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DESAYUNO
Cantidad
Grupo Alimento Frecuencia : Unidad Casera de Servido
. P.Bruto | P.Neto [ P.Servido

Lacteos

Leche en polvo 6 . 9,79 9,79

- Todos los dias 100 cc 2 1/2 onzas de leche

Leche entera pasteurizada 100 cc 100cc
Fruta
Fruta entera Todos los dias 80-169g 769 769 1 porcion mediana
Carnes- huevos / quesos

Huevo 6 . 559 50g 509 1 unidad

- Todos los dias — ~

Queso campesino 309 309 309 1 porcion pequefia
Acompafante**

Pan o arepa o envuelto, etc Todos los dias 409 4049 4049 1 unidad mediana 6 2 tajadas
Assgza;eééf;z;olada (Trigo o Maz0 | 3 yecesisemana 179 179 179 2 cucharas soperas
Azlcares

Azucar 0 109 109 109 1 cuchara raza 5 onzas de bebida caliente

Panela 6 Todos los dias 119 119 119 1 cuchara raza 6 150 cc

- 1/2 agua - 1/2 leche
Chocolate 9g 9g 99 1/3 pastilla ( ou )
Grasa
Aceite Todos los dias 4cc 4cc 4cc 1 cucharadita

Antes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!

Cualquier copia impresa de este documento se considera como COPIA NO CONTROLADA.
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REFRIGERIO DE LA MANANA

Grupo Aliment F i Cantdad Unidad Casera de Servid
r imen r nci ni r rvi
upo ento ecuencia P. Bruto P. Neto P. Servido ad f-asera de servido
Cereal / Acompaifante

Pan 6 torta 6 i 4049 4049 409 2 rebanadas grandes

Todos los dias -

Galletas de dulce 6 sal 6 waffer 3049 3049 309 4 unidades (de 7 g)
Fruta

Entera Todos los dias 80-169¢g 76 9 | 7649 1 porcién pequefia

REFRIGERIO DE LA TARDE
. . Cantidad . .
Grupo Alimento Frecuencia P Bruto I P Neto | P Servido Unidad Casera de Servido

Lacteos

Yogurt 6 Kumis . 200 cc 200 cc 200 cc 1 vaso mediano

Todos los dias — -

Queso campesino 509 50¢g 509 1 porcién mediana
Cereal

Hojaldre 6 409 4049 40 g 1 unidad mediana

3 veces/semana -

Galletas de dulce 6 sal 6 waffer 3049 3049 3049 4 unidades (de 7 g)
Fruta

Fruta entera Todos los dias 80-169¢g 769 769 1 porcién pequefia

Antes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!

Cualquier copia impresa de este documento se considera como COPIA NO CONTROLADA.
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ALMUERZO
. . Cantidad . .
Grupo Alimento Frecuencia P Bruto I P Neto | P Servido Unidad Casera de Servido
Sopa *kk
Verduras 9-15¢g 8¢
Cereal . 69 69
- ~ ~ Todos los dias 100 cc 3 onzas
Raices/Tubérculos/Platanos 12-17¢g 10g
Leguminosa 2g 2g
Seco

Carnes, huevo, leguminosas
2 veces/semana
Carne roja (Visceras una vez 509 509 32¢g 1 porcién mediana
cada 15 dias)

Pechuga: 67 g

Pierna: 71 g 40 g (sin hueso) - .
. > 1 d
Pollo (pechuga) 2 veces/semana Pemil: 75 g 509 Atn: 50 g porcién mediana
Atln lomo: 50 g

Huevo 1 vez / semana 55¢ 509 50 g 1 unidad

Leguminosa 1vez/semana 109 109 33g 2 cucharas soperas
Cereal

Arroz 6 4 veces/semana 30¢g 30¢g 609 2 1/2 cucharas soperas

Pasta 1 vez/semana 309 209 46 g 2 1/2 cucharas soperas
Tubérculo / platano / Derivados de cereal****

Papa, platano, fiame, etc 6 4 veces/semana 37-50¢g 30g 29¢g 1 unidad pequefia

Arepa o envuelto 1 vez/semana 209 209 2049 1 unidad pequefia
Hortalizas - verduras

Verdura | Todos los dias 36-54¢ 329 | 359 | 3 1/2 cucharas soperas
Frutas

Entera 6 . 73-155¢g 709 709 1 porcion pequefia

- Todos los dias
en jugo 29-62¢g 289 150 cc 5 onzas

Azlcares

Azucar o Todos los dias 109 109 109 1 cuchara raza 5 onzas de bebida 6 150 cc

Panela 11g 11g 119 1 cuchara raza
Grasa

Aceite | Todos los dias | 11 cc 11cc | 11lcc | 1 cucharada

Condimentos*****

*** Sopa: Su inclusién se debe adecuar a los habitos alimentarios de la region; en caso de no ser costumbre su consumo, los alimentos destinados a la sopa, se deben distribuir
por grupo, en la preparacion del seco, para aumentar la cantidad. Para la preparacién de sopa-crema se deben utilizar 15 gramos de verdura adicionales, los cuales se
descontaran del gramaje del seco.

**+* Raiz / Tubérculo / Platano / Derivados de cereal: cuando se ofrezca pan o preparaciones tipo chips, la cantidad a entregar no debe superar los 25 gramos

*+++% Condimentos: La cantidad de condimientos no se estandarizan en minuta patrén. Los condimentos deben adicionarse permitiendo mejorar la calidad organoléptica de la
preparacion, evitando saturacion. Se deben preferir los condimentos de origen natural.

APORTE NUTRICIONAL PROMEDIO SEMANAL MINUTA PATRON

Keal Proteina Lipidos CHO Calcio Hierro Zinc
g [¢] g mg mg mg
TOTAL DIARIO PROMEDIO
MINUTA PATRON 1193 43,0 40,1 164,7 723,8 11,5 4,0
RECOMENDACIONES DIARIAS
(6-12 afios 11 MESES) 1646 61,7 64,0 236,7 1171,0 14,0 4,4
% ADECUACION 72,5% 69,7% 62,7% 69,6% 61,8% 82,1% 90,9%

Antes de imprimir este documento... piense en el medio ambiente!

Cualquier copia impresa de este documento se considera como COPIA NO CONTROLADA.




