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OPERADOR: NASA - CRIC
DEPARTAMENTO ETC CAUCA MUNICPIO
RAIZAL SIN PERTENENCIA ETNICA ROM INDIGENA AFS:S&LQOUNI';'Q:O f
GRUPO ETNICO x
COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA NASA (Norte)
SEMANA No. 1
COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5
CREMAS O SOPAS SOPA DE TORTILLA SOPA DE PLATANO FRITO SOPADE VERDURAS | CALPO DEP(Z?S\T'LLA CON| SANCOCHO DE GUINEO
FILETE DE POLLO A LA VERDURAS SALTEADAS CON | CARNE DE CERDO A LA - ALBONDIGAS EN SALSA
ALIMENTO PROTEICO PLANCHA CARNE PLANCHA EN LA SOPA CRIOLLA
LEGUMINOSA LENTEJAS GUISADAS _ _ _ FRIJOLES GUISADOS
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ VERDE ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO

TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS -
DERIVADOS DE CEREAL

CHIPS DE ARRACHA

**EN LA SOPA

PAPAS GUISADAS

**EN LA SOPA

**EN LA SOPA

- ENSADALA DE ZANAHORIA ENSALADA DE
‘éiflzl:::: EREC CON TOMATE, CEBOLLETAY **EN LA PROTEINA TOMATE EN RODAJAS REMOLACHAY LECEI-:“USGAII\-'iD:O?VE\TE
PEREJIL ZANAHORIA
JUGO/FRUTA JUGO DE PINA JUGO DE MANGO EN LECHE JUGO DE LULO JUGO DE TOMATE DE JUGO DE GUAYABA EN
ARBOL LECHE
LACTEO _ EN JUGO _ _ “EN JUGO
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO CREMA DE VERDURAS SOPA DE MAIZ CONSOME SOPA DE LENTEJAS
: CARNE DE CERDO A LA FAJITAS DE POLLO EN
-
ALIMENTO PROTEICO EN LA SOPA PLANCHA _ SALSA CRIOLLA TRUCHA FRITA
LEGUMINOSA _ FRIJOLES GUISADOS _ _ **EN LA SOPA
CEREAL ARROZ CON ZANAHORIA ARROZ BLANCO ESPAGUE'\;:'CI)SLI(ES\N CARNE ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO
TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS - **EN LA SOPA PAPA CRIOLLA COCINADA PAPAS A LA FRANCESA TAJADAS DE MADURO RETACADAS
DERIVADOS DE CEREAL
VERDURA FRIA O ENSALADA DE PEPINO Y . ENSALADA DE LECHUGA REPOLLO CON
CALIENTE TOMATE ENLASOPA CON PINA CALADA ZAMBA ZANAHORIA Y LIMON
& JUGO DE MANGO EN JUGO DE FRESA EN
JUGO/FRUTA LIMONADA DE PANELA NARANJADA AGUA DE PINA LECHE LECHE
LACTEO _ _ _ _ _
SEMANA No. 3
COMPONENTES MENU No. 11 MENU No. 12 MENU No. 13 MENU No. 14 MENU No. 15
CREMAS O SOPAS SOPA DE PLATANO FRITO SOPA DE VERDURAS SANCOCHO DE GUINEO MAZAMORRA DE MAiz SOPA DE TORTILLA
POLLO CON VERDURAS FILETE DE POLLO ALA -
ALIMENTO PROTEICO CARNE ENCEBOLLADA SALTEADAS CARNE ASADA PLANCHA ALBONDIGAS FRITAS
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS _ LENTEJAS GUISADAS _ _
CEREAL ARROZ CON FIDEOS ARROZ BLANCO ARROZ BLANCO ARROZ CON ZANAHORIA ARROZ VERDE
TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS - MADURO COCINADO YUCA FRITA **EN LA SOPA PAPA COCINADA _
DERIVADOS DE CEREAL
ENSALADA RUSA
a ENSALADA DE
VERDURA FRIA O ENSALADA DE LECHUGA, (PAPA, ARVEJAS,
CALIENTE TOMATE Y CEBOLLETA - TOMATE EN RODAJAS Rim::g:aY CEBOLLETA, PEREJIL,
MAYONESA)
JUGO/FRUTA JUGO DE GUAYABA EN JUGO DE LULO JUGO DE TOMATE DE CLARO DE MAiz LIMONADA DE PANELA
LECHE ARBOL
LACTEO _ _ “EN LA SOPA _
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20
CREMAS O SOPAS CALDO DEP(;OPiTILLA CON CONSOME CREMA DE ZAPALLO SOPA DE MAiz SANCOCHO DE POLLO
. " FILETE DE POLLO ALA »
ALIMENTO PROTEICO EN LA SOPA PLANCHA _ CARNE ASADA EN LA SOPA
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS _ _ LENTEJAS GUISADAS _
ARROZ CON
CEREAL ARROZ BLANCO ARROZ CON FIDEOS PASTAS CON POLLO ARROZ BLANCO ZANAHORIA
TUBERCULOS - RAICES -
PLATANOS - TAJADAS DE MADURO PAPA GUISADA CON MANi MONEDITAS DE PLATANO PAPAS A LA FRANCESA **EN LA SOPA

DERIVADOS DE CEREAL

VERDE

VERDURA FRIA O ENSALADA DE ZANAHORIA, | ENSALADA DE REPOLLO CON | ENSALADA DE LECHUGA | ENSALADA DE REPOLLO | ENSALADA DE PEPINO
CALIENTE CEBOLLETAY LIMON ZANAHORIA Y LIMON CON PINA CALADA CON ZANAHORIA Y LIMON Y TOMATE
JUGO/FRUTA NARANJADA JUGO DE FRESA EN LECHE AGUA DE PINA Juco I?_ign:geo EN JUGO DE PINA
LACTEO _ _ _ _ _

Nota: Aqua apta para el consumo: Todos los dias 150 cc- 180 cc
I\NnngRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA PLANEACION - CICLOS DE JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA Joleys $ MATRICUER T.P 1.061.762.401

PROFESIONAL




Gobernacion del

Codigo: FR-SED-PAE-035

Secretaria de =% Version: 1
' CAUCA | it AL FORMATO ANALISIS NUTRICIONAL
= g 2 ECLLCCE, Fecha: 7/12/2022
ENTIDAD TERRITORIAL: CAUCA
MINUTA CON ENFOQUE ETNICO: NO
GRUPO ETNICO NASA (Norte)
MODALIDAD DE ATENCION RACION PARA PREPARAR EN SITIO
TIPO DE COMPLEMENTO COMPLEMENTO JM/JT
NIVEL: 9-13 ANOS
MENU No 1
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO N BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIo
(Ingredientes) ) ) (Keal) @ @ © mg) | (mg) (mg)
cal 9, 9; g mg mg mg
A005 Arepa de maiz precocido, sin sal 15 15 23,4 0,5 0,1 52 29 0,1 #{REF!
B006 Ahuyama, cruda 12 10 3.1 0,1 0,0 0,6 2,0 0,1 0,1
BO74 Papa,'varledad harinosa, pastusa, 12 12 107 03 0.0 23 14 0.1 07
con cascara, cruda
CREMAS O SOPAS SOPA DE TORTILLA B110 Zanahoria, sin céscara. cruda 10 9 4.0 0.1 0,0 0,8 2,3 0,0 3,0
B029 Cebolla junca. tallos. cruda 10 4 1,5 0,0 0,0 03 23 0,0 0,6
BO71 Pépa variede;d harinosa, criolla, con 10 10 96 02 0.0 21 11 01 18
cascara, cruaa
LO15 Sal 0.5 0,5 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
ALIMENTO PROTEICO FILETE DE POLLO A LA PLANCHA D012 Aceite de sova 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
T026 Lenteja comun, cruda 30 30 116,1 6,9 0,3 18,3 15,3 2,2 8,1
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
B103 Tomate, crudo 12 10 2,2 0,1 0,0 0,4 0,9 0,0 0,6
LEGUMINOSA LENTEJAS GUISADAS BO76 P?pa, varied:d harinosa, pastusa, sin 10 9 87 0,2 0,0 19 0,7 01 0,9
cascara. cruaa
D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 40 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4.5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3.0 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
TUBERCULOS - RAICES - Bots  |Aracachaamarila, sin cascara, 20 16 17.8 0.1 00 42 34 04 02
PLATANOS - DERIVADOS DE CHIPS DE ARRACHA D012 ‘Aceite de soya 5 5 45,0 0.0 5.0 0.0 0.0 0.0 0.0
CEREAL LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B110 Zanahoria. sin céscara. cruda 12 10 4.8 0,1 0,0 1,0 28 0,0 3.6
B103 Tomate. crudo 12 10 2,2 0,1 0,0 04 0,9 0,0 0,6
ENSADALA DE ZANAHORIA CON C044 Limén. crudo 2 1 04 0,0 0,0 01 0,2 0,0 0,0
VERDURA FRIA O CALIENTE TOMATE, CEBOLLETA 'Y PEREJIL B027 Cebolla cabezona. cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
B079 Pereiil, crudo 2 2 10 0,1 0,0 01 25 01 1,0
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
- C072 Pifia, cruda 110 61 33,9 0,4 0,1 75 9.7 0,3 138
JUGOIFRUTA JUGO DE PINA K003 Azicar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 79 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 685,6 23,3 21,5 94,9 64,5 4,2 #iREF!
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 31% 30% 29% 30% 6% 52% #iREF!
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA 'Tjﬂ,qiﬁaa ‘ MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 2
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION . BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SopIo
ALIMENTO (Ingredientes) @ @ (Keal) @ (@ (@ (ma) (ma) (ma)
cal (¢} gl 9 mg mg; mg
B092 Platano hartén, verde, crudo 50 34 56,4 04 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
BO06 Ahuyama, cruda 25 21,25 6.4 0,2 0,0 1,2 4,3 0,2 0,2
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 02 0.0 11 34 0.0 06
CREMAS O SOPAS SOPA DE PLATANO FRITO 8009 Alo, crudo _ 2 1.9 27 01 0.0 06 08 0.0 04
B074 E:r?acé:i:re:a:r:::ma' pastusa, 30 30 26,7 06 00 57 36 02 18
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 01 0,0 1939
Oregéno 3
Tomillo 3
F099 Res, carne magra, cruda 60 60 83,4 13,1 3.4 0,0 36 1,6 30,6
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 0.2 0,0 1.1 3.4 0,0 0,6
) B103 Tomate, crudo 20 16 37 0.1 0,0 0,7 1.4 0,1 1,0
ALIMENTO PROTEICO VERDURAS SALTEADAS CON CARNE B052 Habichuela, cruda 12 " 46 0.2 0,0 0.8 4,3 0.1 0,6
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 12 10 48 0.1 0,0 1,0 2,8 0,0 3.6
D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 50 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 3.4 0,2 40,1 4,5 04 1,0
& D012 Aceite de sova 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 10 K] 0.0 0.1 25 0.1 1,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193.9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 39 4,0 58 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE MANGO EN LECHE C051 Mango comun, crudo 120 60 474 0,4 0,0 10,3 9,0 03 24
K003 Azicar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 675,7 229 23,8 89,6 187,6 3.4 689,6
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION % o 32% 28% 17% 43% 46%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA gn _‘Jé’ A MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 3

- PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION N BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) () (Kcal) (a) (a) (@) (ma) (mg) (mg)
BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 45 405 39,3 08 0.1 8,5 32 0.3 41
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3,0 0,1 0,0 05 46 0,0 1.2
B052 Habichuela, cruda 15 14 58 0,3 0,0 1.0 54 0,1 0,8
CREMAS O SOPAS SOPA DE VERDURAS B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 34 01 45
B006 Ahuyama, cruda 15 13 3,8 0,1 0,0 0,7 2,6 0,1 0,1
Oregano 2
Tomillo 2
FO81 Pollo, Menudencias, crudas 30 30 41,7 52 2,1 0,5 3,0 1,7 23,1
FO11 Cerdo, carne magara. cruda 55 55 77,0 11,8 33 0,1 9.4 04 28,6
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO A LA PLANCHA D012 Aceite de sova 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 3,4 0,2 40,1 4.5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 01 0,0 193,9
BO76 P?pa, variedad harinosa, pastusa, sin 60 54 524 11 0.1 11,3 43 04 54
. céscara, cruda
TUBERCULOS - RAICES - D012 Aceite de sova 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 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 0.6
CEREAL B103 Tomate, crudo 15 12 28 0,1 0,0 05 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 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B103 Tomate, crudo 30 24 55 0,2 0,0 1,0 22 0,1 1.4
VERDURA FRIA O CALIENTE TOMATE EN RODAJAS 015 Sal 05 05 0.0 0.0 0.0 0.0 01 0.0 193.9
C045 Lulo, crudo 100 60 28,8 0,5 0,1 53 6.0 0.4 0,0
JUGOIFRUTA JUGO DELULO K003 Azicar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 633.0 239 229 79.7 53.5 4.2 847.1
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 28% 30% 31% 25% 5% 53% 56%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ) W= 1‘.,)34 e lMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 4
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
A CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIo
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (mg) (mg) (mg)
F107 Res, costilla, cruda 105 7 220,0 13,1 17,9 1,8 6.9 1,2 46,0
BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 65 50 567 12 0.1 12,2 47 05 59
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 CALDO DE COSTILLA CON PAPA w015 Sal 05 1 0,0 0,0 0.0 0.0 0.1 0.0 193,9
B103 Tomate, crudo 20 16 37 0,1 0,0 0,7 1.4 0,1 1,0
Tomillo 2
Oregéano 2
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1.2
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B098 Remolacha, sin céscara, cruda 40 32 17,0 04 0,0 3.3 5.1 0,3 22,7
ENSALADA DE REMOLACHA Y B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 25 21 10,0 0.1 0,0 20 5.7 0.1 7.4
VERDURA FRIA O CALIENTE ZANAHORIA C044 Limén, crudo 2 1 0.4 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 €082 Tomate de &rbol rojo, crudo 70 60 33,1 12 0,1 6,1 6,0 0,5 0,0
JUGO/FRUTA JUGO DE TOMATE DE ARBOL K003 “Aziicar blanco. granulado 9 9 35.7 0.0 0.0 8.9 0.0 0.0 0.0
TOTAL MENU 627,4 20,3 22,4 83,7 40,4 3,2 667,1
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 3143 1100 8 1500
% ADECUACION 28% o 30% 27% 4% 40% 44%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ). x | 4 “‘uﬂ4 o MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 5

A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION N BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SobIio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) () (Kcal) (a) (a) (@) (ma) (mg) (mg)
BO84 Platano coli o guineo, verde, crudo 30 18 23,0 0,2 0,0 55 07 01 0,0
8076 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 20 18 175 04 0.0 38 14 0.1 18
céscara. cruda
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE GUINEO 8029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 22 0.1 00 04 34 0.0 09
8052 Habichuela, cruda 15 14 58 0,3 0,0 1.0 5.4 0.1 0.8
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
F101 Res, carne semigorda, molida, cruda 40 40 77,6 7.8 51 0,1 4,4 0,7 24,0
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 0,2 0,0 11 34 0,0 0,6
ALIMENTO PROTEICO ALBONDIGAS EN SALSA CRIOLLA B103 Tomate, crudo 20 16 3.7 0.1 0.0 07 14 0.1 1.0
D012 Aceite de sova 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
TO11 Friiol cargamanto rojo, crudo 25 25 96,5 57 0.4 15,1 29,8 1.3 25
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0.9 2,7 0,0 05
B103 Tomate, crudo 12 10 2,2 0,1 0,0 0.4 0.9 0,0 0.6
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 10 9 87 02 0,0 19 0.7 0.1 0,9
céscara, cruda
D012 Aceite de sova 4 4 36.0 0,0 4.0 0.0 0.0 0.0 0.0
L015 Sal 0.5 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 3,4 0,2 40,1 4.5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B059 Lechuga comun. cruda 20 11 2,0 0,1 0,0 0,3 2,3 0,1 0,7
B103 Tomate, crudo 20 16 37 0.1 0,0 0.7 14 0.1 1.0
VERDURA FRIA O CALIENTE | ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE 044 Limon. orudo 2 1 0.4 0.0 0.0 01 0.2 0.0 0.0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 01 0,0 193,9
G008 Leche de vaca. entera. en polvo 15 15 74,9 3,9 4,0 58 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE GUAYABA EN LECHE C031 Guavaba. madura. cruda 80 60 42,6 0,5 0,2 8,0 7.8 0,2 1,8
K003 Az(car blanco. granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7,9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 684,3 23,4 21,0 94,7 215,6 37 1067,3
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 30% 28% 30% 20% 46% 1%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA gn _‘Jé’ 2N ’MATRI'CULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 6
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
A CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO | HIERRO sobIo
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (mg) (mg) (mg)
B006 Ahuyama, cruda 35 30 8,9 0,2 0,1 1,7 6,0 0,2 03
B074 Papa, variedad harinosa, pastusa, 25 25 223 05 0,0 47 3,0 0.2 15
con cascara, cruda
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 3.4 0,1 4.5
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 1.5 0,0 0,0 0,3 2,3 0,0 0,6
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO BO71 P'apa variedad harinosa, criolla, con 25 25 24,0 06 0,0 53 28 03 45
cascara, cruda
B092 Platano hartén, verde, crudo 30 20 33,9 0,2 0,0 8,0 1,6 0,1 53
Fo85 Pollo, pechuga con piel, cruda 60 55,8 92,6 11,6 5.1 0,1 6,1 04 35,2
Fo81 Pollo, Menudencias, crudas 30 30 41,7 52 2,1 0,5 3.0 1,7 231
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193.9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1,2
& D012 Aceite de sova 7 7 63,0 0,0 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON ZANAHORIA B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 10 g 4.0 (K] 0.0 0.8 2.3 0.0 3.0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193.9
B103 Tomate, crudo 25 20 46 0,2 0,0 08 1,8 0,1 1,2
C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0.1 0,2 0,0 0,0
VERDURAFRIA O CALIENTE | ENSALADA DE PEPINO Y TOMATE BO77 Pepino Cohombro, crudo 25 19 26 (K] 0.0 04 34 0.1 04
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193.9
C044 Limén, crudo 40 20 838 0.1 0,1 1,9 3.8 0,1 08
JUGOIFRUTA LIMONADA DE PANELA K033 Panela 15 15 54,6 0.1 0.0 135 6.3 0.7 5.9
TOTAL MENU 580,7 23,0 14,8 87,3 51,7 45 669,1
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 26% 29% 20% 28% 5% 56% 45%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

A3

MATRICULA PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401




MENU No 7

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION N BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIo
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (ma) (ma) (ma)
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 30 27 26,2 05 01 56 22 0.2 27
céscara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 12 5 18 0,1 0,0 0,3 2,7 0,0 0,7
B052 Habichuela, cruda 17 15 6,6 0,3 0,0 11 6,1 0,2 0,9
CREMAS O SOPAS CREMA DE VERDURAS B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 18 15 7,2 0,1 0,0 1,5 4.1 0,1 54
B103 Tomate, crudo 18 14 3,3 0,1 0,0 0,6 1,3 0,1 0,9
B006 Ahuyama, cruda 18 15 4,6 0,1 0,0 0,9 3.1 0,1 0,2
Tomillo
Oregano
FO11 Cerdo. carne magra. cruda 55 55 77,0 11,8 33 0,1 94 04 28,6
ALIMENTO PROTEICO CARNE DE CERDO A LA PLANCHA D012 Aceite de sova 6 6 54,0 0,0 6.0 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
T011 Frijol cargamanto rojo. crudo 25 25 96,5 5.7 04 15,1 298 1.3 25
B027 Cebolla cabezona. cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
B103 Tomate, crudo 12 10 2,2 0,1 0,0 04 0,9 0,0 0,6
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS BO76 P?pa, variedad harinosa, pastusa, sin 10 9 87 02 0,0 19 07 01 0,9
céscara, cruda
D012 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
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 sova 5 5 45,0 0,0 5,0 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
TUBERCULOS - RAICES - Papa variedad harinosa, criolla, con
PLATANOS - DERIVADOS DE PAPA CRIOLLA COCINADA Bom cascara, cruda 40 40 B84 09 00 84 a4 o4 2
CEREAL LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 01 0,0 193,9
C062 Narania. cruda 100 60 24,6 0,4 0,2 53 19,8 0.8 1,2
JUGOIFRUTA NARANJADA K003 Azicar blanco. granulado 8 8 318 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 671,9 23,8 22,3 90,1 92,1 4,2 828,8
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 30% 30% 29% 8% 52% 55%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA )" AW= ‘J.( A ‘ MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 8
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION " BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SopIo
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (ma) (ma) (ma)
A044 Maiz amarillo, trillado 32 32 111,0 2,8 0,3 24,3 2,2 0,7 #{REF!
8076 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin| g 23 218 05 0,0 47 18 0.2 23
céscara, cruda
B027 Cebolla cabezona, cruda 10 10 38 01 0,0 0,7 2,3 0,0 0,4
CREMAS O SOPAS SOPA DE MAIZ 8052 Habichuela, cruda 15 14 58 0.3 0.0 1,0 54 0.1 0.8
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 10 9 4,0 01 0,0 0,8 2,3 0,0 3,0
B009 Aio, crudo 2 2 2,7 0,1 0,0 0,6 0.8 0,0 0.4
L015 Sal 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
F101 Res, carne semigorda, molida, cruda 55 55 106,7 10,8 7,0 0,1 6,1 1,0 33,0
) A072 Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 50 50 185,5 6,5 0,8 37,4 12,5 2,0 3,0
ALIMENTO PROTEICO ESPAGUETIS CON CARNE MOLIDA B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 0,2 0,0 1.1 34 0,0 0,6
B103 Tomate, crudo 20 16 37 0.1 0,0 0,7 1.4 0,1 1,0
D012 Aceite de sova 7 7 63,0 0,0 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193.9
TUBERCULOS - RAICES - B076 g::caar;arc'z‘j:: harinosa, pastusa, sin| g5, 45 43,7 09 0,1 94 36 04 45
PLATANOS - DERIVADOS DE PAPAS A LA FRANCESA D012 ‘Aceite de sova 7 7 63,0 0,0 7.0 0.0 0.0 0.0 0.0
CEREAL L015 Sal 05 05 00 0,0 0,0 0,0 01 0,0 193,9
B059 Lechuga comun, cruda 20 " 2,0 0.1 0,0 0.3 2,3 01 07
VERDURA FRIA O CALIENTE ENSALADA Dikﬁi:xGA CON PIRA Co72 Pifia, cruda 60 33 18,5 0,2 0,0 4.1 53 0,2 1,0
K003 Azucar blanco, granulado 4 4 15,9 0,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0
Cascara de pifia
JUGOIFRUTA AGUA DE PIRA Clavos 2
Canela 2
K033 Panela 8 8 29,1 0,0 0,0 7.2 34 04 3.1
TOTAL MENU 685,9 22,7 22,2 96,3 53,1 52 #iREF!
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION % o 30% 31% 5% 65% #iREF!
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

A3

MATRICULA PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401




MENU No 9

A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION N BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) () (Kcal) (a) (a) (@) (ma) (mg) (mg)
8076 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 40 36 349 07 01 75 29 03 36
céscara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 0,3 2,3 0,0 0,6
B103 Tomate, crudo 10 8 1,8 0,1 0,0 03 07 0,0 05
CREMAS O SOPAS CONSOME L015 Sal 0,5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
Tomillo 2
Oregéno 2
FO81 Pollo, Menudencias, crudas 20 20 27,8 35 14 03 2,0 11 154
F085 Pollo. pechuga con piel, cruda 55 51 84,9 10,6 4.7 0,1 5,6 04 32,2
B027 Cebolla cabezona. cruda 25 24 9,5 0.3 0.0 1.8 5.7 0.1 1.0
ALIMENTO PROTEICO FAJITAS Dil:ltz)l;.t?\ EN SALSA B103 Tomate, crudo 10 8 18 0,1 0,0 03 0,7 0,0 05
D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 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 3,4 0,2 40,1 4.5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
TUBERCULOS - RAICES - B089 platano hartén. maduro. crudo 45 32,4 42,8 0,4 0,1 9,8 1,0 0,2 1,3
PLATANOS - DERIVADOS DE TAJADAS DE MADURO D012 Acsite de soya 4 4 36,0 0,0 40 0.0 0.0 0.0 0.0
CEREAL
B006 Ahuyama, cruda 50 43 12,8 03 0,1 25 8,5 03 0.4
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3,0 0,1 0,0 05 4.6 0,0 1,2
VERDURA FRIA O CALIENTE ZAMBA B009 Ao, crudo 2 2 27 0,1 0,0 0.6 0.8 0,0 0.4
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 39 4,0 5.8 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE MANGO EN LECHE C051 Mango comun, crudo 120 60 47,4 0.4 0,0 10,3 9.0 03 24
K003 Az(car blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 662,0 23.8 22,6 88.0 189.7 3.3 891.4
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 309 30% 28% 17% 1% 59%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA J. ,h_ ]‘J*’e o ‘MATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 10
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION " BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SopIo
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (ma) (ma) (ma)
BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 30 27 26,2 05 0.1 56 22 0.2 27
cascara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 03 2,3 0,0 0,6
B103 Tomate, crudo 15 12 2,8 0,1 0,0 0,5 11 0,1 0,7
CREMAS O SOPAS SOPA DE LENTEJAS T026 Lenteja comén, cruda 30 30 16,1 6.9 0.3 18,3 75,3 22 8.1
B006 Ahuyama, cruda 12 10 3.1 0,1 0,0 0,6 2,0 0,1 0,1
D012 Aceite de soya 3 3 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 05 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
E047 Trucha, entera, cruda 55 29 38,6 57 1,8 0,0 9,7 0,1 14,9
) A040 e e 190, oritoada, todo 5 5 18,0 06 0.1 36 08 02 01
ALIMENTO PROTEICO TRUCHA FRITA B009 ‘Alo. orudo 2 5 27 01 0.0 06 08 0.0 04
D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176.5 34 0,2 40,1 4,5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3.0 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
TUBERCULOS - RAICES - B092 Platano harton, verde, crudo 45 30,6 50,8 0.4 0,1 12,0 24 0,1 8.0
PLATANOS - DERIVADOS DE RETACADAS L015 Sal 0.5 05 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
CEREAL D012 Aceite de soya 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
B099 Repollo blanco, crudo 15 11 4,2 0,2 0,0 0,7 4.6 0,1 1,9
ENSALADA DE REPOLLO CON B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 15 13 6,0 0.1 0,0 12 3.4 0.1 4,5
VERDURA FRIA O CALIENTE ZANAHORIA Y LIMON C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0.1 0,2 0,0 0,0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0, 0.1 0,0 193.9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 39 4,0 5, 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE FRESA EN LECHE C025 Fresa, madura, cruda 67 64 28,6 0,5 0,3 5, 134 03 1.3
K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7, 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 7171 22,6 21,8 102,5 204,3 3.9 1069,1
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 32% 29% 29% 33% 19% 49% 1%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ; j R¥: ‘Jé M MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 11

A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION C:B;AG;‘_?SL NOMBRE DEI.- ALIMENTO BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SobIio
(Ingredientes)
(@) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (ma) (mg) (mg)
B092 Platano hartén, verde, crudo 40 27,2 45,2 03 0,1 10,7 2,2 0,1 71
D012 Aceite de soya 6 6 54,0 0,0 6,0 0,0 0,0 0,0 0,0
BOO6 Ahuyama, cruda 20 17 5.1 0,1 0,0 1.0 34 01 02
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 0,2 0,0 11 3.4 0,0 0,6
CREMAS O SOPAS SOPA DE PLATANO FRITO 8009 Ao, crudo _ 2 1.9 27 0.1 0.0 06 08 0.0 04
B074 Papa, variedad harinosa, pastusa, 25 25 23 05 0.0 47 30 0.2 15
con céscara, cruda
L015 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
Oregéano 3
Tomillo 3
F099 Res, carne maara. cruda 40 40 55,6 87 2,3 0,0 2,4 1.1 20,4
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 0,2 0,0 1,1 34 0,0 0,6
ALIMENTO PROTEICO CARNE ENCEBOLLADA B103 Tomate. crudo 20 16 3,7 0.1 0,0 0,7 14 0.1 1.0
D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3,0 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
TO11 Friiol caraamanto roio. crudo 20 20 77,2 4.6 0,3 12,1 2338 1.1 2,0
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 09 2,7 0,0 0,5
B103 Tomate, crudo 12 10 22 0,1 0,0 0.4 0,9 0,0 0,6
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS BO76 P?pa, variedad harinosa, pastusa, sin 10 9 87 02 0,0 19 07 01 0,9
céscara, cruda
D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3.0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4.5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON FIDEOS A072 Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 4 4 14,8 0,5 0,1 3,0 1,0 0,2 0,2
D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 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 0,3 0,1 8,7 0,9 0,1 1,2
CEREAL
B059 Lechuga comun. cruda 12 7 12 0,1 0,0 0,2 1,4 0,1 0.4
B103 Tomate, crudo 12 10 2,2 0,1 0,0 04 0,9 0,0 0,6
VERDURA FRIA O CALIENTE | ENSALADA %i;gﬂ:_?:' 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 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3,9 4,0 5.8 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE GUAYABA EN LECHE C031 Guayaba, madura, cruda 80 60 42,6 0,5 0,2 8.0 7.8 02 1.8
K003 Azicar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 760.6 243 223 110.1 209.1 4,0 1066.1
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 34% 31% 30% 35% 19% 51% 1%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA J Jc 1‘“&( A IMATRI'CULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 12
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION CODIGO et N aiontny BRUTO | NETO | CALORIAS | PROTEINA | GRASA | CHO | CALCIO | HIERRO | SODIO
(@) (9) (Kcal) (a) (a) (@) (mg) (mg) (mg)
BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 50 45 437 09 0.1 94 36 0.4 45
céscara. cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 20 8 3,0 0,1 0,0 0,5 4,6 0,0 1,2
B052 Habichuela, cruda 15 13,5 58 0,3 0,0 1,0 54 0,1 0.8
CREMAS O SOPAS SOPA DE VERDURAS B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1,2 3.4 0,1 4,5
B006 Ahuyama, cruda 15 12,75 3,8 0,1 0,0 0,7 2,6 0,1 0,1
Fo81 Pollo, Menudencias, crudas 30 30 41,7 52 2,1 0,5 3,0 17 23,1
Oregéano 2
Tomillo 2
Fo85 Pollo, pechuga con piel, cruda 55 51 84,9 10,6 4,7 0,1 56 04 32,2
B027 Cebolla cabezona, cruda 15 14 57 0,2 0,0 11 34 0,0 0,6
B103 Tomate, crudo 15 12 28 0,1 0,0 0,5 11 0,1 0,7
ALIMENTO PROTEICO POLLO CON VERDURAS SALTEADAS B052 Habichuela, cruda 15 14 5.8 0.3 0,0 1.0 54 0.1 0.8
B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1,2 34 0,1 4,5
D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 5,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 3.4 0,2 40,1 4,5 04 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON FIDEOS A072 Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 4 4 14,8 0,5 0,1 3,0 1,0 0,2 0,2
D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3.0 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
TUBERCULOS - RAICES - B107 Yuca blanca, sin cascara, cruda 60 48 76,3 04 0,1 18,0 7.7 0,1 6,7
PLATANOS - DERIVADOS DE YUCA FRITA D012 Aceite de soya 7 7 63,0 0,0 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0
CEREAL LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
€045 Lulo, crudo 100 60 28,8 0,5 0,1 53 6,0 0,4 0,0
JUGOIFRUTA JUGO DELULO K003 Azicar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 672,3 22,8 224 91,4 61,1 4.1 662,7
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 30% 29% 30% 29% 6% 51% 44%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

A3

MATRICULA PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401




MENU No 13

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION N BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIO
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (ma) (ma) (ma)
B084 Platano coli 0 guineo, verde, crudo 40 24 30,7 0,3 0,0 73 1,0 0,2 #{REF!
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 30 27 26,2 05 01 56 22 0.2 27
céscara, cruda
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE GUINEO 8029 Cebolla junca, tallos, cruda 15 6 22 0.1 0,0 04 34 0,0 0,9
B052 Habichuela, cruda 15 14 58 0,3 0,0 1,0 54 0,1 0,8
L015 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 12,75 6,0 0,1 0,0 1,2 3.4 0,1 4.5
F099 Res, carne magra, cruda 50 50 69,5 10,9 29 0,0 3.0 1.4 25,5
ALIMENTO PROTEICO CARNE ASADA D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 5,0 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
TO11 Friiol cargamanto rojo, crudo 25 25 96,5 57 0.4 15,1 29,8 1.3 25
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0.9 2,7 0,0 05
B103 Tomate, crudo 12 10 2,2 0,1 0,0 0.4 0.9 0,0 0.6
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 10 9 87 02 0,0 19 0.7 0.1 0,9
céscara, cruda
D012 Aceite de sova 7 7 63,0 0,0 7.0 0.0 0.0 0,0 0.0
L015 Sal 0.5 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 3,4 0,2 40,1 4.5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3,0 0,0 0,0 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
VERDURA FRIA O CALIENTE TOMATE EN RODAJAS B103 Tomate, crudo 30 24 55 0,2 0,0 1,0 22 0,1 1.4
€082 Tomate de &rbol rojo. crudo 70 60 33,1 12 0,1 6,1 6,0 0,5 0,0
JUGOIFRUTA JUGO DE TOMATE DE ARBOL K003 Azicar blanco. granulado 8 8 318 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 634,3 231 18,7 88,9 65,6 4,5 #iREF!
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 28% 29% 25% 28% 6% 56% #iREF!
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA gn ‘J.é v ‘ MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 14
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION . BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SopIo
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (mg) (ma) (ma)
o A045 Maiz blanco, crudo 40 40 145,2 3,8 1,5 28,9 1,6 1,0 14,0
CREMAS O SOPAS M MORRA DE MAIZ G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 749 3,9 4,0 58 141,0 0,1 55,4
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 55 51 84,9 10,6 4.7 0,1 5,6 0.4 322
ALIMENTO PROTEICO FILETE DE POLLO A LA PLANCHA D012 Aceite de sova 6 6 54,0 0.0 6.0 0.0 0.0 0.0 0.0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0.4 1,0
& B110 Zanahoria, sin céscara, cruda 4 3.4 16 0,0 0,0 0,3 0.9 0,0 1.2
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON ZANAHORIA DOT2 ‘Aceite de sova 2 4 36.0 00 20 0.0 00 0.0 0.0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
TUBERCULOS - RAICES - Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
PLATANOS - DERIVADOS DE PAPA COCINADA Bo76 céscara, cruda 40 % 348 o7 o1 75 28 03 36
CEREAL L015 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B098 Remolacha, sin céscara, cruda 40 32 17,0 04 0,0 3.3 5.1 0,3 22,7
ENSALADA DE REMOLACHA Y B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 25 21 10,0 0.1 0.0 20 5.7 0.1 7.4
VERDURA FRIA O CALIENTE ZANAHORIA C044 Limén, crudo 2 1 0.4 0,0 0,0 0,1 02 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
K033 Panela 15 15 54,6 0,1 0,0 13,5 6.3 0.7 59
JUGO/FRUTA CLARO DE MAiz Claro de mazamorra 200 200
Canela 2 2
TOTAL MENU 690,0 231 20,6 101,5 174,4 3,2 919,0
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 1% o 27% 32% 16% 40% 61%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ). ,h_ ‘mﬂ“’c o MATRICULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401




MENU No 15

A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION N BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (9) (a) (a) (ma) (mg) (ma)
A005 Arepa de maiz precocido, sin sal 35 35 54,6 1.2 0,2 12,1 6,7 02 #{REF!
B006 Ahuyama, cruda 12 10,2 3.1 0,1 0,0 0,6 2,0 0,1 0,1
BO74 Papa,'varledad harinosa, pastusa, 12 12 107 03 0.0 23 14 0.1 07
con céscara, cruda
CREMAS O SOPAS SOPA DE TORTILLA B110 Zanahoria, sin céscara. cruda 10 85 4.0 01 0,0 0,8 2,3 0,0 3,0
B029 Cebolla junca. tallos. cruda 10 4 1,5 0,0 0,0 03 23 0,0 0,6
BO71 Papa variedad harinosa, criolla, con 10 10 96 02 0.0 21 11 01 18
céscara, cruda
LO015 Sal 0.5 1 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
F101 Res, carne semigorda, molida, cruda 55 55 106,7 10,8 7.0 0,1 6,1 1,0 33,0
B027 Cebolla cabezona. cruda 15 14 5.7 0,2 0,0 1.1 3.4 0,0 0,6
ALIMENTO PROTEICO ALBONDIGAS FRITAS 5103 L°".‘a‘e& crudo P ——— 15 2 28 01 00 05 i o1 07
A040 larina de trigo, fortificada, todo 10 10 36,0 13 02 72 15 04 02
propésito, cruda
D012 Aceite de sova 7 7 63,0 0,0 7.0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO015 Sal 0.5 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
& B079 Pereiil, crudo 3 3 15 0,1 0,0 02 3.7 02 1,5
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ VERDE D012 Aceite de sova 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 60 54 524 11 0.1 1,3 43 04 54
cascara, cruda
B018 Arveia verde. cocida. sin sal 20 20 24,0 1,3 0,1 3,9 3,8 0,3 0,6
VERDURA FRIA O CALIENTE | oot A0 e P B027__[Cebolla cabezona, cruda 15 1 5.7 0.2 00 1.1 34 00 06
’ " B079 Pereiil, crudo 3 3 1.5 0,1 0,0 0,2 3,7 0,2 1,5
D020 Mavyonesa. con sal 10 10 32,6 0,1 3.3 0,5 1.4 0,0 711
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
C044 Limén. crudo 40 20 8,8 0,1 0,1 1,9 3,8 0,1 0,8
JUGO/FRUTA LIMONADA DE PANELA K033 Panela 15 15 54,6 0,1 0,0 13,5 6,3 0,7 5.9
TOTAL MENU 691,1 20,6 22,3 99,7 63,3 44 #iREF!
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 31% 26% 30% 32% 6% 55% #iREF!
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA X Jljh !‘Jé J v ‘MATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 16
A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION . BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sopbIio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) () (a) (a) (ma) (ma) (ma)
F107 Res, costilla, cruda 100 73 209,5 12,5 17,0 1,7 6,6 1,2 43,8
8076 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 65 59 56,7 1,2 01 12,2 47 05 59
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 CALDO DE COSTILLA CON PAPA 5103 Tomate, crudo 20 16 37 0.1 0.0 0.7 14 0.1 7,0
Oregano 2
Tomillo 2
L015 Sal 05 05 0,0 0,0 0,0 0,0 01 0,0 1939
T011 Frijol cargamanto rojo, crudo 20 20 77,2 4,6 0,3 12,1 23,8 11 2,0
B027 Cebolla cabezona, cruda 12 11 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
B103 Tomate, crudo 12 10 22 0.1 0,0 04 0,9 0,0 0,6
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS BO76 P'apa, variedad harinosa, pastusa, sin 10 9 87 02 0,0 19 07 01 0,9
céscara, cruda
D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3.0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4,5 0.4 1.0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3.0 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
TUBERCULOS - RAICES - B089 platano hartén, maduro, crudo 40 29 38,0 0,3 0,1 8.7 0.9 0,1 1,2
PLATANOS - DERIVADOS DE TAJADAS DE MADURO D012 Aceite de soya 3 3 27,0 00 30 00 00 00 00
CEREAL
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 25 21 10,0 0,1 0,0 2,0 57 0,1 74
ENSALADA DE ZANAHORIA, C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0.1 0,2 0,0 0,0
VERDURA FRIA O CALIENTE CEBOLLETA Y LIMON B027 Cebolla cabezona, cruda 20 19 7.6 03 0,0 1,5 4.6 0,1 08
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193.9
C062 Narania, cruda 100 60 24,6 0.4 0,2 53 19,8 08 1,2
JUGOIFRUTA NARANJADA K003 Azucar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 735,5 23,4 27,0 95,9 81,5 45 843,0
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 33% 30% 36% 31% 7% 56% 56%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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MENU No 17

PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION N BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SOoDIO
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (ma) (ma) (ma)
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 20 36 349 07 01 75 29 03 36
céscara, cruda
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 0,3 23 0,0 0,6
. B103 Tomate, crudo 10 8 18 0,1 0,0 0,3 0,7 0,0 0,5
CREMAS O SOPAS CONSOME lo1s Sal 05 05 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1 0.0 193,
Tomillo 2
Oregano 2
Fo81 Pollo, Mer crudas 15 15 20,9 2,6 1.1 0,2 1,5 0,9 11,6
) F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 55 51 84,9 10,6 4,7 0,1 5.6 04 32,2
ALIMENTO PROTEICO FILETE DE POLLO A LA PLANCHA D012 Aceite de sova 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
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 3.4 0,2 40,1 4.5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON FIDEOS A072 Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 4 4 14,8 0,5 0,1 3,0 1,0 0,2 0,2
D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 30 0.0 0.0 0.0 0.0
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
TUBERCULOS - RAICES - B074 Papa, variedad harinosa, pastusa, 50 50 44,5 1,1 01 95 6.0 04 30
PLATANOSC;::ZI-VADOS DE PAPA GUISADA CON MANI T029 Mani, con piel, tostado, sin sal 10 9.8 63,7 2,7 4,7 1,5 52 0,2 0,6
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 5,6 0,3 0,0 0.9 6.2 0,1 25
ENSALADA DE REPOLLO CON B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 15 13 6,0 0,1 0,0 1.2 3.4 0,1 4.5
VERDURA FRIA O CALIENTE ZANAHORIA Y LIMON C044 Limén, crudo 2 1 0.4 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
G008 Leche de vaca, entera, en polvo 15 15 74,9 3.9 4,0 5.8 141,0 0,1 55,4
JUGO/FRUTA JUGO DE FRESA EN LECHE C025 Fresa, madura, cruda 67 64 28,6 0,5 03 53 13,4 03 1.3
K003 Azicar blanco, granulado 8 8 318 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 653.8 26.4 22,2 83.6 194.5 3.2 1086.5
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 29% 34% 30% 27% 18% 40% 72%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA ) e 1‘J4 o ’MATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 18
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
A CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO SoDIo
(@) (9) (Kcal) (a) (a) (@) (mg) (mg) (mg)
8076 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 50 15 437 09 01 94 36 04 45
céscara, cruda
B006 Ahuyama, cruda 60 51 15,3 0,4 0,1 3,0 10,2 0,4 0,5
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 4 15 0,0 0,0 03 2,3 0,0 0,6
CREMAS O SOPAS CREMA DE ZAPALLO 5103 Tomate, orudo 15 2 28 0,1 0,0 05 11 0.1 0.7
L015 Sal 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
Tomillo 2
Oregéano 2
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 60 55,8 92,6 11,6 51 0,1 6,1 0.4 352
CEREAL ACOMPARNANTE PASTAS CON POLLO A072 Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 50 50 185,5 6,5 0,8 374 12,5 2,0 3,0
D012 Aceite de sova 5 5 45,0 0,0 50 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 - B092 Platano harton, verde, crudo 60 41 67,7 0,5 0.1 16,0 33 0.2 106
PLATANOS - DERIVADOS DE MONEDITAS DE PLATANO VERDE D012 Aceite de sova 10 10 90,0 0,0 10,0 0,0 0,0 0,0 0,0
CEREAL LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193.9
B059 Lechuga comun, cruda 20 11 2,0 0,1 0,0 03 2,3 0,1 0,7
VERDURA FRIA O CALIENTE ENSALADA DikﬁingA CON PIRA Co72 Pifia, cruda 60 33 18,5 0,2 0,0 4.1 53 0,2 1,0
K003 Azicar blanco, granulado 7 7 27,8 0,0 0,0 7,0 0,0 0,0 0,0
Clavos 2
JUGO/FRUTA AGUA DE PINA Canela 2
K033 Panela 8 8 29,1 0,0 0,0 7.2 34 04 31
TOTAL MENU 621,4 20,3 21,2 85,1 50,4 4,0 641,6
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION 28% 26% 28% 27% 5% 50% 43%
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

; Juyf( !‘J‘Q Jre

MATRICULA PROFESIONAL

T.P 1.061.762.401




MENU No 19

A PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION N BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO HIERRO sobIio
ALIMENTO (Ingredientes)
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (ma) (mg) (mg)
A044 Maiz amarillo, trillado 30 30 104,1 26 0,2 22,8 21 0,6 #{REF!
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 20 18 175 04 0.0 38 14 01 18
céscara, cruda
B027 Cebolla cabezona, cruda 10 9,5 38 0,1 0,0 0,7 23 0,0 04
CREMAS O SOPAS SOPA DE MAIZ B052 Habichuela, cruda 15 14 58 0,3 0,0 1,0 54 0,1 0,8
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 10 85 4,0 0,1 0,0 0,8 2,3 0,0 3,0
B009 Ajo, crudo 2 1,9 2,7 0,1 0,0 0,6 0,8 0,0 0.4
L015 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
F099 Res. carne magra. cruda 50 50 69,5 10,9 2,9 0,0 3.0 1.4 25,5
ALIMENTO PROTEICO CARNE ASADA D012 Aceite de sova 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
T026 Lenteia comun, cruda 20 20 774 4.6 0,2 12,2 10,2 14 54
B027 Cebolla cabezona. cruda 12 1 4,6 0,2 0,0 0,9 2,7 0,0 0,5
B103 Tomate, crudo 12 10 2,2 0,1 0,0 04 0,9 0,0 0,6
LEGUMINOSA LENTEJAS GUISADAS BO76 P?pa, variedad harinosa, pastusa, sin 10 9 87 0,2 0,0 19 0,7 0,1 0,9
céscara, cruda
D012 Aceite de sova 4 4 36,0 0,0 4,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LO15 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50 50 176,5 34 0,2 40,1 4.5 0.4 1,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO D012 Aceite de sova 3 3 27,0 0,0 3.0 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
TUBERCULOS - RAICES - B074 Papa, variedad harinosa, pastusa, 40 40 356 08 00 76 48 03 24
PLATANOSCE'I::ZI-VADOS DE PAPAS A LA FRANCESA D012 ‘Aceito de sova 2 7 36,0 0.0 70 00 00 00 00
L015 Sal 0.5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0,1 0,0 193,9
B099 Repollo blanco, crudo 15 11 4,2 0,2 0,0 0,7 4,6 0,1 1,9
ENSALADA DE REPOLLO CON B110 Zanahoria. sin céscara. cruda 20 17 8,0 0,1 0,0 16 4,6 0.1 6,0
VERDURA FRIA O CALIENTE ZANAHORIA Y LIMON C044 Limén. crudo 2 1 04 0,0 0,0 01 0,2 0,0 0,0
L015 Sal 0.5 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 MANGO EN LECHE C051 Mango coman. crudo 120 60 47,4 0,4 0,0 10,3 9,0 0,3 2.4
K003 Az(car blanco. granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7,9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 804,1 27,8 221 118,2 182,4 52 #iREF!
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION % o 30% 38% 17% 65% #iREF!
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS JULIANA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA X J. ;]L-( _“-.J--Q M lMATRiCULA PROFESIONAL T.P 1.061.762.401
MENU No 20
PESO PESO CALORIAS Y NUTRIENTES
A CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO - -
COMPONENTE NOMBRE DE PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) BRUTO NETO CALORIAS PROTEINA GRASA CHO CALCIO | HIERRO SobIo
(9) (9) (Kcal) (a) (a) (a) (mg) (mg) (mg)
B006 Ahuyama, cruda 35 30 8,9 0,2 0,1 1,7 6,0 0,2 03
B074 Papa, variedad harinosa, pastusa, 30 30 26,7 06 0,0 57 36 02 18
con cascara, cruda
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 10 4 15 0,0 0,0 0,3 2,3 0,0 0,6
CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO BO71 P'apa variedad harinosa, criolla, con 30 30 288 07 0,0 6.3 33 03 54
cascara, cruda
B092 Platano hartén, verde, crudo 30 20 33,9 0,2 0,0 8,0 1,6 0,1 53
Fo85 Pollo, pechuga con piel, cruda 60 56 92,6 11,6 5,1 0,1 6,1 04 35,2
Fo81 Pollo, Menudencias, crudas 30 30 41,7 52 2,1 0,5 3.0 1,7 231
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193.9
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 60 60 211,8 4,0 0,2 48,1 54 0,5 1,2
& D012 Aceite de sova 7 7 63,0 0,0 7,0 0,0 0,0 0,0 0,0
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ CON ZANAHORIA B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 10 g 4.0 (K] 0.0 0.8 2.3 0.0 3.0
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193.9
B103 Tomate, crudo 25 20 46 0,2 0,0 08 1,8 0,1 1,2
C044 Limén, crudo 2 1 04 0,0 0,0 0.1 0,2 0,0 0,0
VERDURAFRIA O CALIENTE | ENSALADA DE PEPINO Y TOMATE BO77 Pepino Cohombro, crudo 25 19 26 (K] 0.0 04 34 0.1 04
LO15 Sal 05 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 0.1 0,0 193,9
& Cco72 Pifia, cruda 110 61 339 04 0,1 7.5 9.7 03 1.8
JUGOIFRUTA JUGO DE PINA K003 Azicar blanco, granulado 8 8 31,8 0,0 0,0 7.9 0,0 0,0 0,0
TOTAL MENU 594,2 23,4 14,8 89,8 53,6 4,0 666,9
RECOMENDACION 2245 78,6 74,8 314,3 1100 8 1500
% ADECUACION ¥ 20% 29% 5% 50% 44%

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS
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Gobernacion del | o
'@‘ CAUCA | “dtoycaun it FAE

GUIA DE PREPARACION

FR-SED-PAE-035

VERSION 1

71212022

ENTIDAD TERRITORIAL:

CAUCA

MINUTA CON ENFOQUE ETNICO:

SI

GRUPO ETNICO

NDIGENA (Norte)

MODALIDAD DE ATENCION

RACION PREPARADA EN SITIO

TIPO DE COMPLEMENTO COMPLEMENTO ALIMENTARIO UNICA
NIVEL: 9-13 ANOS
MENU No 1
COMPONENTE p::gr:::c?g" CSB:\;;EoNggL NOMBRE DE!. ALIMENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC PROCEDIMIENTO PREPARACION
9-13 ANOS 9-13 ANOS
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
A005 Arepa de maiz precocido, sin sal 15 Antes y de Iimpiezpa yp " y adest de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B006 Ahuyama, cruda 12
o074 Papa, variedad harinosa, pastusa, con 12 :) F:esar los ingredientes teniendo como referencia el peso
cascara, cruda ruto. "
2. Lavar y desinfectar las verduras.
CREMAS O SOPAS SOPA DE TORTILLA B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 10 250ml 3. Pelar y picar las papas en trozos medianos.
4. Picar finamente la cebolla.
. 5. Pelar y rallar la zanahoria y la ahuyama.
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 6. En la olla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y sofreir
071 Papa variedad harinosa, criolla, con 10 la cebollay agregar las verduras, la papa las arepas cortadas en
cascara, cruda Irozc§ granqes junto con el agua.
7. Dejar cocinar hasta que se ablanden las papas
L015 Sal 05 8. Agregar sal )
9. Rectificar sabores y servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
F085 Pollo, pechuga con piel, cruda 55,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
ALIEMENTO FILETE DE POLLO A LA 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
PROTEICO PLANGHA D012 Aceite de soya 4,00 51,00 bruto.
2. Calentar el aceite en un sarten a fuego alto.
3. Poner el pollo fileteado y agregar sal.
4. Dejar cocinar el pollo por ambos dando vuelta por lado y lado.
L015 Sal 0.50 5. Retirar del fuego y servir.
i . Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
T026 Lenteja comun, cruda 30,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B027 Cebolla cabezona, cruda 12,00
1. Dejar las lentejas en remojo desde el dia anterior o unas
horas antes de la preparacion.
ALIEMENTO B103 Tomate, crudo 12,00 2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
PROTEICO LENTEJAS GUISADAS 70,00 bruto.
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 3. Cocinar las lentejas junto con la papa hasta que esten
X 10,00
cascara, cruda blandos.
4. Hacer un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate finamente
D012 Aceite de soya 4,00 picados.
5. Mezclar el guiso con las lentejas y agregar sal.
Lo15 6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.
Sal 0.50 7. Retirar del fuego y servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50,00 proced_lmlentos 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 porcién de
CEREAL ARROZ BLANCO Dbo12 Aceite de soya 3.00 100,00 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.
L015 Sal 050 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
BO15 Arracacha amarila, sin cascara, cruda 20,00 imi de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
TUBERCULOS - 1P losi dientes teniend ” ael
N . . Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
RAICES - PLATANOS CHIPS DE ARRACACHA Do12 Aceite de soya 5,00 16,00 bruto.
DERIVADOS DE
CEREAL 2. Lavar y pelar la arracacha.
3. Cortar en laminas delgadas.
3. Fritar en aceite caliente hasta que esten doradas.
L015 sal 0.50 4. Retirar del aceite.
5. Servir.
B110 L Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
Zanahoria, sin cascara, cruda 12,00 . de limpieza y " i6n, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B103 Tomate, crudo 12,00
ENSADALA DE — 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
VERDURA FRIA O ZANAHORIA CON Co44 Limon, crudo 200 3500 bruto.
CALIENTE TOMATE, CEBOLLETA'Y B027 Cebolla cabezona, cruda 12,00 ' 2. Lavar las verduras y pelar.
PEREJIL 3. Picar la zanahoria en julianas (tiras delgadas), la cebolleta en
BO79 Perejil, crudo 2,00 media luna, el tomate en cubos y el perejil finamente.
4. Mezclar todos los ingedientes y adicional sal y limén.
15 |[sal 0,50 5. Senr.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
C072 Pifia, cruda 110,00 garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
JUGO JUGO DE PINA 200ml bruto.
2. Lavar y desinfectar.
K003 Azicar blanco, granulado 8,00 3. Rf-.\tlrar las partes no consumibles de la fruta.
4. Picar en trozos.
5. Licuar con agua y azcar y cemnir.
6. Servir i frio.
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS |JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS
FIRMA TJAIrs ® 1.061.762.401
MENUS No 2
COMPONENTE P:(EJ:AAB:AECII)OEN CSB;‘G&?SL NOMBRE DE!_ ALIMENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC PROCEDIMIENTO PREPARACION
b 9-13 ANOS 9-13 ANOS
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
B092 Platano harton, verde, crudo 50,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
D012 Aceite de soya 7,00
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
B006 Ahuyama, cruda 25,00 2. Pelar los platanos y cortar en moneditas delgadas.
3. Fritar las moneditas de platano hasta que esten doradas.
B027 Cebolla cabezona, cruda 15,00 4. Pelar la zanahoria y la ahuyama y rallar.
5. Picar finamente la cebolla y el ajo.
. Bl j
CREMAS O SOPAS |SOPA DE PLATANO FRITO 009 Ajo, crudo 200 250,0 6. Pelar la papa y trocear. ‘ )
P riedad harin " . 7.En la olla donde va a preparar la sopa, realizar un sofrito con
B074 :pa,rva ? Z arinosa, pastusa, col 30,00 la cebolla, el ajo, la ahuyama y la zanahoria.
cascara, cruda 8. Agregar agua y las papas y dejar cocinar hasta que estas
L015 sal 0,50 esten bllandas. . .
9. Por lrimo adicionar sal, tomillo y oregano.
Orega 3,00 10. Rectificar sabores y servir.
regano . 11. Recuerde adicionar las moneditas de platano frito al plato
servido.
Tomillo 3,00




ALIMENTO PROTEICO

VERDURAS SALTEADAS
CON CARNE

F099

Res, carne magra, cruda

60,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

15,00

B103

Tomate, crudo

20,00

B052

Habichuela, cruda

12,00

B110

Zanahoria, sin céscara, cruda

12,00

D012

Aceite de soya

L015

Sal

110,0

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

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

2. Lavar las verduras y pelar.

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

4. Picar la carne 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 la carne
previamente sofrita y tapar.

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

10. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ VERDE

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

D012

Aceite de soya

B079

Perejil, crudo

L015

Sal

0,50

100,0

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

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

2. Medir el agua en 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

120

K003

Azucar blanco, granulado

200,00

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

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

Retirar las partes no consumibles de la fruta.

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

. Servir preferiblemente frio.
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MENU No 3

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

CREMAS O SOPAS

SOPA DE VERDURAS

BO76

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

45

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20

B052

Habichuela, cruda

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

B006

Ahuyama, cruda

Oregéano

Tomillo

F081

Pollo, Menudencias, crudas

30

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.

. Pelar y picar las papas en trozos medianos.

. Picar finamente la cebolla.

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

. 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, agregar la papa y las menudencias.

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

10.Rectificar sabores y servir.

3.
4
5.
6.

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE CERDO A LA
PLANCHA

FO11

Cerdo, carne magra, cruda

55,00

D012

Aceite de soya

L015

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 camne 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

50,00

D012

Aceite de soya

3,00

LO15

100,0

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

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

2. Medir el agua en 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 .- PLATANO -
DERIVADOS

PAPAS GUISADAS

BO76

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

D012

Aceite de soya

B027

Cebolla cabezona, cruda

15,00

B103

Tomate, crudo

15,00

D012

Aceite de soya

5,00

L015

Sal

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.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

RODAJA DE TOMATE

B103

Tomate, crudo

30,0

L015

Sal

05

24,0

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 el tomate.

3. Cortar en rodajas y agregar sal

4. Servir.

BEBIDA

JUGO DE LULO

C045

Lulo, crudo

100,00

K003

AzUcar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacién recuerde aplicar los
imi de limpieza y desi ion, 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 azicar y cernir.

6. Senvir preferiblemente frio.
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MENU No 4

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

CREMAS O SOPAS

CALDO DE COSTILLA
CON PAPA

F107

Res, costilla, cruda

105,00

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

65,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20,00

L015

Sal

B103

Tomate, crudo

Tomillo

Oregano

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 la papa y picar en trozos medianos.

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

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

5. Agregar los demas ingredientes ya listos y la costilla; dejar
cocinar.

6. Agregar agua y sal y dejar hervir hasta que la costilla este
completamente cocinada y la papa blanda.

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60

D012

Aceite de soya

LO15

120,0

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

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

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porciéon 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
REMOLACHA Y
ZANAHORIA

B098

Remolacha, sin cascara, cruda

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

C044

Limén, crudo

LO015

Sal

53,0

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

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

2. Lavar y pelar las verduras.

3. Rallar la zanahoria.

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

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

BEBIDA

JUGO DE TOMATE DE

C082

Tomate de arbol rojo, crudo

70,0

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 azlcar y cemnir.

6. Servir i frio.
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MENU No 5

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

CREMAS O SOPAS

SANCOCHO DE GUINEO

B084

Platano coli o guineo, verde, crudo

30

BO76

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

20

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

B052

Habichuela, cruda

LO15

Sal

05

B110

Zanahoria, sin céscara, cruda

250

Nota: Antes y durante la preparacién recuerde aplicar los
imie de limpieza y i ion, 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 laolla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y sofreir
la cebolla.

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

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

ALIMENTO PROTEICO

ALBONDIGAS EN SALSA
CRIOLLA

F101

Res, carne semigorda, molida, cruda

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

D012

Aceite de soya

L015

Sal

55,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
imie de limpieza y i ion, 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 picar finamente la cebolla y el tomate.

3. Agregar sal a la carne y armar las albondigas

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

5. Mezclar el guiso con las albondigas y agregar un poco de
agua.

6. Cocinar hasta que la carne este completamente cocida.

7. Retirar del fuego y servir.

ALIMENTO PROTEICO

FRIJOLES GUISADOS

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

60,0

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

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

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

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

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

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50

D012

Aceite de soya

LO015

05

100,00

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

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

2. Medir el agua en 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 LECHUGA
Y TOMATE

B059

Lechuga comun, cruda

20

B103

Tomate, crudo

20

C044

Limén, crudo

LO15

Sal

26,00

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

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

2. Lavar las verduras y desinfectar la lechuga.

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

4. Mezclar las verdurasagregando sal y imén.

5. Servir.

JuGco

JUGO DE GUAYABA EN
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

C031

Guayaba, madura, cruda

80

K003

Azdcar blanco, granulado

200ml

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

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

Retirar las partes no consumibles de la fruta.

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

Servir preferiblemnte frio.

NoOOAWON
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NOMBRE DE

GRS PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

MENU No 6

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

9-13 ANOS

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

B006

Ahuyama, cruda

35,00

B074

Papa, variedad harinosa, pastusa, con
cascara, cruda

25,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

15,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO BO71

Papa variedad harinosa, criolla, con
cascara, cruda

25,00

B092

Platano harton, verde, crudo

30,00

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

60,00

F081

Pollo, Menudencias, crudas

30,00

L015

Sal

250,0

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

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

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

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

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

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

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

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

D012

CEREAL ARROZ CON ZANAHORIA

Aceite de soya

B110

Zanahoria, sin céscara, cruda

10,00

LO15

0,50

120,0

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

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

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

3. Pelar la zanahoria en cuadros pequefios o rallar.

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

5. Agregar el arroz y la zanahoria.

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

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

8. Servir caliente.

B103

Tomate, crudo

25,00

C044
VERDURA FRIA O ENSALADA DE PEPINO Y

Limén, crudo

CALIENTE TOMATE
B077

Pepino Cohombro, crudo

L015

Sal

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

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

2. Lavar las verduras.

3. Picar el pepino en cuadros pequefios o rallar.

4. Picar el tomate en cuadros pequefios o tiras.

5. Mezclar las verduras agregando sal y limén.

6. Servir.

C044

Limén, crudo

40,00

BEBIDA LIMONADA DE PANELA

K033

Panela

15,00

200ml

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

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

2. 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.
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COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

MENU No 7

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

9-13 ANOS

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CREMA DE VERDURAS

BO76

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

30

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

B052

Habichuela, cruda

B110

Zanahoria, sin céscara, cruda

B103

Tomate, crudo

B006

Ahuyama, cruda

Tomillo

Oregano

250

Nota: Antes y durante la preparacién recuerde aplicar los
imie de limpieza y i ion, 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 trocear la zanahoria y la ahuyama.

6. Picar la habichuela en mitades

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

8. Dejar hervir y agregar la papa.

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

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

11.Rectificar sabores v servir.

ALIEMENTO
PROTEICO

CARNE DE CERDO A LA
PLANCHA

FO11

Cerdo, carne magra, cruda

55,00

D012

Aceite de soya

L015

55,00

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

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

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

3. Poner la came fileteada y agregar sal.

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

ALIMENTO PROTEICO

FRIJOLES GUISADOS

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

BO76

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

D012

Aceite de soya

L015

Sal

60,0

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

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

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

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

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

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

D012

Aceite de soya

50

L015

05

100,0

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

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

2. Medir el agua en 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 CRIOLLA
COCINADA

BO71

Papa variedad harinosa, criolla, con
cascara, cruda

40,0

L015

40,0

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

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

2. Poner a hervir una olla con agua.

3. Lavar las papas.

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

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

BEBIDA

NARANJADA

C062

Naranja, cruda

100,0

K003

Azdcar blanco, granulado

8,0

200ml

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. Exprimir las naranjas.

3. Agregar agua y aztcar

4. Servir i frio.
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MENU No 8

NOMBRE DE CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC
G RIS PREPARACION ALIMENTO (Ingredientes) [ o943ANOS |  o43ANOS | R ENE FRE ARG
A044 Maiz amarillo, trilado 32,00 Nota: /‘\n‘tes y duraljte I‘a preparaf:lon rgcuerde ap'hcar los
de limpieza y ademas de
i i i arantizar que el agua sea potable o segura.
BO76 P?pa, variedad harinosa, pastusa, sin 25,00 g qf g P g
cascara, cruda
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
B027 Cebolla cabezona, cruda 10,00 .
2. Pelar y picar la papa en trozos pequerios.
CREMAS O SOPAS SOPA DE MAIZ B052 Habichuela, cruda 15,00 250ml 3. Pelar el gjo y la cebolla y picar finamente.
4. Pelar y rallar la zanahoria.
o 5. Cortar la habichuela en rodajas delgadas
B110 Zanahoria, sin cascara, cruda 10,00 4. Sofreir la cebolla y el ajo en una olla grande y mezclar con las
verduras.
B009 Ajo, crudo 2,00 5. Agregar agua, maiz y sal y dejar hervir hasta que el maiz este
blando y la sopa haya espesado.
L015 sal 0,50 6. Rectificar sabores.
7. Servir.
. ) Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
F101 Res, carne semigorda, molida, cruda 55,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
A072 Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 50,00
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.
B027
ESPAGUETIS CON CARNE Cebolla cabezona, cruda 1800 2. Hacer un sofito con la cebolla y el tomate finamente picados,
ALIMENTO PROTEICO 130,00 i : .
MOLIDA agregar la carne molida y la sal. Dejar cocinar hasta que la carne
B103 Tomate, crudo 20,00 este lista,
3. Cocinar los espaguetis en agua hirviendo.
D012 Aceite de soya 7,00 4. pna vez listos, retirar del agua y mezclar con la carne y el
guiso.
L015 sal 0,50 5. Rectificar sabores y servir.
) . . Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 50,00 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 A LA FRANCESA D012 Aceite de soya 7,00 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 0.50 5. Retirar del fuego cuando esten doradas.
6. Agregar sal y servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
B059 Lechuga comiin, cruda 20,00 proced_imientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
VERDURA FRIA O ENSALADA DE LECHUGA - bruto.
o Cco72 Pifa, cruda 60,00 45,0
CALIENTE CON PINA CALADA 2. Pelar la pifia y picar en cudritos.
3. Calar la pifia con el azucar.
4. Lavar la lechuga y trocear.
K003 Azicar blanco, granulado 4,00 5. Una vez la lista la lechuga y la pifia mezclar de manera
homogenea.
6. Servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
L CIN . - N " A
Cascara de pifia (Cantidad necesaria) procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
Clavos 2,00 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
o bruto.
BEBIDA AGUA DE PINA 200mi 2. Cocinar las cascaras de piiia con los clavos, la canelay la
Canela 2,00 panela.
3. Dejar hervir hasta que las cascaras esten blandas o su sabor
se haya concentrado en el agua.
K033 Panela 8,00 4. Retirar del fuego.
5. Dejar reposar y servir preferiblemente frio.
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MENU No 9

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

CREMAS O SOPAS

CONSOME

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

40,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

B103

Tomate, crudo

10,00

L015

Sal

Tomillo

Oregano

F081

Pollo, Menudencias, crudas

250ml

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

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

2. Pelar la papa y trocear.

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

5. Sofreir la cebolla y el tomate en una olla grande y agregar las
menudencias y las papas.

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

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

ALIMENTO PROTEICO

FAJITAS DE POLLO EN
SALSA CRIOLLA

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

05

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 picar finamente la cebolla y el tomate.

3. Cortar el pollo en trozos alargados y sofreir hasta que este
bien cocido.

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

5. Mezclar el guiso con el pollo.

6. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

D012

Aceite de soya

L015

100,00

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

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

2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porciéon 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 MADURO

B089

platano hartén, maduro, crudo

45,00

D012

Aceite de soya

4,00

32,00

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

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

2. Lavar y pelar los platanos.

3. Cortar en laminas.

3. Fritar en aceite caliente hasta que esten dorados.

4. Retirar del aceite.

5_Servir

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ZAMBA

B006

Ahuyama, cruda

50,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20,00

B009

Ajo, crudo

2,00

L015

Sal

43,0

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

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

2. Pelar la ahuyama y cocinar hasta que se ablande.

3. Limpiar la cebolla y el ajo y picar finamente.

4. Hacer un sofrito con la cebolla y el ajo.

5. Hacer un puré con la ahuyama cocinada.

6. Agregar el sofrito y mezclar.

7. Rectificar sabores v servir.

BEBIDO

JUGO DE MANGO CON
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,00

C051

Mango comun, crudo

120,00

K003

Azdcar blanco, granulado

8,00

200ml

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
imi de limpieza y desi ion, 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. Senvir i frio
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MENU No 10

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

SOPA DE LENTEJAS

BO76

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

30

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

B103

Tomate, crudo

T026

Lenteja comun, cruda

B006

Ahuyama, cruda

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

05

250

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

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

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

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

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

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

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

ALIMENTO PROTEICO

TRUCHA FRITA

E047

Trucha, entera, cruda

55,0

A040

Harina de trigo, fortificada, todo propésito,
cruda

50

B009

Ajo, crudo

2,0

D012

Aceite de soya

50

L015

Sal

80,00

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

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

2. Picar finamente o macerar el ajo.

3. Agregar el ajo y sal a la trucha.

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

6. Retirar y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

0,50

100,00

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

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

2. Medir el agua en 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

RETACADAS

B092

Platano harton, verde, crudo

45

LO15

D012

Aceite de soya

30

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

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

2. Lavar el platano.

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

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

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

7. Retirar del fuego, agregar sal y servir.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANAHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

15,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

15,00

C044

Limén, crudo

L015

Sal

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 limoén.

6. Servir.

BEBIDA

JUGO DE FRESA CON
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

C025

Fresa, madura, cruda

67

K003

AzUcar blanco, granulado

200ml

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

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

Retirar las partes no consumibles de la fruta

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

Servir preferiblemente frio.

NooroN >

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

gRicRrove

TP

1.061.762.401




MENU No 11

COMPONENTE P:grABRRAEC?OEN CSB;:;EoNch’L NOMBRE DE.L ALIMENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC PROCEDIMIENTO PREPARACION
i 9-13 ANOS 9-13 ANOS
. ) Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
B092 Platano hartén, verde, crudo 40,00 . de limpieza y - (6n. ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
D012 Aceite de soya 6,00
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
B006 Ahuyama, cruda 20,00 2. Pelar los platanos y cortar en moneditas delgadas.
3. Fritar las moneditas de platano hasta que esten doradas.
B027 Cebolla cabezona, cruda 15,00 4. Pelar la zanahoria y la ahuyama y rallar.
5. Picar finamente la cebolla y el ajo.
" B009 Aj d 2,00
CREMAS O SOPAS | SOPA DE PLATANO FRITO o, erudo 250,0 6. Pelar la papa y trocear. ) )
. . 7. En laolla donde va a preparar la sopa, realizar un sofrito con
Papa, variedad harinosa, pastusa, con . N
B074 . 25,00 la cebolla, el ajo, la ahuyama y la zanahoria.
céscara, cruda : :
8. Agregar agua y las papas y dejar cocinar hasta que estas
L015 sal 0,50 esten bllapdas. > ’
9. Por lrimo adicionar sal, tomillo y oregano.
Orega 3,00 10. Rectificar sabores y servir.
regano " 11. Recuerde adicionar las moneditas de platano frito al plato
servido.
Tomillo 3,00
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
F099 Res, carne magra, cruda 40,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B027 Cebolla cabezona, cruda 15,00 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.
2. Lavar y pelar la cebolla.
ALIMENTO PROTEICO | CARNE ENCEBOLLADA B103 Tomate, crudo 20,00 50,0 3. Picar finamente la cebolla y el tomate
4. Poner una olla a calentar con aceite y agregar primero la
cebolla y el tomate para hacer un sofrito.
D012 Aceite de soya 3,00 5. Incorporar la carne picada en tiras y revolver.
6. Una vez lista la coccién anterior, agregar agua y sal.
7. Dejar hervir hasta que la carne este completamente cocinada.
LO15 Sal 0,50 8. Retirar del fuego y servir.
N . Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
To11 Frijol cargamanto rojo, crudo 20,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B027 Cebolla cabezona, cruda 12,00
1. Dejar los frijoles en remojo desde el dia anterior.
2. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
B103 Tomate, crudo 12,00 bruto.
LEGUMINOSA FRIJOLES GUISADOS N N N 50,0 3. Pelar, lavar y picar la papa en cuadros pequefios.
BO76 Papa, variedad harinosa, pastusa, sin 10,00 3. Cocinar los frijoles junto con la papa hasta que esten blandos.
cascara, cruda ’ 4. Hacer un guiso con el aceite, la cebolla y el tomate finamente
picados.
D012 Aceite de soya 3,00 5. Mezclar el guiso con los frijoles y agregar sal.
6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.
L015 sal 0,50 7. Retirar del fuego y servir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50,00 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.
A072 Pasta alimenticia, enriquecida, cruda 4,00 2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcién de
CEREAL ARROZ CON FIDEOS 100,0 arroz de_ben adicionar dos porciones de _agua.
3. Sofreir los cabellos de angel en el aceite hasta que esten
| I l.
D012 Aceite de soya 3,00 dorados y agregar el agua y a sal
4. Agregar el arroz
5. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.
L015 sal 0,50 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 harton, maduro, crudo

40,00

29

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

1. Lavary 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

30,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

L015

Sal

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, picar el tomate en cuadros o media luna,
como sea de supreferencia y la cebolla en tiras

4. Mezclar las verduras agregando sal y limon.

5. Servir.

BEBIDA

JUGO DE GUAYABA EN
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,00

C031

Guayaba, madura, cruda

80,00

200ml

K003

Az(car blanco, granulado

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 cemnir.

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

gRicRrove

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

CREMAS O SOPAS

SOPA DE VERDURAS

BO76

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

50

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20

B052

Habichuela, cruda

B110

Zanahoria, sin céscara, cruda

B006

Ahuyama, cruda

F081

Pollo, Menudencias, crudas

Oregano

Tomillo

250

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
imie de limpieza y i ion, 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 laolla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y sofreir
la cebolla junto con el resto de verduras.

8. Dejar hervir, agregar la papa y las menudencias.

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

10.Rectificar sabores y servir.

ALIMENTO PROTEICO

POLLO CON VERDURAS
SALTEADAS

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

55,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

15,00

B103

Tomate, crudo

15,00

B052

Habichuela, cruda

15,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

15,00

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

70,0

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

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

2. Lavar y pelar la cebolla y la zanahoria.

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

4. Cortar el pollo en tiras y sofreir.

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

6. Incorporar la zanahoria junto con la habichuela a la mezcla
anterior y dejar cocinar por 5 minutos.

7. Una vez lista la coccion anterior, agregar el pollo junto con
sal.

8. Dejar hervir hasta que la pechuga este completamente
cocinada.

9. Retirar del fuego v servir.

CEREAL

ARROZ CON FIDEOS

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

A072

Pasta alimenticia, enriquecida, cruda

4,00

D012

Aceite de soya

LO015

0,50

100,0

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

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

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

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

4. Agregar el arroz.

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

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

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES .- PLATANO -
DERIVADOS

YUCA FRITA

B107

Yuca blanca, sin cascara, cruda

60,00

D012

Aceite de soya

7,00

L015

Sal

0,50

48,00

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

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

2. Hervir agua con sal.

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

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

5. Servir.

JuGco

JUGO DE LULO

C045

Lulo, crudo

100,00

K003

AzUcar blanco, granulado

8,00

200ml

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

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

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y azdcar y cernir.

6. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

gRicRrove

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

CREMAS O SOPAS

SANCOCHO DE GUINEO

B084

Platano coli o guineo, verde, crudo

40

BO76

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

30

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

B052

Habichuela, cruda

LO15

05

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

250

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

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

Lavar y desinfectar las verduras.

. Pelar y picar las papas en trozos medianos.

Picar finamente la cebolla.

Pelar y rallar la zanahoria.

Pelar los guineos y trocear.

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

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

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

NooA®wN

ALIMENTO PROTEICO

CARNE ASADA

F099

Res, carne magra, cruda

D012

Aceite de soya

LO15

50,00

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

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

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

3. Poner la carne y agregar sal.

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

5. Retirar del fuego y servir.

ALIMENTO PROTEICO

FRIJOLES GUISADOS

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

BO76

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

D012

Aceite de soya

L015

Sal

05

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

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

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

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

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

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

D012

Aceite de soya

3,00

LO015

100,00

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

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

2. Medir el agua en 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.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

RODAJA DE TOMATE

B103

Tomate, crudo

30,0

LO015

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

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

2. Lavar el tomate.

3. Cortar en rodajas y agregar sal.

4. Servir.

JuGco

JUGO DE TOMATE DE
ARBOL

€082

Tomate de arbol rojo, crudo

70,00

K003

AzUcar blanco, granulado

8,00

200ml

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.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y az(car y cernir.

6. Servir i frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA

g
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MENUS No 14

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL

COMPONENTE ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

A045

Maiz blanco, crudo

40,00

CREMAS O SOPAS MAZAMORRA DE MAIZ

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

15,00

250,00

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

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

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

3. Retirar del fuego y reposar.

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

5. Servir a temperatura ambiente.

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

55,00

ALIEMENTO
PROTEICO

FILETE DE POLLO A LA
PLANCHA

D012

Aceite de soya

LO15

51,00

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

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

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

3. Poner el pollo fileteado y agregar sal.

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

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

CEREAL ARROZ CON ZANAHORIA

D012

Aceite de soya

4,00

LO15

0,50

100,00

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

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

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

3. Pelar la zanahoria en cuadros pequefios o rallar.

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

5. Agregar el arroz y la zanahoria.

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

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

8. Servir caliente.

BO76

TUBERCULOS -

RAICES - PLATANOS - PAPA COCINADA

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

40,00

DERIVADOS DE
CEREAL

L015

Sal

36,00

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

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

2. Poner a hervir una olla con agua.

3. Lavar las papas.

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

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

B098

Remolacha, sin cascara, cruda

40,0

B110

VERDURA FRIA O ENSALADA DE

Zanahoria, sin cascara, cruda

250

REMOLACHA Y

CALIENTE ZANAHORIA

C044

Limén, crudo

LO015

Sal

05

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

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

2. Lavar y pelar las verduras.

3. Rallar la zanahoria.

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

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

K033

Panela

15,00

BEBIDA CLARO DE MAiz

Claro de mazamorra

200,00

Canela

2,00

200ml

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

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

2. Reserve el agua de la coccion del maiz de la mazamorra.

3. Agregar canela, panela y dejar cocinar hasta que la panela se
derrita.

4. Dejar reposar y licuar.

5. Servir preferiblemente frio.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

JULIANA ALEJANDRA GUTIERREZ ARENAS

FIRMA
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MENU No 15

NOMBRE DE CODIGO DEL NOMBRE DEL ALIMENTO PESO BRUTO GR/CC PESO PORCION SERVIDA GR/CC
COMPONENTE PREPARACION ALIMENTO 9 _ _ PROCEDIMIENTO PREPARACION
9-13 ANOS 9-13 ANOS
; . . Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
A005 Arepa de maiz precocido, sin sal 35 - de limpieza y desi (on, ademas de
garantizar que el agua sea potable o segura.
B006 Ahuyama, cruda 12
074 Papa, variedad harinosa, pastusa, con 12 11) P(esar los ingredientes teniendo como referencia el peso
cascara, cruda ruto. "
2. Lavar y desinfectar las verduras.
CREMAS O SOPAS SOPA DE TORTILLA B110 Zanahoria, sin cscara, cruda 10 250ml 3. Pelary picar las papas en trozos medianos.
4. Picar finamente la cebolla.
. 5. Pelar y rallar la zanahoria y la ahuyama.
B029 Cebolla junca, tallos, cruda 10 6. En la olla donde va a preparar la sopa, calentar aceite y sofreir
8071 Papa variedad harinosa, criolla, con 10 la cebollay agregar las verduras, la papa las arepas cortadas en
cascara, cruda Irozc§ granqes junto con el agua.
7. Dejar cocinar hasta que se ablanden las papas
L015 Sal 05 8. Agregar sal )
9. Rectificar sabores y servir.
F101 Res, came semigorda, molida, cruda 55,00 Nota: Antes y durante a preparacién recuerde aplicar los
procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
B027 Cebolla cabezona, cruda 15,00 garantizar que el agua sea potable o segura.
B103 Tomate, crudo 15,00 :) Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
" ruto.
ALIMENTO PROTEICO ALBONDIGAS FRITAS A040 Harina de trigo, fortificada, todo propésito, 10,00 60,00 2. Pelar la cebolla y picar finamente.
cruda ’ 3. Picar finamente el tomate.
i 4. Mezclar las el tomate, la cebolla y la harina con la carne.
Do12 Aceite de soya 7,00 5. Armar las albondigas y fritar en aceite bien caliente.
6. Servir.
LO15 Sal 0,50
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
3 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
A010 Arroz blanco, pulido, crudo 50,00 garantizar que el agua sea potable o segura.
1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.
B079 Perejil, crudo 3,00 2. Medir el agua en proporcion de arroz; por cada porcion de
arroz deben adicionar dos porciones de agua.
CEREAL ARROZ VERDE 100,00 3. Licuar el perejil con el agua con la que se va a cocinar el
arroz.
D012 Aceite de soya 4,00 4. Hervir el agua con la sal y el aceite.
5. Agregar el arroz.
6. Cuando el arroz empiece a secar, bajar la temperatura para
terminar de cocinar.
L015 sal 050 7. Retirar del fuego cuando el arroz tenga una tonalidad brillante
y este suelto.
8. Servir caliente.
Papa, variedad harinosa, pastusa, sin Nota: /.kn.tes y duralj\te I? preparacion repuerde apllcar los
B076 cascara, cruda 60,00 procedimientos de limpieza y desinfeccion, ademas de
. garantizar que el agua sea potable o segura.
B018 Arveja verde, cocida, sin sal 20,00 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.
VERDURA FRIAQ | ENSALADA RUSA (PAPA, B027 Cebolla cabezona, cruda 15,00 2. Pelar las papas, cocinar y cuando esten listas picar en
ARVEJAS, CEBOLLETA, 90,00 cuadros.
CALIENTE _ _ _
PEREJIL, MAYONESA) BO79 Perejil, crudo 3,00 3. Pelar la cebolleta y picar en laminas o media luna.
4. Lavar y picar finamente el perejil.
5. Cocinar las arvejas hasta que esten blandas.
D020 Mayonesa, con sal 10,00 6. Una vez listos los ingredientes, mezclar y agregar sal y
mayonesa.
Lo15 Sal 0,50 7. Senvir.
Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
L procedimientos de limpieza y desinfeccién, ademas de
Co44 Limén, crudo 40,00 garantizar que el agua sea potable o segura.
BEBIDA LIMONADA DE PANELA 200ml 1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto
2. Poner en una olla a hervir la panela con agua.
K033 Panela 15,00 3. Retirar del fuego y agregar el zumo del limén.
4. Servir preferiblemente fria.
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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

CREMAS O SOPAS

CALDO DE COSTILLA
CON PAPA

F107

Res, costilla, cruda

100,00

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

65,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

20,00

B103

Tomate, crudo

20,00

Oregéano

2,00

Tomillo

2,00

LO15

Sal

250,0

Nota: Antes y durante la preparacion recuerde aplicar los
imie de limpieza y i ion, 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 picar en trozos medianos.

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

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

5. Agregar los demas ingredientes ya listos y la costilla; dejar
cocinar.

6. Agregar agua y sal y dejar hervir hasta que la costilla este
completamente cocinada y la papa blanda.

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

LEGUMINOSA

FRIJOLES GUISADOS

TO11

Frijol cargamanto rojo, crudo

B027

Cebolla cabezona, cruda

B103

Tomate, crudo

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

50,0

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

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

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

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

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

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

D012

Aceite de soya

L015

0,50

100,00

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

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

2. Medir el agua en 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.

TUBERCULOS -
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE
CEREAL

TAJADAS DE MADURO

B089

platano harton, maduro, crudo

40,00

D012

Aceite de soya

3,00

29,00

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

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

2. Lavar y pelar los platanos.

3. Cortar en laminas.

3. Fritar en aceite caliente hasta que esten dorados.

4. Retirar del aceite.

5_Servir

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE
ZANAHORIA, CEBOLLETA
Y LIMON

B110

Zanahoria, sin céscara, cruda

25,00

C044

Limén, crudo

B027

Cebolla cabezona, cruda

L015

Sal

40,00

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

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

2. Lavar las verduras y pelar.

3. Rallar la zanahoria y picar en laminas la cebolla.

4. Mezclar las verduras y agregar sal y limon.

5. Servir.

BEBIDA

NARANJADA

C062

Naranja, cruda

100,0

K003

Azucar blanco, granulado

200ml

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

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso
bruto.
2. Exprimir las naranjas.

3. Agregar agua y aziicar
4. Senvir i frio.
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MENU No 17

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO
(Ingredientes)

9-13 ANOS

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CONSOME

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

40,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

B103

Tomate, crudo

10,00

LO15

Sal

0,50

Tomillo

Oregéano

F081

Pollo, Menudencias, crudas

250 ml

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

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

2. Pelar la papa y trocear.

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

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

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

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

ALIMENTO PROTEICO

FILETE DE POLLOA LA
PLANCHA

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

D012

Aceite de soya

LO15

51,00

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

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

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

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

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

CEREAL

ARROZ CON FIDEOS

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

A072

Pasta alimenticia, enriquecida, cruda

D012

Aceite de soya

3,00

L015

100,00

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

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

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

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

4. Agregar el arroz.

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

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

7. Servir caliente.

TUBERCULOS -
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE
CEREAL

PAPAS GUISADAS CON

B074

Papa, variedad harinosa, pastusa, con
cascara, cruda

50,00

T029

Mani, con piel, tostado, sin sal

10,00

LO015

Sal

50,00

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

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

2. Picar las papas en trozos medianos y cocinar.

3. Licuar el mani con un poco de agua hasta obtener una masa
suave. Si tiene las bolas de mani listas no es necesario licuar.
4. Poner en una olla agua y disolver la pasta o masa de maniy
agregar sal.

5. Mezclar el mani con las papas.

6. Servir.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO

CON ZANAHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

20,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

15,00

C044

Limén, crudo

2,00

L015

Sal

27,00

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

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

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y rallar la zanahoria.

4. Picar el repollo y blanquear.

5. Mezclar las verduras y agregar sal y limoén.

6. Servir.

BEBIDA

JUGO DE FRESA CON
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

C025

Fresa, madura, cruda

67

K003

AzUcar blanco, granulado

200ml

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

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

Retirar las partes no consumibles de la fruta

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

. Servir preferiblemente frio.

NEEEREES
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MENU No 18

COMPONENTE

NOMBRE DE
PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

9-13 ANOS 9-13 ANOS

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

PROCEDIMIENTO PREPARACION

CREMAS O SOPAS

CREMA DE ZAPALLO

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

50,00

B006

Ahuyama, cruda

60,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

B103

Tomate, crudo

15,00 250ml

LO15

Sal

0,50

Tomillo

2,00

Oregano

2,00

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

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

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y picar las papas en trozos medianos.

4. Picar finamente la cebolla y el tomate.

5. Pelar y picar en trozos la ahuyama.

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

7. Agregar agua en la mezcla anterior y dejar hervir.

8. Agregar la papa.

9. Cocinar hasta que las papas y la ahuyama esten blandas,
agregar sal, licuar y cocinar nuevamente hasta que espese.
10. Servir.

ALIMENTO PROTEICO

PASTAS CON POLLO

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

60,00

A072

Pasta alimenticia, enriquecida, cruda

50,00

D012

Aceite de soya

130,00

LO15

Sal

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

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

2. Cocinar la pechuga, desmechar y sofreir cun poco con el
aceite.

3. Cocinar los espaguetis en agua hirviendo.

4. Una vez listos, retirar del agua y mezclar con el pollo.

5. Rectificar sabores y servir.

TUBERCULOS -
RAICES - PLATANOS -
DERIVADOS DE
CEREAL

MONEDITAS DE PLATANO
VERDE

B092

Platano harton, verde, crudo

60

D012

Aceite de soya

LO15

Sal

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

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

2. Lavar el platano.

3. Picar en rodajas delgadas.

4. Fritar en aceite bien caliente.

5. Retirar del fuego, agregar sal y servir.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE LECHUGA
CON PINA CALADA

B059

Lechuga comun, cruda

20,00

co072

Pifia, cruda

60,00 44,0

K003

Azucar blanco, granulado

7,00

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

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

2. Pelar la pifia y picar en cudritos.

3. Calar la pifia con el azucar.

4. Lavar la lechuga y trocear.

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

6. Servir.

BEBIDA

AGUA DE PINA

Cascara de pifia

CIN
(Cantidad necesaria)

Clavos

2,00

Canela

200ml

K033

Panela

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 las cascaras de pifia con los clavos, la canelay la
panela.

3. Dejar hervir hasta que las cascaras esten blandas o su sabor
se haya concentrado en el agua.

4. Retirar del fuego.

5. Dejar reposar y servir preferiblemente frio.
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MENU No 19

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

CREMAS O SOPAS

SOPA DE MAIZ

A044

Maiz amarillo, trillado

30,00

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
céscara, cruda

20,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

10,00

B052

Habichuela, cruda

15,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

10,00

B009

Ajo, crudo

2,00

LO15

Sal

0,50

250ml

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

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

2. Pelar y picar la papa en trozos pequefios.

3. Pelar el ajo y la cebolla y picar finamente.

4. Pelar y rallar la zanahoria.

5. Cortar la habichuela en rodajas delgadas

4. Sofreir la cebolla y el ajo en una olla grande y mezclar con las
verduras.

5. Agregar agua, maiz y sal y dejar hervir hasta que el maiz este
blando y la sopa haya espesado.

6. Rectificar sabores.

7. Servir.

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE RES ASADA

F099

Res, carne magra, cruda

50,00

D012

Aceite de soya

4,00

L015

50,00

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

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

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

3. Poner la carne y agregar sal.

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

5. Retirar del fuego y servir.

ALIEMENTO
PROTEICO

LENTEJAS GUISADAS

T026

Lenteja comun, cruda

20,00

B027

Cebolla cabezona, cruda

12,00

B103

Tomate, crudo

12,00

B076

Papa, variedad harinosa, pastusa, sin
cascara, cruda

D012

Aceite de soya

L015

Sal

60,00

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

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

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

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

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

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

6. Cocinar nuevamente por 5 minutos.

7. Retirar del fuego y servir.

CEREAL

ARROZ BLANCO

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

50,00

D012

Aceite de soya

LO015

100,00

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

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

2. Medir el agua en 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 A LA FRANCESA

B074

Papa, variedad harinosa, pastusa, con
cascara, cruda

40,00

D012

Aceite de soya

4,00

LO015

40

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

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

2. Lavar y pelar las papas.

3. Cortar las papas en bastones.

4. Calentar el aceite y fritar las papas.

5. Retirar del fuego cuando esten doradas.

6. Agregar sal y servir.

VERDURA FRIA O
CALIENTE

ENSALADA DE REPOLLO
CON ZANAHORIA Y LIMON

B099

Repollo blanco, crudo

15,00

B110

Zanahoria, sin céscara, cruda

20,00

Co44

Limoén, crudo

2,00

LO15

Sal

0,50

30,00

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

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

2. Lavar y desinfectar las verduras.

3. Pelar y rallar la zanahoria.

4. Picar el repollo y blanquear.

5. Mezclar las verduras y agregar sal y limon

6. Servir.

BEBIDA

JUGO DE MANGO CON
LECHE

G008

Leche de vaca, entera, en polvo

Co051

Mango comun, crudo

120

K003

Azdcar blanco, granulado

200,00

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

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

Retirar las partes no consumibles de la fruta.

Picar en trozos.

Licuar con agua y cernir.

Una vez listo, licuar nuevamente con la leche.

Servir preferiblemente frio.
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MENUS No 20

NOMBRE DE

COMEONENTE PREPARACION

CODIGO DEL
ALIMENTO

NOMBRE DEL ALIMENTO

PESO BRUTO GR/CC

PESO PORCION SERVIDA GR/CC

9-13 ANOS

9-13 ANOS

PROCEDIMIENTO PREPARACION

B006

Ahuyama, cruda

35,00

B074

Papa, variedad harinosa, pastusa, con
cascara, cruda

30,00

B110

Zanahoria, sin cascara, cruda

20,00

B029

Cebolla junca, tallos, cruda

10,00

CREMAS O SOPAS SANCOCHO DE POLLO BO71

Papa variedad harinosa, criolla, con
céscara, cruda

30,00

B092

Platano harton, verde, crudo

30,00

F085

Pollo, pechuga con piel, cruda

60,00

F081

Pollo, Menudencias, crudas

30,00

L015

Sal

0,50

250,0

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

1. Pesar los ingredientes teniendo como referencia el peso bruto

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

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

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

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

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

7. Rectificar sabores.

8. Servir.

A010

Arroz blanco, pulido, crudo

60,00

D012

CEREAL ARROZ CON ZANAHORIA

Aceite de soya

B110

Zanahoria, sin céscara, cruda

10,00

LO15

120,0

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

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

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

3. Pelar la zanahoria en cuadros pequefios o rallar.

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

5. Agregar el arroz y la zanahoria.

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

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

8. Servir caliente.

B103

Tomate, crudo

25,00

C044
VERDURA FRIA O ENSALADA DE PEPINO Y

Limén, crudo

2,00

CALIENTE TOMATE
B077

Pepino Cohombro, crudo

25,00

L015

Sal

40,0

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

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

2. Lavar las verduras.

3. Picar el pepino en cuadros pequerios o rallar.

4. Picar el tomate en cuadros pequefios o tiras.

5. Mezclar las verduras agregando sal y limén.

6. Servir.

co72

Pifia, cruda

110,00

JuGo JUGO DE PINA

K003

Azucar blanco, granulado

8,00

200ml

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

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

2. Lavar y desinfectar.

3. Retirar las partes no consumibles de la fruta.

4. Picar en trozos.

5. Licuar con agua y aztcar y cernir.

6. Servir i frio.
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Gobernacion del

CAUCA

Secretaria de
Educacion y Cultura

LISTA DE INTERCAMBIOS

FPrograma de Alimenlacion Escolar

COMPLEMENTO ALIMENTARIO / RACION PREPARADA EN SITIO

GRADO 9-13 ANOS OPERADOR NASA (Norte)
gEPARTAMENT CAUCA MUNICIPIO
) COMUNIBADI AFROCOLOMBIANO /
INDIGENA X PUEBLO
GRUPO ETNICO TR PALENQUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
COMPONENTE LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO Emo R g
9-13 ANOS
LECHE EN POLVO ENTERA 13-15
LACTEOS LECHE ENTERA LIQUIDA DE VACA 150
QUESO PASTEURIZADO 30
FRIJOL SECO (TODAS LAS VARIEDADES) 20-25
FRIJOL VERDE 20-25
ALIMENTO LENTEJAS 20-30
PROTEICO
e ] BLANQUILLO 20-30
GARBANZOS 20-30
ARVEJAS SECA 20-30
POLLO PECHUGA 55-60
CARNE DE RES MAGRA 40-60
ALIMENTO CARNE DE CERDO MAGRA 50-55
PROTEICO
AT RES COSTILLA 105
TRUCHA 125
PESCADO DE RIO Y DE MAR 125
PAPA (TODAS LAS VARIEDADES) 40-65
YUCA 60
TUBERCULOS, ARRAGAGHA 20
RAICES Y
PLATANOS GUINEO 30
PLATANO VERDE 40-60
PLATANO MADURO 40-60
PASTA ALIMENTICIA 50-60
ARROZ 50-60
ALMIDON DE MAiZ 1020
HARINA DE QUINUA 10_20
HARINAD E TRIGO 1020
CEREAL QUINUA ENTERA 40
MAIZ AMARILLO ENTERO CRUDO 40
MAI{Z BLANCO ENTERO CRUDO 40
MAIZ AMARILLO TRILLADO 30-35
MAIZ BLANCO TRILLADO 30-35

AVENA EN HOJUELAS

10_20




FRESA 67
GUAYABA BLANCA 80
GUAYABA ROSADA 80
LULO 100
MORA DE CASTILLA 70
PAPAYA 100
LIMON 40
PINUELA 110
FRUTAS PINA 110
TOMATE DE ARBOL 70
BANANO COMUN 110
GUANABANA 85
MANDARINA ENTERA 100
UVA ISABELLA 70
MARACUYA 170
MANGO ENTERO 120
NARANJA ENTERA 100
TOMATE 25
LECHUGA 10_20
PEPINO 25
REPOLLO 15-20
ESPINACA 20
ACELGA 20
VERDURAS APIO 20
REMOLACHA 40
HABICHUELA 50
AHUYAMA 50-60
CEBOLLA JUNCA 20
CEBOLLA CABEZONA 20
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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