO PROTEICO HOGADO CARNE SUDADA PLANCHA EN LA SOPA COSTILLA DE RES
LEGUMINOSA _ _ _ _ —
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

VERDURA FRIA O CEONI‘IS¢gaII-\éI'EDEC€;'gI\.E(E)$AAY ENSALADA DE REPOLLO ENSALADA DE

CALIENTE PEIiEJIL - - Y ZANAHORIA CEBOLLETA Y TOMATE

JUGO DE TOMATE DE JUGO DE GUAYABA
JUGO/FRUTA JUGO DE MORA JUGO DE MANGO CON LECHE | LIMONADA DE PANELA ARBOL CON LECHE
LACTEO _ **EN JUGO _ _ **EN JUGO
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
SOPA DE MAIZ CON -

CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO — COSTILLA DE RES CONSOME SOPA DE LENTEJAS
. CARNE DE CERDO A LA PECHUGA GUISADA CON CARNE DE RES

ALIMENTO PROTEICO EN LA SOPA PLANCHA - VERDURAS DESMECHADA

LEGUMINOSA _ FRIJOLES GUISADOS _ _ **EN LA SOPA

CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ** EN CREMAS O SOPAS ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO

TUBERCULOS - RAICES -

PLATANOS - **EN LA SOPA PAPA CRIOLLA COCINADA PAPAS FRITAS TAJADAS DE MADURO **EN LA SOPA

DERIVADOS DE CEREAL

VERDURA FRIA O " n REPOLLO CON

CALIENTE RODAJA DE TOMATE EN LA SOPA EN CREMAS O SOPAS _ ZANAHORIA Y LIMON

JUGO DE MANGO CON JUGO DE TOMATE DE
JUGO/FRUTA LIMONADA DE PANELA JUGO DE TOMATE DE ARBOL | LIMONADA DE PANELA LECHE ARBOL CON LECHE
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 _ SOPA DE VERDURAS SOPA DE LENTEJAS CONSOME CALDgo?‘EPi?’iTILM

ALIMENTO PROTEICO

** EN LEGUMINOSA

CARNE DE CERDO A LA

CARNE DE RES

PECHUGA GUISADA CON

**EN LA SOPA

PLANCHA DESMECHADA VERDURAS
FRIJOLES GUISADOS CON
LEGUMINOSA CARNE - - - -
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO

TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS -
DERIVADOS DE CEREAL

MADURO COCINADO

PAPAS GUISADAS

**EN LAS CREMAS O
SOPAS

TAJADAS DE MADURO

VERDURA FRIA O

ENSALADA DE LECHUGA,

ENSALADA DE REPOLLO

REPOLLO CON

CALIENTE TOMATE Y CEBOLLETA - CON ZANAHORIA Y LIMON - ZANAHORIA Y LIMON
JUGO DE GUAYABA CON JUGO DE TOMATE DE JUGO DE MANGO CON
JUGO/FRUTA LECHE LIMONADA DE PANELA ARBOL CON LECHE LECHE JUGO DE MORA
LACTEO **EN JUGO **EN JUGO **EN JUGO _
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20
SANCOCHO DE GUINEO CON SOPA DE MAIZ CON SOPA DE PLATANO
RIS OSRS FRIJOLES - SOPA DE LENTEJAS COSTILLA DE RES FRITO
CARNE DE CERDO A LA FILETE DE POLLO CON .
ALIMENTO PROTEICO COSTILLA DE RES PLANCHA HOGAO EN LA SOPA CARNE SUDADA
LEGUMINOSA _ FRIJOLES GUISADOS _ _ _
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO EN LASSOg:::MAS o ARROZ VERDE
TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS - _ PAPA COCINADA _ PAPAS FRITAS **EN LA SOPA
DERIVADOS DE CEREAL
ENSADALA DE
VERDURA FRIA O ENSALADA DE CEBOLLETAY ZANAHORIA CON -~
CALIENTE TOMATE - TOMATE, CEBOLLETAY EN CREMAS O SOPAS -
PEREJIL
JUGO/FRUTA Juco DELC;%‘:YEABA CON JUGO DE TOMATE DE ARBOL JUGO DE MORA LIMONADA DE PANELA Jueo DfEMC:NEGO CON
LACTEO **EN JUGO **EN JUGO

Nota: Agua apta gara_el consumo:

Todos los dias 150 cc- 180 cc

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA PLANEACION - CICLOS DE

MENU

JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

Jode - v

MATRICULA
PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401
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FORMATO ANALISIS NUTRICIONAL

Cddigo: FR-SED-PAE-035

Version: 1

Fecha: 7/12/2022

ENTIDAD TERRITORIAL: CAUCA
MINUTA CON ENFOQUE ETNICO: NO
GRUPO ETNICO PUEBLO MAYOR YANACONA
MODALIDAD DE ATENCION RACION PARA PREPARAR EN SITIO
TIPO DE COMPLEMENTO COMPLEMENTO ALIMETARIO JORNADA UNICA
NIVEL: 9-13 ANOS
MENU No 1
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION C/?B'IWGEoNggL NOMB(E]EQ:::_S:‘L;:I)ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
(9) (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
T026 Lenteja comun, cruda 40 40 154.8 9,2 04 24,4 20,4 2,9 10,8
B111 Zapallo, crudo 23 15 6.9 0,1 0,0 14 3.9 0,1 0,3
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
CREMAS O SOPAS SOPADE LENTEJAS Bo76 ca'SCara, cruda b 45 41 393 08 o1 85 32 03 41
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1.6 4.6 0,1 6.0
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3.0 0,1 0,0 0,5 4.6 0,0 1.2
L015 Sal 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 55 51 84,9 10,6 4.7 0,1 5.6 0.4 32,2
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 06
ALIMENTO PROTEICO FILETE DE POLLO CON HOGAO B103 Tomate, crudo 15 12 28 0,1 0,0 0,5 1.1 0,1 0,7
D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Avrroz blanco, pulido, crudo 50 50 176.5 3.4 0,2 40,1 45 0.4 1.0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 5,0 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
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 18 15 72 0,1 0,0 1.5 4.1 0,1 54
B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 1.4 0,1 1.0
ENSADALA DE ZANAHORIA CON C044 Limén, crudo 2 1 0.4 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
VERDURAFRIA O CALIENTE TOMATE, CEBOLLETAY PEREJIL B027 Cebolla cabezona, cruda 16 15 6,1 0,2 0,0 1.2 3.6 0,0 06
B079 Pereiil, crudo 3 3 15 0,1 0,0 0,2 3.7 0,2 15
LO15 Sal 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
Co61 Mora de castilla, cruda 65 59 433 0,6 0,1 8,5 24,6 1.0 06
JUGOIFRUTA JUGO DE MORA K003 Azicar blanco, granulado 8 8 31.8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 665,7 258 15,6 98,2 89,5 5.7 841,5
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 33% 21% 31% 8% 71% 56%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA 2 ]J,q-leb) |MATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 2
4 PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION C:S'IWG;‘_?EL NOMB(EEngE:;::;Ig;ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIo
(9) (9) (Kcal) (a) () () (mg) (mg) (mg)
B092 Platano hartén, verde, crudo 50 34 56,4 0,4 0,1 13,4 2,7 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 6,4 0,2 0,0 1,2 4,3 0,2 0,2
CREMAS O SOPAS SOPA DE PLATANO FRITO B027 Cgbolla cabezona, cruda 15 14 57 0,2 0,0 11 3.4 0,0 0,6
B009 Ajo, crudo 2 2 2,7 0,1 0,0 0,6 0,8 0,0 04
8076 P‘apa, variedad harinosa, pastusa, sin 30 27 26,2 05 0.1 56 22 02 27
cascara, cruda
Lo15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
F099 Res, carne magra, cruda 60 60 83,4 13,1 34 0,0 3,6 1,6 30,6
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 02 0,0 1.1 34 0,0 0.6
ALIMENTO PROTEICO CARNE SUDADA B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 1.4 0,1 1.0
D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 05 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
& 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 Pereiil, crudo 2 2 1,0 0,1 0,0 0,1 25 0,1 1,0
LO15 Sal 05 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 64,9 34 3,5 5,0 122,2 0,1 48,0
JUGO/FRUTA JUGO DE MANGO EN LECHE C051 Mango comun, crudo 100 50 39,5 03 0,0 8,6 75 0,3 2,0
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7,9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 647,8 22,0 233 85,3 158,8 3.2 678,5
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 28% 31% 27% 14% 40% 45%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS I JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA R N ks |MATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 3

A 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) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
Boze  |Fapa variedad harinosa, pastusa, sin 45 405 39,3 08 0.1 85 32 03 41
céscara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3,0 0,1 0,0 0,5 4,6 0,0 1,2
CREMAS O SOPAS SOPADE VERDURAS 8052 [Habichuela, cruda 17 15 6.6 0.3 0.0 1,1 6.1 0.2 0.9
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 18 15 72 0,1 0,0 15 4.1 0,1 54
B006 Ahuyama, cruda 18 15 4,6 0,1 0,0 0,9 3,1 0,1 0,2
FO11 Cerdo, carne magra, cruda 70 70 98,0 15,0 4,2 0,1 11,9 0,6 36,4
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO A LAPLANCHA 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 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0,4 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 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
BO76 nga. variedad harinosa, pastusa, sin 100 90 873 18 02 18,8 72 07 9.0
cascara, cruda
TUBERCULOS - RAICES - D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PLATANOS - DERIVADOS DE PAPAS GUISADAS B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 02 0,0 1.1 3.4 0,0 06
CEREAL B103 Tomate, crudo 15 12 28 0,1 0,0 0.5 1.1 0,1 0,7
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
C044 Limén, crudo 40 20 8.8 0,1 0,1 1.9 3.8 0,1 08
JUGOIFRUTA LIMONADA DE PANELA K033 Panela 15 15 54,6 0,1 0,0 13,5 6,3 0,7 59
TOTAL MENU 665,3 22,0 23,8 88,4 59,7 33 647,7
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 28% 32% 28% 5% 42% 43%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA j. .L\ ‘“ i r oy | MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 4
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 SoDIo
(9) (9) (Kcal) () (9) () (mg) (mg) (mg)
F107 Res, costilla, cruda 120 88 2514 15,0 204 2,0 7.9 14 52,6
Bo7e  |Papa variedad harinosa, pastusa, sin 65 59 56,7 12 0.1 12,2 47 05 59
CREMAS O SOPAS CALDO DE COSTILLA CON PAPA B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 40 34 16,0 0,2 0,0 3.2 9,2 0,1 11.9
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 12 5 1,8 0,1 0,0 0,3 2,7 0,0 0,7
Lo15 Sal 05 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 12
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 0,5 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 25
A B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1,6 46 0,1 6.0
VERDURAFRIA O CALIENTE | REPOLLO CON ZANAHORIAY LIMON 044 Limon, crudo 2> 1 04 0.0 0.0 0.1 02 0.0 0.0
LO15 Sal 0,5 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
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 652,6 22,0 25,0 82,5 47,2 3.2 662,5
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 28% 33% 26% 4% 40% 44%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS I JULIANA GUTIERREZ ARENAS
1 & .
FIRMA j. .L\ ‘“ JA M MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No §

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
“ CcODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - =
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION . BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
() (9) (Kcal) () (a) () (mg) (mg) (mg)
B084 Platano coli o guineo, verde, crudo 60 36 46,1 0,5 0,0 10,9 1,4 0,3 #{REF!
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE GUINEO CON 8076 |cascara. cruda i z 27 08 00 49 9 02 23
FRIJOLES B029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 2,2 0,1 0,0 0,4 34 0,0 0,9
T011 Friiol cargamanto rojo, crudo 25 25 96,5 57 04 15,1 298 1.3 25
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
F107 Res, costilla, cruda 55 40 115,2 6,9 9.4 0.9 3.6 0,6 241
1t B029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 22 0,1 0,0 04 3.4 0,0 09
ALIMENTO PROTEICO COSTILLA DE RES 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 1939
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176.5 3.4 0,2 40,1 45 0.4 1.0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO 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 1939
B027 Cebolla cabezona, cruda 26 25 9.9 03 0,0 1.9 59 0,1 1.0
ENSALADA DE CEBOLLETAY B103 Tomate, crudo 26 21 48 0,2 0,0 0.9 1.9 0,1 1.2
VERDURAFRIA O CALIENTE TOMATE C044 Limén, crudo 2 1 0.4 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
L015 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 64,9 3.4 3,5 5,0 122,2 0,1 48,0
JUGO/FRUTA JUGO DE GUAYABA CON LECHE C031 Guayaba, madura, cruda 80 60 42,6 05 0,2 8,0 7.8 0,2 1.8
K003 Azlcar blanco, granulado 8 8 31.8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 693,8 21,6 21,7 97.7 189,9 3.4 #iREF!
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 8 1500
% ADECUACION 31% 27% 29% 31% 17% 42% #iREF!
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
" —
FIRMA ). A ¥ N EEN ‘ MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 6
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 SoDIo
(9) (9 (Kcal) (9) () () (mg) (mg) (mg)
B006 Ahuyama, cruda 35 30 89 02 0,1 17 6,0 0,2 03
BO74 P‘apa, variedad harinosa, pastusa, con 90 90 80,1 19 01 17,0 10,8 07 54
cascara, cruda
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 3.4 0,1 4.5
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DEPOLLO B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 0,3 23 0,0 0,6
B092 Platano hartén, verde, crudo 88 60 99,3 0,7 0,1 23,5 4.8 0,2 15,6
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 80 74 1235 154 6.8 0,1 8.2 0,5 46,9
L015 Sal 0,5 05 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 12
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 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
B103 Tomate, crudo 30 24 55 02 0,0 1,0 22 0,1 14
VERDURAFRIA O CALIENTE RODAJA DE TOMATE T015 Sal 05 05 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1 0.0 193.0
C044 Limén, crudo 40 20 8.8 0,1 0,1 1.9 3.8 0,1 0.8
JUGOIFRUTA LIMONADA DE PANELA K033 Panela 15 15 54,6 0,1 0,0 13,5 6,3 0,7 59
TOTAL MENU 663,1 22,8 14,5 108,2 53,5 3.2 664,2
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 29% 19% 34% 5% 40% 44%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS I JULIANA GUTIERREZ ARENAS
1 & .
FIRMA j. .L& ‘“ JA M |MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 7

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
“ CcODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - =
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION . BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) () () () (mg) (mg) (mg)
FO11 Cerdo, carne magra, cruda 60 60 84,0 128 3,6 0,1 10,2 0,5 31,2
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO A LAPLANCHA D012 Aceite de soya 6 6 54,0 0,0 6,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
T011 Friiol cargamanto rojo, crudo 30 30 1158 6,8 0,5 18,1 35,7 1.6 3,0
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 Pepa, variedad harinosa, pastusa, sin 10 9 87 02 0,0 19 07 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
L015 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Avrroz blanco, pulido, crudo 50 50 176.5 3.4 0,2 40,1 45 0.4 1.0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 5,0 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
TUBERCULOS - RAICES - Papa, variedad harinosa, pastusa, con
PLATANOS - DERIVADOS DE PAPA COCINADA Bo74 cascara, cruda 40 40 356 08 00 76 48 03 24
CEREAL L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
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 654,3 25,5 22,4 83,1 66,0 3.5 815,2
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 32% 30% 26% 6% 44% 54%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA j‘ J'm ‘h f r oy P IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 8
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
- CcODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION " BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) () (9) (mg) (mg) (mg)
A044 Maiz amarillo, trillado 40 40 138,8 3,5 0,3 30,4 2,8 0,8 0,0
8076 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 25 23 218 05 00 47 18 02 23
cascara, cruda
T011 Frijol cargamanto rojo, crudo 25 25 96,5 57 0.4 15,1 29,8 13 25
F107 Res, costilla, cruda 100 73 209,5 12,5 17,0 17 6,6 1.2 43,8
CREMAS O SOPAS SOPADE MAIZ :gsN COSTILLADE B029 Cebolla junca, tallos, cruda 25 10 3.7 0,1 0,0 0,7 57 0,1 15
B006 Ahuyama, cruda 30 26 7.7 02 0,1 1,5 5,1 0,2 03
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1,6 4,6 0,1 6,0
B009 Ajo, crudo 2 2 27 0,1 0,0 0,6 0,8 0,0 04
B037 Col silvestre, cruda 45 27 13,5 0,7 0,1 23 16,2 0,3 0,0
L015 Sal 0,5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
TUBERCULOS - RAICES - Bo7e  |"apa variedad hafinosa, pastusa, sin 50 45 437 09 0,1 9.4 36 0.4 45
P'-ATA"O?: ég:z_"“nos DE PAPAFRITA D072 [Aceite de sova 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 0,0 193,9
C044 Limén, crudo 40 20 8.8 0,1 0,1 1.9 3.8 0,1 08
FRUTA LIMONADA DE PANELA - - - - - - - -
JUGOIFRU o K033 Panela 15 15 54,6 0,1 0,0 13,5 6.3 0,7 59
TOTAL MENU 672,3 244 251 83,3 87,2 54 455,6
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 31% 34% 26% 8% 67% 30%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
1 - -
FIRMA j. .L ‘h YA fo MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 9

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION C/(\)SII\AGEoNggL NOMBRE DE!_ ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
(Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) () (mg) (mg) (mg)
8076 nga, variedad harinosa, pastusa, sin 45 41 39,3 08 0,1 85 32 03 41
cascara, cruda
CREMAS O SOPAS CONSOME B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 1.5 0,0 0,0 0,3 2,3 0,0 0,6
L015 Sal 0,5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
FO81 Pollo, Menudencias, crudas 15 15 20,9 2,6 1,1 0,2 1,5 0,9 11,6
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 60 56 92,6 116 51 0,1 6,1 04 35,2
B052 Habichuela, cruda 17 15 6,6 03 0,0 1.1 6,1 0,2 0,9
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 18 15 7.2 0,1 0,0 1,5 4,1 0,1 54
ALIMENTO PROTEICO PECHUGA GUISADA CON VERDURAS B027 Cebolla cabezona, cruda 25 24 9.5 03 0,0 1.8 57 0,1 1.0
B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 14 0,1 1.0
D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 5,0 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 50 50 176.5 3.4 0,2 40,1 45 04 1.0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO 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
TUBERCULOS - RAICES - B089 platano hartén, maduro, crudo 45 324 42,8 0.4 0,1 9.8 1.0 0,2 13
PLATANOS - DERIVADOS DE TAJADAS DE MADURO D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 64,9 3.4 3,5 5,0 122,2 0.1 48,0
JUGO/FRUTA JUGO DE MANGO CON LECHE C051 Mango comun, crudo 100 50 39,5 03 0,0 8.6 75 0,3 2,0
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31.8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 662,6 233 24,0 854 166,1 28 693,5
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 30% 32% 27% 15% 36% 46%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA j. ,L ‘h i g ve IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 10
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CI?I?IIIVIGEON'II?SL NOMBRE DE!_ ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
(Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
T026 Lenteia comUn, cruda 30 30 1161 6.9 0.3 18.3 15,3 2,2 8.1
B111 Zapallo, crudo 23 14,95 6,9 0,1 0,0 14 3.9 0,1 0,3
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
CREMAS O SOPAS SOPA DE LENTEJAS BO76 cascara, cruda 50 45 B 09 0.1 o4 36 o4 45
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 18 15 72 0,1 0,0 1.5 4.1 0,1 54
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 2,2 0,1 0,0 0,4 3,4 0,0 0,9
LO15 Sal 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
F099 Res, carne magra, cruda 45 45 62,6 9.8 2,6 0,0 2,7 1,2 23,0
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3.0 0,1 0,0 0,5 4,6 0,0 1.2
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES DESMECHADA B103 Tomate, crudo 30 24 55 0,2 0,0 1,0 2,2 0,1 14
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 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0,4 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 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B099 Repollo blanco, crudo 20 14 5,6 0,3 0,0 0,9 6,2 0,1 25
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1.6 4.6 0,1 6,0
VERDURA FRIA O CALIENTE | REPOLLO CON ZANAHORIA 'Y LIMON 044 Limon, orudo > 1 04 00 0.0 01 02 0.0 0.0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 64,9 34 35 5,0 122,2 0,1 48,0
JUGO/FRUTA JUGO DE TOMQCEH[;E ARBOL CON C082 Tomate de arbol rojo, crudo 70 60 33,1 1,2 0,1 6,1 6,0 0,5 0,0
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 648,3 26,6 15,8 94,2 183,9 53 877,8
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 34% 21% 30% 17% 66% 59%
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MENU No 11

A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION C;)LD":’IG&?(EJL NOMBRE DE!' ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SobIo
(Ingredientes)
() (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
F099 Res, carne magra, cruda 35 35 48,7 7,6 2,0 0,0 2,1 0,9 17,9
T011 Frijol cargamanto rojo, crudo 30 30 115,8 6,8 0,5 18,1 35,7 1,6 3,0
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3,0 0,1 0,0 0,5 4,6 0,0 1,2
LEGUMINOSA FRIJOLES CON CARNE GUISADOS B103 _ {Tomate, crudo __ 30 24 55 0.2 9.0 10 2.2 0.1 14
BO76 nga. variedad harinosa, pastusa, sin 30 27 262 05 01 56 22 02 27
cascara, cruda
D012 Aceite de soya 8 8 72,0 0,0 8.0 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 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 -
PLATANOS - DERIVADOS DE MADURO COCINADO B089 platano hartén, maduro, crudo 40 28,8 38,0 03 0,1 8,7 0,9 0,1 1.2
EREAL
B059 Lechuga comdn, cruda 12 7 1.2 0,1 0,0 0,2 14 0,1 04
B103 Tomate, crudo 12 10 2,2 0,1 0,0 04 0,9 0,0 0,6
VERDURAFRIA O CALIENTE ENSALADA %EEEE?:E?:’ TOMATE Y C044 Limén, crudo 2 1 0.4 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4.6 0,2 0,0 0.9 2,7 0,0 0.5
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 13 13 64,9 3,4 3,5 5,0 122,2 0,1 48,0
JUGO/FRUTA JUGO DE GUAYABA CON 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 678,3 23,2 19,5 96,6 187.6 3.9 661,3
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 30% 26% 31% 17% 48% 44%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA j. ,E.—. ‘h i g ve IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 12
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CI?S'IVIGEON.[;:L NOMBRE DE!_ ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
(Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) () () (mg) (mg) (mg)
8076 P‘apa, variedad harinosa, pastusa, sin 45 41 393 08 0.1 85 32 03 41
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3.0 0,1 0,0 0,5 4,6 0,0 1.2
CREMAS O SOPAS SOPA DE VERDURAS B052 Habichuela, cruda 17 153 6.6 03 0,0 1.1 6,1 0,2 0.9
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 18 15 72 0,1 0,0 1,5 4.1 0,1 54
L015 Sal 0,5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B006 Ahuyama, cruda 18 15 4,6 0,1 0,0 0.9 3.1 0,1 02
FO11 Cerdo, carne magra, cruda 75 75 105,0 16,1 4,5 0,2 12,8 0,6 39,0
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO A LA PLANCHA D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7,0 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
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0,4 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 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
) B076 :;s;gf’:gg: harinosa, pastusa, sin 100 %0 87,3 18 02 18,8 7.2 07 20
TUBERCULOS - RAICES - =8
D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PLATANOSC'EgEi:_VADOS DE PAPAS GUISADAS B027 Cebolla cabezona, cruda 20 19 76 0,3 0,0 1.5 4,6 0,1 08
B103 Tomate, crudo 20 16 3,7 0,1 0,0 0,7 1,4 0,1 1,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
C044 Limén, crudo 40 20 8.8 0,1 0,1 1,9 3.8 0,1 0.8
BEBIDA LIMONADA DE PANELA K033 Panela 15 15 54,6 0,1 0,0 13,5 6,3 0,7 59
TOTAL MENU 648,1 23,2 211 89,0 62,1 34 844,7
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29Y 30 28% 28% 6% 42% 56%
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MENU No 13

A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION 023;3&?5" NOMBRE DE!- ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SobIo
(Ingredientes)
() (9 (Kcal) (9) (9) () (mg) (mg) (mg)
T026 Lenteja comun, cruda 30 30 116,1 6,9 0,3 18,3 15,3 2,2 8,1
B111 Zapallo, crudo 23 15 6.9 0,1 0,0 1.4 3.9 0,1 03
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
CREMAS O SOPAS SOPA DE LENTEJAS B076 céscara, cruda 50 45 437 08 0.1 94 36 04 45
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 20 8 3,0 0,1 0,0 0,5 4,6 0,0 1,2
L015 Sal 05 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
F099 Res, carne magra, cruda 40 40 55,6 8,7 2,3 0,0 2,4 1,1 20,4
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3,0 0,1 0,0 0,5 4,6 0,0 1,2
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE RES DESMECHADA B103 Tomate, crudo 30 24 55 0,2 0,0 1,0 2,2 0,1 14
D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7,0 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
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0,4 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 05 0,5 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 25
“ B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1,6 4,6 0,1 6,0
VERDURA CALIENTE O FRIA | REPOLLO CON ZANAHORIAY LIMON 044 Limon, crudo > 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 0,0 193,9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 64,9 3.4 3,5 5,0 122,2 0,1 48,0
BEBIDA JUGO DE To'\:l_éli:E ARBOL EN C082 Tomate de arbol rojo, crudo 70 60 33,1 1,2 0,1 6,1 6,0 0,5 0,0
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7,9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 660,9 25,6 17,6 94,5 185,2 51 876,2
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 33% 23% 30% 17% 64% 58%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA j. .E-\ ‘“ i r oy IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 14
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CI?SI:AGEOPI'[;SL NOMB(EEQ:ZE:;::;IZ;ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
(9) () (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
8076 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 45 1 39.3 08 0.1 85 32 03 41
cascara, cruda
CREMAS O SOPAS CONSOME B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 0,3 23 0,0 0,6
Lo15 Sal 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
F081 Pollo, Menudencias, crudas 15 15 20,9 2,6 1,1 0,2 1,5 0,9 11,6
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 60 56 92,6 11,6 51 0,1 6,1 0,4 35,2
B052 Habichuela, cruda 17 15 6,6 0,3 0,0 1.1 6,1 0,2 0,9
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 18 15 72 0,1 0,0 1.5 4.1 0,1 54
ALIMENTTO PROTEICO PECHUGA GUISADA CON VERSURAS B029 Cebolla junca, tallos, cruda 25 10 3.7 0,1 0,0 0,7 57 0,1 15
B103 Tomate, crudo 20 16 3,7 0,1 0,0 0,7 1,4 0,1 1,0
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 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0,4 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 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
TUBERCULOS - RAICES - B089 platano hartén, maduro, crudo 45 32 42,8 0,4 0,1 9,8 1,0 0,2 1,3
PLATANOS - DERIVADOS DE TAJADAS DE MADURO D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 64,9 34 35 5,0 122,2 0,1 48,0
BEBIDA JUGO DE MANGO EN LECHE C051 Mango comun, crudo 100 50 39,5 0,3 0,0 8,6 75 0,3 2,0
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 656,8 231 24,0 84,3 166,1 28 694,1
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29Y 29Y 32% 27% 15% 35% 46%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

o
JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

j. fLIF. ‘mii\" jre

MATRICULA PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401




MENU No 15

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CSS;AG&TDEL NOMBRE DE!_ ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
(Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) () () () (mg) (mg) (mg)
F107 Res, costilla, cruda 120 88 2514 15,0 20,4 2,0 7.9 1.4 52,6
8076 nga. variedad harinosa, pastusa, sin 65 59 56,7 12 01 122 47 05 59
CREMAS O SOPAS CALDO DE COSTILLA CON PAPA céscara, cruda
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 40 34 16,0 0,2 0,0 3,2 9,2 0,1 11,9
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 12 5 18 0,1 0,0 0,3 2,7 0,0 0,7
Lo15 Sal 0.5 05 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
ALIMENTO PROTEICO 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 1 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 25
VERDURAS FRIAS O B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1.6 4.6 0,1 6.0
CALIENTES REPOLLO CON ZANAHORIA'Y LIMON C044 Limén, crudo 2 1 0.4 0,0 0,0 0,1 0,2 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
C061 Mora de castilla, cruda 65 59 43,3 0,6 0,1 8,5 24,6 1,0 0,6
JUGOIFRUTA JUGO DE MORA K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31.8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 662,8 214 249 84,9 65,8 3.7 663,0
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 27% 33% 27% 6% 46% 44%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA | j. Jm ‘m i A Mo IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 16
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CI?I?IIIVIGEON'II?SL NOMBRE DE!_ ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
(Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (9) (mg) (mg) (mg)
B084 Platano coli o guineo, verde, crudo 60 36 46,1 0,5 0,0 10,9 1,4 0,3 0,0
so7e  |Papa variedad harinosa, pastusa, sin 25 23 218 05 0,0 47 18 02 23
SOPAS O CREMAS SANCOCHF%S(E)EELQNEO CON B029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 2,2 0,1 0,0 0,4 34 0,0 0,9
TO11 Frijol cargamanto rojo, crudo 25 25 96,5 57 0,4 15,1 29,8 1,3 25
L015 Sal 0,5 1 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 45
F107 Res, costilla, cruda 55 40 1152 6.9 9.4 0.9 3.6 0,6 241
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 22 0,1 0,0 0,4 3,4 0,0 0,9
ALIMENTO PROTEICO COSTILLADE RES 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 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
B027 Cebolla cabezona, cruda 26 24,7 9.9 0,3 0,0 1.9 59 0,1 1.0
VERDURAS FRIAS O ENSALADA DE CEBOLLETAY B103 Tomate, crudo 26 20,8 4,8 0,2 0,0 0,9 1.9 0,1 1.2
CALIENTES TOMATE 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
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 64,9 34 35 5,0 122,2 0,1 48,0
JUGO DE FRUTA JUGO DE GUAYABA CON LECHE C031 Guayaba, madura, cruda 80 60 42,6 0,5 0,2 8,0 78 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 692,9 21,6 21,7 97,5 189,9 34 863,8
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 31% 27% 29% 31% 17% 42% 58%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
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MENU No 17

A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION 023;’?&?5" NOMB(:'\:;'ZE:;::;IQII)ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SobIo
() (9) (Kcal) (9) (9) (9) (mg) (mg) (mg)
FO11 Cerdo, carne magra, cruda 60 60 84,0 12,8 3,6 0,1 10,2 0,5 31,2
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO A LA PLANCHA D012 Aceite de soya 6 6 54,0 0,0 6.0 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
T011 Frijol cargamanto rojo, crudo 30 30 115,8 6,8 0,5 18,1 35,7 1,6 3,0
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS gégg TE,’I‘fteaciﬂ‘iﬂ TS e 1% 9és g? 8:; gg gg g? gg 8:2
D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7.0 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
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 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 0,0 193,9
TUBERCULOS - RAICES - B074 T APSh VATIEUaT TIATTuSd, pastsd, votT 40 40 35,6 0,8 0,0 76 4,8 0,3 24
PLATANOS - DERIVADOS DE PAPA COCINADA LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
C082 Tomate de arbol rojo, crudo 70 60,2 33,1 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 654,3 25,5 224 83,1 66,0 3,5 815,2
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 32% 30% 26% 6% 44% 54%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA j. .E-\ ‘“ i r oy IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 18
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CI?I?IIIVIGEON'[I?SL NOMB(EEQ:ZE:;::;IZ;ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (mg) (mg) (mg)
T026 Lenteia comUn, cruda 40 40 154.8 9,2 04 24,4 204 2,9 10,8
B111 Zapallo, crudo 23 14,95 6.9 0,1 0,0 14 3.9 0,1 0,3
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
CREMAS O SOPAS SOPA DE LENTEJAS Bo76 céascara, cruda 45 405 393 08 o1 85 32 03 41
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1.6 4.6 0,1 6,0
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3.0 0,1 0,0 0,5 4,6 0,0 1.2
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 55 51,15 84,9 10,6 4,7 0,1 5,6 0,4 32,2
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14,25 5.7 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 0,6
ALIMENTO PROTEICO FILETE DE POLLO CON HOGAO B103 Tomate, crudo 15 12 28 0,1 0,0 0,5 1.1 0,1 0,7
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 50 50 176,5 34 0,2 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 0,0 193,9
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 18 15 72 0,1 0,0 1.5 4.1 0,1 54
B103 Tomate, crudo 20 16 3,7 0,1 0,0 0,7 1,4 0,1 1,0
ENSADALA DE ZANAHORIA CON C044 Limén, 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 16 15 6.1 0,2 0,0 1,2 3.6 0,0 0,6
B079 Perejil, crudo 3 3 15 0,1 0,0 0,2 3.7 0,2 15
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
Co61 Mora de castilla, cruda 65 59 43,3 0,6 0,1 8.5 246 1,0 0,6
JUGOIFRUTA JUGO DE MORA K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 665,7 258 15,6 98,2 89,5 5,7 841,5
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 33% 21% 31% 8% 1% 56%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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MENU No 19

A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION 023;3&?5" NOMB(:?;'ZE:;::;ISENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SobIo
() (9) (Kcal) (9) (9) () (mg) (mg) (mg)

A044 Maiz amarillo, trillado 40 40 138.8 3,5 0,3 30,4 2,8 0,8 0,0

sore |Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 25 23 218 05 0,0 47 1,8 02 23

T011 Frijol cargamanto rojo, crudo 25 25 96,5 57 0,4 15,1 29,8 1,3 2,5

F107 Res, costilla, cruda 100 73 209,5 12,5 17,0 1,7 6,6 1,2 43,8

CREMAS O SOPAS SOPA DE MAIZ :gsN COSTILLADE B029 Cebolla junca, tallos, cruda 25 10 3,7 0,1 0,0 0,7 57 0,1 1,5

B006 Ahuyama, cruda 30 25,5 7,7 0,2 0,1 1,5 5,1 0,2 0,3

B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 1.6 4.6 0,1 6,0

B009 Ajo, crudo 2 1.9 27 0,1 0,0 0,6 0,8 0,0 04
B037 Col silvestre, cruda 45 27 13,5 0,7 0,1 2,3 16,2 0,3 #iREF!

L015 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9

TUBERCULOS - RAICES - B076 T TS TS, pasTaSa ST 50 75 13.7 0.9 0.1 04 36 04 45

PLATANOS - DERIVADOS DE PAPA FRITA D012 de soya 7 7 63,0 0.0 7.0 0.0 0.0 0.0 0,0
CEREAL LO15 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9

C044___[Limon, crudo 40 20 8,38 0,1 0,1 19 38 0.1 0,8

JUGOIFRUTA LIMONADA DE PANELA K033 Panela 15 15 54,6 0,1 0,0 13.5 6,3 0,7 59
TOTAL MENU 672,3 244 251 83,3 87,2 5.4 #iREF!

RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 31% 34% 26% 8% 67% #iREF!

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA j. ,Eﬁ ‘h i g ve IMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 20
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES

COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CI?I?IIIVIGEON'[I?SL NOMB(EEQ:ZE:;::;IZ;ENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO Sobio
(9) (9) (Kcal) () (9) (9) (mg) (mg) (mg)

B092 Platano hartén, verde, crudo 50 34 56,4 0.4 0,1 13.4 2,7 0.1 838

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 6.4 0,2 0,0 1,2 4,3 0,2 0,2

CREMAS O SOPAS SOPA DE PLATANO FRITO B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14,25 5.7 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 0,6

B009 Ajo, crudo 2 1.9 27 0,1 0,0 0,6 0,8 0,0 04

B076 TP, Yaruer annose, pastuse, o 30 27 26,2 05 0,1 5.6 22 0,2 27

Lo15 Sal 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9

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 14,25 5.7 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 0,6

ALIMENTO PROTEICO CARNE SUDADA B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0,1 0,0 0,7 14 0,1 1.0

D012 Aceite de soya 5 5 45,0 0,0 5,0 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

A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0,4 1,0

N 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__|Perel crudo 2 8 1.0 0.1 0.0 0.1 25 0.1 1.0
LO15 Sal 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9

G008 Leche de vaca, entera, en polvo 13 13 64,9 34 35 5,0 122,2 0,1 48,0

JUGO/FRUTA JUGO DE MANGO CON LECHE C051 Mango comun, crudo 100 50 39,5 0,3 0,0 8,6 75 0,3 2,0

K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0

TOTAL MENU 647,8 22,0 233 853 158,8 3,2 678,5

RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500

% ADECUACION 29% 28Y 31% 27% 14% 40% 45%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA j. .E-« ‘h i r gy MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




Gobernacion del

CAUCA

Secretaria e
Educaciony Cultura

Froge

GUIA DE PREPARACION

FR-SED-PAE-035

VERSION 1

711212022

ENTIDAD TERRITORIAL:

MINUTA CON ENFOQUE ETNICO:

GRUPO ETNICO

PUEBLO MAYOR YANACONA

MODALIDAD DE ATENCION RACION PREPARADA EN SITIO
TIPO DE COMPLEMENTO COMPLEMENTO ALIMENTARIO UNICA
NIVEL: 9-13 ANOS
MENU No 1
COMPONENTE Pr;g:n:::c?gN c:lg'l;ls;‘ '[I',CE)L NOMB:':‘E ?Elli- :tI.IMENTo PESO BRUTO GR/ICC | PESO PORCION SERVIDA GR/CC PROCEDIMIENTO PREPARACION
UIIELEED) 9-13 ANOS 9-13 ANOS
. i Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
T026 Lenteja comun, cruda 40 procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B111 Zapallo, crudo 23 . . . . X
1. Dejar las lentejas en remojo desde el dia anterior o unas
. . R horas antes de la preparacion.
Papa, dad h , pastusa, N . ) -
B076 céaspcaar‘z/ial;l:?u:a arinosa, pastusa, sin 45 2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
CREMAS O SOPAS SOPA DE LENTEJAS ’ 250ml bruto.
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 20 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
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 picados.
5. Mezclar el guiso con las lentejas y agregar sal.
L015 sal 0,5 6. Coginar nuevamente p&?r 5 minutos.
7. Retirar del fuego y servir.
Fo85 Poll h el d 55 Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
ollo, pechuga con piel, cruda procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
arantizar que el agua sea potable o segura.
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 g a 9 P 9
FILETE DE POLLO CON 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
ALIMENTO PROTEICO B103 Tomate, crudo 15 45 bruto.
HOGAO 2. Lavar las verduras y pelar.
. 3. Picar finamente la cebolla y el tomate en cuadritos.
D012 Aceite de soya 5 4. Dorar el filete de pollo por ambos lados.
5. Hacer un guiso con la cebolla y el tomate.
LO15 Sal 0,50 6. Agregar el pollo al guiso y dejar cocinar por 10 minutos.
Ratirar dal flian, L Y=V
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 proced.lmlentos de limpieza y desinfeccién, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes.
D012 2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
Aceite de soya 5 ici i
CEREAL ARROZ BLANCO i Y: 100 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 05 6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad
brillante y este suelto.
7. Servir caliente.
B110 L Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
Zanahoria, sin cascara, cruda 18 procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B103 Tomate, crudo 20
L 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
VERDURA FRIA O ENSADALA DE co44 Limén, crudo 2 bruto.
CALIENTE ZANAHORIA CON TOMATE, 45,00
CEBOLLETA Y PEREJIL B027 Cebolla cabezona, cruda 16 2. Lavar las verduras y pelar.
3. Picar la zanahoria en julianas (tiras delgadas), la cebolleta en
B0O79 Perejil, crudo 3 media luna, el tomate en cubos y el perejil finamente.
4. Mezclar todos los ingedientes y adicional sal y limén.
L015 sal 0,50 5. Senvir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
C061 Mora de castilla, cruda 65 garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
JUGO JUGO DE MORA 200ml bruto.
2. Lavar y desinfectar.
K003 Azicar blanco, granulado 8 3. Rgtlrar 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 /T;ﬂg\j:(}g TP 1.061.762.401




MENUS No 2

COMPONENTE P:g;ﬂ:g:c?gN CSS:J(I;& ?(E)L NOMBII!nE .I»)eil'-e:tl;TENTo PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingred ) 9-13 ANOS 9-13 ANOS
Nota: Antes y durante la 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.
Do12 Aceite de soya 7,00 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto
2. Pelar los platanos y cortar en moneditas delgadas.
B006 Ahuyama, cruda 25,00 3. Fritar las moneditas de platano hasta que esten doradas.
4. Pelar la zanahoria y la ahuyama y rallar.
ALIMENTO PROTEICO | SOPA DE PLATANO FRITO B027 Cebolla cabezona, cruda 15,00 250,0 5. Picar finamente la cebolla y el ajo.
6. Pelar la papa y trocear.
7. En la olla donde va a preparar la sopa, realizar un sofrito con
B009 Ajo, crudo 2,00 la cebolla, el ajo, la ahuyama y la zanahoria.
8. Agregar agua y las papas y dejar cocinar hasta que estas
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin esten blapdas. -
B076 e ! ' 30,00 9. Por ulrimo adicionar sal.
céascara, cruda e N
10. Rectificar sabores y servir.
L015 sal 0,50 11. Recuerde adicionar las moneditas de platano frito al plato
servido.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
F099 Res, carne magra, cruda 60 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.
ALIMENTO PROTEICO CARNE SUDADA B103 Tomate, crudo 20 45 2. Lavar las verduras y pelar. _
3. Picar finamente la cebolla y el tomate en cuadritos.
4. En una olla hacer un guiso con la cebolla y el tomate.
D012 Aceite de soya 5 5. Agregar la carne al guiso, mezclar y poner un poco de agua y
sal.
6. Dejar cocinar por 15 minutos aproximadadmente o hasta que
LO15 Sal 0,5 la carne este completamente cocinada.
7. Retirar del fuego v servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
D012 Aceite de soya 4 bruto .
2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.
CEREAL ARROZ VERDE 100 3. Licuar el perejil con el agua que va a preparar el arroz.
B079 Perejil, crudo 2 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
L015 Sal 05 brillante y este suelto.
8. Servir caliente.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
Goos Leche de vaca, entera, en polvo 13 garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto
BEBIDA Jueo DEEN(I:::GO coN C051 Mango comun, crudo 100 200 2. Lavar y desinfectar.
3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.
4. Picar en trozos.
5. Licuar con agua y cernir.
K003 AzUcar blanco, granulado 8 6. Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.
7. Servir preferiblemente frio.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS  [JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA gRi=Rrore P 1.061.762.401




MENU No 3

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

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

20

B052

Habichuela, cruda

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

B006

Ahuyama, cruda

250

Nota: Antes y durante la preparacién 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 oregéno.

10.Rectificar sabores v servir.

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE CERDO A LA
PLANCHA

Fo11

Cerdo, carne magra, cruda

70

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

60

Nota: Antes y durante la preparacién 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 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

50

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

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

100

D012

Aceite de soya

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

90

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 sofrito.

8. Mezclar y servir.

BEBIDA

LIMONADA DE PANELA

Co44

Limén, crudo

40

K033

Panela

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

gRi=Rrore

TP

1.061.762.401




MENU No 4

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CALDO DE COSTILLA CON
PAPA

F107

Res, costilla, cruda

120

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

65

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

40

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

12,0

LO15

Sal

250

Nota: Antes y durante la preparacién 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. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Trocear la costilla.

4. Poner a hervir la costilla junto con las verduras y la sal.
5. Cuando la costilla este blanda, agregar la papa y esperar
hasta que se ablande.

6. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60

D012

Aceite de soya

LO15

120

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.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

20

B110

Zanahoria, sin céscara, cruda

20

C044

Limén, crudo

LO15

Sal

0,5

32,0

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. Picar el repollo en tiras delgadas y blanquear en agua
caliente

5. Mezclar las verduras y agregar sal y limén.

6. Servir.

BEBIDA

JUGO DE TOMATE DE
ARBOL

€082

Tomate de arbol rojo, crudo

70

K003

Azucar blanco, granulado

200ml

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. 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

gRi=Rrore

TP

1.061.762.401




MENU No 5

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

SANCOCHO DE GUINEO
CON FRIJOLES

B084

Platano coli o guineo, verde, crudo

60

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

26

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

25

L0156

Sal

0,5

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

250CC

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.

6. Pelar los guineos y trocear.

7. 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 y los frijoles. Por ultimo
adicionar las verduras.

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

ALIMENTO PROTEICO

COSTILLA DE RES

F107

Res, costilla, cruda

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

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. Cocinar en una olla pitadora con agua y sal la costilla hasta
que este blanda.

3. Una vez lista, dorar con un poco de aceite.

4 _Servir

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

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.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE
CEBOLLETAY TOMATE

B027

Cebolla cabezona, cruda

26

B103

Tomate, crudo

26

C044

Limén, crudo

LO15

Sal

0,5

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. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar las verduras.

3. Picar la cebolleta en pluma y el tomate en cuadros o media
luna, como sea de supreferencia.

4. Mezclar las verduras agregando sal y limon.

5. Servir.

JUGO

JUGO DE GUAYABA EN
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

C031

Guayaba, madura, cruda

80

K003

Azlcar blanco, granulado

200ml

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. 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

AT

TP

1.061.762.401




MENU No 6

NOMBRE DE CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC A
COMPONENTE PREPARACION ALIMENTO (Ingredi 9-13 ANOS 9-13 ANOS PROCEDIMIENTO PREPARACION
B006 Ahuyama, cruda 35 Nota: Ant.es y durar?te Ig preparat?lén re.c'uerde ap!lcar los
procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
BO74 Papa, variedad harinosa, pastusa, con % garantizar que el agua sea potable o segura.
cascara, cruda
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 bruto .
2. Pelar el platano, la papa y la ahuyama y picar en trozos
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 medianos.
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO 250 3. Pelar la cebolla y picar finamente.
. . 4. Sofreir la cebolla en una olla grande.
B092 Plétano harton, verde, crudo 88 5. Agregar los demas ingredientes ya listos junto con el pollo ,
poner agua y sal y dejar hervir hasta que los tuberculos esten
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 80 blandos y el pollo completamente cocinado.
7. Rectificar sabores.
8. Servir.
L015 Sal 0,5
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 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
CEREAL ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 7 120,0 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.
Lo15 Sal 0,5 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
B103 Tomate, crudo 30,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
VERDURA FRIA O
RODAJA DE TOMATE 24,0 . . X .
CALIENTE ODAJ o 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
Lo015 Sal 05 bruto.
2. Lavar el tomate.
3. Cortar en rodajas, agregar sal y servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
C044 Limén, crudo 40 garantizar que el agua sea potable o segura.
BEBIDA LIMONADA DE PANELA 200ml ;I;lissar los ingredientes teniendo como referencia el peso
2. Hacer un melado o agua de panela.
K033 Panela 15 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

gRISRrore

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

(Ingr

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE CERDO A LA
PLANCHA

FO11

Cerdo, carne magra, cruda

60

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

50

Nota: Antes y durante la preparacién 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 la carne y agregar sal.

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

5. Retirar del fuego y servir.

LEGUMINOSA

FRIJOLES GUISADOS

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

30

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

60

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. 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 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

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

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

PAPA COCINADA

B074

Papa, variedad harinosa, pastusa, con
cascara, cruda

40

LO15

Sal

0,5

40

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. 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

JUGO DE TOMATE DE
ARBOL

€082

Tomate de arbol rojo, crudo

70

K003

Azlcar blanco, granulado

200ml

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. 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

TP

1.061.762.401




MENU No 8

NOMBRE DE CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC A
PROCEDIMIENTO PREPARACION
(LTSN PREPARACION ALIMENTO (Ingredit 9-13 ANOS 9-13 ANOS
P N . Nota: Antes y durante la preparacién recuerde aplicar los
A044 Maiz amarillo, trillado 40 procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin garantizar que el agua sea potable o segura.
B076 . 25
cascara, cruda
K 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
TO11 Frijol cargamanto rojo, crudo 25 bruto.
" 2. Lavar los ingredientes.
F107 Res, costilla, cruda 100 3. Pelar la papa y picar en cuadros pequefios, pelar la cebolla y
E MAIZ CON . picar finamente al igual que el ajo, rallar la zanahoria y la
CREMAS Y SOPAS scooPsATﬁ_LA DE RES B029 Cebolla junca, tallos, cruda 25 250CC ahuyama; por ultimo, picar la col china en trozos pequefios.
4. En una olla grande, cocinar el maiz con la costilla y los
B006 Ahuyama, cruda 30 . N )
demas ingredientes ya listos.
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 20 5. Dejar hervir hasta que todo este completamente cocinado y
la sopa tenga una textura espesa.
B009 Ajo, crudo 2 6. Retirar del fuego y servir.
B037 Col silvestre, cruda 45
L015 Sal 0,5
Nota: Antes y durante la preparacién recuerde aplicar los
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 proced_lmlentos 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 110,00 . - i
CEREAL ARROZ COBLANCO 0 Aceite de soya 5 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.
Lo15 Sal 05 4. Agregar el arroz.
5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
X X . Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 50 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
cascara, cruda garantizar que el agua sea potable o segura.
TUBERCULOS - 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
RAICES .- PLATANO - PAPAS FRITAS D012 Aceite de soya 7 45 bruto.
DERIVADOS 2. Lavar y pelar las papas.
3. Cortar las papas en bastones.
4. Calentar el aceite y fritar las papas.
Lo15 Sal 0,5 5. Retirar del fuego cuando esten doradas.
6. Agregar sal y servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
C044 Limén, crudo 40 garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
BEBIDA LIMONADA DE PANELA 200ml bruto.
2. Hacer un melado o agua de panela.
K033 Panela 15 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

TP

1.061.762.401




MENU No 9

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CONSOME

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

45

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10

LO15

Sal

0,5

F081

Pollo, Menudencias, crudas

250ml

Nota: Antes y durante la preparacién 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.

ALIMENTO PROTEICO

PECHUGA GUISADA CON
VERDURAS

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

60

B052

Habichuela, cruda

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

B027

Cebolla cabezona, cruda

25

B103

Tomate, crudo

20

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

90

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. Picar la cebolla, la habichuela y la zanahoria en tiras
delgadas, el tomate en cuadros.

4. Picar la pechuga en tiras y sofreir un poco.

5. Calentar el aceite en un sarten a fuego alto y agregar las
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.

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 el pollo
previamente sofrito y tapar.

9. Dejar cocinar por 5 minutos mas y agregar sal.

10. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

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

45

D012

Aceite de soya

32

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

C051

Mango comun, crudo

100

K003

Azucar blanco, granulado

200ml

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. 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

gRi=Rrore

TP

1.061.762.401




MENU No 10

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

(Ingr

CREMAS O SOPAS

SOPA DE LENTEJAS

T026

Lenteja comun, cruda

30

B111

Zapallo, crudo

23

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

50

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

LO15

Sal

0,5

250ml

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. 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 cortada en cuadritos
pequefios y la ahuyama rallada hasta que esten blandos.

4. Sofreir la cebolla y mezclar con las lentejas.

5. Agregar sal.

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE RES
DESMECHADA

F099

Res, carne magra, cruda

45

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20

B103

Tomate, crudo

30

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

40

Nota: Antes y durante la preparacién 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. Cocinar la carne hasta que este blanda y desmechar.

3. Hacer un guiso con la cebolla y el tomate finamente pocados
y una vez listo mezclar con la carne.

4. Agregar sal, rectificar sabores y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

Nota: Antes y durante la preparacién 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.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANAHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

20

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

20

Co44

Limén, crudo

LO15

Sal

0,50

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 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 TOMATE DE
ARBOL CON LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

Co082

Tomate de arbol rojo, crudo

70

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. 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

TP

1.061.762.401




MENU No 11

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

\Ing

ALIMENTO PROTEICO

FRIJOLES GUISADOS CON
CARNE

F099

Res, carne magra, cruda

35

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

30

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20

B103

Tomate, crudo

30

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

30

D012

Aceite de soya

L015

Sal

0,5

920

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 pequefos.

4. Picar la carne en cuadritos.

5. Cocinar los frijoles junto con la papa y la carne hasta que
esten blandos.

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

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

8. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

9. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

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

PLATANO MADURO
COCINADO

B089

platano hartén, maduro, crudo

40

28

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.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE LECHUGA,
TOMATE Y CEBOLLETA

B059

Lechuga comun, cruda

B103

Tomate, crudo

C044

Limén, crudo

B027

Cebolla cabezona, cruda

LO15

Sal

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 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 limon.

5. Servir.

BEBIDA

JUGO DE GUAYABA EN
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

C031

Guayaba, madura, cruda

80

K003

Azlcar 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 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

AT

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

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

\Ing

CREMAS O SOPAS

SOPA DE VERDURAS

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

45

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20

B052

Habichuela, cruda

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

LO15

Sal

B006

Ahuyama, cruda

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 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 v servir.

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE CERDO A LA
PLANCHA

FO11

Cerdo, carne magra, cruda

75

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

60

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

50

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

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

D012

Aceite de soya

B027

Cebolla cabezona, cruda

20

B103

Tomate, crudo

20

LO15

Sal

90

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. 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

BEBIDA

LIMONADA DE PANELA

C044

Limén, crudo

40

K033

Panela

200ml

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. Hacer un melado o agua de panela.

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

4. Servir preferiblemente fria.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

3T

TP

1.061.762.401




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

(Ingr

CREMAS O SOPAS

SOPA DE LENTEJAS

T026

Lenteja comun, cruda

30

B111

Zapallo, crudo

23

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

50

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

20

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20

LO15

Sal

0,5

250ml

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. 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 cortada en cuadritos
pequefios y la ahuyama rallada hasta que esten blandos.

4. Sofreir la cebolla y mezclar con las lentejas.

5. Agregar sal.

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE RES
DESMECHADA

F099

Res, carne magra, cruda

40

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20

B103

Tomate, crudo

30

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

40

Nota: Antes y durante la preparacién 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. Cocinar la carne hasta que este blanda y desmechar.

3. Hacer un guiso con la cebolla y el tomate finamente pocados
y una vez listo mezclar con la carne.

4. Agregar sal, rectificar sabores y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

Nota: Antes y durante la preparacién 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.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANAHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

20

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

20

Co44

Limén, crudo

LO15

Sal

0,50

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 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 TOMATE DE
ARBOL CON LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

Co082

Tomate de arbol rojo, crudo

70

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. 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

TP

1.061.762.401




MENUS No 14

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CONSOME

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

45

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10

LO15

Sal

0,5

F081

Pollo, Menudencias, crudas

250ml

Nota: Antes y durante la preparacién 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.

ALIMENTO PROTEICO

PECHUGA GUISADA CON
VERDURAS

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

60

B052

Habichuela, cruda

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

25

B103

Tomate, crudo

20

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

90

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. Picar la cebolla, la habichuela y la zanahoria en tiras
delgadas, el tomate en cuadros.

4. Picar la pechuga en tiras y sofreir un poco.

5. Calentar el aceite en un sarten a fuego alto y agregar las
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.

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 el pollo
previamente sofrito y tapar.

9. Dejar cocinar por 5 minutos mas y agregar sal.

10. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

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

45

D012

Aceite de soya

32

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

C051

Mango comun, crudo

100

K003

Azucar blanco, granulado

200ml

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. 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
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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

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

\Ing )

CREMAS O SOPAS

CALDO DE COSTILLA CON
PAPA

F107

Res, costilla, cruda

120

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

65

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

40

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

12,0

L015

Sal

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. Trocear la costilla.

4. Poner a hervir la costilla junto con las verduras y la sal.
5. Cuando la costilla este blanda, agregar la papa y esperar
hasta que se ablande.

6. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

120

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.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

20

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

20

Co44

Limén, crudo

LO15

Sal

0,5

32,0

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. Picar el repollo en tiras delgadas y blanquear en agua
caliente

5. Mezclar las verduras y agregar sal y limén.

6. Servir.

BEBIDA

JUGO DE TOMATE DE
ARBOL

Co082

Tomate de arbol rojo, crudo

70

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. 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
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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

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

\Ing

CREMAS O SOPAS

SANCOCHO DE GUINEO
CON FRIJOLES

B084

Platano coli o guineo, verde, crudo

60

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

25

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

25

L0156

Sal

0,5

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

250CC

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.

6. Pelar los guineos y trocear.

7. 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 y los frijoles. Por ultimo
adicionar las verduras.

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

ALIMENTO PROTEICO

COSTILLA DE RES

F107

Res, costilla, cruda

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

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. Cocinar en una olla pitadora con agua y sal la costilla hasta
que este blanda.

3. Una vez lista, dorar con un poco de aceite.

4 _Servir

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

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.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE
CEBOLLETAY TOMATE

B027

Cebolla cabezona, cruda

26

B103

Tomate, crudo

26

Co44

Limén, crudo

LO15

Sal

0,5

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. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.

2. Lavar las verduras.

3. Picar la cebolleta en pluma y el tomate en cuadros o media
luna, como sea de supreferencia.

4. Mezclar las verduras agregando sal y limon.

5. Servir.

JUGO

JUGO DE GUAYABA EN
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

C031

Guayaba, madura, cruda

80

K003

Azlcar blanco, granulado

200ml

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. 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
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MENU No 17

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE CERDO A LA
PLANCHA

CODIGO DEL
ALIMENTO

FO11

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

Cerdo, carne magra, cruda

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

60

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

50

Nota: Antes y durante la preparacién 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 la carne y agregar sal.

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

5. Retirar del fuego y servir.

LEGUMINOSA

FRIJOLES GUISADOS

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

30

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

60

Nota: Antes y durante la preparacién recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccién, 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 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

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

100

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 porcién 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 COCINADA

B074

Papa, variedad harinosa, pastusa, con
cascara, cruda

40

LO15

Sal

0,5

40

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. 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

JUGO DE TOMATE DE
ARBOL

€082

Tomate de arbol rojo, crudo

70

K003

Azlcar blanco, granulado

200ml

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. 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
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MENU No 18

NOMBRE DE CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC
COMPONENTE PREPARACION ALIMENTO ({merech 9-13 ANOS 9-13 ANOS PROCEDIMIENTO PREPARACION
. i Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
T026 Lenteja comun, cruda 40 procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B111 Zapallo, crudo 23 . . . . X
1. Dejar las lentejas en remojo desde el dia anterior o unas
. . R horas antes de la preparacion.
B076 Ea’aspcaz;r‘;al;l:?::: harinosa, pastusa, sin 45 2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
CREMAS O SOPAS SOPA DE LENTEJAS ’ 250ml bruto.
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 20 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
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 picados.
5. Mezclar el guiso con las lentejas y agregar sal.
L015 Sal 0,5 6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.
7. Retirar del fuego y servir.
Fo85 Pollo, pechuga con piel, cruda 55 Nota: Antes y durante la preparacién recuerde aplicar los
' ! procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B027 Cebolla cabezona, cruda 15
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.
ALIMENTO PROTEICO | F'-ETE Elzgg:;"o CoN B103 Tomate, crudo 1 45 2. Lavar las verduras y pelar.
3. Picar finamente la cebolla y el tomate en cuadritos.
D012 Aceite de soya 5 4. Dorar el filete de pollo por ambos lados.
5. Hacer un guiso con la cebolla y el tomate.
6. Agregar el pollo al guiso y dejar cocinar por 10 minutos.
LO15 Sal 0,50 7. Retirar del fuego y servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 proceqimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes.
) 2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
CEREAL ARROZ BLANCO D012 Aceite de soya 5 100 arroz dgben adicionar dos porgiones 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 05 6. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad
brillante y este suelto.
7. Servir caliente.
L Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 18 procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B103 Tomate, crudo 20
VERDURA FRIA O ENSADALA DE Co44 Limén, crudo 5 :,.n::;:sar los ingredientes teniendo como referencia el peso
CALIENTE ZANAHORIA CON TOMATE, 45,00 2 La\./ar las verduras |
CEBOLLETA Y PEREJIL B027 Cebolla cabezona, cruda 16 - asypear.
3. Picar la zanahoria en julianas (tiras delgadas), la cebolleta en
B0O79 Perejil, crudo 3 media luna, el tomate en cubos y el perejil finamente.
4. Mezclar todos los ingedientes y adicional sal y limén.
Lo15 Sal 0,50 5. Servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
C061 Mora de castilla, cruda 65 garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
JUGO JUGO DE MORA 200ml bruto.
2. Lavar y desinfectar.
K003 Azicar blanco, granulado 8 3. Rgtirar 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
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MENU No 19

NOTERERE CEEES AL B L AN ETS) PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC
COMBONENTE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) 9-13 ANOS 9-13 ANOS L T @R
044 Maiz amarillo, trillado 20 Nota: /.knt.es y durathe Ifa preparacion relc'uerde ap!lcar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 25 garantizar que el agua sea potable o segura.
céscara, cruda
~ _ 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
TO11 Frijol cargamanto rojo, crudo 25 bruto
F107 Res, costilla, cruda 100 2. Lavar los |ngred|(:>ntes. .
3. Pelar la papa y picar en cuadros pequefios, pelar la cebolla y
SOPA DE MAIZ CON . picar finamente al igual que el ajo, rallar la zanahoria y la
CREMAS Y SOPAS COSTILLA DE RES B029 Cebolla junca, tallos, cruda 25 250CC ahuyama; por ultimo, picar la col chi?a en trozos pequefios.
B006 Ahuyama, cruda 30 4. En una olla.grande, cocinar el maiz con la costilla y los
demas ingredientes ya listos.
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 20 5. Dejar hervir hasta que todo este completamente cocinado y
la sopa tenga una textura espesa.
B009 Ajo, crudo 2 6. Retirar del fuego y servir.
B037 Col silvestre, cruda 45
L015 Sal 05
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 proceqimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
CEREAL ARROZ COBLANCO D012 |Aceite de soya 5 110,00 bruto. ) g
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
L015 sal 05 dorados y agregar el agua y la sal.
4. Agregar el arroz.
5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
3 3 . Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 50 procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
cascara, cruda garantizar que el agua sea potable o segura.
TUBERCULOS - 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
RAICES .- PLATANO - PAPAS FRITAS D012 Aceite de soya 7 45 bruto.
DERIVADOS 2. Lavar y pelar las papas.
3. Cortar las papas en bastones.
4. Calentar el aceite y fritar las papas.
L015 Sal 05 5. Retirar del fuego cuando esten doradas.
6. Agregar sal y servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
C044 Limén, crudo 40 garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
BEBIDA LIMONADA DE PANELA 200ml bruto
2. Hacer un melado o agua de panela.
K033 Panela 15 3. Cuando este listo, bajar de fuego, dejar reposar y agregar el
jugo del limén.
4. Servir preferiblemente fria.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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MENUS No 20

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

\Ing )

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

ALIMENTO PROTEICO

SOPA DE PLATANO FRITO

B092

Platano hartén, verde, crudo

50,00

D012

Aceite de soya

7,00

B006

Ahuyama, cruda

25,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

15,00

B009

Ajo, crudo

2,00

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

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 los platanos y cortar en moneditas delgadas.

3. Fritar las moneditas de platano hasta que esten doradas.
4. Pelar la zanahoria y la ahuyama y rallar.

5. Picar finamente la cebolla y el ajo.

6. Pelar la papa y trocear.

7. En la olla donde va a preparar la sopa, realizar un sofrito con
la cebolla, el ajo, la ahuyama y la zanahoria.

8. Agregar agua y las papas y dejar cocinar hasta que estas
esten blandas.

9. Por ulrimo adicionar sal.

10. Rectificar sabores y servir.

11. Recuerde adicionar las moneditas de platano frito al plato
servido.

ALIMENTO PROTEICO

CARNE SUDADA

F099

Res, carne magra, cruda

60

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

20

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,5

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 las verduras y pelar.

3. Picar finamente la cebolla y el tomate en cuadritos.

4. En una olla hacer un guiso con la cebolla y el tomate.

5. Agregar la carne al guiso, mezclar y poner un poco de agua y
sal.

6. Dejar cocinar por 15 minutos aproximadadmente o hasta que
la carne este completamente cocinada.

7. Retirar del fuego v servir.

CEREAL

ARROZ VERDE

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50

D012

Aceite de soya

B079

Perejil, crudo

LO15

0,5

100

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. Licuar el perejil con el agua que va a preparar el arroz.

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 y este suelto.

8. Servir caliente.

BEBIDA

JUGO DE MANGO CON
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

C051

Mango comun, crudo

K003

Azucar blanco, granulado

200

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 preferiblemente frio.
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LISTA DE INTERCAMBIOS

Programa de Almentacion. Excolar

COMPLEMENTO ALIMENTARIO / RACION PREPARADA EN SITIO

GRADO 9-13 ANOS OPERADOR PUEBLO MAYOR YANACONA
gEPARTAMENT CAUCA MUNICIPIO
) EEMUNIPO AFROCOLOMBIANO /
INDIGENA X PUEBLO PALENQUEROS
GRUPO ETNICO INDIGENA
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
COMPONENTE LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO 2O R L
9-13 ANOS
LECHE EN POLVO ENTERA 13
LACTEOS LECHE ENTERA LIQUIDA DE VACA 150
QUESO PASTEURIZADO 30
FRIJOL SECO (TODAS LAS VARIEDADES) 25-30
FRIJOL VERDE 25-30
ALIMENTO LENTEJAS 30-40
PROTEICO
e BLANQUILLO 25-30
GARBANZOS 25-30
ARVEJAS SECA 25-30
POLLO PECHUGA 55-80
CARNE DE OVEJO 55-80
cuy 55-80
ALIMENTO GALLINA 55-80
PROTEICO CARNE DE RES MAGRA 50-70
ANIMAL CARNE DE CERDO MAGRA 60-75
RES COSTILLA 55-100
TRUCHA 125
PESCADO DE RIO Y DE MAR 125
PAPA (TODAS LAS VARIEDADES) 40-100
YUCA 60
TUBERCULOS, ARRACACHA 20
RAICES Y
PLATANOS GUINEO 60
PLATANO VERDE 55
PLATANO MADURO 40-45
PASTA ALIMENTICIA 50-60
ARROZ 50-60
ALMIDON DE MAIZ 10_20
HARINA DE QUINUA 10_20
QUINUA ENTERA 40
CEREAL 2
MAIZ AMARILLO CRUDO 20
MAIiZ BLANCO CRUDO 20
MAIZ AMARILLO TRILLADO 40
MAIZ BLANCO TRILLADO 40
AVENA EN HOJUELAS 1020




FRESA 70
GUAYABA BLANCA 80
GUAYABA ROSADA 80
LULO 100
MORA 65
PAPAYA 100
LIMON 40
PINUELA 110
FRUTAS PINA 110
TOMATE DE ARBOL 70
BANANO COMUN 110
GUANABANA 85
MANDARINA ENTERA 70
UVA ISABELLA 70
MARACUYA 170
MANGO ENTERO 100
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
COL SILVESTRE 45
ZANAHORIA 15-25
AZUCARES AZUCAR 8
PANELA 15
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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