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PLANEACION CICLO DE MENUS 2025
COMPLEMENTO ALIMENTARIO - RACION PREPARADA EN SITIO

GOBERNACION DE

CORDOBA

OPERADOR:
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
AFROCOLOMBIANO /

IRAPAAAL Rem PALENQUEROS
GRUPO ETNICO SIN PERTENENCIA ETNICA INDIGENA X

CIOIMUINIDAD) [ PUIEEILE ZENU-EMBERAKATIOS

INDIGENA
ESTABLECIMIENTO
EDUCATIVO

SEMANA No. 1

COMPONENTES MENU No. 1 MENU No. 2 MENU No. 3 MENU No. 4 MENU No. 5

BEBIDA LACTEA

CHOCOLATE CRIOLLO CON
LECHE

CHICHA DE ARROZ

LECHE CON PANELA

MAZAMORRA DE MAIZ
CON LECHE

JUGO DE PATILLA

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE CERDO GUISADO

HUEVOS REVUELTOS

PECHUGA DE POLLO
GUISADA

LENTEJAS GUISADAS

DULCE

CON LECHE

CEREAL ACOMPARNANTE YUCA COCIDA CABEZA DE GATO ARROZ COLORADO AREPA DE MAIZ FRITA ARROZ BLANCO
— FRUTA DE COSECHA FRUTA DE COSECHA
BANANO MANGO
SEMANA No. 2
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
DDA LACTEA COLADA DE AVENA JUGO DE GUAYABA PETO DE MAIZ REFRESCO DE AVENA  [MAZAMORRA DE ARROZ CON

LECHE

ALIMENTO PROTEICO

CARNE DE RES

FRIJOLES GUISADOS

ARROZ CON CERDO

HUEVOS REVUELTOS

LECHE

LECHE

CON LECHE

DESMECHADA APASTELADO
CEREAL ACOMPANANTE NAME COCIDO ARROZ BLANCO CABEZA DE GATO AREPA DE MAIZ FRITA
—— FRUTA DE COSECHA FRUTA DE COSECHA
PINA MANDARINA
SEMANA No. 3
COMPONENTES MENU No. 11 MENU No. 12 MENU No. 13 MENU No. 14 MENU No. 15
EEBDA LACTEA COLADA DE FECULA DE Malz| JUGO DE BANANO CON | CHOCOLATE CRIOLLO CON|  REFRESCO DE AVENA JUGO DE PIRA

ALIMENTO PROTEICO

HUEVOS REVUELTOS

CARNE DE CERDO

LENTEJAS GUISADAS

DULCE

ARROZ CON POLLO CON SUDADO
CEREAL ACOMPARANTE VERDURAS APASTELADO YUCA COCIDA MACHUC:MD:’RRELSLATANO AREPA DE MAIZ FRITA ARROZ ROJO
CRUTA FRUTA DE COSECHA FRUTA DE COSECHA
MANGO NARANJA
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20
BEBIDA LACTEA COLADA DE AVENA JUGO DE GUAYABA MINGUI JUGO DE MANGO  |COLADA DE FECULA DE MAIZ

ALIMENTO PROTEICO

CEREAL ACOMPANANTE

AREPA DE HUEVO

FRIJOLES GUISADOS

CERDO EN CUADRITO
SOFRITO

PECHUGA DE POLLO
GUISADO

AREPA DE MAIZ FRITA

ARROZ BLANCO

CABEZA DE GATO

ARROZ DE AHUYAMA

FRUTA

FRUTA DE COSECHA
BANANO

FRUTA DE COSECHA
PINA

NOMBRE NUTRICIONISTA - D
MENUS

ETISTA QUE ELABORA LA PLANEACION CICLO DE

MARNY PUPO MEZA

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL

MNDO07673




o GOBERNACION DE
cducacion CORDOBA
-t L
—
GUIA DE PREPARACION VIGENCIA 2025
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO
GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CTUNUN
INDIGENA IDAD/ ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO PUEBL
0
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 1
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Leche de vaca, entera, en polvo 15,0
BEBIDA GRISCRILAITE CHICIIHE) (G, et ) Y imellel 14,0 Se disuelve el chocolate en la leche y se coloca en fuego medio, y se agrega az(car.
CON LECHE -
Azlcar, blanco, granulado 50
Agua 200,0
Aji dulce, crudo 5,6
Ajo, crudo 0,5 |1- Lave muy bien las verduras
Cebolla junca, tallos, cruda 12,5 |2- Cortar en julianas la cebolla, la zanahoria, y el aji.
CARNE DE CERDO |Zanahoria, sin cascara cruda 5.9 3- Cortar la car'ne en _trozos pequefios. _
ALIMENTO PROTEICO - 4- En una sartén sofria el cerdo con el achiote disuelyo y con los vegetales.
GUISADO Aceite de Soya 3,0 ‘L
- 5- Adicione agua hasta que la cubra.
Achiote, seco 0.3 [6- Tape y deje cocinar a fuego lento por 30 minutos o hasta que la came este blanda.
Sal 0,5 |7- Servir caliente bafiando la carne con la salsa.
cerdo, carne magra, cruda 100,0
Yuca, cruda 125,0
CEREAL ACOMPANANTE Sal 0,5 |1-Pelary lavar muy bien la yuca y partir en trozos medianos. 2- En una olla colocar las yucas
con agua que las cubra adicionar la sal y dejar que se cocinen hasta que estén blandas.
YUCA COCIDA . . a
3- Escurrir y mantenerlas tapadas para evitar que se enfrien
FRUTA 4- Porcionar y servir enseguida
AZUCAR




GRASAS Aceite de Soya

AGUA PURA Agua pura apta para consumo humg 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA | MARNY PUPO MEZA

FIRMA MATRICULA PROFESIONAL MNDO7673
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GOBERNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
. INDIGENA ~2 " ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO DAL/ -
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 2
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Leche de vaca. entera. en polvo 150 |¥ Deomectar 1as porsas ge 1ecne, ravar con apunaante agua er arroZ y 10 gejario en remojo
— enp _ldurante 24 horas.
Arroz blanco, pulido crudo 10,0 |2- Enunaolla previamente lavada cocinar el arroz en suficiente agua con la canela hasta
BEBIDA CHICHA DE ARROZ Azlcar, blanco, granulado 5,0 [que e_ste blando y seque e_I agua.
Canela molida 05 3- Dejar reposar por 40 minnutos.
. 4-- Llevar el arroz a la licuadora, adicionar la leche y licuar.
Agua 200,0 |5- Adicionar el azlcar y volver a licuar.
6- Vierta en una olla v conservar en la nevera hasta el momento de servir
Aceite de Soya 20 |1-Lavey desinfecte los huevos.
- 2- En un recipiente plastico vierta los huevos, el ajo, la cebolla picada, agregue la sal y
Huevo de gallina 55,6 |patalos hasta que quede una mezcla uniforme.
ALIMENTO PROTEICO | HUEVOS REVUELTOS |Ajo, crudo 0,5 |3- En una sartén agregue el aceite, ponga a fuego medio, una vez caliente el aceite agregue
Sal 05 |los huevos batidos y deje cocinar revolviendo constantemente hasta que se cocinen por
: completo.
Cebolla cabezona, cruda 3,2 |4- porcionar de acuerdo con el gramaije requerido y servir caliente.
Cebolla cabezona, cruda 53
Platano hartén, verde, crudo 120,0 |1 Lavar y pelar los platanos verdes
Sal 0,5 [2- Poner a cocinar en agua con sal hasta que esten blandos, escurrir y macerar con un
CEREAL ACOMPANANTE | CABEZA DE GATO Ajo, crudo 0,5 |mortero o elemento especial para tal fin
- 3- Aparte se sofrie el ajo y la cebolla y se incorpora el platano machucado, se mezcla y se
Aceite de Soya 50 |sirve enseguida.




1- Desinfectar las frutas de acuerdo con protocolo establecido.

FRUTA FRUTA DE COSECHA |Banano comun, crudo 157,1 |2- Entregar al beneficiario para su consumo y manipulacion personal, previo lavado y
desinfeccion de manos.

AZUCAR Azlcar, blanco, granulado

GRASAS Aceite de Soya

AGUA PURA Agua pura apta para consumo humg 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA

MARNY PUPO MEZA

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL MNDO7673
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GOBERNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUIVIUIN
. INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO LD Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 3
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.‘ ALIMENTO ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) .
(9-13 ANOS
11 MESES)
EEEUS IS CIEED (Y 150 1- En una olla poner a hervir la leche
BEBIDAFECULA DE MAIz | LECHE CONPANELA |Panela 7,0 |2- Aparte disolver la avena en el agua y adicione a la leche cuando esta este hirviendo
(MAICENA) CON LECHE Agua 200,0 |3- Agregar el azdcar y revolver constantemente para evitar que se queme.
4- Cocinar a fuego lento hasta que hierva. 5- Servir caliente.
Aji dulce, crudo 5,6
Ajo, crudo 0,5 |1- Lave muy bien las verduras
Cebolla junca, tallos, cruda 12,5 |[2- Cortar en julianas la cebolla, la zanahoria, y el aji.
o oF 3- Cortar la pechuga en trozos pequefios.
Zanahoria, sin cascara cruda 59 ) . . .
ALIMENTO PROTEICO PECH%%%?E:OLLO : 4- En una sartén sofria la pechuga, con el achiote disuelto y los vegetales.
Achiote, seco 0.3 |5. Adicione agua hasta que la cubra.
Aceite de Soya 3,0 |6- Tape y deje cocinar a fuego lento por 30 minutos o hasta que la pechuga este blanda.
Sal 0,5 |7- Servir caliente bafiando la pechuga con la salsa.
Pollo, pechuga con piel , cruda 94,6
Arroz blanco, pulido crudo 45,0
Zanahoria, sin cascara cruda 8,2 . . L . .
1- En un caldero sofria en aceite el ajo triturado, el achiote disuelto y las verduras
Tomate, crudo 7,5 |previamente lavada.
Aji dulce, crudo 56 |2 Agregue al aguay la sal, el achiote disuelto y deje hervir a fuego alto.
CEREAL ACOMPANANTE | ARROZ COLORADO 3- Cuando el agua este hirviendo agregue el arroz y revuelva.

Sal 05 |3 Disminuya el calor a fuego medio hasta que seque.




Achiote, seco 0,5 |5- Tapey coloque a fuego bajo hasta que se cocine por completo.
- 6- Porcionar y servir caliente
Ajo, crudo 0,5
Aceite de Soya 3,0
FRUTA
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado
GRASAS Aceite de Soya
AGUA PURA Agua pura apta para consumo humi 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | MARNY PUPO MEZA

MATRICULA PROFESIONAL MNDO7673

FIRMA
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GOEERNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUIVIUIN
. INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO LD Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 4
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.‘ ALIMENTO @) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) .
(9-13 ANOS
11 MESES)
Maiz amarillo, trillado 12,0 |2- Enuna olla a presion previamente lavada y desinfectada, cocinar el maiz en suficiente
MAZAMORRA DE MAIZ |Leche de vaca, entera, en polvo 15.0 agua _hgsta que este blando y se reduzca el agua a la cantidad requerida. _
BEBIDA LACTEA CON LECHE 3- Adicionar la leche, endulzar y revolver constantemente hasta que se cocine
AZl,,lcar, blanCO, granulado 5,0 Comp|etamente la leche.
Agua 200,0 [4-Servir caliente.
ALIMENTO PROTEICO
Harina de maiz blanco, precocida 70.0 |1- Enun recipiente grande mezcle la harina con sal y agregue agua poco a poco hasta
< - obtener una masa blandita y facil de moldear sin agrietarse.
AREPA DE MAIZ FRITA . . . . .
CEREAL ACOMPANANTE Aceite de Soya &0 2- Arme Yy frite las arepas en aceite caliente y cuando estén doradas sacar y escurrir en papel
Sal 0,5 |absorvente.
1- Lave y desinfecte los mangos de acuerdo con protocolo establecido en PSB.
FRUTA FRUTA DE COSECHA |Mango, comun crudo 240,0 |2- pele los mangos Yy retire la pulpa.
3- Porcionar de acuerdo con la cantidad requerida y servir
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado
GRASAS Aceite de Soya
AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

MARNY PUPO MEZA

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL MNDO7673
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Educacion

GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUNIUN
. 1 - AFR LOMBIAN PALENQUER
GRUPO ETNICO INDIGENA I:I)IIDI:;‘\:DRI/ ZENU-EMBERA OCOLO o/ QUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 5
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.‘ ALIMENTO @) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) .
(9-13 ANOS
11 MESES)
Sandia, cruda 150,0 |1- Lavey desinfecte las patillas, partir y extraer la pulpa.
BEBIDA LACTEA JUGO DE PATILLA [Azlcar, blanco, granulado 50 &y E_n 2 e e werta_la D IS IV E, e! EIEL Cl T,
3- Licue hasta conseguir una mezcla homogénea
Agua 200,0 (4- Cuele el jugo y mantenga refrigerado hasta el momento de servir
Ajo, crudo 0,5
Cepolalcabezon oL 53 1- Ponga en remojo las Ientejas.unas dqs horas previas a su preparacion.
2- En una olla adicione las lentejas y deje cocinar hasta que estén blanditas.
Tomate, crudo 6,3 |3- Aparte prepare un guiso con el ajo, aceite, el tomate y la cebolla.

ALIMENTO PROTEICO |LENTEJAS GUISADAS

Aceite de Soya 6,0 [4-Agregue el guisoy la sal a las lentejas y revuelva bien.
- ~E 5- Tapar y mantener caliente a fuego muy bajo hasta el momento de servir.
a ]
Lenteja comun, cruda 35,0
Arroz blanco, pulido crudo 45,0 |[1- En un caldero, sofria el ajo, vierta el agua y la sal y deje hervir a fuego alto.
Ao crudo 05 2- Cuando el agua este hirviendo agregue el arroz y revuelva.
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO 19, ! 3- Disminuya el calor a fuego medio hasta que seque.
Sal 0,5 |4- Tape y coloque a fuego bajo hasta que se cocine por completo.
Aceite de Soya 5,0 |5-Porcionary servir.
FRUTA
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado
GRASAS Aceite de Soya

AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0




NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

MARNY PUPO MEZA

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL

MNDO7673
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GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUNVUN
. f IDAD - AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO INDIGENA I n:m/ ZENU-EMBERA Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 6
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Leche de vaca, entera, en polvo 15,0
Canela molida 1,0 [1- Desinfectar las bolsas de leche, hervir la leche. 2- Disolver la avena en el agua y adicionar
BEBIDA LACTEA COLADA DE AVENA |Harina de avena cruda 12,0 [alaleche cuando empiece a hervir. 3- Agregar el azdcar y revolver, cocinar a fuego lento
Az(car, blanco, granulado 5o |hastaque tome la consistencia deseada. Servir caliente.
Agua 200,0
Ajo, crudo 0,5
Cebolla junca, tallos, cruda 12,5
Aceite de Soya 5,0 1-Lavar muy bien las verduras y cortarlas en trocitos pequefios 2-En una paila cocinar la

59 |camne con el ajo y la sal previamente triturado hasta que este blanda.- tomar la carne y

CARNE DE RES |Zanahoria, sin cascara cruda =
desmenuzarla con un tenedor - Adicionarle a la carne desmenuzada las verduras se le

ALIMENTO PROTEICO

DESMECHADA i . . . . . .

Achiote, seco 0.3 |agrega aceite con el achiote disuelto y se pone a sofreir unos minutos, se deja dorar un

Aji dulce, crudo 5,6 |poco y se sirve caliente.

Sal 0,5

Res, carne magra cruda 100,0

Name, sin cascara, crudo 131,3 |1- Pelar y lavar muy bien el fiame y partir en trozos medianos. 2- En una olla colocar el fiame
CEREAL ACOMPARNANTE KAME COCIDO Sal s con agua que las cubra adicionar la sal y.dejar gue se cc,)cmen hasta que esté blando.

0 3- Escurrir y mantenerlas tapado para evitar que se enfrien
4- Porcionar y servir enseguida

FRUTA
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado

GRASAS Aceite de Soya




AGUA PURA Agua pura apta para consumo humal 200,0 |

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | MARNY PUPO MEZA

FIRMA MATRICULA PROFESIONAL MNDO7673
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GOBERNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUIVIUIN
. INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO G " v Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 7
PESO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEL ALIMENTO BRUTO PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) @)
(9-13 ANOS
JUEE B AR Guayaba, maduro, pulpa 80,0 [1- Lave y desinfecte las guayabas y cortelas en cuadritos.
BEBIDA LACTEA DULCE Azlcar, blanco, granulado 5,0 [2- Vierta en la licuadora y agregue el agua, la leche y el aztcar
Agua 200,0 |3- Licue, cuele el jugo, refrigere hasta el momento de servir.
FT'JOI cargamanto rojo, crudo S0 1- Ponga en remojo los frijoles desde el dia previo
Ajo, crudo 0.5 |2- En una olla lavada y desinfectada vierta el agua
Cebolla cabezona, cruda 53 5 ici i i i itos.
ALIMENTO PROTEICO FRIJOLES GUISADOS 3-ponga a fuego alto, ad_|C|one los f_rljoles y deje cocinar hasta que esten blanditos
Tomate, crudo 6,3 |4- Aparte prepare un guiso con el ajo, aceite, el tomate y la cebolla.
Aceite de Soya 50 |5 Agregue el guiso y la sal a los frijoles y revuelva bien. 6- Tapar y mantener caliente a
fuego muy bajo hasta el momento de servir.
Sal 0,5
Arroz blanco, pulido crudo 45,0 |[1- En un caldero vierta el agua y la sal y deje hervir a fuego alto.
Ajo, crudo 05 |% Cuando el agua este hirviendo agregue el arroz y revuelva.
CEREAL ACOMPANANTE | ARROZ BLANCO . . 3- Disminuya el calor a fuego medio hasta que seque.
Sal 05 |a- Tape y coloque a fuego bajo hasta que se cocine por completo.
Aceite de Soya 5,0 |5- Porcionar y servir.
FRUTA
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado
GRASAS Aceite de Soya
AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0




NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

MARNY PUPO MEZA

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL

MNDO7673
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GOBERNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUIVIUN
. 1 IDAD - AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO INDIGENA r I':m/ ZENU-EMBERA Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 8
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION SRS DEI.‘ ARSI, () PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) .
(9-13 ANOS
11 MESES)
Maiz blanco 10,0 1- Desintectar las bolsas de leche.

BEBIDA LACTEA

PETO DE MAIZ

Leche de vaca, entera, en polvo

15,0

Canela en polvo

1,0

2- En una olla a presion previamente lavada y desinfectada, cocinar el peto en suficiente
agua hasta que este blando y se reduzca el agua a la cantidad requerida.
3- Adicionar la leche y la canela al gusto, endulzar y revolver constantemente hasta que se

Azucar, blanco, granulado 5,0 |cocine completamente la leche.
4- Para servir, mantener la preparacion a fuego bajo para evitar que se enfrie y asi garantizar
Agua 200,0 . ; . .
la entrega del alimento al usuario a una temperatura No inferior a 60°C
Ajo, crudo 0,5
Cebolla junca, tallos, cruda 12,5
Zanahoria, sin cascara cruda 5,9 ) o o )
- En un caldero sofreir las vaerduras cortadas en julianas, adicionar el ajo machucado y
ALIMENTO PROTEICO | ARROZ CON CERDO |AChiote, seco 0.5 Irevolver, adicionar el cerdo cortado en cuadritos y sofreir por 2 minutos mas, adicionar el
CON VERDURAS  |Aji dulce, crudo 5,6 |aguay la saly dejar hervir, una vez este hirviendo adicionar el arroz previamente lavado,
APASTELADO Aceite de Soya 50 dlsmlnuw el calor a fuego medlo hasta_ que seque. Tapar y colocar a fuego bajo hasta que se
cocine por completo. Porcionar y servir.
Sal 0,5
cerdo, carne magra, cruda 100,0
CEREAL ACOMPANANTE Arroz blanco, pulido crudo 42,0
1- Lavar muy bien las pifias antes de pelarlas.
FRUTA FRUTA DE COSECHA (Pifia, cruda 200,0 |2- Cortar las pifias en rodajas..

3- Porcionar de acuerdo con la cantidad requerida y servir




AZUCAR Azlcar, blanco, granulado

GRASAS Aceite de Soya

AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | MARNY PUPO MEZA

FIRMA MATRICULA PROFESIONAL MNDO07673
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GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
COUVIOTY
. INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO DIICD] 0
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 9
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.‘ ALIMENTO ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) .
(9-13 ANOS
11 MESES)
Harina de avena cruda 10,0 |1- En una olla previamente lavada y desinfectada, ponga el agua (hervida) y agregue la
avena.
Leche de vaca, entera, en polvo 15,0 . . .
BEBIDA LACTEA REFRESE?_ECEHAEVENA - P 2- Lleve a la licuadora, agregue la leche, el azucar y licue hasta obtener una mezcla
Azlcar, blanco, granulado 50 homogenea.
Agua 200,0 |3- Adicione hielo o mantenga refrigerado hasta el momento de servir.

20 1- Desinfecte los huevos.

Aceite de Soya - e ) 5
2- En un recipiente plastico vierta los huevos, agregue la sal y batalos hasta que quede una

Huevo de gallina 55,6 |mezcla uniforme.
ALIMENTO PROTEICO [ HUEVOS REVUELTOS |Ajo, crudo 0,5 |3- Enuna sartén agregue el aceite, ponga a fuego medio, una vez caliente el aceite agregue
Sal 05 los huevos batidos y deje cocinar revolviendo constantemente hasta que se cocinen por
- completo.
Cebolla cabezona, cruda 3,2 |4- porcionar de acuerdo con el gramaje requerido y servir caliente.
Cebolla cabezona, cruda 5,3

1- Lavar v pelar los platanos verdes




P -

2- Poner a cocinar en agua con sal hasta que esten blandos, escurrir y macerar con un

Platano harton, verde, crudo 120,0

CEREAL ACOMPANANTE | CABEZA DE GATO |Sal 0,5 |mortero o elemento especial para tal fin
Ajo, crudo 0,5 |3- Aparte se sofrie el ajo y la cebolla y se incorpora el platano machucado, se mezcla y se
Aceite de Soya 50 sirve enseguida.

FRUTA

AZUCAR Azlcar, blanco, granulado

GRASAS Aceite de Soya

AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

MARNY PUPO MEZA

MNDO7673

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL
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GOBERNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUIVIUTY
. INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO DIICD] 0
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 10
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
| L= DTNl ldl 1das DUISAS UT ICUTIT.
Arroz blanco, pulido crudo 10,0 [2- En una olla lavada y desinfectada, poner a hervir el arroz en suficiente agua hasta que
Leche de vaca, entera, en polvo 15,0 |este blando y se reduzca el agua a la cantidad requerida.
MAZAMORRA DE ..
BEBIDA LACTEA ARROZ Canela en polvo 1,0 |3-Adicionar laleche y la canela al gusto, endulzar y revolver constantemente hasta que se
Azlcar, blanco, granulado 5,0 Zocgne f:omFIettamente la leche.
fas 2000 |- ervir caliente
ALIMENTO PROTEICO
= o d bl " 1- En un recipiente grande mezcle la harina con sal y agregue agua poco a poco hasta
CEREAL ACOMPANANTE Harina de maiz blanco, precocida 70,0 obtener una masa blandita y facil de moldear sin agrietarse.
AREPA DE MAIZ FRITA[Sal 0,5 |2- Armey frite las arepas en aceite caliente y cuando estén doradas sacar y escurrir en papel
Aceite de Soya 6,0 absorvgnte. .
3- Servir ensequida _
1- Desinfectar las frutas de acuerdo con protocolo establecido.
FRUTA FRUTA DE COSECHA [Mandarina, Cruda 157,1 |2- Entregar al beneficiario para su consumo y manipulacion personal, previo lavado y
desinfeccion de manos.
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado
GRASAS*** Aceite de Soya
AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

MARNY PUPO MEZA

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL MNDO7673
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GOBERNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUIVIUN
. INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO oLIER] Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 11
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Almidon de maiz, crudo 10,0 [1- En una olla poner a hervir la leche
Canela en bolvo 10 2- Aparte disolver la fécula de maiz en el agua y adicione a la leche cuando esta este
BEBIDA LACTEA COLADA DE FECULA P . hirviendo
DE MAIZ Leche de vaca, entera, en polvo 150 |3- Agregar el azticar y revolver constantemente para evitar que se queme, cocinar a fuego
Az(car, blanco, granulado 5,0 |lento hasta que hierva.
Agua 200,0 |4- Servir caliente.
Ajo, crudo 0,5
Cebolla junca, tallos, cruda 12,5
Zan.ahona, sin cascara cruda 2.9 En un caldero sofreir las verduras cortadas en julianas, adicionar el ajo machucado y
ALIMENTO PROTEICO ARROZ CON POLLO |Achiote, seco 05 |revolver, adicionar el pollo cortado en cuadritos, adicionar el achiote disuelto y sofreir por 2
CON VERDURAS  |Aji dulce, crudo 5,6 [minutos mas, adicionar el agua y la sal y dejar hervir, una vez este hirviendo adicionar el
APASTELADO Aceite de Soya 5,0 |arroz previamente lavado, disminuir el calor a fuego medio hasta que seque. Tapar y colocar
Sal 0,5 |afuego bajo hasta que se cocine por completo. Porcionar y servir.
. Pollo, pechuga con piel , cruda 94,6
CEREAL ACOMPANANTE :
Arroz blanco, pulido crudo 42,0
1- Desinfectar las frutas de acuerdo con protocolo establecido.
FRUTA FRUTA DE COSECHA |Mango, comun crudo 157,1 |2- Entregar al beneficiario para su consumo y manipulacion personal, previo lavado y
desinfeccion de manos.




AZUCAR Azlcar, blanco, granulado

GRASAS Aceite de Soya

AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | MARNY PUPO MEZA

FIRMA MATRICULA PROFESIONAL MNDO7673
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GUIA DE PREPARACION
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO
GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CTUNUN
GRUPO ETNICO INDIGENA IIDILD;;“:DR( ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 12
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO @) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) .
(9-13 ANOS
11 MESES)
Banano comun, crudo 85,7 |1- Con las manos lavadas y desinfectadas, retire las cascaras de los bananos.
JUGO DE BANANO [Leche de vaca, entera, en polvo 15,0 |2- Lleve los bananos a la licuadora y licue junto con el agua, la leche y el azucar
BEBIDA LACTEA . : .
CON LECHE Azucar, blanco, granulado 5,0 |3-licue poco a poco hasta conseguir una mezcla homogénea.
Agua 200.0 4- Refrigere hasta el momento de servir.
Aceite de Soya 2,0 |1- Desinfecte los huevos.
- 2- En un recipiente plastico vierta los huevos, agregue la sal y batalos hasta que quede una
Huevo de gallina 55,6 | mezcla uniforme.
ALIMENTO PROTEICO | HUEVOS REVUELTOS |Ajo, crudo 0,5 |3- En una sartén agregue el aceite, ponga a fuego medio, una vez caliente el aceite agregue
Sal 05 los huevos batidos y deje cocinar revolviendo constantemente hasta que se cocinen por
. completo.
Cebolla cabezona, cruda 3,2 |4- porcionar de acuerdo con el gramaje requerido y servir caliente.
UG EEE 1250 |1 Pelar y lavar muy bien la yuca y partir en trozos medianos. 2- En una olla colocar las yucas
CEREAL ACOMPANANTE YUCA COCIDA : —lcon agua que las cubra adicionar la sal y dejar que se cocinen hasta que estén blandas.
Sal 0,5 |3- Escurrir y mantenerlas tapadas para evitar que se enfrien
FRUTA
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado**
GRASAS Aceite de Soya
AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MARNY PUPO MEZA
FIRMA | MATRICULA PROFESIONAL MND07673
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GOBERNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUNUN
GRUPO ETNICO INDIGENA I:I’IID;;‘\:DRI/ ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 13
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Leche de vaca, entera, en polvo 15,0
BEBIDA LACTEA CHOCOLATE CRIOLLO Ca}cao, tostado y molido 10 Se disuelve el chocolate en la leche y se coloca en fuego medio, y se agrega az(car.
CON LECHE Azucar, blanco, granulado 5,0
Agua 200,0
Ajo, crudo 0,5 . . . o
1-Lavar, desinfectar las verduras y cortarlas en tiras muy finas. En una paila incorpore el
Cebolla cabezona, cruda 53

FRENE BE SRR cerdo, cortado en trocitos, adicionar los vegetales y el ajo previamente triturado. 2- Sofreir en

ALIMENTO PROTEICO SUDADO Aceite de Soya 5,0 [el aceite a fuego lento hasta que estén blandas. 3- Agregar agua en cantidad suficiente y la
Sal 50 [salydejarcocinar a fuego medio hasta que la preparacion esté lista. 4-Porcionary servir
Cerdo, carne magra cruda 100,0 ElliieE
Cebolla cabezona, cruda 5,3
Platano hartén, verde, crudo 120,0

MACHUCADO DE 1- Lavar con agua y pelar los platanos.2- Poner en una olla con agua que los cubra, poner a
CEREAL ACOMPANANTE PLATANO AMARILLO Sal 5,0 [cocinar a fuego lento hasta que estén blandos. 3- Escurrir y mantener tapados para evitar
Ajo, crudo 53 |quese enfrien. 4- Porcionar y servir enseguida

Aceite de Soya 50

FRUTA

AZUCAR Azlcar, blanco, granulado




GRASAS Aceite de Soya

AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | MARNY PUPO MEZA

FIRMA MATRICULA PROFESIONAL MNDO7673




(57

Educacion

GO§£RNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUIVIUIN
. INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO LD Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 14
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.‘ ALIMENTO ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) .
(9-13 ANOS
11 MESES)
Harina de avena cruda 10,0 |1- En una olla previamente lavada y desinfectada, ponga el agua (hervida) y agregue la
avena para disolverla.
Leche de vaca, entera, en polvo 15,0 ) , .
BEBIDA LACTEA REFRESE?_EEHAEVENA P 2- Lleve a la licuadora, agregue la leche, el azucar y licue hasta obtener una mezcla
Azlcar, blanco, granulado 5,0 |homogenea.
Agua 200,0 |3- Mantenga refrigerado hasta el momento de servir.
ALIMENTO PROTEICO
Harina de maiz blanco, precocida 70,0 [1-Colocar la harina en un recipiente grande agregar agua poco a poco hasta obtener una
~ AREPA DE MAIZ ~ masa blanda y facil de moldear.2- Agregar el azlcar, seguir amasando y armar las arepas.
CERIEAL AR EANANTE FRITA Aztcar, blanco, granulado 05 3-Freir las arepas en aceite caliente y cuando estén doradas sacar y escurrir.Servir
Aceite de Soya 6,0 |enseguida.
1- Desinfectar las frutas de acuerdo con protocolo establecido.
FRUTA FRUTA DE COSECHA [Naranja, comun cruda 157,1 |2- Entregar al beneficiario para su consumo y manipulacion personal, previo lavado y
desinfeccion de manos.
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado
GRASAS Aceite de Soya
AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA

- DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

MARNY PUPO MEZA
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GO§ERNACION DE

CORDOBA

GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUNVIUN
. i - AFR LOMBIANO / PALENQUER
GRUPO ETNICO INDIGENA l:I)IID:?\:DF“/ ZENU-EMBERA OCoLO o/ QUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 15
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Pifia, cruda 109.1 |1- Desinfecte y pele las pifias y cortelas en trozos
BEBIDA LACTEA JUGO DE PINA Azlcar, blanco, granulado 5,0 |2- Vierta en la licuadora y agregue el agua y el aztcar
Agua 200,0 |[3- Licue, cuele el jugo, refrigere hasta el momento de servir.
Ajo, crudo 0,5 _ _ _ »
T — 53 1- Ponga en remojo las Ientejas.unas dqs horgs previas a su preparacion.
2- En una olla adicione las lentejas y deje cocinar hasta que estén blanditas.
Tomate, crudo 6,3 . i i i
ALIMENTO PROTEICO | LENTEJAS GUISADAS 3- Aparte prepare un guiso con el ajo, .acelte, el tomatg y la cebolla.
Aceite de Soya 50 |4 Agregue el guisoy la sal a las lentejas y revuelva bien.
Sal 05 5- Tapar y mantener caliente a fuego muy bajo hasta el momento de servir.
a g
Lenteja comun, cruda 35,0
Arroz blanco, pulido crudo 45,0
A0 05 l1-En un caldero sofria en aceite el ajo triturado y la zanahoria previamente lavada y rallada.
Tomate, crudo 6,3 |2- Agregue al aguay la sal y deje hervir a fuego alto.
N X 3- Cuando el agua este hirviendo agregue el arroz y revuelva.
S e L ARROZROJO AChDICIEEE0 U 4- Disminuya el calor a fuego medio hasta que seque.
Pimenton rojo, crudo 6,5 |[5- Tape y coloque a fuego bajo hasta que se cocine por completo.
Aceite de Soya 50 6- Porcionar y servir.
Sal 0,5

FRUTA




AZUCAR Azlcar, blanco, granulado

GRASAS Aceite de Soya

AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS MARNY PUPO MEZA

FIRMA MATRICULA PROFESIONAL MNDO7673
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GUIA DE PREPARACION
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUIVIUN
. INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO G oLIER] v Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 16
PESO
- NOMBRE DEL ALIMENTO BRUTO .
COMPONENTE PREPARACION . (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Leche de vaca, entera, en polvo 15,0
Canela en polvo 1,0

BEBIDA LACTEA

COLADA DE AVENA

1- Desinfectar las bolsas de leche, hervir la leche. 2- Disolver la avena en el agua y adicionar

Harina de avena cruda

10,0

a la leche cuando empiece a hervir. 3- Agregar el azlcar y revolver, cocinar a fuego lento

hasta que tome la consistencia deseada. Servir caliente.

Azlcar, blanco, granulado 50
Agua 200,0
Harina de maiz blanco, precocida 70,0 = . q le la. hari | h
ALIMENTO PROTEICO - . En un recipiente gran Je, mezcle la harina con sal y agregue agua poco a poco, asta
Aceite de Soya 6,0 |obtener una masa blandita y facil de moldear sin agrietarse. 2. Arme y frite las arepas en
+CEREAL AREPA DE HUEVO it lient d t h | bert lateral dici h
ACOMPARNANTE Huevo de gallina 55,6 |aceite caliente, cuando esten, sacar, hacerle una abertura lateral y adicionar el huevo, cerrar
con un poquito de masa y volver a fritar, escurrir en papel absorvente . 3. Servir enseguida
Sal 0,5
1- Desinfectar las frutas de acuerdo con protocolo establecido.
FRUTA FRUTA DE COSECHA [Banano, comun crudo 157,1 |2- Entregar al beneficiario para su consumo y manipulacion personal, previo lavado y
desinfeccion de manos.
AZUCAR
GRASAS Aceite de Soya
AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0




NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

MARNY PUPO MEZA

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL

MNDO7673
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GUIA DE PREPARACION
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
: COMUN
. - AFR LOMBIAN PALENQUER
GRUPO ETNICO INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA OCOLO o/ QUEROS
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 17
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.‘ ALIMENTO ) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) .
(9-13 ANOS
11 MESES)
Guayaba, maduro, pulpa 80,0 _ ; . ;
SR T A A 1- Lave y desinfecte las guayabas y coértelas en cuadritos.
BEBIDA LACTEA DULCE Azlcar, blanco, granulado 5,0 |2- Viertaen lalicuadoray agregue el agua, la leche y el aztcar
Agua 200,0 3- Licue, cuele el jugo, refrigere hasta el momento de servir.
Frijol cargamanto rojo, crudo 30,0
Ajo, crudo 05 1- Ponga en remojo los frijoles desde el dia previo

2- En una olla lavada y desinfectada vierta el agua
Cebolla cabezona, cruda 5,3 |3-ponga a fuego alto, adicione los frijoles y deje cocinar hasta que esten blanditos.
4- Aparte prepare un guiso con el ajo, aceite, el tomate y la cebolla.

ALIMENTO PROTEICO | FRIJOLES GUISADOS

Tomate, crudo 6,3 - 1 : )
- 5- Agregue el guiso y la sal a los frijoles y revuelva bien. 6- Tapar y mantener caliente a
Aceite de Soya 5,0 " lfuego muy bajo hasta el momento de servir.
Sal 0,5
Arroz blanco, pulido crudo 45,0 [1- En un caldero vierta el agua y la sal y deje hervir a fuego alto.
Ajo, crudo 05 2- Cuando el agua este hirviendo agregue el arroz y revuelva.
CEREAL ACOMPANANTE ARROZ BLANCO . ’ 3- Disminuya el calor a fuego medio hasta que seque.
Sal 05 |1 Tape y coloque a fuego bajo hasta que se cocine por completo.
Aceite de Soya 50 [5- Porcionary servir.
FRUTA
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado

GRASAS Aceite de Soya




AGUA PURA | |Agua pura apta para consumo huma| 200,0 |

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS

MARNY PUPO MEZA

FIRMA

MATRICULA PROFESIONAL

MNDO7673
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GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
CUIVIUTY
. INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO DIICD] 0
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 18
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Leche de vaca, entera, en polvo 150 Se coloca a hervir agua en una olla, se agregan los platanos pelados y porcionados, se deja
MINGUI Platano hartén, maduro, crudo 26,5 |afuego medio, hasta que esten cocidos, se trituran, se le adiciona la canela y la leche
BEBIDA LACTEA . . . ) .
Az(car, blanco, granulado 5.0 disuelta en agua previamente hervida, se le agrega la azucar, la sal y se deja hervir hasta
que este lista y servir
Agua 200,0
Ajo, crudo 0,5
Cebolla cabezona, cruda 5,3 1-Lavar muy bien las verduras y cortarlas en rodajas delgadas. 2- En una paila incorpore el
CERDO EN e, G 6.3 cerdo. porcionado se le agrega el ajo con sal previamente trlturadg y Se pone por 1Q minutos
ALIMENTO PROTEICO a cocinar con poca agua una vez seca el agua se le agrega aceite y se pone sofreir en el
CUADRITOS SOFRITO . . . .
Aceite de Soya 5,0 |aceite, 3-Se le agrega el tomate y la cebolla y se deja dorar un poco 4- Se porcionay se
Sal 05 sirve caliente.
Cerdo, carne magra cruda 100,0
Cebolla cabezona, cruda 53
Platano harton, verde, crudo 120,0 [1- Lavary pelar los platanos verdes. Cocinar en agua con sal hasta que estén blandos,
CEREAL ACOMPANANTE CABEZA DE GATO |Sal 0,5 |escurrir y macerar. 2- Aparte sofreir el ajo y la cebolla e incorporar al platano machucado,
Ajo, crudo 05 |mezlary servir enseguida.
Aceite de Soya 50
FRUTA
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado
GRASAS Aceite de Soya




AGUA PURA | |Agua pura apta para consumo humal 200,0 |
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CORDOBA

GUIA DE PREPARACION

COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
P COMUN
. - AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 19
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI.' ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Mango, comun crudo 120,0 |1- Lave y desinfecte los mangos, pelar y extraer la pulpa.

2- En la licuadora vierta la pulpa de mango, el agua, la leche y el azlcar.

SRS 2 JUGO DE MANGO | Azdicar, blanco, granulado o0 3- Licue poco a poco la leche hasta conseguir una mezcla homogénea
Agua 200,0 [4- Cuele el jugo y mantenga refrigerado hasta el momento de servir
Aji dulce, crudo 5,6
Ajo, crudo 0,5 . .
- 1- Lavar y desinfectar las verduras y cortarlas en julianas.
Achiote, seco 0,3 o . . - .
2- En una paila incorpore la pechuga picada en cuadritos, adicionar los vegetales y el ajo
PECHUGA DE POLLO [Cebolla junca, tallos, cruda 12,5 |previamente triturado y sofreir en el aceite a fuego lento hasta que estén blandas.
ALIMENTO PROTEICO - . . .
GUISADA Zanahoria, sin cascara cruda 59 [3- Agregar agua que cubra la preparacion hasta la mitad y la sal y dejar cocinar a fuego
X io h I h I .
[ . 3.0 medio _asta que la pechuga este blanda
4- Porcionar y servir caliente
Sal 0,5
Pollo, pechuga con piel , cruda 94,6
s [lres, pui G 42.0 I-Tave'y pefe 1as antyamas, Telire 1as Semiras y COrte en cuadros. .
2- Vierta el aceite en un caldero grande y sofria la ahuyama junto con el ajo por unos 5
Ahuyama, cruda 27,0 |minutos.
N ) 3- Vierta el agua, agregue la sal y deje hervir a fuego alto.
ARROZ DE AHUYAMA o
23R A GOSN IS © v Ajo, crudo 2hd 4- Cuando el agua este hirviendo agregue el arroz y revuelva.
Sal 0,5 |5- Disminuya el calor a fuego medio hasta que seque.
X 6- Tape y coloque a fuego bajo hasta que se cocine por completo.
Aceite de Soya 5,0 ey au ueg J au ne p P

7- Mantener tanado v caliente hasta el momento de servir

FRUTA




AZUCAR Azlcar, blanco, granulado

GRASAS Aceite de Soya
AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0
NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA EL ANALISIS | MARNY PUPO MEZA
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COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MANANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO

GRUPO DE EDAD 9-13 ANOS 11 MESES OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
. COMUN
. - AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO INDIGENA IDAD / ZENU-EMBERA Q
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
MENU No. 20
PESO
BRUTO
COMPONENTE PREPARACION NOMBRE DEI._ ALIMENTO (@) PROCEDIMIENTO PREPARACION
(Ingredientes) -
(9-13 ANOS
11 MESES)
Almidon de maiz, crudo 10,0 |1- En una olla poner a hervir la leche

2- Aparte disolver la fécula de maiz en el agua y adicione a la leche cuando esta este

COLADA DE FECULA |Canela en polvo 1,0 hirviend
DE MAIZ irviendo
SR LTI Leche de vaca, entera, en polvo 15,0 3- Agregar el azucar y revolver constantemente para evitar que se queme, cocinar a fuego
Azlcar, blanco, granulado 5,0 |lento hasta que hierva.
Agua 200,0 |4 Servir caliente.
ALLA AT PRCTELD 1-Colocar la harina en un recipiente grande agregar agua poco a poco hasta obtener una
Harina de maiz blanco, precocida 70,0 [masa blanda y facil de moldear.2- Agregar el azlcar, seguir amasando y armar las arepas.
CEREAL ACOMPARANTE |AREPA DE MAIZ FRITA gy 05 3-Freir las arepas en aceite caliente y cuando estén doradas sacar y escurrir.Servir
- : enseguida.
Aceite de Soya 6,0
1- Desinfectar las frutas de acuerdo con protocolo establecido.
FRUTA FRUTA DE COSECHA (Pifia, comudn cruda 200,0 [2- Entregar al beneficiario para su consumo y manipulacion personal, previo lavado y
desinfeccion de manos.
AZUCAR Azlcar, blanco, granulado
GRASAS Aceite de Soya
AGUA PURA Agua pura apta para consumo hum{ 200,0
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LISTA DE INTERCAMBIOS
COMPLEMENTO ALIMENTARIO JORNADA MARNANA / JORNADA TARDE - RACION PREPARADA EN SITIO
GRUPO DE EDAD 9 A 13 ANOS Y 11 MESES |OPERADOR
DEPARTAMENTO CORDOBA MUNICIPIO
. o ZENU-
INDIGENA X COMUNIDAD / PUEBLO INDIGENA EMBERAKATIOS AFROCOLOMBIANO / PALENQUEROS
GRUPO ETNICO
RAIZAL ROM SIN PERTENENCIA ETNICA
COMPONENTE LISTA DE ALIMENTOS PARA INTERCAMBIO
LECHE ENTERA EN POLVO, LECHE LI IDA ENTERA PASTEURIZADA
BEBIDAS c OLVO, LEC QU STEU !
CARNES ROJAS RES,CARNERO,CERDO, HIGADO DE RES
ALIMENTO PROTEICO CARNES BLANCAS PECHUGA DE POLLO, FILETE DE PESCADO
HUEVOS HUEVO DE GALLINA
LEGUMINOSAS LENTEJA, ARVEJA SECA, FRIJOL ROJO, FRIJOL CABECITA NEGRA, GARBANZOS, BLANQUILLOS

AVENA EN HOJUELA/MOLIDA, HARINA DE AVENA, FECULA DE MAIZ, ARROZ, PASTAS, FIDEOS,HARINA DE MAIZ, HARINA

CERSAL ACONPANARNITE DE TRIGO, PLATANO VERDE, PLATANO AMARILLO, YUCA, NAME, PAPA

FRUTA BANANO, MANDARINA, NARANJA, PATILLA, PINA,GUAYABA, PAPAYA, ZAPOTE, COCO, BOROJO.
AZUCARES AZUCAR, PANELA
GRASAS ACEITE DE GIRASOL, MANTEQUILLA, ACEITE DE PALMA, ACEITE DE SOYA.

NOMBRE NUTRICIONISTA - DIETISTA QUE ELABORA LA

LISTA DE INTERCAMBIOS MARNY PUPO MEZA
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