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1. INTRODUCCION

Las personas mayores constituyen una poblacion de riesgo desde el
punto de vista nutricional, por lo que es necesario un mejor conocimiento

de sus necesidades.

Muchas personas mayores tienen necesidades nutricionales
especiales, debido a que el envejecimiento afecta a la absorcion, al
aprovechamiento y a la excrecién de los nutrientes (Mahan, Escott-Stump,
& Raymond, 2013)

La dieta saludable es aquella que permite el mantenimiento 6ptimo de
un estado de salud (tanto fisico como psiquico) y, por tanto, tiene que
satisfacer las necesidades nutricionales, psicolégicas y sociales del
mayor; es decir, la dieta debe alcanzar y cubrir los requerimientos de
energia y de nutrientes, debe ser apetecible, y debe tener un valor social.
Por tanto, en la planificacion de una dieta hay que considerar aspectos

nutricionales, aspectos sensoriales y aspectos sociales.

El mayor desafio es que la dieta tenga un contenido energético que
permita mantener el peso del adulto mayor estable y que aporte todos los
nutrientes en las cantidades necesarias. Esto es dificil, sobre todo en
mayores sedentarios, que tienen unos requerimientos energéticos bajos.
Por tanto, es necesario llevar a cabo una cuidadosa eleccion de los
alimentos (Gil A. , 2010).



2. JUSTIFICACION

El envejecimiento afecta de una forma muy importante y a veces
severa los procesos de digestion, absorcion, utilizacion y excrecion de
nutrientes. Esto va a condicionar las estrategias dietéticas nutricionales y
culinarias de las personas o colectivos de edad avanzada (Morales
Martinez, 2010).

Las personas que viven en instituciones no suelen seguir un criterio
dietético especial, lo que podria estar relacionado con ingestas de dietas
de baja densidad caldrica y de nutrientes, restrictivas y con pérdida de
algunos nutrientes como resultado de preparaciones inadecuadas
(Cardenas Quintana, Bello Vidal, Feij6 Parra, & Huallpa Arancibia,
Evaluacion nutricional de un grupo de adultos mayores residentes en
Peru, 2004).

Al estudiar la alimentacion de los adultos mayores que residen en asilo
de ancianos “Ledn Ruales”, hogares de ancianos “San José” y “San
Vicente de Paul” de los cantones Ibarra y Antonio Ante, se pudo
evidenciar que las preparaciones que ofrecen a los institucionalizados no
cubren los requerimiento de macro y micro nutrientes, a la vez
incumpliendo con las leyes de la alimentacion (suficiente, adecuado,
completo y equilibrado). Para lo cual se propone un ciclo de menus de
treinta dias con preparaciones que satisfagan las necesidades de los/as
adultos mayores para mejorar y/o mantener su estado de nutricional y de

salud.



3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo general

Plantear alternativas de menus diarios, considerando principios nutritivos
y caracteristicas organolépticas, a través de un ciclo de mends que

promueva el mejoramiento de la alimentacion.

3.2 Objetivos especificos

Disefiar un ciclo de menus que cubra los requerimientos de

macronutrientes de los/as adultos/as mayores estudiados.

Recomendar preparaciones agradables, de facil digestibilidad con
modificaciones en la consistencia y textura de los alimentos, tomando en
cuenta los habitos alimentarios para fomentar el mayor consumo de

alimentos en los adultos mayores para mantener su estado de salud.

Conocer la disponibilidad de alimentos de las instituciones para la

elaboracioén de la dieta de los adultos mayores.

Disponer de informacion del presupuesto de cada uno de los asilos, para

planificar el ciclo de menus.



4. PRESENTACION

Los avances en las ciencias de la salud, incluida la nutricibn humana,
han permitido prolongar de manera espectacular la esperanza de vida,
aunque en la actualidad no nos conformamos tan sélo con vivir mas
tiempo, sino que perseguimos mantener, a esa edad, un buen estado de

salud y calidad de vida.

Aunque en esta expectativa de vida la genética es determinante,
existen otra serie de factores que influyen en la misma, entre los que
destaca, una alimentacion adecuada y un estilo de vida saludable, que
incluye la practica regular de ejercicio segun la condicion fisica individual,
asi como el abandonar habitos perjudiciales (tabaco, alcohol,
automedicacion) sin olvidar la importancia de actividades culturales y

recreativas.

Los diferentes cambios relacionados con el envejecimiento como son la
menor capacidad de absorcién a nivel intestinal, el consumo prolongado
de medicamentos, la dificultad en la masticacion o la falta de actividad
fisica, etc. hacen que este grupo de poblacion presente un mayor riesgo
de sufrir desequilibrios o carencias nutricionales que conducen a una

mayor probabilidad de padecer algunas enfermedades.

Con el adecuado uso de este ciclo que plantea alternativas con
preparaciones diarias, considerando el valor nutritivo, caracteristicas
organolépticas, se podra brindar una alimentacion variada vy
nutricionalmente adecuada, que cumpla con los requerimientos

energeéticos de los adultos mayores.



5. CICLO DE MENUS

MENU 1
< MEDIDA
TIEMPO DE COMIDA PREPARACION ALIMENTO CANTIDAD CASERA
Avena 15 1 cucharada
Colada de avena con leche pa§teurlzada 100 Y% taza
azucar 10 1 cucharada
DESAYUNO mora canela en polvo 0,5 1 pizca
mora 20 Yataza
Pan pan 60 1 unidad
Platano platano 150 1 unid medi
: gelatina 15 1 cucharada
REFRIGERIO AM Gelatina azticar 10 1 cucharada
zanahoria amarilla 60 1% unid peq
harina de trigo 15 1 cucharada

Crema de zanahoria

pimiento

1 cucharada

con queso cebolla blanca 1 cucharada
queso de mesa 1 taja
pollo 1 presa

Estofado de pollo

tomate rifién

1 cucharada

cebolla paitefia

1 cucharada

cebolla blanca

1 cucharada

8
8
15
90
8
8
8
pimiento 8 1 cucharada
ALMUERZO ajo 2 1 unidad med
cilantro 1 14 cucharadita
aceite 3 1 cucharadita
Col morada 70 2 hojas
Ensalada de col morada limén 1 % cucharadita
aceite 3 1 cucharadita
Arroz arroz 70 6 cucharadas
aceite 5 1 cucharadita
papaya 70 1 taza
Jugo de papaya azUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Chirimoya chirimoya 120 Y% unidad
Papas cocidas papas 150 3 unidad med
pollo 90 1 presa
aceite 5 1 cucharadita
Pollo a la plancha ajo 2 1 unid med
MERIENDA pimiento 8 1 cucharada
cebolla paitefia 8 1 cucharada
tomate rifion 30 1 taja
Ensalada de tomate aceite 3 1 cucharadita
., menta 1
Infusion de menta azucar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES Energia Kcal Proteinas g Grasa Carbohidratos g
Distribucion porcentual 11 32 56
1912,1 55,7 67,7 270
% ADECUACION 99 93 109 93

COSTO MENU $2,29




MENU 2

TIEMPO DE . CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
Leche 100 14 taza
Colada de machica Machica 15 1 cucharada
AzUcar 10 1 cucharada
DESAYUNO Pan Pan 60 1 unidad
Jugo de babaco Bat?aco 70 72 taza
AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO AM Fruta (dn‘j ;ﬁg’o";‘”ada Mango 150 1 unidad med
Verde 40 1 taja peq
Col 20 1 hoja
Choclo 20 1 taja peq
Arveja 20 2 cucharadas
Pimiento 8 1 cucharada
Sopa s:rgglas de Ajo 2 1 unidad med
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Zanahoria amarilla 8 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
Huevo 10 1 cucharada
Corvina 90 1 filete med
ALMUERZO Aceite 5 1 cucharadita
Corvina a la plancha Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Cebolla larga 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 1 unidad med
ATz Arrqz 70 6 cucharadgs
Aceite 5 1 cucharadita
Apio (tallo) 15 2 cucharadas
Ensalada de apio y Aguacate 50 % unidad
aguacate Manzana 25 1 taja
Limon 1 14 cucharadita
Jugo de melén Mel6n 80 15 taza
AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Manzanas Manzana 150 1 unidad med
Pollo desmenuzado 25 2 cucharadas
Vainita 20 2 cucharadas
Coliflor 20 2 cucharadas
Arveja 20 2 cucharadas
Consomé de pollo Zanahoria amarilla 20 %% unidad peq
Cebolla blanca 8 1 cucharada
MERIENDA Papas 40 1 unidad peq
Arrocillo 15 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
Infusién de manzanilla Manzanilia L
AzUcar 10 1 cucharada
Pan Pan 60
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribuciéon porcentual 11 25 63
, 19954 57.0 56.2 315.4
% ADECUACION 104 95 90 109

COSTO MENU $2,21




MENU 3

TIEMPO DE . CANTIDAD MEDIDAS
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERAS
Avena 15 1 cucharada
Colada de avena Canela en polvo 0,5 1 p_izca
DESAYUNO Naranijilla 15 % de unidad med
Azlcar 15 1 cucharada
Sanduche de Pan 60 1 unidad
queso Queso 30 1 taja
REFRIGERIO AM Platano Platano 150 1 unidad
Zapallo 80 1/2 taza
Mantequilla 5 1 cucharadita
Harina flor 15 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Crema de zapallo Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Culantro 1 14 cucharadita
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Queso 15 1 cucharada
Papa 140 2 unidades med
Leche 20 2 cucharadas
Puré de papa Pimiento 8 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
ALMUERZO Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 90 1 presa med
Cebolla blanca 8 1 cucharadita
Cebolla paitefia 8 1 cucharadita
Pollo al horno Pimiento 8 1 cucharadita
Ajo 2 Y diente
Culantro 1 1 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Rabano 30 3 cucharadas
Ensalada de Pepinillo 30 %, unidad med
rabano y pepinillo Limén 1 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Jugo de tomate Tomate de arbol 80 1 unidad med
de arbol AzUcar 15 1 cucharada
REFRIGERIO PM Durazno Durazno 150 1 unidad
Acelga 30 1taza
Papa 40 1 unidad med
Habas 20 3 cucharadas
Sopa de acelga Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
MERIENDA Carne de res 25 2 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
fusion d Cedrén 1
Incu:c'j?gn € Azucar 10 1 cucharada
Pan 60 1 unidad
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucién 14 30 57
i 1827.5 62.4 60,3 258.8
% ADECUACION 95 104 97 90

COSTO MENU $2,17




MENU 4

TIEMPO DE < CANTIDAD MEDIDAS
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERAS
Jugo de Guanabana 70 5 cucharadas
guanabana AzUlcar 10 1 cucharada
DESAYUNO Pan Pan 60 1 unidad
Huevo duro Huevo 50 1 unidad
Fresas 100 1taza
REFRIGERIO AM Fresas en almibar AzUcar 20 2 cucharadas
Canela en polvo 0,5 1 pizca
Quinoa 20 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Sopa de quinoa Cebqlla_ paitefia 8 1 cucharada
CoN qUEso lelgnto 8 1 cucharada
Ajo 2 1 diente
Aceite 5 1 cucharadita
Papas 40 1 unidad med
Queso 15 1 cucharada
ALMUERZO Arrgz 70 6 cucharad_as
Arroz con arveja A_cel'Fe 5 1 cucharadita
tierna Arveja tierna 60 6 cucharadas
Aceite 3 1 cucharadita
Cilantro 1 14 cucharadita
Atln Atln 60 4 cucharadas
Ensalada de Lechug?, 30 1 hoja grande
lechuga y tomate Tom:_ate,rmon 30 3 cucharadfas
Limon 2 1 cucharadita
Jugo de mora Mora 80 15 taza
AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Granadilla Granadilla 100 1 unidad grande
Zambo 80 15 taza
Habas 20 3 cucharadas
Arveja tierna 20 3 cucharadas
Choclo 20 3 cucharadas
Col 15 1 hoja pequeia
Locro de zambo Papas 40 1 unidad med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
MERIENDA Cebolla blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 5 1 cucharadita
L Orégano 1
orélggt%zl?:r:)gian AzUcar 10 1 cucharada
Pan 60 1 unidad
MACRO NUTRIENTES Energia Proteinas Grasa Carbohidratos
Distribucién porcentual 13 27 60
1964,3 61,7 59,9 294,6
% ADECUACION 102 103 97 101

COSTO MENU $2,36




MENU 5

TIEMPO DE . CANTIDAD | MEDIDAS CASERAS
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc)
Leche 150 1 vaso
Batido de mora Mora 80 1 taza
Azucar 12 1 cucharada
DESAYUNO Pan Pan 60 1 unidad
Infusion de hierba Hierba luisa 1
luisa AzUlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO AM Mandarina Mandarina 150 1 unidad
Arroz de cebada 20 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa de arroz de —
bada P|m|_ento 8 1 cucharada
ce Ajo 2 Y taza
Culantro 1 14 cucharadita
Papas 40 1 unidad med
Aceite 5 1 cucharadita
ALMUERZO Tallarin 60 1 taza
Vainita 30 3 cucharadas
Tallari Brécoli 30 14 taza
veréj‘u?a:gnycggllo Zanahoria ar'naNriIIa 25 3 cuharadas
Cebolla paitefia 15 1 cucharada
Albahaca 1 1 hoja
Pollo 90 1 presa med
Guayaba 70 1 unidad pequefia
Jugo de guayaba Azucar 10 1 cucharada
Arroz 20 2 cucharadas
Leche 100 14 vaso
REFRIGERIO PM Arroz con leche Canela 0,5 1 pizca
Vainilla 0,5
Azucar 15 1 cucharada
Tomate rifién 50 5 cucharadas
Papa 40 1 unidad med
Mantequilla 5 1 cucharadita
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Crema de tomate Cebolla ble_mca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
MERIENDA Pimiento 8 1 cucharada
Culantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Canguil Canguil 45 4 cucharadas
Aceite 10 1 cucharada
Infusién de Cedrén 1
cedrén Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucién 11 30 58
1888,5 54,1 63,7 274,7
% ADECUACION 98 90 103 95

COSTO MENU $2,20




MENU 6

TIEMPO DE < CANTIDAD MEDIDAS
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERAS
Leche Leche 200 1 vaso
Platano maduro Platano 100 1 unidad med
DESAYU NO ) Sa!’ldia 50 Y taza
Fruta picada con Pifia 50 Y% taza
avena tostada Manzana 50 1% unidad med
Avena 15 1 cucharada
. Flan 15 1 cucharada
REFRIGERIO AM Flan de vainilla Leche 100 Vs vaso
Choclo tierno 30 3 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
S h Ajo 2 % diente
ancocho Leche 20 2 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
Platano verde 50 Y, de unidad
Yuca 40 1 taja
Col 20 1 hoja pequefia
Pollo 25 3 cucharadas
Arroz Arroz 70 6 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
ALMUERZO Carne 90 1 pedazo med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Tomate rifién 8 1 cucharada
c fad Cebolla blanca 8 1 cucharada
arme estofada Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 5 1 cucharadita
Pimiento 8 1 cucharada
Zanahoria amarilla 30 3 cucharada
Ensalada de Aceite 3 1 cucharadita
zanahoria y pimiento Pimiento 30 Y2 unidad med
Limén 3 1 cucharadita
Jugo de guanabana Guanabana 70 6 cucharadas
Azlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Uvas Uvas 150 10 unidades grandes
Espinaca 20 Ya de taza
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa de espinaca Aceite 5 1 cucharadita
Pimiento 8 1 cucharada
MERIENDA Papas 40 1 unidad med
Avena 15 1 cucharada
Pollo 25 3 cucharadas
., Manzanilla 1
Infuﬁ;on de Azlcar 10 1 cucharada
manzanilla con pan Pan 60 1 unidad
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucién porcentual 12 26 62
1822,23 55,58 56,1 295,26
% ADECUACION 95 93 90 102
COSTO MENU $2,52
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MENU 7

P CANTIDAD MEDIDA
TIEMPO DE COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
Frutilla 50 5 unidades med
. Harina flor 10 1 cucharada
Colada de frutilla Azlcar 10 1 cucharada
DESAYUNO Canela 0.5
Sanduche de Pan 60 1 unidad
gueso Queso 30 1 taja
Mel6n picado Melén 150 1 taza
Morocho 20 2 cucharadas
Cebolla larga 8 1 cucharada
Canela 0,5
REFRIGERIO AM Morocho Leche 150 1 vaso pequefio
Vainilla 0,5
Pasas 3 5 unidades
Azlcar 10 1 cucharada
Brocoli 50 ¥ de taza
Mantequilla 5 1 cucharadita
Crema de brécoli Cebolla larga 8 1 cucharada
Coliflor 50 ¥ de taza
Harina flor 10 1 cucharada
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
. Papas 20 1 unidad pequefia
Papas fritas Aceite 10 1 cucharada
Higado 90 1 pedazo grande
Tomate rifion 8 1 cucharada
. Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Higado estofado Zanahoria amarilla 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
ALMUERZO Aceite 5 1 cucharadita
Puré de zanahoria Zanahoria} blanca 140 2 unidades med
lanca Aceite 5 1 cucharadl_ta
b Culantro 1 1, cucharadita
Frejol 30 3 cucharadas
Espinaca 30 Y de taza
Manzana 20 2 cucharadas
Ensalada de frejol Tomate rifién 15 1 % cucharadas
Cebolla paitefia 15 1 % cucharadas
Limén 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Jugo de naranijilla Naranijilla 80 1 unidad med
Azlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Pera Pera 150 1 unidad
Melloco 60 5 cucharadas
Papas 40 1 unidad med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla larga 8 1 cucharada
Sopa de mellocos Cebolla paitefia 8 1 cucharada
MERIENDA Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
Infusic . Anis 1
niusion anis Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES Energl’a Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucién porcentual 12 29 58
1848,5 57,69 60,55 268,2
% ADECUACION 96 96 98 92

COSTO MENU $2,81

11




MENU 8

TIEMPO DE . CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
Platano 60 14 unidad med
. Leche 100 1 taza
Colada de platano Panela 25 2 % cucharadas
Canela 0,5
DESAYUNO Pan Pan 60 1 unidad
Huevo 50 1 unidad med
. Acelga 20 1 hoja
Tortilla de acelga Cebolla blanca 8 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
Habas tiernas 60 7 cucharadas
REFRIGERIO AM Habas con queso Queso 30 1taja
Morocho 20 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa de morocho Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Culantro 1 1, cucharadita
Papas 40 1 unidad med
Aceite 5 1 cucharadita
Arroz Arroz 70 6 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
Librillo 80 ¥ taza
ALMUERZO Mani 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Guatita Ajo 2 Y diente
Cilantro 1 14 cucharadita
Leche 20 2 cucharadas
Papas 40 1 unidad med
Remolacha 30 3 cucharadas
Ensalada de - -
Zanahoria amarilla 30 3 cucharadas
remolachay — -
sanahoria amarilla Limén 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Babaco 70 14 taza
Jugo de Babaco Azlcar 10 1 cucharada
. Fresas 75 7 unidades
REFRIGERIO PM Fruta picada Platano 75 7, unidad
Papa 90 2 unidades med
Huevo 10
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Sopas de bufiuelo Cebolla paitefia 8 1 cucharada
de papa Pimiento 8 1 cucharada
MERIENDA Ajo 2 % diente
Culantro 1 14 cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
Infusién de orégano Orégano 1
ust 9 Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES | Energia Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucién porcentual 12 27 61
1904,62 58,97 56,86 289,25
% ADECUACION 99 99 92 100
COSTO MENU $2,30

12




MENU 9

TIEMPO DE . CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/ce) CASERA
Taxo 80 ¥ de taza
Batido de taxo Leche 150 1 vaso pequefio
DESAYUNO Azucar 10 1 cucharada
Pan Pan 60 1 unidad
Sandia picada Sandia 150 1taza
REFRIGERIO AM Durazno en almibar Durf,:lzno 150 1 unidad
Azucar 20 2 cucharadas
Papas 90 2 unidades med
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Locro de papa Ajo 2 172 diente
Queso 15 1 cucharada
Aguacate 50 Y2 unidad
Cilantro 1 1 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Leche 20 2 cucharadas
Arroz Arrqz 70 6 cucharadgs
ALMUERZO Aceite 5 1 cucharadita
Carne de res 90 1 pedazo med
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Albondigas de carne Cebolla paitefia 8 1 cucharada
de res Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y2 diente
Aceite 10 1 cucharada
Brocoli 30 ¥ taza
Ensalada de brocoli Tomate rifién 30 3 cucharadas
con tomate rifién Limén 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Mora 70 % taza
Jugo de mora Azucar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Pera Pera 150 1 unidad
Fideo 20 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Sopa de fideo Af\‘/lg. 220 > i (:]'emz
MERIENDA \ .ja cucharadas
Vainita 20 2 cucharadas
Leche 20 2 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
. Menta 1
Infusion de menta Azucar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas | Grasag | Carbohidratos
Distribucion porcentual 12 26 62
1957,6 57,5 57,6 302,3
% ADECUACION 102 96 93 105
COSTO MENU $3,85
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MENU 10

TIEMPO DE < CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
Leche 100 14 taza
Colada de manzana Manzana 80 1 unidad pequefia
con zanahoria Zanahoria amarilla 20 2 cucharadas
DESAYUNO amarilla Canela 0,5
Panela 25 2 % cucharadas
Pan Pan 60 1 unidad
REFRIGERIO AM Mote con queso Mote 45 5 cucharadas
Queso 30 1 taja
Chuchuca 20 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Sopas de chuchuca Frejol 30 3 cucharadas
Ajo 2 Y diente
Col 20 1 hoja med
Papas 40 1 unidad med
Cilantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Papas 160 2 unidades
grandes
. Queso 1 cucharada
Tortillas de papas Mantequilla 1 cucharadita
ALMUERZO Cebolla blanca 1 cucharada
Aceite 1 cucharadita
Pollo 1 presa med

Pollo estofado

Tomate rifion

1 cucharada

Cebolla paitefia

1 cucharada

Cebolla blanca

1 cucharada

=~ ~|w © =
Sldlr|w|w|d|8|o|r|co|w|e|o|Slo|o|x|i

Pimiento 1 cucharada
Ajo % diente
Aceite 1 cucharadita
Arveja 3 cucharadas
remolacha 7 cucharadas
Ensalada de Limén 1 cucharadita
remolacha Aceite 1 cucharadita
Cilantro 1, cucharadita
Jugo de guanabana Guanabana 7 cucharadas
Azlcar 1 cucharada
REFRIGERIO PM Naranja Naranja 150 1 unidad
Zanahoria amarilla 20 2 cucharadas
Harina flor 15 1 cucharada
Mantequilla 5 1 cucharadita
Crema de zanahoria Cebolla paitefia 8 1 cucharada
MERIENDA amarilla Cebgllg blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Pollo 25 2 cuchradas
Infusién de toronjil Toronjil 1
Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES E’lergl'a Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucién porcentual 13 28 59
1841,82 60.69 57,94 269.4
% ADECUACION 96 100 93 93
COSTO MENU $2,42
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MENU 11

TIEMPO DE COMIDA PREPARACION ALIMENTO CANTIDAD MEDIADA
(g/cc) CASERA
Guayaba 20 1 cucharada
Colada de guayaba AzUlcar 10 1_ cucharada_
DESAYUNO Canela 05 1 pizca o 1 ramita
pequeia
Pan 60 1 unidad
Sanduche de queso Queso 30 1 taja mediana
Yogurt 100 1% vaso
REFRIGERIO AM Yogurt con durazno Durazno 100 1 unidad pequefia
Avena tostada 10 1 cucharada
Harina de maiz 15 1 cucharada
Zanahoria amarilla 10 2 cucharadas
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Sopa de bolas de Cebolla paitefia 8 1 cucharada
maiz Ajo 1 1 diente
Pimiento 8 1 cucharada
Cilantro 2 1 cucharada
Col 20 2 hojas pequefias
A Arroz 70 6 cucharadas
rroz Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 90 1 presa mediana
ALMUERZO Cc::ebolla paitefia 8 1 cucharada
Pollo a la pIancha ebc_)lle_l blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 1 1 diente
Aceite 5 1cuharadita
Arveja 15 2 cucharadas
Choclo 15 2 cucharadas
E lad it Zanahoria amarilla 15 2 cucharadas
nsalada mixta Manzana 15 2 cucharadas
Limoén 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
J d Papaya 80 Y, taza
ugo de papaya AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Uvas Uvas 150 1taza
Arrocillo 15 1 cucharada
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Coliflor 20 2 cucharadas
Arveja 20 3 cucharadas
Cebolla blanca 8 1 cucharada
S d il Cebolla paitefia 8 1 cucharada
MERIENDA Opa de arrocilio Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Pollo 25 2 cucharadas
Culantro 1 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
Papas 40 1 unidad mediana
Infusion d . Hoja de naranja 2 1 hoja
nrusion de naranja Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES Energia Kcal |Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucién porcentual 12 30 58
1872,3 55,15 63,3 270,5
% ADECUACION 97 92 102 94
COSTO $2,54
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MENU 12

TIEMPO DE P CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (a/cc) CASERA
. Leche 150 1 vaso pequefio
Leche con vainilla Vainila 05
DESAYUNO Pan Pan 60 1 unidad
Melén picado Meldn 150 1taza
REFRIGERIO AM Maduro con queso Platano maduro 80 1/3 de u_mdad
Queso 30 1 taja
Choclo 60 6 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Crema de choclo Pimignto 8 1 cucharada
Ajo 2 1 diente
Queso 15 1 cucharada
Leche 20 2 cucharadas
Culantro 1 1, cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Arroz 70 6 cucharadas
Zanahoria amarilla 15 1 ¥ cucharadas
Cebolla blanca 8 1 cucharada
ALMUERZO Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Arroz relleno Ajo 2 ¥ diente
Pollo 90 1 presa med
Salchicha 20 1 unidad
huevo 10
Arveja tierna 30 3 cucharadas
Aceite 5 1 cucharaditas
Col morada 30 1 hoja med
Ensalada de col Coliflor 30 1/3 de taza
morada y coliflor Limén 3 1 cucharada
Aceite 3 1 cucharadita
Jugo de naranjilla Naranjilla 80 1 unidad med
Azlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Mandarina Mandarina 150 1 unidad
Zuquini 80 1/2 taza
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Sopa de zuquini Ajo 2 Y diente
MERIENDA Papas 40 1 unidad med
Queso 15 1 cucharada
Choclo 20 2 cucharadas
Culantro 1 1% cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Infusion de orégano Orégano 1
Azlcar 10 1 cucharada
MACRONUTRIENTES Energia Kcal | Proteinas g Grasag |Carbohidratos
Distribucion porcentual 14 31 555
1897,99 64,38 65,43 262,93
% ADECUACION 98 107 105 91
COSTO MENU $2,43

16




MENU 13

TIEMPO DE ) CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (glcc) CASERA
Infusién de hierba Hierba luisa 1

luisa AzUcar 10 1 cucharada
Pan 60 1 unidad
DESAYUNO Sanduche de queso Queso 0 1 taja
J d Mango 70 Y5 taza
ugo de mango Azlcar 10 1 cucharada
Avena 15 1 cucharada
Naranijilla 15 Y4 de unidad
REFRIGERIO AM Colada de avena Panela 25 57, cucharadas
Canela 0,5
Garbanzo 25 3 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Ajo 2 1 diente
Cebolla blanca 8 1 cucharada
sopa de garbanzo Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Carne de res 25 1 pedazo pequerio
Culantro 1 14 cucharadita
Papa 40 1 unidad med
Pimiento 8 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
A Arroz 70 6 cucharadas
rroz Aceite 5 1 cucharadita
Higado 90 1 pedazo med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
ALMUERZO Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Higado estofado Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 1 diente
Culantro 1 14 cucharadita
Tomate rifion 8 1 cucharada
Perejil 1 %% cucharadita
Berro 30 1/3 de taza
Aguacate 50 %2 unidad
Cebolla Paitefia 15 1 cucharada
Ensalada de berro Tomate rifion 15 1 cucharada
Cilantro 1 14 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Limén 3 1 cucharadita
Jugo de tomate de Tomate de arbol 70 1 unidad
arbol Azlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Uvas Uva 150 1taza
Arroz de cebada 15 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
Sopa de arroz de Pgllo . 25 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
MERIENDA cebada con acelga Cebolla blanca 8 1 cucharada
Culantro 1 14 cucharadita
Acelga 20 1 hoja med
Perejil 1 %% cucharadita
Infusién d dré Cedrén 1
niusion de cedron Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasa Carbohidratos g
Distribuciéon porcentual 12 30 58
. 1942,7 58,70 64,86 281,04
% ADECUACION 101 98 105 97

COSTO MENU $2,79
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MENU 14

TIEMPO DE p CANTIDAD
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) MEDIDA CASERA
Leche 150 1 vaso pequefio
Batido de fresa Fresas 80 Y taza
DESAYUNO Azlcar 10 1 cucharada
Pan Pan 60 1 unidad
REFRIGERIO AM Platano seda Platano 150 1 unidad
Harina de maiz 15 1 cucharada
Papas 80 2 unidades med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Crema de harina Pimiento 8 1 cucharada
de maiz Ajo 2 ¥ diente
Perejil 1 % cucharadita
Culantro 1 14 cucharadita
Queso 15 1 cucharada
Leche 20 2 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
ArT0z Arrqz 70 6 cucharadgs
Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 90 1 presa med
ALMUERZO Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pollo al horno Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Perejil 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Arveja tierna 30 3 cucharadas
pepinillo 30 Y de unidad med
Ensalada de Tomate rifidn 15 1% cucharadas
pepinillo Huevq _ 20 1/3 de unidad
Cebolla paitefia 15 1 cucharada
Aceite 3 1 cucharadita
Limoén 3 1 cucharadita
Jugo de melon Melén 80 15 taza
AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Manzana Manzana 150
papas 90 2 unidades med
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Aji de queso Ajo 2 Y diente
quitefio Pereijil 1 Y2 cucharadita
MERIENDA Culantro 1 1% cucharadita
Leche 20 2 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
Queso 15 1 cucharada
L. . Anis 1
Infusion de anis AzUcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES Energia Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucion 12 28 60
1941,4 59,4 60,2 290,5
% ADECUACION 101 99 97 101

COSTO MENU $1,98
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MENU 15

TIEMPO DE p CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
L, Menta 1
Infusion de menta Azlcar 10 1 cucharada
Pan Pan 60 1 unidad
DESAYUNO Huevo revuelto Huevo 50 1 unidad
Aceite 5 1 cucharadita
Jugo de mora Mora 70 15 taza
Azlcar 10 1 cucharada
Yogurt 100 1% taza
REFRIGERIO AM Yogurt con fruta Manzana 50 1/3 de unidad
Fresas 50 5 unidades
Papas 40 1 unidad med
Leche 20 2 cucharadas
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cilantro 1 14 cucharadita
Locro de chocho Chochp 30 3 cucharadas
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Tomate rifién 8 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
Perejil 1 14 cucharadita
Pimiento 8 1 cucharada
Arroz Arrgz 70 6 cucharadgs
Aceite 5 1 cucharadita
Pescado 90 1 pedazo med
ALMUERZO Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pescado a la plancha Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Culantro 1 1 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Zanahoria amarilla 20 2 cucharadas
Col verde 20 1 hoja med
Ensalada mixta Manzanas 20 2 cucharadgs
Pasas 3 1 cucharadita
Zumo de naranja 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Jugo de wvilla Uvilla 50 14 taza
AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Durazno Durazno 150 1 unidad med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Sopa chorreada Harina flor 15 1 cucharada
MERIENDA Leche 20 2 cucharadas
Queso 15 1 cucharada
Huevos 10
Papas 40 1 unidad med
Aceite 10 1 cucharada
Infusién de toronjil Toronjil 1
Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES Energia Kcal | Proteinas g Grasa Carbohidratos g
Distribuciéon porcentual 12 29 58
1920,79 58,71 62,59 280,66
% ADECUACION 100 98 101 97

COSTO MENU $2,32
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MENU 16

TIEMPO DE - CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
Avena 15 1 cucharada
Colada de avena Leche 100 1 taza
Panela 25 2 % cucharadas
DESAYUNO Pan Canela 0,5
Pan 60 1 unidad
Fruta picada Platano 75 1 un?dad
Manzana 75 14 unidad
REFRIGERIO AM Flan de vainilla Leche 100 ¥ taza
Flan 15 1 cucharada
Pescado 25 1 pedazo pequefio
Yuca 40 1 taja med
Platano verde 50 % unidad pequefia
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Choclo 30 1/6 de unidad med
Sancocho de — -
do L|m0r_1~ i 3 1 cucharadita
pesca Tomate rifidén 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Perejil 1 1 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Pimiento 8 1 cucharada
Ar10z Arrqz 70 6 cucharadgs
Aceite 5 1 cucharadita
ALMUERZO Pollo 90 1 presa med
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 20 2 cucharadas
Nabo (tronco) 20 2 cucharada
Pollo con verduras Brocoli 20 2 cucharada
Ajo 2 % diente
Pimiento 20 2 cucharada
Zanahoria amarilla 20 2 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
. Frejol tierno 60 7 cucharadas
Ensalada de frejol Acei -
blanco ceite 3 1 cucharadllta
Culantro 1 14 cucharadita
3 de bab Babaco 70 1 taza
ugo de babaco AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM | Fresas en almibar Fresas 150 1taza
AzUcar 20 2 cucharadas
Coliflor 50 15 taza
Zanahoria amatrilla 10 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
. Pimiento 8 1 cucharada
Crema de coliflor - -
Ajo 2 Y diente
MERIENDA Perejil 1 %, cucharadita
Culantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Papa 40 1 unidad med
Infusion de Manzanilla 1
manzanilla Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucion 11 28 60
2065,8 57,1 65,4 312,2
% ADECUACION 107 95 106 108

COSTO MENU $2,78
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MENU 17

TIEMPO DE p CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
Leche 100 14 taza
Colada de durazno Durazno 70 1 unidad
con leche Azlcar 10 1 cucharada
DESAYUNO Pan Pan 60 1 unidad
Jugo de zanahoria Zanahoria amarilla 50 % de unidad med
amarilla con Naranja (jugo) 100 1 unidad
naranja Azlcar 10 1 cucharada
Guayaba 70 % unidad med
Tostadas con Panela 25 2 % cucharadas
REFRIGERIO AM mermelada Canela en polvo 0,5 1 pizca
Tostadas 30 2 unidades
Morocho 20 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
S d h Pimiento 8 1 cucharada
Opa de morocho Ajo 2 % diente
Culantro 1 1 cucharadita
Queso 15 1 cucharada
Papas 40 1 unidad med
Aceite 5 1 cucharadita
A Arroz 70 6 cucharadas
rroz Aceite 5 1 cucharadita
Carne 90 1 pedazo med
ALMUERZO Tomate rifion 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Estofado de carne Cebolla blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 5 1 cucharadita
Garbanzo 20 2 cucharadas
Tomate rifién 20 2 cucharadas
Ensalada de Lechuga 20 1 hoja med
garbanzo Pimiento 10 1 cucharada
Aceite 3 1 cucharadita
Limén 3 1 cucharadita
J d sb Guanabana 70 7 cucharadas
ugo de guanabana Azlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Uvas Uvas 150 1 taza
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Vainita 50 5 cucharadas
c 4 d I Arveja 50 5 cucharadas
MERIENDA onsome de pofio Arroz de castilla 15 1 cucharada
Pollo 25 2 cucharadas
Cilantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Infusién d . Orégano 1
niusion de oregano Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucion 12 25 63
2028,3 63,3 56,3 317,1
% ADECUACION 105 105 91 110

COSTO MENU $3,06
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MENU 18

TIEMPO DE . CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
Taxo 80 1% taza
Batido de taxo Leche 150 1 vaso pequeiio
DESAYUNO AzUcar 10 1 cucharada
Pan Pan 60 1 unidad
Sandia picada Sandia 150 1 taza
REFRIGERIO AM Granadilla Granadilla 100 1 unidad
Harina de maiz 15 1 cucharadas
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa de harina Leche 20 2 cucharadas
de maiz Ajo 2 Y diente
Pimiento 8 1 cucharada
Cilantro 1 14 cucharadita
Col 20 1 hoja med
Ar10z Arrgz 70 6 cucharadgs
Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 90 1 presa med
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
ALMUERZO Cebolla blanca 8 1 cucharada
Pollo a la naranja Naranja 50 Y naranja
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 5 1 cucharadita
Arveja 15 1 cucharada
Choclo 15 1 cucharada
Ensalada mixta Zanahoria amarilla 15 1 cucharada
Manzana 15 1 cucharada
Limoén 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Jugo de papaya Papaya 80 Y5 taza
AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Mandarina Mandarina 150 1 unidad
coliflor 20 2 cucharadas
Arveja tierna 20 3 cucharadas
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Sopa de coliflor Ajo 2 Y diente
MERIENDA Pollo 25 2 cucharadas
Papas 40 1 unidad med
huevo 10
Culantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Infusion de Cedrén 1
cedrén Azucar 10 % cucharadita
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucion 12 31 57
) 1883.5 54,4 65,5 269,1
% ADECUACION 98 91 106 93
COSTO MENU $2,39
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MENU 19

TIEMPO DE - CANTIDAD
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) MEDIDA CASERA
Leche Leche 200 1 taza
Platano maduro Platano 100 14 unidad med
Sandia 50 1/3 de taza
DESAYUNO Fruta picada Pifia 50 1/3 de taza
Manzana 50 1/3 de taza
con avena tostada Avena 15 1 cucharada
Yogurt 20 2 cucharadas
mote 15 1 cucharada
. frejol 15 1 cucharada
REFRIGERIO AM Cosas finas arveja 15 1 cucharada
queso 30 1 taja
Arroz de cebada 20 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa de arroz de Pimiento 8 1 cucharada
cebada Ajo 2 1 diente
Haba 25 3 cucharadas
Culantro 1 14 cucharadita
Papas 40 1 unidad med
Aceite 5 1 cucharadita
ALMUERZO Tallarin 60 14 taza
Vainita 30 3 cucharadas
Brécoli 30 14 taza
Tallarin con Zanahoria amarilla 30 3 cucharadas
verduras y pollo Cebolla paitefia 15 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
Albahaca 1 1, cucharadita
Pollo 90 1 presa med
Jugo de guayaba Guayaba 70 % unidad med
AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Pera Pera 150 1 unidad
Harina de haba 15 1 cucharada
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa de harina de Pimiento 8 1 cucharada
haba Aceite 5 1 cucharada
MERIENDA Papas 40 1 unidad med
Ajo 2 Y diente
Culantro 1 1/2 cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
.y . Toronjil 1
Infusion de toronj” AzUcar 10 1 cucharada
con pan Pan 60 1 unidad
MACRONUTRIENTES Energia Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucién porcentual 14 28 59
1815,6 61,7 56,4 265,7
% ADECUACION 94 103 90 92

COSTO MENU $2,78
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MENU 20

TIEMPO DE P CANTIDAD | MEDIDA CASERA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc)
Platano 50 Y4 de unidad med
Colada de platano Azlcar 10 1 cucharada
Canela 0,5
PESAYUNO Sanduche de queso Pan 60 L un'qad
Queso 30 1 taja
Melon picado Meldn 150 1ltaza
REFRIGERIO AM Chirimoya Chirimoya 120 1 unidad
Papas 140 2 unidades grandes
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Locro de papa Ajo 2 1 diente
Queso 15 1 cuharada
Aguacate 50 % unidad
Cilantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Leche 20 2 cucharadas
Arroz 70 6 cucharadas
ALMUERZO Arroz Aceite 5 1 cucharadita
Carne de res 90 1 pedazo med
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Albo6ndigas de Cebolla paitefia 8 1 cucharada
carne de res Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 10 1 cucharada
Broécoli 30 14 taza
Ensalada de brocoli| Tomate rifidn 30 3 cucharadas
con tomate rifiéon Limén 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
3 d Mora 70 15 taza
ugo de mora AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM | Fresas en almibar Fresas 150 1taza
AzUcar 20 2 cucharadas
zapallo 80 Y taza
Zanahoria 10 1 cucharada
amarilla
Harina flor 15 1 cucharada
d I Mantequilla 5 1 cucharadita
MERIENDA Crema de zapallo Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Pollo 25 2 cucharadas
Infusién de canela Oregano 1
Azucar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES Energia Kcal | Proteinas g | Grasag | Carbohidratos g
Distribucion porcentual 12 28 60
1975,2 58,6 61,2 297,5
% ADECUACION 103 98 99 102

COSTO MENU $2,59
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MENU 21

TIEMPO DE . CANTIDAD | MEDIDA CASERA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc)
Leche 100 Y taza
Colada de machica Machica 15 1 cucharada
AzUcar 10 1 cucharada
DESAYUNO Pan Pan 60 1 unidad
Babaco 70 Y taza
Jugo de babaco Azlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO AM Mango Mango 150 1 unidad med
Quinoa 20 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Sopa de quinoa con Cebqlla_ paitefia 8 1 cucharada
queso Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y2 diente
Aceite 5 1 cucharadita
Papas 40 1 unidad med
Queso 15 1 cucharada
ALMUERZO Arroz 70 6 cucharadas
A . Aceite 5 1 cucharadita
froz con arveja Arveja tierna 60 7 cucharadas
Cilantro 1 % cucharadita
Atln Atdn 60 4 cucharadas
Lechuga 30 1 hoja med
Ensale;dtzzl) g]eatlleechuga Tomate rifién 30 3 cucharadfas
Limon 3 1 cucharadita
d Mora 70 Y% taza
Jugo de mora Azucar 10 1 cucharada
. Leche 100 Y% taza
REFRIGERIO PM Flan de vainilla Flan 15 1 cucharada
Espinaca 20 Y, de taza
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa de espinaca Aceite 5 1 cucharadita
MERIENDA Pimiento 8 1 cu.charada
Papas 40 1 unidad med
Avena 15 1 cucharada
Pollo 25 2 cucharadas
fusion d Manzanilla 1
m an?al;ﬁ;gncor? pan Azucar 10 1 cucharada
Pan 60 1 unidad
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucién 12 29 59
19775 61,2 63,1 291,2
% ADECUACION 103 102 102 101

COSTO MENU $2,61
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MENU 22

TIEMPO DE . CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
Batido de tomate Leche i 150 1 vaso pequefio
DESAYUNO de arbol Tomate,de arbol 70 1 unidad med
AzUcar 10 1 cucharada
Pan Pan 60 1 unidad
REFRIGERIO AM Platano Platano 150 1 unidad med
Lenteja 25 2 cucharadas
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Sopa de lenteja Ajo 2 ¥ diente
Cilantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
papas 40 1 unidad med
col 20 1 hoja pequefa
Pollo 90 1 presa med
Tomate rifién 8 1 cucharada
ALMUERZO Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Estofado de pollo Cebqlle_l blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Cilantro 1 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Ensalada de Le?hl,’ga 70 1taza .
lechuga L|m9n 3 1 cucharad!ta
Aceite 3 1 cucharadita
A Arroz 70 6 cucharadas
rroz Aceite 5 1 cucharadita
Jugo de papaya Papaya 70 Y taza
AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM | Babaco en almibar Babaco 150 1taza
AzUcar 20 2 cucharadas
Brécoli 50 15 taza
Mantequilla 5 1 cucharadita
Cebolla larga 8 1 cucharada
Crema de brécoli Coliflor. 50 14 cucharada
Zanahoria 10 1 cucharada
MERIENDA amarilla
Aceite 5 1 cucharadita
Papas 40 1 unidad med
Infusion de toroniil Toronj L
con pan Azucar 10 1 cucharada
Pan 60 lunidad
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos
Distribucién 11 30 59
1991 54,1 65,8 295,6
% ADECUACION 103 90 106 102

COSTO MENU $2,25
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MENU 23

TIEMPO DE p CANTIDAD | MEDIDA CASERA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc)
Quinoa 20 2 cucharadas
. Leche 100 1 Taza
Colada de quinoa canela 05
DESAYUNO Azlcar 10 1 cucharada
Pan Pan 60 1 unidad
Sandia picada Sandia 150 1taza
Guayaba 70 % unidad med
Tostadas con Panela 25 2 ¥ cucharadas
REFRIGERIO AM mermelada Canela 05
Tostadas 30 2 unidades
Harina de haba 15 1 cucharada
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Brécoli 50 5 taza
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa cernida Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Aceite 5 1 cucharadita
Culantro 1 14 cucharadita
Queso 15 1 cucharada
Pollo 25 2 cucharadas
A Arroz 70 6 cucharadas
rroz Aceite 5 1 cucharadita
ALMUERZO Carne 90 1 pedazo med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Tomate rifidn 8 1 cucharada
c tofad Cebolla blanca 8 1 cucharada
arne estofada Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 5 1 cucharadita
Pimiento 8 1 cucharada
Ensalada de Zanahoria amarilla 30 3 cucharadas
hori illa Aceite 5 1 cucharadita
zana O.rla. amari Pimiento 30 3 cucharadas
y pimiento Limoén 3 1 cucharadita
J d sb Guanabana 70 6 cucharadas
ugo de guanabana AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Uvas Uvas 150 1taza
Chuchuca 20 2 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
MERIENDA Sopa de chuchuca Frejol 30 3 cucharadas
Ajo 2 Y diente
Col 20 1 hoja pequeia
Papas 40 1 unidad med
Cilantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos
Distribucién 13 27 60
1891,4 59,8 56,5 286
% ADECUACION 98 100 90 99
COSTO MENU $3,25
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MENU 24

TIEMPO DE P CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
manzana 80 1 unidad pequefia
Colada de leche 100 1 taza
manzana canela 0,5
Azlcar 10 1 cucharada
DESAYUNO Pan Pan 60 1 unidad
H It Huevo 50 1 unidad
uevo revuelto Aceite 5 1 cucharadita
J d Mora 70 1% taza
ugo de mora Azlcar 10 1 cucharada
. Manzana 75 1 unidad pequefia
REFRIGERIO AM Fruta picada Frosas 75 ~ unidades med
Garbanzo 45 5 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Cebolla blanca 8 1 cucharada
C d b Cebolla paitefia 8 1 cucharada
rema de garbanzo Leche 20 2 cucharadas
Culantro 1 14 cucharadita
Papa 40 1 unidad med
Pimiento 8 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
A Arroz 70 6 cucharadas
rroz Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 90 1 presa med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
ALMUERZO Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Pollo estofado Aceite 5 1 cucharadita
Ajo 2 % diente
Culantro 1 14 cucharadita
Tomate rifién 8 1 cucharada
Perejil 1 % cucharadita
Ensalada de Rem_olacha _ 30 3 cucharadas
remolacha y Zanaho_na,amarllla 30 3 cucharadgs
. . Limoén 3 1 cucharadita
zanahoria amarilla Aceite 3 1 cucharadita
Jugo de tomate de Tomate de arbol 70 1 unidad med
arbol AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Pepino Pepino 150 1 unidad med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Vainita 20 2 cucharadas
Broécoli 20 2 cucharadas
Sopa de verduras Cebolla paitefia 8 1 cucharada
MERIENDA con pollo CetF))(_)Ilg blanca 8 1 cucharada
imiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Pollo 25 2 cucharadas
Infusion d ¢ Orégano 1
nrusion de menta Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES Energia Kcal Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucion porcentual 12 30 57
1810,8 55,8 60,8 260,1
% ADECUACION 94 93 98 90
COSTO MENU $2,50
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MENU 25

TIEMPO DE P CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASEDA
Avena 15 1 cucharada
Leche 100 14 taza
Colada de avena Azlcar 10 1 cucharada
DESAYUNO Canela 0.5
Pan Pan 60 1 unidad
Platano Platano 150 1 unidad med
. Gelatina 15 1 cucharada
REFRIGERIO AM Gelatina Agticar 10 1 cucharada
Zambo 80 14 taza
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Frejol tierno 20 2 cucharadas
Habas 20 2 cucharadas
Locro de zambo Pimiento 8 1 cucharada
Col 20 1 hoja pequefia
Pollo 25 2 cucharadas
Ajo 2 % diente
Culantro 1 14 cucharadita
Papas 40 1 unidad med
Aceite 5 1 cucharadita
Arroz Arroz 70 6 cucharadas
Aceite 5 1 cuchardita
ALMUERZO Pescado 90 1 pedazo med
Pimiento 8 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
p d I'h Aceite 5 1 cucharadita
escadao al horno Ajo 2 1, diente
Cilantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Rabano 20 2 cucharadas
Ensalada mixta Vainita 20 2 cucharadas
(rabano, vainita, Pepinillo 20 2 cucharadas
pepinillo) Limoén 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Babaco 70 14 taza
JUQO de babaco AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Granadilla Granadilla 100 1 unidad med
Harina de arveja 15 1 cucharada
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
. Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopas de h.arma de Pimiento 8 1 cucharada
MERIENDA arveja Aceite 5 1 cucharadita
Ajo 2 % diente
Culantro 1 14 cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
Infusién de hierba Hierba luisa 1
buena Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasa g Carbohidratos
Distribuciéon 11 28 60
1878.4 53.9 59,2 282.5
% ADECUACION 97 90 96 98

COSTO MENU $2,28

29




MENU 26

TIEMPO DE P CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc) CASERA
Leche con platano Leche 200 1taza
DESAYUNO maq'uro coc_ido Plét.ano ma_duro 100 % unidad med
Infusion de hierba Hierba luisa 1
luisa Azlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO AM | Durazno en almibar Durazno 150 L unidad
Azlcar 20 2 cucharadas
Melloco 60 6 cucharadas
Papas 40 1 unidad med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla larga 8 1 cucharada
Sopa de mellocos | Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
Arr0z Arrgz 70 6 cucharadgs
Aceite 5 1 cucharadita
ALMUERZO Carne de res 90 1 pedazo med
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Albo6ndigas de Cebolla paitefia 8 1 cucharada
carne de res Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Aceite 10 1 cucharada
Broécoli 30 15 taza
Ensalada de brocoli| Tomate rifidn 30 3 cucharadas
con tomate rifiéon Limon 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
3 d Mora 70 15 taza
ugo de mora AzUcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Pera al horno Pera 150 1 unidad med
Fideo 20 3 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Sopa de fideo Ajo. 2 2 diente
Arveja 20 2 cucharadas
MERIENDA Vainita 20 2 cucharadas
Leche 20 2 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
Infusién de hoja de | Hoja de naranja 1
naranja Azucar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucion 13 30 57
1881,3 60,8 62,1 269,8
% ADECUACION 98 101 100 93

COSTO MENU $2,75
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MENU 27

TIEMPO DE COMIDA PREPARACION ALIMENTO CA(Z-}!E)AD MEDIDA CASERA
Leche 150 1 vaso pequefio
Batido de mora mora 70 Y% taza
azlcar 10 1 cucharada
Pan Pan 60 1 unidad
DESAYUNO Sandia 50 1/3 de taza
Fruta picada con Pifia 50 1/3 de taza
avena tostada Manzana 50 1/3 de taza
Avena 15 1 cucharada
REFRIGERIO AM Mango Mango 150 1 unidad med
Harina de maiz 15 1 cucharada
Papas 80 2 unidades med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Crema de harina de Pimiento 8 1 cucharada
maiz Ajo 2 Y diente
Perejil 1 % cucharadita
Culantro 1 1, cucharadita
Queso 15 1 cucharada
Leche 20 2 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
A Arroz 70 6 cucharadas
rroz Aceite 5 1 cucharadita
ALMUERZO Pollo 90 1 presa med
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pollo a la plancha Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Perejil 1 Y cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Frejol 30 3 cucharadas
Tomate rifién 15 1 cucharada
E lada de freiol Huevo 20 1/3 de unidad
nsalada ae irejo Cebolla paitefia 15 1 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
Limén 3 1 cuharadita
J d 16 Melén 80 1 taza
ugo de meion Azlcar 10 1 cucharada
Morocho 20 2 cucharadas
Cebolla larga 8 1 cucharada
Canela 0,5
REFRIGERIO Morocho Leche 150 1 vaso pequefio
Vainilla 0,5
Pasas 3
Azlcar 10 1 cucharada
Coliflor 50 14 taza
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Crema de coliflor Ajo 2 ¥ diente
MERIENDA Perejil 1 %% cucharadita
Culantro 1 1, cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
Aceite 5 1 cucharadita
Papa 40 1 unidad med
Infusion de Manzanilla 1
manzanilla Azlicar 10 1 cucharada
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MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos
Distribucion 13 28 59
1864,7 61,2 57,5 275,6
% ADECUACION 97 102 93 95
COSTO MENU $2,39
MENU 28
TIEMPO DE p CANTIDAD | MEDIDA CASERA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc)
Leche 100 15 taza
. Trigo 20 2 cucharadas
DESAYUNO Colada de trigo Canela 05
AzUcar 10 1 cucharada
Pan Pan 60 1 unidad
Yogurt 100 Y taza
REFRIGERIO AM Yogurt con fruta Manzana 50 1/3 de taza
Fresas 50 5 unidades
Harina de maiz 30 3 cucharadas
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa (ﬁak?;)las de Ajo 2 1 diente
Pimiento 8 1 cucharada
Cilantro 1 14 cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Col 20 1 hoja pequefia
Arroz Arrqz 70 6 cucharadas
Aceite 5 1 cucharada
Pollo 90 1 presamed
ALMUERZO Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pollo a la plancha Cebc_;lle_l blanca 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Aceite 5 1 cuharadita
Arveja 20 2 cucharadas
Choclo 20 2 cucharadas
Ensalada mixta Zanahoria amarilla 20 2 cucharadas
Manzana 15 2 cucharadas
Limén 3 1 cucharadas
Aceite 3 1 cucharadita
Jugo de papaya Papaya 80 Y, taza
Azlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Uvas Uva 150 1 taza
Harina de haba 15 1 cucharada
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Crema de haba Cebqllq paitefia 8 1 cucharada
MERIENDA lelgnto 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Culantro 1 14 cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
Infusién de toronjil Toronjil 1
Azlcar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES Energia Kcal Proteinas g Grasa g Carbohidratos g
Distribucién porcentual 12 27 61
1876,4 56,6 56 286,5
% ADECUACION 97 94 90 99

COSTO MENU $2,51
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MENU 29

TIEMPO DE . CANTIDAD | MEDIDA CASERA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (g/cc)
J d b Guanabana 70 6 cucharadas
ugo de guanabana AzUlcar 10 1 cucharada
DESAYUNO Pan Pan 60 1 unidad
Huevo duro Huevo 50 1 unidad
Fresas 100 1 taza
REFRIGERIO AM | Fresas en almibar Aztcar 20 2 cucharadas
Canela 0,5
Pescado 25 1 pedazo pequefio
Yuca 40 1 taja med
Platano verde 50 % unidad pequefia
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Sancocho de C.hO(,:|0 30 1/6 de unidad_med
Limon 3 1 cucharadita
pescado Tomate rifion 8 1 cucharada
Ajo 2 1 diente
Perejil 1 % cucharadita
Aceite 5 1 cucharadita
Pimiento 8 1 cucharada
A Arroz 70 6 cucharadas
oz Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 90 1 presa med
ALMUERZO Cebolla blanca 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 20 2 cucharadas
Nabo ( tronco) 20 2 cucharada
Pollo con verduras Bracoli 20 2 cucharada
Ajo 2 ¥ diente
Pimiento 20 2 cucharada
Zanahoria amarilla 20 2 cucharada
Aceite 5 1 cucharadita
choclo 30 3 cucharadas
. Lechuga 30 1 hoja med
Ensala.da de maiz Zanahoria amarilla 30 3 cucharadas
tierno Aceite 3 1 cucharadita
Culantro 1 14 cucharadita
guayaba 70 % unidad med
JUQO de guayaba Azlcar 10 1 cucharada
. Fresas 75 7 unidades
REFRIGERIO PM Fruta picada PIAENG 75 7 unidad med
Esparragos 50 4 unidades
Papas 40 1 unidad med
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Cebolla larga 8 1 cucharada
Cre,ma de Cebolla paitefia 8 1 cucharada
MERIENDA esparragos Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 5 1 cucharadita
Pollo 25 2 cucharadas
Infusié . Anis 1
niusion anis Azucar 10 1 cucharada
MACRO NUTRIENTES Energia Proteinas g Grasag Carbohidratos
Distribucion 11 31 58
1832,8 55,9 66 279,4
% ADECUACION 100 93 107 97

COSTO MENU $2,85
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MENU 30

TIEMPO DE < CANTIDAD MEDIDA
COMIDA PREPARACION ALIMENTO (glcc) CASERA
Avena 15 1 cucharada
Colada de avena con Canela 0,5
naranjilla Naranjilla 15 1 cucharada
DESAYUNO AzUcar 10 1 cucharada
Pan 60 1 unidad
Sanduche de queso Queso 30 1 taja
Choclo mote con Choclo 45 5 cucharadas
REFRIGERIO AM queso Queso 30 1 taja
Frejol tierno 20 2 cucharadas
fideo 20 3 cucharadas
Col 20 1 hoja pequefa
Zanahoria amarilla 8 1 cucharada
Menestron Cebolla larga 8 1 cucharada
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 Y diente
Aceite 5 1 cucharadita
Carne de res 25 1 pedazo pequefio
A Arroz 70 6 cucharadas
rroz Aceite 5 1 cucharadita
ALMUERZO Carne de res 90 1 pedazo med
Cebolla blanca 8 1 cucharada
Carne a la plancha Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 % diente
Aceite 5 1 cucharadita
Coliflor 30
Tomate rifién 30 3 cucharadas
Ensalada de coliflor Arveja tierna 30 3 cucharadas
Limén 3 1 cucharadita
Aceite 3 1 cucharadita
Babaco 70 Y taza
Jugo de babaco Azlcar 10 1 cucharada
REFRIGERIO PM Naranja Naranja 150 1 unidad
Avena 15 1 cucharada
Zanahoria amarilla 10 1 cucharada
Nabo (hoja) 20 1 hoja med
Cebolla paitefia 8 1 cucharada
Sopa de avena con Cebolla blanca 8 1 cucharada
pollo Aceite 5 1 cucharadita
MERIENDA Papas 40 1 unidad med
Pimiento 8 1 cucharada
Ajo 2 14 diente
Pollo 25 2 cucharadas
Anis 1
Infusién de anis Azlcar 10 1 cucharada
Pan 60 1 unidad
MACRO NUTRIENTES | Energia Kcal | Proteinas g Grasag Carbohidratos g
Distribucion 13 28 59
1826,5 57,6 57,3 270,1
% ADECUACION 95 96 92 93

COSTO MENU $2,85
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MENU SEMANAL

SEMANA 1
Tlgg&%EE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Leche
Infusién de Platano Colada de frutilla
ave(?lglac%?] (::ora Cn?fcdhailcie Colada de avena j;r?gbi?\a hierba luisa maduro Sanduche de
DESAYUNO Pan Pan Sanduche de 9 Pan Pan Fruta picada queso
. queso Batido de con avena Melén picado
Platano Jugo de babaco Huevo duro
mora tostada
(Manzana)
REFRIGERIO am Gelatina Mango Platano seda Fresa}s en Mandarina Flaln.de Morocho
almibar vainilla
Sopa de quinoa Sancocho Crema de br(?coli
Crema de Sopa de bolas Crema de zapallo con papas fritas
. ! con queso Sopa de arroz Arroz :
zanahoria de verde Puré de papa Higado estofado
Arroz de cebada Carne X
Arroz Arroz Pollo al horno Arveja tierna Tallarin con estofada Pure de
Estofado de Corvina a la Ensalada de ja’ zanahoria blanca
ALMUERZO . L Atdn verduras y Ensalada de
pollo plancha rdbano y pepinillo ; Ensalada de
Ensalada de pollo zanahoria 'y .
Ensalada de col Ensalada de Jugo de tomate de L frejol
) . lechuga y Jugo de pimiento
morada apio y aguacate arbol Jugo de
, tomate guayaba Jugo de .
Jugo de papaya | Jugo de meldn . naranjilla
Jugo de mora guanabana
REFRIFERIO pm Chirimoya Manzana Durazno Granadilla Arlré)czhc;on Uvas Pera
Papas cocidas
Pollo a la Consomé de Crema de Sopa de
Locro de zambo ; Sopa de
plancha pollo Sopa de acelga Infusion de tomate espinaca mellocos
MERIENDA Ensalada de Infusién de Canguil 2 Canguil Infusién de . .
. s . orégano y: . Infusién de anis
tomate manzanilla Infusion de cedron Infusion de manzanilla
L, Pan
Infusion de Pan orchata Pan
menta
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MENU SEMANAL

SEMANA 2
TI(IZEOM;%EE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Colada de Colada de Leche con Infusmn .de
. . Colada de e hierba luisa :
platano Batido de taxo manzanay Luavaba vainilla Sanduche de Batido de fresa
DESAYUNO Pan Pan zanahoria guay Pan Pan
. A ) Sanduche de . queso
Tortilla de Sandia picada amarilla Fruta picada
queso . Jugo de
acelga Pan (meldn)
mango
REFRIGERIO am Habas con Duraz,no en Mote con queso Yogurt con Maduro con Colada de Pl4tano seda
queso almibar durazno gueso avena
Sopa de t?olas Crema de
Sopa de de maiz
Locro de papa Sopa de Crema de garbanzo
morocho Arroz .
Arroz chuchuca choclo Arroz Crema de harina
Arroz S . Pollo a la . .
. Albéndigas de Tortilla de papa Arroz relleno Higado de maiz
Guatita . plancha
carne de res Higado estofado Ensalada de estofado Pollo al horno
ALMUERZO Ensalada de Ensalada de
remolacha y E,nsa_llada de Ensalada de mixta (choclo col mo_rada y | Ensalada de Ensalad_a de
) brécoli y tomate remolacha ) coliflor berro pepinillo
zanahoria 2 zanahoria .
) rifion Jugo de . Jugo de Jugo de Jugo de meldn
amarilla . amarilla, .
Jugo de mora guanabana naranjilla tomate de
Jugo de babaco manzana) .
arbol
Jugo de papaya
Fruta picada Pera al horno
REFRIFERIO pm (guineo y Naranja Uvas Mandarina Uvas Manzana
fresas)
Sopa de
Sopa de Crema de Sopa de Sopa de arroz de
bufiuelos de Sopa de fideo zanahoria ha ba de cebada con Aji de queso
» . arrocillo zuquini S
MERIENDA papa Infusion de amarilla L I acelga quitefio
o i Infusion de Infusion de iy 5 .
Infusion de menta Infusién de . > Infusion de Infusion de anis
. - naranja orégano .
orégano toronijil cedron
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MENU SEMANAL

SEMANA 3
TI(I:E(I\)/II\I;%EE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Colada de
. Colada de durazno con Lgche Colada de Colada de
Infusion de avena . Platano . i
manta Pan leche Batido de taxo maduro cocido platano machica
DESAYUNO ! Pan Pan ; Sanduche de Pan
Huevo revuelto Fruta picada L Fruta picada
Jugo de mora (platano Jugo de Sandia picada con avena queso Jugo de
9 rﬁanzana))/ zanahoria y oqurt y Meldn picado babaco
naranja yog
Yogurt con Tostadas con Cosas
REFRIGERIO am 9 Flan de vainilla Granadilla finas(mote, Chirimoya Mango
fruta mermelada ; !
arveja, frejol)
Locro de
chochos Sancocho de Locro de papa S'opa de
Sopa de . Sopa de arroz qguinoa con
Arroz pescado Sopa de harina de Arroz
morocho . de cebada L queso
Pescado a la Arroz maiz lari Albdndigas de
lancha Pollo con Arroz Arroz Tallarin con carne de res A."O.Z
ALMUERZO P . Estofado de . verduras y Arveja tierna
Ensalada mixta verduras Pollo a la naranja Ensalada de .
. carne . pollo P Atan ensalada
(coly Ensalada frejol Ensalada mixta brécoli y
. Jugo de Jugo de 2, de lechuga y
zanahoria blanco . Jugo de papaya tomate rifién g
. guanabana guayaba tomate rindn
amarilla) Jugo de babaco Jugo de mora 3
. ugo de mora
Jugo de uvilla
REFRIFERIO pm Durazno Fresas en Uvas Mandarina Pera Fresas en Flan de
P almibar almibar vainilla
Sopa Crema de Consomé de Sopa de harina Crema de Sopa de
. . espinaca
chorreada coliflor pollo Sopa de coliflor de haba zapallo >
MERIENDA . - - - . . i Infusion de
Infusion de Infusién de Infusién de Infusion de cedron Infusion de Infusion de manzanilla
toronjil manzanilla orégano toronjil canela Pan
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MENU SEMANAL

SEMANA 4
TI(IZE('\)A;%EE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Batido de Colada de Colada de Colada de Leche Batido de Colada de
tomate de uinoa manzana avena Maduro mora trido
DESAYUNO arbol q Pan huevo cocinado Pan g
Pan Pan , - Pan
Pan Sandia picada revuelto Pl4tano Infusion de Fruta picada
P Jugo de mora hierba luisa con avena
Platano Tostadas con Pruta picada Durazno en Yogurt con
REFRIGERIO am mermelada de (manzanay Gelatina p Mango 9
almibar fruta
guayaba fresas)
Sopa de Crema de Locro de
lenteja Sopa cernida zambo Sopa de Sopa de
garbanzo Crema de .
Arroz Arroz Arroz mellocos ; ._ | bolas de maiz
Arroz harina de maiz
Estofado de Carne Pescado al Arroz Arroz
Pollo estofado L Arroz
pollo estofada Ensalada de horno Albéndigas de Pollo a la Pollo a la
ALMUERZO Ensalada de Ensalada de Ensalada carne molida plancha
. remolachay . plancha
lechuga zanahoria y . de rabano, Ensalada de Ensalada
T zanahoria . - Ensalada de
Jugo de pimiento ; vainita y brécoli y tomate . rusa
amarilla . 2 frejol
papaya Jugo de pepinillo rifién . Jugo de
. Jugo de tomate Jugo de melén
guanbana de arbol Jugo de Jugo de mora papaya
babaco
REFRIFERIO pm F;T;?ga?n Uvas Pepino Granadilla Pera al horno Morocho Uvas
Sopa de
Crema (_je Sopa de harina de . Crema de Crema de
brocoli verduras con . Sopa de fideo .
-~ Sopa de arveja > coliflor haba
MERIENDA Infusion de pollo > Infusion de i .
. chuchuca i Infusién de . Infusién de Infusién de
toronijil Infusion de . naranja : -
hierba manzanilla toronijil
Pan menta b
uena
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SEMANA 5

MENU SEMANAL

TIEMPO DE COMIDA

LUNES

MARTES

DESAYUNO

Jugo de guandbana
Pan
Huevo duro

Colada de avena con
naranjilla
Sanduche de queso

REFRIGERIO am

Fresas en almibar

Choclo mote con

ALMUERZO

queso
Sancocho de .
Menestron
pescado
Arroz
Arroz

Pollo con verduras
Ensalada de maiz
tierno
Jugo de guayaba

Carne a la plancha
Ensalada de coliflor
Jugo de babaco

REFRIFERIO pm

Fruta picada

Naranja

MERIENDA

Crema de
esparragos
Infusién de anis

Sopa de avena con
pollo
Infusion de anis
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RECOMENDACIONES CLAVE PARA LOS MAYORES

Mantener el equilibrio calérico a lo largo de la vida para alcanzar y

mantener un peso saludable.

Los patrones de alimentacién saludables limitan la ingesta de sodio,
grasas solidas, azucares afiadidos y cereales refinados. También son
deseables el mantenimiento de la actividad fisica y la limitacién del tiempo
gue se destina a conductas sedentarias.

Centrarse en el consumo de bebidas y alimentos ricos en nutrientes.

Un patron de alimentacion saludable hace hincapié en alimentos y
bebidas ricos en nutrientes. Elija leches y productos lacteos desnatados o
semidesnatados, mariscos, pollo y carnes magras, huevos, legumbres y
frutos secos y semillas. Consuma verduras, frutas, cereales integrales y
leche y derivados lacteos para obtener mas potasio, fibra dietética, calcio
y vitamina D. Consuma una amplia variedad de verduras y hortalizas,
especialmente de hoja verde oscuro y de color rojo y naranja. Coma al
menos la mitad de todos los cereales de la dieta en forma de cereales

integrales.

Las necesidades nutritivas han de satisfacerse fundamentalmente a

través de los alimentos consumidos.

Cuando sea necesario, los alimentos enriquecidos o lo suplementos
dietéticos pueden ayudar a proporcionar uno o mas nutrientes, que de
otro modo serian consumidos en cantidades inferiores a las

recomendadas

Un patron saludable de alimentacion debe prevenir las enfermedades

de origen alimentario.

Cuatro principios basicos de seguridad alimentaria (limpieza, separacion,

coccion y refrigeracion) actuan conjuntamente para reducir el riesgo de
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enfermedades de origen alimentario. Por otro lado, ciertos alimentos
(como leche, quesos y alimentos de origen animal no cocinados) suponen
un riesgo elevado de enfermedad de origen alimentario, por lo que deben

evitarse (Mahan, Escott-Stump, & Raymond, 2013).
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