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ALMUERZO LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8 JUEVES 9 VIERNES 10
: .| Alitas de pollo al Pad thai de
Beef stroganoff Pollo al horno Arroz yakimetsi e P a a ) 5
horno mariscos
PROTEINA
Pernil de cerdo
Pollo braceado al . ! Ternera en salsa Pad Thai con
Bistec a caballo en salsa de o
romero de champifion lomo de res
uchuva
S d C d C d
ENTRADA Sopa campesina Oba .e Consome celestin rema .e Onsome e
moneditas zanahoria vegetales
CEREAL Arroz con ajonjoli Arroz blanco Arroz blanco
Papa chip Pan de ajo
: Croqueta de
Papa en casco | Tajada de platano C}I/Lljca
ACOMPANAMIENTO
Encurtidos de : . Ensalada de Ensalada
Verduras mixta | Toamte en rodaja )
vegetales manzana Thailandesa
BARRA DE ENSALADA Barra de Barra de Barra de Barra de Barra de
ensalada ensalada ensalada ensalada ensalada
FRUTA Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia
OPCIONAL Carne y/q Carne y/q Carne y/g Carne y/g Carne y/g
pechuga grille pechuga grille pechuga grille pechuga grille pechuga grille
, , o Semifrio de
POSTRE Quimabaya Gelatina Mini milhoja II Trataleta de fruta
maracuya

i E tti
SHOW CREPES Fetucchine en NA Sspague | en NLA NA
/PASTAS salsa alfreso salsa napolitana
SHOW WOK N.A Khaophad con N.A Tepanyaky de res N.A

cerdo
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MIERCOLES 22

JUEVES 23

<1 DN

VIERNES 24

Lasana

Carne molida,

Costilla de cerdo N huevo frito, Deditos de
Bologfiesa ragu . Chuleta valluna
en salsa bbqg chorizo, pescado
de carne deres hich
PROTEINA chicharon
Lasafia de pollo N : Pechuga a la
Pollo al horno P Cazuela de frijol | Carne a la parrila 18
en salsa balanca plancha
Crema de N . Crema de puerro
ENTRADA Sopa de tomate | Cazuela de frijol | Sopa campesina Pu
verdura y patatas
CEREAL Arroz blanco Pan Bagget Arroz blanco Arroz blanco
Papa ala
- francesa
Papa criolla ,TaJada de Aborrajado
ACOMPARNAMIENTO Ens. Capresse |—Platano:- Arepa
Brocoli Aguacate Verdura salteada Ensalada
con ajonjoli britanica
BARRA DE ENSALADA Barra de Barra de Barra de Barra de Barra de
ensalada ensalada ensalada ensalada ensalada
FRUTA Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia
OPCIONAL Carney 9 Carney 9 Carne y/c? Carne y/c? Carne y/c?
pechuga grille pechuga grille pechuga grille pechuga grille pechuga grille
Mini galleta d Tartalet
POSTRE h g.a .e a¢e Mini Milhoja Queso Fon Mini brownie arta e. a £on
vainilla bocadillo crema inglesa

ANOS INICIALES

SHOW CREPES /PASTAS

Costilla de cerdo
bbg

Ensala de pasta
capresse

Lasana
Bologfiesa ragu

N.A

Carne molida

N.A

Chuleta valluna

Pan coK de Pollo
champifion

Deditos de
pescado

N.A

SHOW WOK

N.A

Arroz mandarin

N.A

N.A

Khao pad de
pollo y vegetales
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ALMUERZO LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 JUEVES 16 VIERNES 17
Burro ropa vieja Bologfiesa, Carne a la
Lomo salteado :
conl adzrezr?.len Porr;)odoro, parrilla Parrillada mixta:
salsa de chile carbonara
PROTEINA Carne,.pollo,
Burro de pollo chorizoy
Pollo a la Pechuga .
. mechado en salsa . Pollo mechado morcilla
huancaina . Gratinada
de chiplote
ENTRADA Caldo de gallina | Sopa mexicana | Crema de tomate Ajlaco _ Sopa de pollo
santaferefio argentina
Festival de
pastas:
CEREAL Arroz peruano Arroz amarillo Spaghuetti, Arroz blanco | Arroz argentino
Linguinne,
Fetcchine,

Spaguetti integral

Canelones de

Crepes de pollo

Causa limefia Totopos Pan bagguet Mazorca - Arepa | Papa sour cream
ACOMPANAMIENTO
Salteado de Guacamole-pico Tomate capresse Tajada de Vergluras
verura peruana de gallo P aguacate argentinas a la
brasa
BARRA DE ENSALADA Barra de Barra de Barra de Barra de Barra de
ensalada ensalada ensalada ensalada ensalada
FRUTA Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia
OPCIONAL Carneyo Carne y/o Carne y/o Carne y/o Carne y/o
pechuga grille pechuga grille pechuga grille pechuga grille pechuga grille
POSTRE Picarones Churro mexicano Tiramissu Queso Fon Alfajor
peruanos Bocadillo

Macarrones en

SHOW CREPES /PASTAS N.A N.A
[amon y queso en salsa salsa de queso
Styr Fry de
SHOW WOK N.A vegelates con N.A Arroz cantones N.A
cerdo
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LUNES 27

Fricasse de pollo
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MARTES 28

Albondigas en
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MIERCOLES 29

Sobrebarriga en

JUEVES 30

Hamburguesa de
carne con
lechuga, tomate,

ANOS INICIALES

Pernil de cerdo
en salsa de
ciruela

Albondigas en
salsa criolla

Pasta Penne en

Pescado
Apanado

salsa criolla salsa criolla queso, tocineta,
PROTEINA cebolla
caramelizada
Pernil de cerdo Pollo a la Pescado Pechuga a la
en salsa de cazadora Apanado plancha
ciruela
ENTRADA Sopa de cuchuco | Sopa de verdura Sancochito Consome de
verduras
CEREAL Arroz blanco Arroz blanco | Arroz con Ajonjoli Papas a la
francesa o Aros
Croqueta de Platano al horno Papa casco de cebolla
yuca
ACOMPANAMIENTO
Ensalada Lenteja en salsa | Coliflory brocoli
florentina criolla gratinado
Barra de frutas
BARRA DE ENSALADA Barra de Barra de Barra de
ensalada ensalada ensalada
FRUTA Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia Fruta del dia
OPCIONAL Carne y/g Carne y/(? Carne y/g Carne y/g
pechuga grille pechuga grille pechuga grille pechuga grille
POSTRE Mini chocolatina | Mini cheescake Cocada Helado

Hamburguesa de
carne con
lechuga, tomate,
aueso

pollo

SHOW CREPES /PASTAS N.A N.A N.A
salsa carbonara
Arroz integral
SHOW WOK salteado con N.A Tepanyaky de res N.A

PLANEACION DE LA INGESTA USUAL DE UN INDIVIDUO

Para planear la ingesta

de un individuo, se deben

1 Establecer las metas para cada nutriente
[RDA o Al ), considerando los factores que

las afectan.

realizar los siguientes pasos:

Elaborar un plan dietario, teniendo en cuenta los factores
de alimentacion y nutricion involucrados, a partir de los
mensajes saludables de las Cuias Alimentarias Basadas

en Alimentos (CABAS).

correspondiente.

Segun el ejemplo anterior, las metas de requerimiento de ingesta de energia, macronutrientes y micronutrientes son:

4 L4
Energia Proteina
(keal/dia) (a)

1250 33 625 417 556

Carbohidratos  Fibra

Grasa (9) (g) (a)

Vitamina A Hierro
(ug/dia ER) {mg)

203] 9 300 n

Calcio
(mg)

700

Verificar el cubrimiento de las
RIEN [RDA, Al), después del
analisis de composicion nutricional

Sapore
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LUNES 6 MARTES 7 MIERCOLES 8

JUEVES 9

VIERNES 10

Jugo de fruta Jugo de fruta Jugo de fruta

BEBIDA Keffir Kumis
natural natural natural
Sandwich de Mini pan de Pancakes Wrap de queso
ENERGETICO W nip Arepa con pollo P o Gt
gueso bono de queso deavena y jamon
Manzana en
FTUTA z Banano Durazno Fresa Mandarina
trozos
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LUNES 20

MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24

f f f
BEBIDA Jugo de fruta Yogurth natural Jugo de fruta Kumis Jugo de fruta
natural natural Natural
| Empanada MUffin de Wrap de
AN [eoB Quiche de pollo | Torta de queso horneada de arandanc lechuga, queso
pollo y pollo
Meldn Fresas Kiwi Banano Sandia

LONCHERAS

200 - 300 Kcla

PROTEINA 6-12¢g
30-45¢g
GRASAS 5-10g

Sapore
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LUNES 13 MARTES 14 MIERCOLES 15 VIERNES 17

JUEVES 16

Jugo de fruta Jugo de fruta Jugo de fruta

BEBIDA Yogurth Natural Keffir

natural natural natural
Galleta de
- Empanada
T nos d Mini Pastel d
ANl UENOSEE T balito de queso i rasterde Avenay horneada de

queso pollo cuadros de e

queso
FTUTA Fresas Arandanos Sandia Mango Meldn
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MARTES 28

LUNES 27 MIERCOLES 29 JUEVES 30

de frut de frut
Yy Juscdefruta iy rth Natural | J18C derute Kumis
natural natural
Sandwich Tostad
ENERGETICO an V\.”C ostadas Pastel de pollo Bufiuelo
proteico francesas
Uvas Arandano Melon Ciruela

colarias diarias, promoviendo habitos
saludables

e [ncluir minimo 1 fruta diaria

e Combianar energetico mas proteina
Priorizar alimentos naturalesy
caseros

e Garantizar vaiedad semanal
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