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echuga grille echuga grille echuga grille echuga grille echuga grille
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cake crema inglesa
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VEGETARIANO salteados con | sarraseno con .g _ _ VEGETARIANO Tomates Croquetas de Bowl Croquetas de Revuelto
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Arroz
viethamita
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Crepes mixtos
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: = Carne molida, C I T iei
Costllz ek La~sana huevo frito Mini mojarra A ki .| Pollo cordon arnz, PO lo y aco ;opa VI8 pescado ala
cerdo en salsa | Bologfiesa ragu o Chuleta valluna fri rroz yakimetsi SE ceéracala con aderezo en orly
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teriyaky _ champifion
- q S chiplote
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Ensala de pasta

capresse

N.A

Arroz mandarin

Pan coK de
Pollo
champifion

N.A
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PLANEACION DE LA INGESTA USUAL DE UN INDIVIDUO

Khaophad de
pollo

N.A

N.A

Vermicelli

N.A

N.A

Wraps de pollo
en salsa blanca

N.A

Verificar el cubrimiento de las
RIEN (RDA, Al), despueés del

analisis de composicion nutricional
:nrrw.pnndmn:-:\

Establecer las metas para cada nutriente
|RDA o Al ), considerando los factores que
las afectan.

Elaborar un plan dietario, teniendo en cuenta los factores
de alimentacion y nutricion involucrados, a partir de los
mensajes saludables de las Cuias Alimentanas Basadas
en Alimentos (CABAS)

ara planear la ingesta
e un individuo, se deben
ealizar los siguientes pasos:

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

Calcio Zinc
(mg) (mg)

Hierro
(mg)

Vitamina A
(ug/dia ER)

Fibra
(9)

Carbohidratos
(9)

Proteina

()

33 625 417 556

Energia

(keal/dia) Grasa (9)

1250 1563 203

19 300 n 700
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ALMUERZO LUNES 30 MARTES 31

Pollo broaster Papa pollo
PROTEINA
Carne con Cerdo en salsa
chimichurri de uchuva
ENTRADA Cremalde Consome de
champifion verdura
CEREAL Arroz blanco

Chips de yuca
Papa dorada

ACOMPANAMIENTO

Ratatoullie Verdura salteda

BARRA DE ENSALADA Barra de Barra de

ensalada ensalada
FRUTA Fruta del dia Fruta del dia
OPCIONAL Carne y/o Carne y/o

pechuga grille | pechuga grille

POSTRE Nucita Arroz con leche

ANOS INICIALES Pollo broatser Papa pollo

Hummus con
VEGETARIANO croquetas de
trigo sarraseno

Lasagia
vegetariana

SHOW CREPES NA Fetucchini en
/PASTAS ' salsa pomodoro

SHOW WOK Arroz cantones N.A

PLANEACION DE LA INGESTA USUAL DE UN INDIVIDUO

Verificar el cubnmiento de las
RIEN (RDA, Al), después del
analisis de CoOmposSICIOn NUTHCIo
Cormespondente

Elaborar un plan dietano, teniendo en cuenta los factores
(RDA& o Al ), considerando los factores que de alimentacion y nutricion involucrados, a partir de los

de un indi\fidUﬂ', se dE‘bEﬂ las afectan mensajes saludables de las Guias Alimentarias Basadas
realizar los siguientes pasos: en Alimentos (GABAS)

Para plEI"IEEI' lﬂ ingesta Establecer las metas para cada nutriente

Energia Proteina Grasa (g) Carbohidratos Fibra Vitamina A Hierro Calcio Zinc
(kecal/dia) (g) (g) (g) (ug/dia ER) (mg) (mg) (mg)

625 417 556

1250 313 156,3 203 19 300 n 700
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MARTES 3

Jugo natural de

MIERCOLES 4
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MARZO 2026

JUEVES 5

Jugo natural de

VIERNES 6

Yogurth natural

A\ [eoB Torta de queso

guayaba fresa
Rollitos de Mini pan de Tequefios de | Mini muffin de
jamon y queso yuca queso arandano
Durazno Fresas Durazno Mango Meldn

BEBIDA

LUNES 16

MARTES 17

Jugo natural de

MIERCOLES 18

JUEVES 19

Jugo natural de

VIERNES 20

<  ENERGETICO

Keffir Yogurt Natural - Yogurth natural
lulo pina
Mini pan de Wrap de pollo Empanada Torta de
P P p~ Y| palito de queso | horneada de
bono champifion amapola
carne
Arandanos Naranja Mandarina Fresas Durazno
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BEBIDA

LUNES 30

Keffir

MARTES 31

Jugo natural de
lulo

33 (eleB Mini mbuiuelo

Pastel de pollo

Fresas

Naranja

LONCHERAS

Preparar una lonchera saludable es esencial para obtener

energia y nutrientes. Incluye:

e Proteinas (pechuga de pollo o atun)
o Carbohidratos complejos (arroz integral o tortilla de maiz)
e Verduras frescas (zanahorias o pepinos)
e Fruta de temporada (manzana o platano)
e Frutos secos (almendras o nueces)

No olvides una botella de agua y, opcionalmente, un poco de
zumo natural. Esta combinacion es nutritiva y ayuda a mantener
la concentracion y energia durante el dia.
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LUNES 9 MARTES 10 MIERCOLES 11 JUEVES 12 VIERNES 13

Jugo natural de Jugo natural de Jugo natural de
BEBIDA

mango mora Maracuta

Arepa de Mini pastel :
: Galleta de Waffles de Sandwich

A\ANcgi[eol quinua con horneado de )
avena avena proteico

pollo y queso carne
Sandia Fresas Uva Banano Ciruela
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LUNES 23 MARTES 24 MIERCOLES 25 JUEVES 26 VIERNES 27

Jugo natural de Jugo natural de Jugo natural de

BEBIDA Keffir Kumis
fresa Mora Lulo
Crepe salado Mini Mini empanada
ENERGETICO relleno de almojabana de horneada de | Muffin de agraz | Mini Panzerroti
proteina queso Pollo
, Mango Arandanos Sandia Uva Pifia

:Qué debe contener una lonchera saludable?

Un nino entre 7 v 8 anos de edad
requiere 2.100 kcal diarias.

La lonchera debe aportar

el 10% de estas.

Trigo atomico,
pan, galletas
integrales,
barras
energeticas,
choclo, papa.

Manzanilla, anis,
hierbaluisa, chicha morada,
jugo de maracuya, Jugo de

cocona, etc,

Manzana,
mango,
mandarina,
cebolla,
tomate,
lechuga.

Carne, pollo, huevo,
pescado, atun, leche,
YORUTt, Queso,



