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TIPO DE COMPLEMENTO
NIVEL |Todos
MENU No. 1
PREESCOLAR 1,2vY3 4vs SECUNDARIA MEDIA Y
g COMPLEMENTARI
NOMBRE DE NOMBRE DEL “L"E'LGU PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO |\ \'o\r [BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO
(Ingredientes) o (8) (g) (8) (g) (8) (8) (8) (8) (g) (8)
g;rg”; deres | rog9 | 50 | 50 | 55 | 55 | 63 | 6 |70 | 70 | 80 | 80
GRUPO IV. CARNES, - -
HUEVOS, Pimenton BOsO | 4 3 4 3 5 4 6 5 6 5 Aliste y pese los ingredientes, en un sartén coloque el aceite,
ALIMENTO LEGUMINOSAS SALTEADO DE Cebolla B027 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5 una vez este caliente ggregue la cgme de res previaente
. SECAS, FRUTOS cabezona adobada con la sal y ajo, pique el pimenton y la cebolla en
PROTEICO SECOS Y SEMILLAS CARNE Y PIMENTON i dici | y do este dorada |
Ajo B00Y 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 julianas y adicione a la preparacion cuando este dorada la
carne, deje a fuego medio hasta que este totalmente cocida.
GRUPO V. GRASAS Aceite D013 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7
Sal L015 0,5 05 0,5 0,5 05 0,5 05 0,5 05 05
GRUPOL. hrozolenco | potg | 25 | 25 | s | m [ 4| 4 [s | s e | @
CEREALES, RAICES, guboll : 5029 5 ) . ; . ; o A o . Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla,
: ebolla junca ; ;
CEREAL TUFI?LEAR_I_CAL;I\IL(;)SS Y ARROZ BLANCO sofriay a?ruegllue el agua. Cgando el agua; hlerva: agrggule el
Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 arroz 'y la sal; una vez empiece a secar tape y termine la
coccion a fuego lento. Sirva caliente.
GRUPO V. GRASAS Sal L015 0,5 05 0,5 0,5 05 0,5 05 0,5 05 0,5
TUBERCULO GRUPO . Papa, variedad B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110 Aliste y pese los ingredientes, pele y lave completamente las
S-RAICES- i harinosa. '
PLATANOS - CEREALES, RAICES, PAPA A LA ) papas, cortelas en forma de bastones, ponga aceite en un
TUBERCULOS Y FRANCESA Aceite Do13 4 4 5 5 5 5 6 6 7 7 sarten, una vez este caliente, agregue las papas y deje freir
DERIVADOS DE ;
CEREAL PLATANOS Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 hasta estar completamente doradas.
Tomate B103 20 16 20 16 25 20 29 23 29 23
ENSALADADE  [Gepolia Aliste y pese los ingredientes, lave y desinfecte las verduras,
TOMATE + CEBOLLA |;apezona B027 10 10 10 10 13 12 14 13 14 13 pique la lechuga en tiras,ralle la zanahoria y corte en rodajas el
+ ZANAHORIA + Zanahoria B110 2 19 2 19 97 2 29 25 29 25 tomate y la cebolla, afiada la vmagreta. Mezcle los ingredientes
LEGHUGA y sirva.
VERDURA FRIA |GRUPO II. FRUTAS Y :eChugj BOSS | 9 5 ° 5 ° 5 16 ° 16 °
O CALIENTE VERDURAS e o4 | 27 | 25 |27 | 25 |27 | 25 |27 | 25 | 27 | 25
Vinagre L018 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 Licue todos los ingredientes, mencionados en la guia de
VINAGRETA Cilantro B035 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5 preparacion hata que quedar homogeneo y mezclelo con la
Sal L5 | 03 [ 03 | 03| 03 | 03| 03 |03 | 03 |03 | 03 ensalada.
Aceite D013 0,5 05 0,5 0,5 05 0,5 05 0,5 05 0,5
GRUPO II. FRUTAS Y Guayaba,
VERDURAS maduro C031 80 60 80 60 80 60 80 60 80 60
GRUPO VI. SORBETE DE Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pique la fruta;
FRUTA AZUCARES GUAYABA Leche devaca, | e | 43 13 13 13 13 13 15 15 15 15 | lictie con los demas ingredientes, incluyendo la leche. Colary
GRUPO lll. LECHE Y entera, en polvo Servir.
PRODUCTOS -
LACTEOS Azicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIAY

MENU No. 2 PREESCOLAR 1,2Y3 4Y5 SECUNDARIA
COMPLEMENTARI
NOMERE DE NOMBRE DEL CODTLGD PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS . ALIMENTO BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO
PREPARACION - ALIMENT
(Ingredientes) o (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Esnc:uga de Fo85 | 54 | 50 | 59 | 55 | 68 | 63 | 75 | 70 | 8 | 80
Tomate B103 10 8 10 8 10 8 10 8 10 8
Cebolla junca B029 9 4 9 4 9 4 9 4 9 4
GRUPO IV. CARNES, Arveja verde B019 | 19,0 8,0 19,0 8,0 19,0 8,0 19,0 8,0 19,0 8,0
HUEVOS, ) Aliste y pese los ingredientes. En un sartén realice un guiso con
ALIVENTO LEGUMINOSAS | PECHUGA DE POLLO | Habichuela BOS2 | 17 15 17 15 24 22 30 2 30 2T el aceite y las verduras cortadas en rodajas, cuando se integren
PROTEICO SECAS, FRUTOS | EN CUADROS CON  |74nahoria B110 18 15 18 15 21 18 27 23 27 23 los ingredlientes Iadicionel el pollo preyiamente cortado en .
SECOS Y SEMILLAS VERDURAS cuadros y deje hervir. Condimentar previamente el pollo con ajo
Ajo B009 | 05 0,5 0,5 0,5 05 05 05 05 05 0,5 ylo cebolla. Sirva caliente.
GRUPO V. GRASAS
Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7
Tomillo 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3
Laurel 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3
Sal L015 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco
A010 20 20 29 29 38 38 48 48 53 53
GRUPO I, crudo
GRS T s | A |5 | s |5 | 5 s | o || 0 | | |Asessessoues ey e s oo
Ti y los fi y agruegu ua. Cu
CEREAL PLATANOS ARROZ TIGRE Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez empiece a secar
tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
GRUPO V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5
Sal L015 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULO GRUPOI. Plétanoharton, | goeq | 79 | 51 | 3 | 0 |01 | 73 | 122 | 88 | 183 | 110
CEREALES, RAICES, maduro, crudo . . . .
S-RAICES- TUBERCULOS Y Aliste y pese los ingredientes, pele el platano, corte en
PLATANOS - PLATANOS PLATANO DORADO rebanadas, caliente el aceite en un sarten y agregue el platano
DERIVADOS DE hasta que dore completamente y sirva.
CEREAL Aceite D013 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5
GRUPO V. GRASAS
VERDURA FRIA |GRUPO Il FRUTAS Y
O CALIENTE VERDURAS ENELPOLLO
GRUPOII. FRUTAS Y Mango Cost | 120 | 60 | 120 | 60 | 120 | 60 | 120 | 60 | 120 | 60
VERDURAS Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la
FRUTA GRUPO V. JUGO DE MANGO e e ol o
AZUCARES Aziicar K003 ) 8 8 8 ) 8 10 10 10 10 ruta; licie con los demas ingredientes. Colar y servir.
GRUPO IIl. LECHE Y




MEDIA Y

MENU No. 3 PREESCOLAR 1,2Y3 ays SECUNDARIA ARG
NOMBRE DE NOMBRE DEL CODTLGD PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | ..o\ .o PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS . ALIMENTO BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |[BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO
PREPARACION - ALIMENT (g)
(Ingredientes) o (8) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (8)
Huevo de gallina J0o4 55 50 55 50 55 50 55 50 55 50 . . . i
Aliste y pese los ingredientes, lave el huevo. En un sartén ponga a
SRUPO IV, cAREs, | TUEVO REVUELTO. 22 DR P BB B B et e atads urs gl de i a1a prepreco
HUEVOS, ’ Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 anterior.
Limon C044 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1
e SL'ECGAUSM lF'ﬁJST%SS Frijol TO06 | 10 10 1 1 20 20 2 2 40 40
- ' rijol rojo 5 5 5 5
PROTEICO | secos v SEMILLAS Sl A .
Tomate B103 5 4 5 4 6 5 7 6 9 7 Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Lave el frijol ponga a
GRUPO V. GRASAS FRIJOL Cebolla junca B029 9 4 9 4 12 5 14 6 17 7 hervir coq sal hasta que se ablanden. Allste los demés |ngred|er1tyes,
lave y pique las verduras, haga un guiso y agregue la preparacion
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 anterior, revolver y terminar la coccién a fuego lento.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO |. CEREALES Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63 . . ‘ . )
RAICES ’ Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla,
) ) Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 1 i i
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO solfrla y agreguel el agua. Cuando el agug hierva ar?da efl arroz y la
PLATANOS GRUPO Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 sal; una vez empiece a secar.tape y.termlne la coccion a fuego lento.
Sirva caliente.
V. GRASAS Sal 15 | 05 | 05 | 05 0,5 0,5 05 | 05 | 05 | 05 05
Papa, variedad
harinosa, pastusa, B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
lcon cascara
TUBERCULO Tomate B103 5 4 5 4 6 5 7 6 9 7
GRUPO |. CEREALES, ’ ) ) .
S-RAICES- RAICES Cebolla junca B029 1 4 11 4 13 5 16 6 17 7 Aliste y pese los ingredientes, lave la papa,ponga a cocinar con sal
PLATANOS - TUBERCULéS Y PAPA CHORREADA - - hasta que ablande, con los ingredientes restantes prepare un guiso y
DERIVADOS DE . Pimentdn B080 3 3 3 3 5 4 6 5 6 5 adicionelo sobre la papa previamente cocida. Sirva caliente.
PLATANOS
CEREAL Ajo B009 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 05
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
ENSALADA DE TOMATE Tomate B103 31 25 31 25 40 32 44 35 44 35
+ CEBOLLA Cebolla cabezona | B027 1 10 11 10 11 10 1 10 1 10
CA?:E)ZI-%\‘I\//TQRPOEPINO Aliste y pese los ingredientes, lave y desinfecte las verduras, piquelas
+ : - . . : .
VINAGRETA Pepino Cohombro BO77 20 15 20 15 2% 18 3 2% 3 2% en rodajas y afiada la vinagreta. Mezcle los ingredientes y sirva.
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y Huevo de gallina J0o4 27 25 2,7 25 2,7 25 2,7 25 2,7 25
O CALIENTE VERDURAS -
Vinagre L018 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
VINAGRETA Cilantro B035 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5
Pimenton 8080 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 Licue todos los ingredientes, mencionados en la guia de preparacion
hata que quedar homogeneo y mezclelo con la ensalada.
Sal L015 03 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 03 03 03 03
Aceite D013 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO II. FRUTAS Y Tomate de arbol,
VERDURAS JUGO DE TOMATE DE |maduro Co82 70 60 0 60 0 60 70 60 0 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA GRUPO VI ARBOL licie con los demas ingredientes. Colar y servir
AZUCARES Azticar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIA Y

MENU No. 4 PREESCOLAR 1,2Y3 4Y5 SECUNDARIA
COMPLEMENTARIA
NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO|'E>C NETO
PREPARACION N (8)
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (8) (8) (g) (8) (8) (8) (g) (8)
RUPO IV. CARNE
GRU I-?UEVSS S Pechuga de pollo F085 54 50 59 55 68 63 75 70 86 80
LEGUMINOSAS ; Aliste los ingredientes, en un sartén o plancha agregue el aceite,
ég&?gég SECAS, FRUTOS PECHUGA ASADA Aceite bot3 2 2 3 s S S 6 6 ! ! ponga a asar la pechuga hasta que quede con tono dorado por todos
SECOS Y SEMILLAS Ajo B009 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 lados. Condimentar previamente el pollo con ajo y/o cebolla.
GRUPO V. GRASAS
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
GRUPO |. CEREALES, . . . .
RAICES Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave la cebolla y la zanahoria, rallelas o
CEREAL TUBERCULC’)S Y ARROZ CON - piquelas finamente y sofrialas en aceite; luego, agruegue el agua.
h ZANAHORIA Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez empiece a
PLATANOS  GRUPO ; termine | onaf lento. Si et
V. GRASAS Zanahoria B110 7 6 7 6 7 6 7 6 7 6 secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Harina de maiz m3s | 20 | 20 |30 | 30 | 4 | 4 | s | s | 8 80
amarillo
TUBERCULO GRUPO |. CEREALES Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
S-RAICES- R AiCES ! - Mezclar harina, sal, azucar, margarina , leche y agua hervida, hacer
; . ! AREPA DE MAiZ CON |Azlcar K003 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 la forma de la arepa y adicione aceite a la plancha y ase las arepas
PLATANOS - TUBERCULOS Y LECHE hast d id
DERIVADOS DE |PLATANOS ~ GRUPO Aceite D013 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 asta que queden cocidas.
CEREAL V. GRASAS
Leche de vaca, entera, | 549 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
en polvo
Margarina D018 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5
Pera cort 3 2 3 2 z 3 8 % 8 % Aliste los ingredientes, lave, desinfecte las verduras y las frutas, pele
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y | ENSALADA DE PERA + e !
O CALIENTE VERDURAS MANGO + LECHUGA Mango C051 40 20 40 20 46 23 56 28 56 28 y corte en cuadros Ia.pera, !a Iechugg y el mango, revuelva los
ingredientes y sirva.
Lechuga B059 19 10 19 10 26 14 26 14 26 14
GRUPO Il FRUTAS Y Pifia 072 109 60 109 60 109 60 109 60 109 60 i o aredi : - .
FRUTA VERDURAS GRUPO JUGO DE PINA Aliste y pelgevlos |ng|red:nte§, [ave,;esmfect(e}, Fele y plque la fruta;
VI, AZUCARES Azlicar K003 3 3 8 8 3 3 10 10 10 10 icie con los demés ingredientes, Colary servir.




MEDIA Y

MENU No. 5 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA | o ENTARIA
NOMBRE DE NOMBRE DEL CODTFO PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | ..\ o PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS . ALIMENTO BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |[BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO
PREPARACION - ALIMENT (8)
(Ingredientes) o (g) (g) (g) (g) (8) (8) (8) (8) (8)
Carne de res magra F099 50 50 55 55 63 63 70 70 80 80
Tomate B103 12 10 12 10 16 13 20 16 20 16
Zanahoria B110 18 15 18 15 21 18 25 21 25 21
Cebolla cabezona BO27 10 10 10 0 3 2 1 " 15 " Aliste y pese los ingredientes. En un sartén realice un guiso con el
CARNE DE RES CON  |Zapallo B111 15 10 15 10 18 12 22 14 22 14 aceite y las verduras cortadas en rodajas, cuando se integren los
VEGETALES ORIENTALES |Pimenton B080 6 5 6 5 6 5 6 5 6 5 ingredientes adicione la came y deje hervir. Condimentar previamente
GRUPO IV. CARNES, Ajo B009 05 05 05 05 05 05 05 0,5 05 05 la came con ajo y/o cebolla. Sirva caliente.
AUMENTO | HUEVOS, LEGUMINOSAS Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7
B SECAS, FRUTOS SECOS ;
PROTEICO Y SEMILLAS Tomillo 0.2 02 02 0,2 02 0,2 03 03 03 03
GRUPO V. GRASAS Laurel 02 02 0,2 02 0,2 0,2 03 03 03 03
Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arveja seca T003 10 10 15 15 20 20 25 25 40 40
Tomate B103 5 4 5 4 6 5 7 6 9 7 Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir las
ARVEJA SECA Cebollajunca B029 9 4 9 4 12 5 1 6 17 ; arvejas y la sal haslta que se ablanden. Aliste Iosl demas ingredientes,
lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 preparacion anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Arroz blanco crudo A010 20 20 29 29 38 38 48 48 53 53
Fideos A074 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 ) . . . )
GRUPO |. CEREALES, Aliste los ingredientes, lave las verduras, pique finamente la cebolla,
CEREAL RAICES, TUBERCULOS Y ARROZ TIGRE Cebollajunca B029 5 9 5 9 7 3 9 4 9 4 sofria a fuego Ignto los fideos con la cebolla, aglregue agua. Cuapdo
PLATANOS ~ GRUPOV. el agua hierva afiada el arroz, la sal y revuelva bien; una vez empiece
GRASAS i i0 i i
Aceite Do13 9 9 3 3 3 3 4 4 5 5 a secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05
Papa, variedad
harinosa, pastusa, con B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
S-RAICES- P PAPA CON CASCARA  [Cebolla junca B029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 Aliste y pese los ingredientes, lave la papa, pique la cebolla agregue
. PLATANOS GRUPOV. . "
PLATANOS - COCIDAY LUEGO la'y ponga a cocinar hasta que ablande. Filtre el agua y luego dore
GRASAS . . . ’
DERéVADOS DE GRUPO Ill. LECHE Y DORADA Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 en aceite caliente. Agregue sal y sirva caliente.
EREAL | PRODUCTOS LACTEOS
Sal L015 05 05 05 05 05 05 05 0,5 05 05
VERDURA FRIAO | GRUPOII. FRUTAS Y
CALIENTE VERDURAS ENLA CARNE
Curuba C021 120 60 120 60 120 60 120 60 120 60
GRUPOIl. FRUTAS ¥ Leche de v; nter. Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA  |VERDURAS GRUPOVI.| SORBETEDECURUBA |Cchedevacaentera | —qype | g 13 13 13 13 13 15 15 15 15 stey p grecientes, fave, desiniecte, pele y pid ua,
’ en polvo licie con los demas ingredientes, incluida la leche. Colary servir.
AZUCARES
Azlcar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MENU No. 6

PREESCOLAR

1,2Y3

4Y5

SECUNDARIA

MEDIA Y

COMPLEMENTARIA
nomerepeL | “°%'%C | peso | peso | peso | PEsO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO DEL lgruto| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| ' CoC NETO
PREPARACION ; ALIMENT (g)
(Ingredientes) o (g) (8) (8) (8) (8) (g) (g) (g) (g)
GRUPO IV. CARNES, Came de res magra| F099 50 50 55 55 63 63 70 70 80 80
HUEVOS, Aliste los ingredientes. Corte la carne, en un sartén o plancha
LEGUMINOSAS Cebolla cabezona B027 6 6 7 7 8 8 9 9 10 10 agregue el aceite y la sal ponga a dorar la came de res hasta que
ALIMENTO SECAS, FRUTOS CARNE DE RES EN quede con tono dorado por todos los lados. En un sartén realice un
PROTEICO SECOS Y SEMILLAS BISTEC Tomate B103 12 10 12 10 12 10 12 10 12 10 guiso con las verduras cortadas en rodajas, cuando se integren los
GRUPO V. GRASAS . ingredientes adicione la came y deje hervir a fuego bajo por 5
GRUPO II. FRUTAS Y Aceite pots | 2 2 s s 4 4 6 6 6 6 minutos mas. Sirva caliente,
VERDURAS Sal 15 | 05 | 05 | 05 0,5 0,5 05 | 05 | 05 | 05 05
Arroz blanco crudo A010 20 20 29 29 38 38 48 48 53 53
GRUP%;[EEEEALES, Fideos A074 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 Aliste los ingredientes, lave las verduras, pique finamente la cebolla,
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZTIGRE  |Cebolla junca B029 | 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 sofria a fuego lento los fideos con la cebolla, agregue agua. Cuando
; el agua hierva afiada el arroz, la sal y revuelva bien; una vez empiece
PLATANOS  GRUPO | termine | 6 af lento. Si lient
V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 a secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Papa, variedad
harinosa, pastusa, B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
] con céscara
TUBERCULO GRUPO I. CEREALES, : Allstely pese los ingredientes, lave la cebolla, pele la papa'y ponga a
S-RAICES- f Cebolla junca B029 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 cocinar con sal y cebolla hasta que ablande. Cuando esté blanda
) RAICES, PURE DE PAPA
PLATANOS - TUBERCULOS Y CREMOSO ; deseche el agua y prepare la leche en polvo con un poco de agua,
DERIVADOS DE : Perejil BO79 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 mezcle y haga puré con un molinillo. Agregue el perejil finamente
PLATANOS . } :
CEREAL Leche d picado por encima y sirva.
eche de vaca, Goos | 3 3 3 3 3 3 5 5 5 5
entera, en polvo
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
s Lechuga B059 27 15 27 15 32 18 39 21 39 21
t ENSALADA DE Aliste los ingredientes, lave, desinfecte las verduras y las frutas, pele
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y LECHUGA + MANGO + [Mango C051 40 20 40 20 50 25 56 28 56 28 y corte en cuadros la lechuga y el mango, ralle la zanahoria, revuelva
O CALIENTE VERDURAS ; . .
ZANAHORIA los ingredientes y sirva.
Zanahoria B110 18,0 15 18,0 15 20,0 17 25,0 21 25,0 21
GRUPO Il FRUTAS Y Mango cost | 120 | 60 | 120 | 60 | 120 | 60 | 120 | 60 | 120 60
VERDURAS
GRUPO VI. Leche de vaca, A ) ) ' '
. G008 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 :
T | AUCMES | SORGETEDE HiNGO [t oo
GRUPO Ill. LECHE Y 9 : - Lolary semir.
PRODUCTOS Az(car K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10
LACTEOS




MEDIAY

MENU No. 7 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA
COMPLEMENTARIA
NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
NOMBRE DE PESO NETO
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |[BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO @
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (8) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Pechuga de pollo F085 54 50 59 55 68 63 75 70 86 80
Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7
Aliste los ingredientes, en un sartén o plancha agregue el aceite,
PECH%%/-\RKE AP OLLO Cebolla cabezona B027 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 ponga a asar la pechuga hasta que quede con tono dorado por todos
GRUPO IV. CARNES lados. Condimentar previamente el pollo con ajo y/o cebolla.
HUEVOS, Ajo B009 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
ALIMENTO LEGUMINOSAS Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
PROTEICO SECAS, FRUTOS
SECOS Y SEMILLAS Lenteja T026 10 10 15 15 20 20 25 25 40 40
GRUPO V. GRASAS Tomate B103 5 4 5 4 6 5 7 6 9 7 Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir las
LENTEJAS Cebolla junca B029 9 4 9 4 12 5 14 6 17 7 . lIente]as yla sal hastg que se ablanden. Aliste los ldemas
ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 la preparacién anterior, revolver y terminar la coccién a fuego lento.
Sal Lo15 0,5 0,5 05 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO I. CEREALES, Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63 i ) i o
RAICES Copallat 8029 5 ) s 5 . 3 s . . . Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla,
) ebolla junca { i A
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO J sl<l)fr|a y agregug el agua. Cuando el agga hllerva ap’ada (fel arrolz, la
PLATANOS  GRUPO Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 sal; una vez empiece a secar.tape yltermlne a coccion a fuego lento.
V. GRASAS Sirva caliente.
: Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Papa, variedad
TUBERCULO | GRUPO I. CEREALES harinosa, pastusa, B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
S-RAICES- RAICES, PAPA CON CASCARA |Con cascara Aliste y pese los ingredientes, lave la papa, agregue la cebolla y
PLATANOS - TUBERCULOS Y COCIDA'Y LUEGO - ponga a cocinar hasta que ablande. Filtre el agua y luego dore en
DERIVADOS DE |PLATANOS ~ GRUPO DORADA Cebolla junca B029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 aceite caliente. Agregue sal y sirva caliente.
CEREAL V. GRASAS Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
ENSALADA DE TOMATE | Tomate B103 19 15 19 15 24 19 29 23 29 23 . ) . .
+ ZANAHORIA + . Aliste los !ngrgd|entes, lave, desmfecTe y pele las verdur?sl, ralle la
PEPINO COHOMBRO* Zanahoria B110 23 20 23 20 26 22 29 25 29 25 zanahoria, pique e\li:]oam;’:gyrzlvﬁzngo es?r\lc:adros, adicione la
VINAGRETA  |Pepino Cohombro | BO77 | 20 15 20 15 2% 19 29 2 29 2 greta, ysiva.
Huevo de gallina J004 27 25 27 25 27 25 27 25 27 25
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y )
O CALIENTE VERDURAS Vinagre Lo18 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
VINAGRETA Cilantro B035 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 Licue todos los ingredientes, mencionados en la guia de preparacion
Ajo B009 03 03 03 03 03 03 03 03 03 03 hata que quedar homogeneo y mezclelo con la ensalada.
Sal L015 0,3 0,3 03 03 0,3 0,3 03 03 0,3 0,3
Aceite D013 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO II. FRUTAS Y Mora C061 67 60 67 60 67 60 67 60 67 60 i inaredi i i :
FRUTA VERDURAS GRUPO JUGO DE MORA Aliste y peﬁe’los |ng|red|§nte§, Igve, ggsmfectg, Ipele y plgue la fruta;
VI, AZUCARES Azlicar K003 3 3 8 8 3 3 10 10 10 10 icie con los demas ingredientes. Colar y servir.




MEDIAY

MENU No. 8 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA | 0 ENTARIA
5 PREPARACION
NOMBRE DE NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | ..\
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |[BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO
PREPARACION ) (g)
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Came de res magra F099 50 50 55 55 63 63 70 70 80 80
GRUPO IV. CARNES, Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7
HUEVOS, Cebolla cabezona B027 6 6 6 6 7 7 10 10 10 10 Aliste y pese los ingredientes. En un sartén realice un guiso con el
ALIMENTO LEGUMINOSAS CARNEDERESEN  |1omate B103 15 12 15 12 19 15 21 17 21 17 aceite y las verduras cortadas en cuadros, cuando se integren los
PROTEICO SECAS, FRUTOS GOULASH Habichuel 5052 7 1 7 ] 2 1 2 P » 2 ingredientes adicione la came y deje hervir. Condimentar previamente
SECOS Y SEMILLAS abichuela 05 5 5 0 8 0 0 la came con ajo ylo cebolla, Sirva caliente.
GRUPO V. GRASAS Zanahoria B110 20 17 20 17 23 20 27 23 27 23
Ajo B009 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO |. CEREALES, Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63 . . . .
RAICES, Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 AI|§te y pese los |ngred|entgs, lave la cgbolla y la zanahoria, rallelas o
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ CON Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 piquelas fmamen?e y sofrialas en aceite; Iuego', agruegue el ggua.
PLATANOS GRUPO ZANAHORIA - Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez empiece a
V. GRASAS Zanahoria B110 7 6 7 6 7 6 7 6 7 6 secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
' Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Harina de maiz A033 | 20 20 30 30 0 | 40 50 50 80 80
amarillo
Tgii?ggéo GRUPO |. CEREALES, Azlicar K003 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 Mezclar harina, sal, margarina, azucar , leche y agua hervida, hacer
i RAICES, AREPA DE MAIZ CON |Aceite D013 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 la forma de la arepa, adicione aceite a la plancha y ponga las arepas
PLATANOS - TUBERCULOS Y LECHE hasta que queden cocidas
DERIVADOS DE , Leche de vaca, entera, | 545 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15 aueq '
PLATANOS en polvo
CEREAL
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Margarina D018 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y
O CALIENTE VERDURAS ENLA CARNE
GRUPO TI. FRUTAS Y N
VERDURAS Pifia Co72 109 60 109 60 109 60 109 60 109 60
GRUPO VI Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA AZUCARES JUGO DE PINA B e s o b o i ’
GRUPO IIl. LECHE Y Azicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 icte con los demas ingredientes, Colar y servir.
PRODUCTOS
LACTEQS




MENU No. 9

PREESCOLAR

1,2Y3

4yY5

SECUNDARIA

MEDIA Y

COMPLEMENTARIA
NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
NOMBRE DE PESO NETO
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |[BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO .
(Ingred ) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Huevo de gallina J004 55 50 55 50 55 50 55 50 55 50
Tomate B103 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 Aliste y pese los ingredientes, lave y desinfecte las verduras, ralle o
HUEVO CON TOMATE Y . cortelas finamete, pongalas en un sarden y cocinelas con aceite.
CEBOLLA Cebolla junca B029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 Agregue el huevo batido, sal y revuelva contantemente hasta quedar
GRUPO IV. CARNES, Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7 completamente cocido.
HUEVOS,
ALIMENTO LEGUMINOSAS Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
FROTEICO | SECAS, FRUTOS Garbanzo 019 | 10 10 15 5 | 2 20 2 % | 40 40
SECOS Y SEMILLAS
GRUPO V. GRASAS Tomate B103 5 4 5 4 6 5 7 6 9 7 Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir los
GARBANZO Cebolla junca B029 9 4 9 4 12 5 14 6 17 7 . garbanzos yla sal ha§ta que se ablanden. Aliste Io§ demas
ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 la preparacién anterior, revolver y terminar la coccién a fuego lento.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5
Aoz blanco crudo A010 20 20 29 29 38 38 48 48 53 53
GRUPO I. CEREALES, . Aliste los ingredientes, lave las verduras, pique finamente la cebolla.
. Fideos A074 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10
RAICES, ! Sofria a fuego lento los fideos con la cebolla, agregue agua. Cuando
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ TIGRE Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 el agua hierva, agregue el arroz, la sal y revuelva bien, una vez
PLATANOS  GRUPO - empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva
V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 caliente.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Yuca blanca, sin
TUBERCULO | GRUPO I. CEREALES, chscam_ e BIO7 | &4 | ST | 75| 60 | % | B M| & |18 10 A ,
S-RAICES RAICES Cebola 8029 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 Aliste los ingredientes, pele la yuca y lave bien. Lave la cebolla y
! - A ) ebolla junca 1 ] ;
PUTHCS. | TUBERCUOSY | CROGUETAS OE Y e e, e en e ol
DERIVADOS DE |PLATANOS ~ GRUPO Acsite Do13 4 4 5 5 5 5 6 6 7 7 g aca gt o g0 )
CEREAL V- GRASAS Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Tomate B103 18 14 18 14 21 17 25 20 25 20
Zanahoria B110 18 15 18 15 19 16 21 18 21 18
Cebolla cabezona B027 6 6 6 6 8 8 10 10 10 10 Aliste los ingredientes, lave, desinfecte y pele las verduras, pique en
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y VEGETALES cuadros los ingredients, ponga el aceite en un sarten y cuando este
O CALIENTE VERDURAS SALTEADOS Zapallo Bt 16 10 16 10 19 12 2 L 2 L caliente agregue las verduras y la sal, revuelva hasta cocinar
Pimentén B080 6 5 6 5 8 7 9 8 9 8 completamente y sirva.
Aceite D013 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5
GRUPO . FRUTAS Y
Guayaba, maduro C031 80 60 80 60 80 60 80 60 80 60
VERDURAS . . ) . : )
GRUPO VI Leche de vaca Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA . . SORBETE DE GUAYABA ! G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15 lictie con los demas ingredientes, incluyendo la leche. Colar y servir.
AZUCARES entera, en polvo
GRUPO IIl. LECHE'Y Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10
PRANIICTAS




MENU No. 10

PREESCOLAR

1,23

4Y5

SECUNDARIA

MEDIAY

COMPLEMENTARIA
NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
NOMBRE DE PESO NETO
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |[BRUTO| NETO [BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO @
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Pechuga de pollo F085 54 50 59 55 68 63 75 70 86 80
GRUPO IV. CARNES,
HUEVOS, Harina de trigo A038 3 3 3 3 4 4 4 4 5 5 Aliste los ingredientes, cologue en un plato la harina y en una taza
ALIMENTO LEGUMINOSAS FAJITAS DE POLLO K los huevos revueltos con sal. Pasar la pechuga de pollo primero por la
PROTEICO SECAS, FRUTOS APANADO Huevo de gallina Joo4 " 10 " 10 " 10 " 10 " 10 harina, luego por los huevos y por ultimo la harina nuevamente.
SECOS Y SEMILLAS Aceite D013 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 Sofria en aceite caliente, verifique la coccion del pollo.
GRUPO V. GRASAS
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO I. CEREALES, Aoz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63 . . . o
RAICES Cebola 8029 5 5 5 5 7 3 s . 0 . Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla,
X ) ebolla junca ;
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO s?frla |¥ agruegue el ggua. Cuand? el ag;Ja hllerve; agregHe el farroz y
PLATANOS  GRUPO Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 a sal; una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego
V. GRASAS lento. Sirva caliente.
' Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULO | GRUPO I. CEREALES, Platano harton,
S-RAICES- RAICES, PLATANO maduro, crudo B089 m 51 8 60 101 s 122 88 183 110 Aliste y pese los ingredientes, pele el platano y corte en rodajas
PLATANOS - TUBERCULOS Y ACARAMELADO gruesas, ponga a hervir junto con la panela hasta que hablande,
DERIVADOS DE |PLATANOS ~ GRUPO Panela K033 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 Deseche el agua y sirva caliente.
CEREAL V. GRASAS
Manzana C054 23 20 23 20 28 24 33 28 33 28
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y ENSALADA DE Aliste y pese los ingredientes. Lave y desinfecte las verduras y la
: MANZANA + MANGO + |Mango C051 34 17 34 17 40 20 48 24 48 24 yp \gredlentes. Lave y y
O CALIENTE VERDURAS LECHUGA fruta. Pele y pique los ingredientes en cuadros, revuelva.
Lechuga B059 24 13 24 13 29 16 33 18 33 18
GRUPO II. FRUTAS Y Fresa €025 63 60 63 60 63 60 63 60 63 60 i - : : .
FRUTA VERDURAS GRUPO JUGO DE FRESA Aliste y peﬁellos |ng|redzente§, [ave, ;eS|lnfectg, :Jele y plque la fruta;
VI, AZUCARES Azlicar K003 3 3 8 8 3 3 10 10 10 10 icie con los demés ingredientes, Colary servir.




MEDIAY

MENU No. 11 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA | 0 MENTARIA
NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS P':;miiiﬁ;\l ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |[BRUTO| NETO [BRUTO| NETO |BRUTO PESC: '\;ETO
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (8) (g) (8) (8) (8) (g) (8) &
Came de res magra F099 50 50 55 55 63 63 70 70 80 80
Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7
GRUPO IV. CARNES, Aliste los ingredientes, lave, pele y pique las verduras, luego
HUEVOS, CARNE DE RES EN Cebolla cabezona B027 6 6 6 6 7 7 7 10 10 10 cocinarlas hasta que ablanden; aparte pique la came en cubos
ALIMENTO LEGUMINOSAS CUADROS CON Tomate B103 15 12 15 12 19 15 21 17 21 17 pequefios, realice un guiso con el tomate la cebolla, el aceite y la sal,
PROTEICO SECAS, FRUTOS B una vez alcance la consistencia mezcle todos los ingredientes y deje
SECOS Y SEMILLAS VERDURAS Habichuela B052 7 1 7 1 2 18 2 2 2 2 hasta terminar la coccion. Sirva caliente. Puede condimentar
GRUPO V. GRASAS Zanahoria B110 20 17 20 17 23 20 27 23 27 23 previamente la carne con ajo y/o cebolla.
Ajo B009 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO |. CEREALES Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63 . . . X .
RAICES ’ Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla,
. i Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 sofria y agruegue el agua. Cuando el agua hierva agregue el arroz, la
CEREAL PLAT$ fﬁgg UngJPO ARROZ BLANCO Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 sal; una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
Sirva caliente.
V. GRASAS Sal LO15 05 0,5 05 05 05 05 05 05 05 05
TUBERCULO | GRUPO I. CEREALES, Platano hartén,
S-RAICES- RAICES, TAJADAS DE PLATANO maduro, crudo B08S n 5 83 60 101 £ 122 8 153 1o Aliste los ingredientes, lave el platano, pele y corte en tajadas. En un
PLATANOS - TUBERCULOS Y FRITO sarten caliente el aceite y agregue las tajadas, dorelas
DERIVADOS DE |PLATANOS  GRUPO Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 completamente y sirva
CEREAL V. GRASAS
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y
O CALIENTE VERDURAS EN LA CARNE
GRUPO II. FRUTAS Y Curuba C021 120 60 120 60 120 60 120 60 120 60
VERDURAS Leche d
eche de vaca,
FRUTA /F\;Z'TJU(;&\E/IS SORBETE DE CURURA |entera, en polvo G008 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
GRUPO IIl. LECHE Y licie con los demés ingredientes, incluida la leche. Colar y servir.
PRODUCTOS Azlicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10
LACTEOS




MEDIAY

MENU No. 12 PREESCOLAR 1,2Y3 4Y5 SECUNDARIA | 0 & MENTARIA
NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS NOMBRE DE ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO | ESO NETO
PREPARACION ) (g)
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Pechuga de pollo F085 54 50 59 55 68 63 75 70 86 80
GRUPO IV. CARNES,
HUEVOS, Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7 Aliste los inaredient e Janch | aceit
iste los ingredientes, en un sartén o plancha agregue el aceite,
é;lcl\)ﬂfé\:gg SLIECG AUSM ll-!\‘R?JST?S PECH%%/-I\?KE AP OLLO Cebolla cabezona B027 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 ponga a asar la pechuga hasta que quede con tono dorado por todos
SECOS Y SEMILLAS lados. Condimentar previamente el pollo con ajo y/o cebolla.
Ajo B009 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
GRUPO V. GRASAS
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Espagueti A072 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
Tomate B103 8 6 8 6 8 6 8 6 8 6
Cebolla junca B029 8 3 8 3 8 3 8 3 8 3 Cocinar los espaguetis en agua y sal, escurrir el agua; aparte en un
GRUPO |. CEREALES Tomillo 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 03 0,3 sartén con margarina freir el tomate, la cebolla, el tomillo, el laurel
CEREAL PL;‘T'JA?;ggULgiJPO PASTA CONLECHE |yargarina D018 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 terminar la coccion. Para darle color adicione la zanahoria pelada en
V. GRASAS Zanahoria B110 20 17 20 17 20 17 20 17 20 17 el centro de la preparacion, en el momento de la coccidn. Antes de
' m servir retirela. Adicione perejil por encima finamente picado y sirva
Perejil B079 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 .
caliente.
Leche de vaca, G008 3 3 3 3 3 3 5 5 5 5
entera, en polvo
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Papa, variedad
TUBERCULO | GRUPO I. CEREALES harinosa, pastusa, B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
S-RAICES- R AiCES ' con cascara Aliste y pese los ingredientes, lave la cebolla, pele y corte en rodajas
) i . ! la papa y ponga a cocinar con sal y cebolla previamente picada hasta
DEP;ﬁ/T :ggss DE PL;JEI\IJEORSC UngJPO PAPAS CHIPS Aceite D013 4 4 4 4 5 5 5 5 6 6 que ablande. Cuando esté blanda deseche el agua y doreles en
CEREAL V. GRASAS aceite caliente. Agregue sal y sirva.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Repollo B101 15 12 15 12 20 17 26 22 26 22
Pera con 2 18 2 18 za 2 3 3 3 3 Previamente pele la pifia y corte en cubos desechando el corazon.
. ENSALADA DE Ponga a cocinar con la panela, hasta que la pifia esté blanda. Aliste
VI(E)R(I? :Ifl{éNFT?A GRUS(;FLBSEX;AS Y REPOLLO + PERA (CON |Limén C044 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 los ingredientes, lave, desinfecte las verduras, corte el repollo en tiras
LIMON) + PINA CALADA y la pera en cuadros, afiada el zumo del limén a la pera, revuelva los
Pifia corz | 33 18 33 18 33 18 33 18 33 18 ingredientes y sinva.
Panela K033 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Guayaba, maduro C031 80 60 80 60 80 60 80 60 80 60
GRUPOII. FRUTAS ¥ Leche de vaca Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA | VERDURAS GRUPO |SORBETE DE GUAYABA vaca, Goos | 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 11516 ¥ pese fos Ingrecientes, 'ave, desiniecte, pele y pique fa Iuta;
VI. AZUCARES entera, en polvo licle con los demas ingredientes incluyendo la leche, Colar y servir.
Azlcar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MENU No. 13

PREESCOLAR

1,23

4Y5

SECUNDARIA

MEDIAY

COMPLEMENTARIA
NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
NOMBRE DE PESO NETO
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS . ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO [BRUTO| NETO [BRUTO| NETO |BRUTO
PREPARACION N (g)
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8)
Huevo de gallina Joo4 55 50 55 50 55 50 55 50 55 50
Aliste y pese los ingredientes, lave el huevo. En un sartén ponga a
HUEVO FRITO Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 calentar el aceite, frite el huevo hasta que quede completamente
cocido y sirva.
GRUPO IV. CARNES, Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
HUEVOS, L
ALIMENTO LEGUMINOSAS Frijol rojo T006 10 10 15 15 20 20 25 25 40 40
PROTEICO SECAS, FRUTOS
SCESSF?OYVSZ'\QIA_\;AASS Tomate B103 s 4 S 4 6 s ! 6 s ! Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir los
: FRIJOL Cebolla junca B029 9 4 9 4 12 5 14 6 17 7 frijoles y la sal haslta que se ablanden. Aliste Iosldemas ingredientes,
lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la
Acsite D013 1 ] 9 9 3 5 4 4 5 5 preparacion anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
GRUPO |. CEREALES,
RAICES, Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla,
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO sofria y agregue el agua. Cuando el agua hierva afiada el arroz y la
PLATANOS  GRUPO Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 sal; una vez empiece a secar tape y termine la coccién a fuego lento.
V. GRASAS Sirva caliente.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO |. CEREALES, Papa, variedad
TUBERCULO RAICES, harino’sa, pastusa, B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
S-RAICES- TUBERCULOS Y con cascara
PLATANOS - PLATANOS GRUPO PAPA SALADA Aliste y pese los ingredientes, lave la papa, agregue la cebolla,ponga
V. GRASAS Cebolla junca B029 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 a cocinar hasta que ablande. Agregue sal y sirva caliente.
DERIVADOS DE
GRUPO IIl. LECHE Y
CEREAL PRODUCTOS
LACTEOS Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
ENSALADA DE TOMATE | Tomate B103 25 20 25 20 27 22 31 25 31 25
+ ZANAHORIA + Aliste y pese los ingredientes, lave y desinfecte las verduras, piquelas
LECHUGA + PEPINO _|Zanahoria B110 % 2 % 2 % 2 2 % 2 % en guZdros aﬁz?da la vina' reta yMezcle los ingredientes ’ Zi?va
COHOMBRO + y greta. 9 ysina
VINAGRETA Pepino Cohombro B077 13 10 13 10 21 16 26 20 26 20
VERDURA FRIA Huevo de gallina J004 2,7 2,5 2,7 2,5 2,7 2,5 2,7 2,5 2,7 25
O CALIENTE PO Il. FRUTAS Y VERDY
Vinagre Lo18 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
VINAGETA Cilantro B035 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 Licue todos los ingredientes, mencionados en la guia de preparacion
hata que quedar homogeneo y mezclelo con la ensalada.
Sal L015 0,3 0,3 03 03 0,3 0,3 03 03 0,3 0,3
Aceite D013 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO II. FRUTAS Y Pifia Co72 109 60 109 60 109 60 109 60 109 60 ; : " - . .
T | VERDURSS GRUFD | cODE e e e o et e e e
VI. AZUCARES Azlcar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 9 ' y '




MENU No. 14

PREESCOLAR

1,23

4Y5

SECUNDARIA

MEDIAY

COMPLEMENTARIA
NOMBRE DE NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PESO NETO PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS . ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO [BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO
PREPARACION N (8)
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (8) (g) (g) (g) (g)
GRUPO IV. CARNES, Came de res magra F099 50 50 55 55 63 63 70 70 80 80
HUEVOS, Aliste y pese los ingredientes, en un sartén cologue el aceite, una vez
Il B027 7 7 1 1
ALIMENTO LEGUMINOSAS CARNE DE RES EN Cebolla cabezona 0 6 6 8 8 o s 0 0 este caliente agregue la came de res con la sal, Adicione las verduras
PROTEICO SECAS, FRUTOS BISTEC Tomate B103 12 10 12 10 12 10 12 10 12 10 previamente lavadas y cortadas en roajas. Deje a fuego medio hasta
SECOS Y SEMILLAS Aceite D013 2 2 3 3 4 4 6 5 6 6 que este totalmente cocida la came.
GRUPO V. GRASAS
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco crudo A010 20 20 29 29 38 38 48 48 53 53
GRUPO I. CEREALES, ) Aliste los ingredientes, lave las verduras, pique finamente la cebolla.
RAICES, Fideos AOT4 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 Sofria a fuego lento los fideos con la cebolla, agregue agua. Cuando
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ TIGRE Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 el agua hierva, agregue el arroz, la sal y revuelva bien, una vez
PLATANOS  GRUPO ) empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva
V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 caliente.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Papa, variedad
harinosa, pastusa, B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
TUBERCULO con cascara Aliste y pese los ingredientes, lave la cebolla, pele la papa y ponga a
GRUPO |. CEREALES, - . .
S-RAICES- f Cebolla junca B029 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 cocinar con sal y cebolla hasta que ablande. Cuando esté blanda
PLATANOS - RAICES, PURE DE PAPA deseche el agua y prepare la leche en polvo con un poco de agua
TUBERCULOS Y CREMOSO Perejil BO79 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 gua y prep ohe en P oot
DERIVADOS DE ; mezcle y haga puré con un molinillo. Agregue el perejil finamente
CEREAL PLATANOS Leche de vaca o 0. Agre
) G008 3 3 3 3 3 3 5 5 5 5 picado por encima y sirva.
entera, en polvo
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Pera Co71 24 20 24 20 27 23 33 28 33 28
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y | ENSALADA DE PERA + Aliste los ingredientes, lave, desinfecte y pele las verduras y las
O CALIENTE VERDURAS MANGO + LECHUGA Mango Co51 40 2 40 2 46 s 5% G 5% G frutas, piquelas en cuadros, revuelva y sirva.
Lechuga B059 19 10 19 10 26 14 26 14 26 14
4 Aliste y pese Tos ingredientes, Tave y desinfecte Ta fruta; Tuego pelela
GRUPO II. FRUTAS Y Tomate de drbol, | cosy | 70 | 60 | 70 | 6 | 70 | e | 70 | e | 7 60 i fos. licd 46 ingredi
FRUTA VERDURAS GRUPO JUGO D/_I\ERL%I\ﬂATE DE | maduro y piquela en trozos pequefios; I|c:zr§;)rn los demas ingredientes. Colar|
VI. AZUCARES Azlcar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 y ’




MEDIAY

MENU No. 15 PREESCOLAR 1,2Y3 4Y5 SECUNDARIA
COMPLEMENTARIA
5 PREPARACION
NOMBRE DE NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | . o\ooo
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO [BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO ®
(Ingred ) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Pechuga de pollo F085 54 50 59 55 68 63 75 70 86 80
Tomate B103 12 10 12 10 12 10 12 10 12 10
Cebolla junca B029 14 6 14 6 17 7 17 7 19 8
PECHUGA DE POLLO Pimentén B08O 3 3 3 5 4 5 4 5 4 AIistolet y pfse Iosdingredie:tzs. Efn un satrtén realijce unlgtuiso coln el
- aceite y las verduras cortadas finamente, cuando se integren los
EN SALSA CRIOLLA Ao - B00S 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 ingredientes adicione el pollo y deje hervir. Condimentar previamente
GRUPO IV. CARNES Aceite Do13 2 2 3 3 4 4 6 6 6 6 el pollo con ajo y/o cebolla. Sirva caliente.
HUEVOS, ' Tomillo 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3
ALIMENTO LEGUMINOSAS Laurel 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 03 03
PROTEICO SECAS, FRUTOS Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
SECOS Y SEMILLAS Anveja seca 003 | 10 10 15 15 | 20 | 20 | 25 | 25 | 40 40
GRUPO V. GRASAS
Tomate B103 15 12 15 12 17 14 20 16 20 16
ARVEA GUISADA CON Cebolla junca B029 14 6 14 6 19 8 19 8 19 8 Relmoje| Iha leguminosa (;lesd: el (Xla antlericg. Po'nga a h;rvir la alrveja
Ahuyama B00G 2 2 2 2 2 % Y 30 P 0 y la sal lasta que se ablanden. Aliste los demés ingre ientes, ave,
VERDURAS - pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue la preparacion
Zanahoria B110 14 12 14 12 15 13 19 16 19 16 anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO I, CEREALES, Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63 . . . ) .
RAICES, Pereji BO79 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 ;?I!ste y pese los ingredientes, lave y plqug finamente la cebolla,
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZVERDE  |Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 sofria y agregue el agua. Cuando el agua hieva agregue el arroz, fa
PLATANOS  GRUPO - sal y el perejil licuado; una vez empiece a secar tape y termine la
V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 coccion a fuego lento. Sirva caliente.
) Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Harina de maiz A033 | 20 20 30 30 40 40 50 50 80 80
) amarillo
TU_BERCUL_O GRUPO I. GEREALES, Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 Mezclar harina, sal, margarina, azucar, leche y agua hervida, hacer
S-RAICES RAICES, P - -5 .
‘ . AREPA DE MAIZ CON |Azlicar K003 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 la forma de la arepa, adicione aceite a la plancha y ponga las arepas
PLATANOS - TUBERCULOS Y LECHE hast d id
DERIVADOS DE | PLATANOS ~ GRUPO Aceite Do13 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 asia que queden cocicas.
CEREAL V. GRASAS Leche devaca, entera, | 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
en polvo
Margarina D018 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y
O CALIENTE VERDURAS ENLAARVEJA
GRUPU . FRUTAS Y
VERDURAS Fresa C025 63 60 63 60 63 60 63 60 63 60
GRUPO VI. Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA AZUCARES JUGO DE FRESA liciie con los demas ingredientes. Colar y servir.
GRUPO III. LECHE Y Azicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10
PRODIICTOS




MENU No. 16

PREESCOLAR

1,2Y3

4yY5

SECUNDARIA

MEDIAY

COMPLEMENTARIA
NOMBRE DE NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PESO NETO PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS . ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO [BRUTO| NETO [BRUTO| NETO |BRUTO
PREPARACION N (8)
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (8) (8) (8) (g) (8) (8) (8)
Carne de res magra F099 50 50 55 55 63 63 70 70 80 80
GRUPSJ\E/\'IS/;RNES' Cebolla cabezona B027 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
. Aliste y pese los ingredientes, en un sartén coloque el aceite, una vez
ALIMENTO LEGUMINOSAS CARNEDERESALA | . ) .
PROTEICO SECAS, FRUTOS PLANCHA Ajo B009 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 estelcallente agregue la came de res con la sal la cepolla yel ajo,
dejar a fuego medio hasta que este totalmente cocida la came.
SECOS Y SEMILLAS Aceit D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7
GRUPO V. GRASAS oette
Sal B009 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
TUBERCULO | GRUPO I. CEREALES,
S-RAICES- RAICES, Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla,
PLATANOS - TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO sofria y agregue el agua. Cuando el agua hierva agregue el arroz y la
DERIVADOS DE |PLATANOS  GRUPO Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 sal, una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
CEREAL V. GRASAS Sirva caliente
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5
TUBERCULO | GRUPO I. CEREALES, Platano harton,
S-RAICES- RAICES, PLATANO maduro, crudo B89 & 51 83 60 101 I 122 88 153 10 Aliste y pese los ingredientes, pele el platano y corte en rodajas
PLATANOS - TUBERCULOS Y ACARAMELADO gruesas, ponga a hervir junto con la panela hasta que hablande,
DERIVADOS DE | PLATANOS ~ GRUPO Panela K033 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 Deseche el agua y sirva caliente.
CEREAL V. GRASAS
Lechuga B059 22 12 22 12 31 17 40 22 40 22
Pera Cco71 21 18 21 18 27 23 33 28 33 28 Previamente pele la pifia y corte en cubos desechando el corazon.
‘ ENSALADA DE Ponga a cocinar con la panela, hasta que la pifia esté blanda. Aliste
VI(E)R(I? :SQNF.EIA GRUS(E)FLBSEX;AS Y LECHUGA + PERA (CON |Limo6n C044 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 los ingredientes, lave, desinfecte las verduras, corte la lechuga en
LIMON) + PINA CALADA tiras y la pera en cuadros, afiada el zumo del limén a la pera,
Pifia C072 33 18 33 18 33 18 33 18 33 18 revuelva los ingredientes y sirva.
Panela K033 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
GRUPO II. FRUTAS Y
VERDURAS Guayaba, maduro C031 80 60 80 60 80 60 80 60 80 60
GRUPO VI. SORBETE DE Leche de vaca, Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA AZUCARES GUAYABA entera, en polvo coo 3 B 3 13 3 " 15 15 15 15 liciie con los demas ingredientes, imcluyendo la leche. Colar y servir.
GRUPO III. LECHE Y .
PRODUCTOS Azlicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIAY

MENU No. 17 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA | 0 MENTARIA
NOMBREDEL | CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO HRERARSCION
NOMBRE DE PESO NETO
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS PREPARACION ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO [BRUTO| NETO |[BRUTO| NETO |BRUTO .
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Huevo de gallina 1004 55 50 55 50 55 50 55 50 55 50 Al\lilste y pese los ingredientes, lave el huevo. En una olla ponga
HUEVO COCIDO EN suficiente agua que cubra por completo los huevos, agregue la sal y
GRUPO IV. CARNES, RODAJAS cuando hierva adicione los huevos y deje hervir por 10 minutos,
HUEVOS, al LO15 05 0.5 05 05 05 0.5 05 05 05 0.5 deseche el agua, deje enfriar, pele los huevos y cortelos en rodajas.
ALIMENTO LEGUMINOSAS Garbanzo 019 | 10 | 10 15 5 | 20 | 20 | 25| 2 | 40 40
PROTEICO SECAS, FRUTOS Tomate B103 5 4 5 4 6 5 7 6 9 7 Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir el
SECOS Y SEMILLAS ; garbanzo y la sal hasta que se ablanden. Aliste los deméas
GRUPO V. GRASAS GARBANZO Cebolla junca B029 11 4 11 4 13 5 14 6 17 7 s : .
- ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue
Aceite Do13 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 la preparacion anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO |. CEREALES, A®Z blanco crudo A010 2 2 d 2 38 38 48 48 53 53 Aliste los ingredientes, lave las verduras, pique finamente la cebolla.
RAICES, Fideos A074 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 Sofria a fuego lento los fideos con la cebolla, agregue agua. Cuando
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ TIGRE Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 el agua hierva, agregue el arroz, |a sal y revuelva bien, una vez
PLATANOS  GRUPO Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 empiece a secar tape y termine la coccién a fuego lento. Sirva
V- GRASAS sal ots | 05 | 05 |05 | o5 [ 05| 05 | 05| 05 | 05 05 caliente.
TUBERCULO | GRUPO I. CEREALES, Papa, variedad
S-RAICES- RAICES, PAPA COCIDA Y harinosa, pastusa, BO74 51 51 60 60 73 & 88 88 110 10 |Aliste y pese los ingredientes, lave la papa, ponga a cocinar con agua
PLATANOS - TUBERCULOS Y LUEGO DORADA con cascara y sal hasta que ablande. En un sartén ponga a calentar el aceite,
DERIVADOS DE |PLATANOS  GRUPO Aceite D013 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 agregue la papa y dorar por todos los lados. Sirva caliente.
CEREAL V. GRASAS sal L015 0,5 0,5 05 05 0,5 0,5 05 05 0,5 0,5
ENSALADA DE TOMATE | Tomate B103 31 2% 31 2% 40 32 44 35 4 35
+ CEBOLLA Alist los ingredientes, | desinfecte | d iquel
CABEZONA+ PEPINO |Cebolla cabezona | B027 1 10 1 10 1 10 1 10 1 10 Iste y pese os Ingredientes, lave y desiniects 1as verduras, piquelas
COHOMBRO + en cuadros y afiada la vinagreta. Mezcle los ingredientes y sirva.
VINAGRETA Pepino Cohombro B077 20 15 20 15 24 18 33 25 33 25
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y Huevo de gallina J004 2,7 2,5 2,7 2,5 2,7 25 2,7 2,5 2,7 2,5
O CALIENTE VERDURAS Vinagre L018 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
VINAGRETA Cilantro B035 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 Licue todos los ingredientes, mencionados en la guia de preparacion
Ajo B009 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 hata que quedar homogeneo y mezclelo con la ensalada.
Sal L015 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3
Aceite D013 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO II. FRUTAS Y B
VERDURAS < Pifia cor2 109 60 109 60 109 60 109 60 109 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA JUGO DE PINA L o ) .
GRUPO VI. Az K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 licie con los demés ingredientes. Colar y servir.
AZUCARES zucar




MENU No. 18

PREESCOLAR

1,23

4Y5

SECUNDARIA

MEDIAY

COMPLEMENTARIA
A PREPARACION
NOMBRE DE NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | .\
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO [BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO
PREPARACION N (8)
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g)
Pechuga de poll F085 54 5 59 55 8 75 70 8 8
GRUPO V. CARNES, echuga de poto 0 0 6 8 6 0
HUEVOS, Harina de trigo A038 3 3 3 3 4 4 4 4 5 5 Aliste los ingredientes, cologue en un plato la harina y en una taza
ALIMENTO LEGUMINOSAS FAJITAS DE POLLO . los huevos revueltos con sal. Pasar la pechuga de pollo primero por la
PROTEICO SECAS, FRUTOS APANADO Huevo de gallina Joo4 n 10 " 10 n 10 " 10 n 10 harina, luego por los huevos y por ultimo la harina nuevamente.
SECOS Y SEMILLAS Aceite D013 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 Sofria en aceite caliente, verifique la coccion del pollo.
GRUPO V. GRASAS
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco crudo A010 20 20 29 29 38 38 48 48 53 53
GRUPO |. CEREALES, . Aliste los ingredientes, lave las verduras, pique finamente la cebolla.
RAICES, Fideos AOT4 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 Sofria a fuego lento los fideos con la cebolla, agregue agua. Cuando
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ TIGRE Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 el agua hierva, agregue el arroz, |a sal y revuelva bien, una vez
PLATANOS  GRUPO ) empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva
V. GRASAS Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 caliente.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Papa, variedad
harinosa, pastusa, B074 51 51 60 60 73 73 88 88 110 110
con cascara
. Cebolla junca B029 8 3 8 3 8 3 8 3 8 3
TUBERCULO - Aliste y pese los ingredientes, pele la papa, ponga a cocinar hasta
S-RAICES- GRUP%kigEEEALES’ Habichuela B052 17 15 7 15 2 20 28 3 28 2 que ablande. Agregue sal y sirva caliente. Lave y desinfecte las
PLATANOS - TUBERCULéS v ENSALADARUSA  |7anahoria B110 23 20 23 20 28 2 32 27 32 27 verduras y piqueles en cuadros, ponga a cocinar hasta que ablanden
DERIVADOS DE PLATANOS - y agregue sal. Deseche el agua de las papas y las verduras, disuelva
CEREAL Arveja verde BO19 30 12 30 12 33 13 38 15 38 15 la leche en polvo en agua, Adicione todo en un recipiente y revuelva.
Leche de vaca, G008 3 3 3 3 3 3 5 5 5 5
entera, en polvo
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y
O CALIENTE VERDURAS ENLAPAPA
Mango C051 120 60 120 60 120 60 120 60 120 60
GRUPOII. FRUTAS ¥ Leche d Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA | VERDURAS GRUPO | SORBETE DE MANGO |-cCne de vaca, Goos | 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 1sie yp greclenes, 'ave, By P &
VI. AZUCARES entera, en polvo licie con los demas ingredientes incluyendo la leche, Colar y servir.
Azicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10




MEDIAY

MENU No. 19 PREESCOLAR 1,2Y3 4ys SECUNDARIA | 0 = ENTARIA
NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
NOMBRE DE PESO NETO
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS . ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO [BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO
PREPARACION N (g)
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (8) (8) (g) (g) (8)
Carne de res magra F099 50 50 55 55 63 63 70 70 80 80
Tomate B103 12 10 12 10 16 13 20 16 20 16
Zanahoria B110 18 15 18 15 21 18 25 21 25 21
Cebolla cabezona B027 10 10 10 10 13 12 15 14 15 14
CARNE DE RES CON  |Zapallo B111 15 10 15 10 18 12 2 14 2 14 AIistg y pese los ingredientes. En gnlsartén realice un lguiso con el
VEGETALES - - aceite y las verduras cortadas en julianas, cuando se integren los
GRUPO V. CARNES ORIENTALES Pimenton B080 6 5 6 5 6 5 6 5 6 5 ingredientes adicione la came y deje hervir. Condimentar previamente
HUEVOS ’ Ajo B009 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 la carne con ajo y/o cebolla. Sirva caliente.
ALIMENTO LEGUMINOSAS Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7
PROTEICO SECAS, FRUTOS .
SECOS Y SEMILLAS Tomillo 0,2 0,2 0,2 0.2 0,2 0,2 03 03 0,3 0,3
GRUPO V. GRASAS Laurel 0,2 02 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Lenteja T026 10 10 15 15 20 20 25 25 40 40
Tomate B103 3 2 3 2 4 3 5 4 6 5 Remoje la leguminosa desde el dia anterior. Ponga a hervir las
LENTEJAS Cebolla junca B029 5 2 5 ) 7 3 9 4 12 5 . lIenteJas yla sal hast_a que se ablanden. Aliste los ldemas
ingredientes, lave, pele y pique las verduras, haga un guiso y agregue
Aceite D013 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 la preparacion anterior, revolver y terminar la coccion a fuego lento.
Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
GRUPORkigEgEALES’ Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave la cebolla y la zanahoria, rallelas o
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ CON Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 piquelas flnamen?e y sofrialas en aceite; Iuego-, agruegue el ggua.
. ZANAHORIA Cuando el agua hierva agregue el arroz y la sal; una vez empiece a
PLATANOS  GRUPO ) . . : .
V. GRASAS Zanahoria B110 7 6 7 6 7 6 7 6 7 6 secar tape y termine la coccion a fuego lento. Sirva caliente.
Sal L0o15 0,5 0,5 05 05 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
TUBERCULO | GRUPO I. CEREALES, Yuca blanca, sin B107 64 51 75 60 92 73 10 | 88 138 110 , o _
S-RAICES- RAICES cascara, cruda Aliste los ingredientes, pele la yuca y lave bien. Lave la cebolla y
puimavos | rustrcuos | crooverasoevuon Cemies [ e [ o [ 2 [ s [ 2 s [ e [8[ 2[5 ] 2 | e oomenen sy
DERIVADOS DE | PLATANOS ~ GRUPO Aceite D013 4 4 5 5 5 5 6 6 7 7 e st o 55 o Sorerts
CEREAL V. GRASAS yuea hasta que se fome dorace.
Sal L015 0,5 0,5 05 05 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y
O CALIENTE VERDURAS ENLA CARNE
GRUPO II. FRUTAS Y Fresa 025 63 60 63 60 63 60 63 60 63 60 i ingredi i i :
FRUTA VERDURAS JUGO DE FRESA Aliste y pes'ellos |ngred|ente§, Igve, dgsmfecte, peley plque la fruta;
GRUPO VI, Aziicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 licde con los demas ingredientes. Colar y servir.




MEDIAY

MENU No. 20 PREESCOLAR 1,2Y3 4Y5 SECUNDARIA | o ENTARIA
NOMBRE DEL CODIGO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO | PESO PREPARACION
COMPONENTE | GRUPO DE ALIMENTOS P:SxiRAEC:);N ALIMENTO DEL BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO| NETO |BRUTO PESC: N)ETO
(Ingredientes) | ALIMENTO | (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (g) g
GRUPO IV. CARNES, Pechuga de pollo F085 54 50 59 55 68 63 75 70 86 80
HUEVOS, Aceite D013 2 2 3 3 5 5 6 6 7 7 Aliste los inaredient " lanch | aceit
ALIMENTO LEGUMINOSAS | PECHUGA DE POLLO [ 8027 ) ) 5 ) ) ) 5 ) ) ) Iste los '”lgre 'er:‘ es, he” ;‘” sarten °d" anc f ag’:guze a"?' :
s i el e s i st o
SECOS Y SEMILLAS Ajo BOO9 | 05 | 05 | 05| 05 |05 | 05 | 05 | 05 | 05 0.5 ' p P 10y :
GRUPO V. GRASAS Sal L015 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
GRUPO I. CEREALES, Arroz blanco crudo A010 25 25 34 34 43 43 58 58 63 63
RAiCES, Cebolla junca B029 5 2 5 2 7 3 9 4 9 4 Aliste y pese los ingredientes, lave y pique finamente la cebolla,
CEREAL TUBERCULOS Y ARROZ BLANCO - sofria y agregue el agua. Cuando el agua hierva agregue el arroz y la
PLATANOS  GRUPO Aceite D013 2 2 3 3 3 3 4 4 5 5 sal, una vez empiece a secar tape y termine la coccion a fuego lento.
V. GRASAS Sal i | 05| o5 |05 | 05 | 05| 05 |05 | 05 | 05 05 Sirva caliente.
Harina de maiz A033 20 20 30 30 40 40 50 50 80 80
amarillo
Tg%i?ggéo GRUPO |. CEREALES, sal L015 05 05 05 05 05 05 05 05 05 05 Mezclar harina, sal, margarina, azucar , leche y agua hervida, hacer
. RAICES, AREPA DE MAIZ CON |Azicar K003 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 la forma de la arepa, adicione aceite a la plancha y ponga las arepas
PLATANOS - TUBERCULOS Y LECHE hasta que queden cocidas
DERIVADOS DE ; Aceite D013 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 que qu idas.
CEREAL PLATANOS
Leche de vaca, entera, | 545 13 13 13 13 13 13 15 15 15 15
en polvo
Margarina D018 3 3 3 3 4 4 5 5 5 5
Pera Cco71 23 20 23 20 27 23 33 28 33 28
VERDURA FRIA | GRUPO II. FRUTAS Y | ENSALADA DE PERA + Aliste los ingredientes, lave, desinfecte y pele las verduras y las
0 CALIENTE VERDURAS MANGO + LECHUGA |Man9° Cos1 | 40 | 20 |4 | 20 |46 | B8 | %) B | % G frutas, piquelas en cuadros, revuelva y sirva.
Lechuga B059 19 10 19 10 26 14 26 14 26 14
GRUPO Il. FRUTAS ¥ Mora cost o7 60 67 60 o7 60 67 60 o7 60 Aliste y pese los ingredientes, lave, desinfecte, pele y pique la fruta;
FRUTA | VERDURAS GRUPO |  JUGO DE MORA T oo los dor s o A, *
VI. AZUCARES Azlicar K003 8 8 8 8 8 8 10 10 10 10 iclie con los demés ingredientes, Colary servir.

NUTRICIONISTAS DIETISTAS QUE
ELABORAN EL MENU

SOFIA LORENA MARTINEZ ACERO - MND 07663

JHOLAINE ALEXANDRA DURAN NINO - MND 1094282781
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