HES

PR@GRAMA

NUTRICISN

a )
= = = = 1{-3anos ~ = = 4Banos = = 9-1ianos ~ = = 1418 anos = =
Porcion Porcion Porcion Porcion
Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida(go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida(go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (g o
Tiempo de comida Componente Preparacion Ingredientes a cmid) cm:3) cm3) cma) cmd) cmad) 0 cm3) cm3) cmad) 0 cm3) cm3) cmd)
Proteico “Enlos Pechuga de polic 43.0 40 32 58,1 a5 44 86,0 20 G4 107.5 100 80
Pasta abmenticia 15.0 15 20,0 20 40,0 40 50,0 50
Arsie vegetal 1.0 1 2.0 2 3.0 3 3.0 3
Cereal “;;f:gﬁ'f 53 1.0 1 46,5 1.0 1 69 1.0 1 116 1.0 1 152
Crema de leche 5.0 B 10,0 10 10,0 10 20,0 20
Quese mozzarella 5.0 5 10,0 10 10,0 10 13,0 13
Lechupga romana 14,5 a 23, 13 27,3 15 32,7 18
- _ Pepino cohombro 10,7 8 17,3 13 20,0 15 24,0 18
Cena Ensalada’verdura | Ensalada verde T — 235 o0 41 204 -z 58 0.8 o5 T1 e ™ 85
Yogurt 5.0 5 7.0 T 15,0 15 15,0 15
_ o Papa cnolia 20,0 20 40,0 40 60,0 a0 &0,0 a0
T”t'”;i"a':f'“ F"ig';;;g 2 23 0,5 0.5 21,5 0.5 0.5 415 1.0 1 &3 1.0 1 83
Acsie vegetal 1.0 1 1.0 1 2.0 2 2.0 2
Lo 78,0 45 100.0 g0 16,7 70 133.3 a0
Jugo Ludc Agua &0.0 G0 107 100.0 100 163 120.0 120 193 30,0 130 213
Azwcar 2.0 2 3.0 3 3.0 3 3.0 3 J

]

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




INTEGRAL

PR@GRAMA

NUTRICIs N

M nﬁ No - 9 “ _

4 = = = = = 13afios = = = 4Bafios = = = 9-1%afios = = = 14-18 afios = =
, Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de ; Peso bruto (g | Feso neto (g o servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g | servida (go | Peso bruto (g | Pese neto (g 0| servida (g o | Peso bruto (g | Feso neto (g o| servida (go
comida Components Preparacion Ingredientes o cm3} cmd) cm3) o cm3} cmd) cml o cm3) cmd) cm3l o cm3d) cmd) cml
e e 400 40 55,0 55 90,0 a0 100,0 100
Proteico En el peging ol 0 " 29,7 0 i 8.7 0 " 61,58 0 i G026
rellano®® Cebolla junca 11,1 ) 11,1 R 158 T 200 g
Aoz 15,0 15 200 20 40,0 £0 450 45
Cereal En el pepino Aceite 1,0 1 36 20 2 40 5.0 3 104 30 3 18,5
relleno™ =3 0.5 05 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Pepino de guiso H4 10 3.8 S0 g1, 35 178 70,1
Cena | Becing rellens Ajo 1.1 1 1,1 1 i 1.1 1 i 1.1 1
Enzalada’verdura -:E::-n carme Tomate 5.3 5 52,64 83 7 G763 11.3 q re.02 18.8 15 92214
bolofiesa y Cebolia junca 11,1 5 15,8 T 20,0 9 13,2 g
anoz Cebolla cabezona 2,3 & 74 7 8.5 9 6,3 8
Tuberculofraiziplat| Chi Arracacha 375 30 82,5 a0 a1,3 65 - 100,0 a0 -
ana arfiﬁi‘i Aceite 1,0 1 25 1,0 1 22 3.0 3 b 50 3 a7
Curuba 80,0 £5 1200 g0 140.0 70 160.0 20
Juge Agua 80,0 5O 107 100,0 100 162 120.0 120 103 130,0 130 213
Curuba Azucar 2 2 2.0 2 3.0 3 3.0 3 )

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.

]




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

Men(iNo-3

-

= = = = = 4-3anos T = — 4B8anos T = = 843anos T = =
Porcion Porcion Porcion Porcion
| Tiempo de Peso bruto (g | Peso neto (g o servida (go | Peso bruto (g | Pesc neto (go| servida(go | Peso bruto (g | Peso neto (g | servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida (go
comida Componente Preparacion Ingredientes 0 cm33) cm3) cm3) 0 cm33) cm3) cm3) 0 cm33) cm3) cm3) 0 cmd) cm3) cm3)
Came de carda, 40,0 40 80,0 80 95,0 a5 100,0 100
Ajo 2.1 2 2.1 2 2.1 2 5,3 5
Froteico ""'bﬂ;;rggs de Sal 5.0 5 40,08 1,0 1 50,08 1,0 1 02,08 1,0 1 101,26
Arsite 1.0 1 1.0 1 2.0 2 3.0 3
Cebolla cabezona 53 B 5.3 B T4 T B4 9
Tomnate 125 10 12,5 10 188 15 188 15
Amoz blanco 150 15 250 25 450 45 50,0 a0
Cerzal Arroz blanco Arsits 1.0 1 38,5 2.0 2 &5,5 3.0 3 118.5 3.0 3 129
Sal 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
- _ Cebolla cabezona 10,5 10 14T 14 16,8 16 21,1 20
™ |Enssisdaiverdura] cebolle somate |22 :12 = 30,78 =2 = 473 22 s 56,78 20 L 56,18
y cilantro Cilantro 2.2 2 3.3 > 4.4 4 4.4 4
Lirmon 10,0 5 10,0 5 120 g 120 g
Yuca 250 20 313 25 58,3 45 g2.5 a0
i L Tornate 5.0 4 5.0 4 8.8 T 125 10
TubersloNaiZe!| Yuca guisads | Cebola juncs 2,0 4 30,02 50 4 35,27 158 7 52,01 237 T 748
=ene Acets 1.0 : 10 : 2.0 3 3.0 3
Sal 05 0.5 0.5 0.5 045 045 045 045
Fina a1.8 45 108,1 a0 1273 70 145,5 a0
Jugo Pifia Agua 80,0 A0 107 100.0 100 182 120.0 120 193 120.0 130 213
AzUcar 2.0 2 2,0 2 3.0 3 3.0 3 -

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

Mend o= 4

14-18 anos

/ 1-3 anos 4-8 anos 3-13 anos )
[Niempo de Preparacio Peso bruto (g | Peso neto [go|  Porcion Peso bruto (g | Peso neto [go|  Porcion Peso bruto (g | Peso neto ([go|  Porcion Peso bruto (g | Peso neto ([go|  Porcion
| comida = | Componente = n = | Imgredientes = o cm3) cm3) servida (g o o cma) cm3) servida (g o o cma) cm3) servida (g o o cm3) cm3) servida (g of
Cardo, Lomo 40,0 40 35,0 a5 90,0 a0 100.0 100
Cebolla cabezona 10.5 10 158 15 211 20 283 20
Tomate 125 10 18,8 15 25,0 20 313 20
Proteico Cerdo BBQ FPimenton nojo 5.8 o 88,5 5.4 o 48,4 8.2 T 128,18 10,8 g 150, 4G
Salsa de tomate 10,0 10 10,0 10 11.0 1 13,0 13
Fanela 410 4 6,0 & 8,0 a 10,0 10
Aceite 1.0 1 1.0 1 2,0 2 2,0 2
Arroz blanco 150 15 20,0 20 45,0 25 50,0 a0
Cereal Arroz blanco Aceite 1.0 1 36 2.0 2 40 2.0 2 10G.5 3.0 3 118
o3 0.5 0.5 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Cens Habichu=sla 222 20 33 a0 444 20 58,8 a0
Tomate 8.0 4 5.0 4 8,8 ¥ 12,5 10
Ensaladaiverdura H;b .”"'f'a Cebolia junca .8 4 27 82 .8 4 37,22 15,6 7 53,26 222 10 38,3
Hi=aEs Aceite 1.0 1 1.0 1 2.0 2 2.0 2
o3 0.5 0.5 ] ] 0.5 0.5 0.5 0.5
] Fiatano verde 20,4 20 20,4 20 88,2 45 715 50
””E'”:;?;‘a'?"pla Patacén Aceite 1,0 1 18,7 1,0 1 18,7 20 2 412 3.0 3 48,5
=3 0.5 05 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
Maracuya 140,86 25 187.5 60 2188 70 2500 a0
Jugo Maracuya Agus 80,0 60 107 100,0 100 163 120,0 120 183 12D0,0 130 213
Azicar 2.0 2 3.0 3 3.0 3 3.0 3 J

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

“,',‘d—FE{;C,gz",_/ - MenuNo-5

e 1-3 anos 4-8 anos 3-13 anos 14-18 anos
Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de Peso bruto (g | Peso neto (go| servida(go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (po | Peso bruto (g | Pesc neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida(go
comida Componente Preparacion Ingredientas 0 cm3) cml) cm3) 0 cm3) cml) cml) 0 cm33) cm3) cml) 0 cm33) cm3) cm3)
Camne de Res
Muolida, 40,0 40 55,0 55 95,0 a5 100.0 100
Proteico Came molida| ~ S2Mimagra 337 442 82,07 89,8
53 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Cebolia junca 11,1 ) 11,1 5 344 15.5 44 4 20
'17';;35‘;';5[";“ 15,0 15 20,0 20 40,0 40 45,0 45
Pastz en Aceitz 3.0 3 5.0 5 5.0 5 5,0 5
Cersal zalsa 53 0.5 05 57,74 1.0 1 80,54 1.0 1 138,54 1.0 1 154, 52
bolofiesa | Cebolla cabezona 5,3 5 10,5 0 10.5 10 125 12
Cebolia junca 11,1 5 222 10 222 10 28,7 12
Cans Tomate 125 10 25,0 20 250 20 288 23
A 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
Calsbaza 278 25 33,3 a0 380 35 422 38
Cebolls cabezons 8.3 ] Ta i 8.4 g 11.8 11
_ . Muggets da ajo 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
Enzaladaiverdura calabacin T T m 45,45 14a n 06,13 e 5 66,81 200 n 74,04
Pan moide 8.0 8 10,0 10 12,0 12 14,0 14
Aceitz 2.0 2 2.0 2 2.0 2 2.0 2
. L, Faps pasiusa 222 20 328 35 50,0 45 55,6 a0
Tdt'e’“‘;:ﬁ'n'a Ziplat F,:;TEE;E Aceite 20 2 20,5 20 2 34 3.0 3 44 3.0 3 43,5
o3 0.5 0.5 0.5 0,5 0.5 0.5 0.5 0.5
Mango 90,0 45 120,0 g0 140,0 70 160.0 a0
Jugo Mango Agus 80,0 a0 107 100,0 100 162 120,0 120 182 130.0 130 213
Azucar 2,0 2 2.0 2 2.0 2 3.0 3

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




INTEGRAL

PR@GRAMA

NUTRICIs N

1-3 anos 4-8 anos 9-13 anos 14-18 anos )
Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (g o | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida (go
comida Compoanente Preparacion Ingredientes 0 cim33) cm3) Cim:3) 0 cm33) cmd) cm3) 0 cim33) cmd) cm3) 0 cm33) Cim3) cm3)
Zarme de Res
Muolida, 40,0 40 30,0 a0 25,0 a5 1000 100
s2mimagra
Sandwich de ca 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1

Froteico carne molida Aceite 1,0 1 aZ.1 2,0 2 60,92 2.0 2 105,18 1,0 1 115.2
con Queso. | Gebolls cabezons 3 B 6.3 g ¥4 Fi 10,5 10
Tomate, Queso tipo 2.0 2 2.0 2 15,0 15 15,0 15

lechuga y mozzarels
. cebolla Tomate 125 10 15,0 12 18,8 15 25,0 20
“enz Cereal CaraMEiZaca | pan Blanco 20,0 20 20 25,0 25 25 30,0 a0 30 40,0 50 a0

Lechupa 2.9 8 1.1 10 18,7 15 20,0 18

Ensaladalverdura Tomate 12.5 10 227 150 12 28,58 20,0 16 38,52 25,0 20 47.4
Cebolls cabezona 8,3 i) T4 T 8,4 2 10,5 10

Tub&rculoiraiziolat Chios de =emolachs g25 50 41 g2.5 50 42 750 ] 50 31,3 g5 55

ando remolacha Aceits 1.0 1 2,0 2 2,0 2 3.0 3
Guayaba 80,0 25 80,0 g0 93,2 70 1057 20

Jugo Guayaba Agua 80,0 g0 107 100.0 100 162 120.0 120 182 130.0 130 212

Azucar 2,0 2 2,0 2 2,0 2 2,0 2 Y.

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

4 1-3 anos 4-§ anos 3-13 anos 14-18 anos
' Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida ([go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida ([go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go
comida Componente Preparacion Ingredientes o cm3l) cm-3) cm3} o cmal) cmJ} cm} o cmal) cm} cm3} o cml) cm3) cmd)
MDFT?TES.-E.- 'ff; - 40,0 40 55,0 55 100.0 100 110.0 110
rme Moli -
Proteico CE'GEEE;: 8 » T 1 431 T 1 52,08 T 1 07,32 T 1 108,2
Tomate Chomo 12.5 10 20,0 16 225 18 250 20
Cebolia junca 11,1 5 17.8 8 222 10 222 10
Arroz blanco 15,0 15 25,0 25 40,0 40 45,0 45
- Armoz con Pere 5.3 5 g4 8 - 10,5 10 126 12
Careal — oo 0 3 452 0 3 3,02 50 S 114 20 3 130.5
Aceits 20 2 2,0 2 2,0 2 3.0 3
Zanshoria 11,8 10 153 13 17.6 15 235 20
Cema Maiz amarilla 8.0 ) 13.0 13 15,0 15 20,0 20
) o Vegetales Habichuela 11,1 10 _ 14,4 13 18,7 15 222 20
Ensalada’verdura calteadas Cobolls cabezons 53 5 33,96 74 = 45,138 54 3 54, T 05 0 T35
Aceits 2,0 2 2,0 2 3,0 3 3.0 3
Ao 1.1 1 11 1 2.1 2 5,3 B
i L Faps sabanera 222 20 278 25 55,6 a0 aa,7 a0
T“”E’“‘gﬁf zlplat P:f;" Aceite 1.0 1 19,5 1.0 1 24 210 2 475 20 2 58,5
o3 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
Mango 90,0 45 120,0 80 140,0 70 160,0 a0
Jugo Mango Agua 0.0 a0 107 100,0 100 162 120,0 120 142 130,0 130 212
Azucar 2,0 2 2,0 2 2.0 2 2,0 2

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

4 1-J anos 4-§ anos 3-13 anos 14-18 anos N\
Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida [go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (g o | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (g o
comida Componente Preparacion Ingredientes 0 cm23) cm3) cmi) 0 cmd) cmd) cm) 0 cm33) cm3) cm3) 0 cm33) cm3) cm3)
Carne de res magra 40.0 40 80,0 a0 100,0 100 110.0 110
Proteico Carne asada o3 1.0 1 a4 1.0 1 48 1.0 1 78 1.0 1 ar
Cebolla junca 11,1 ] 11,1 b 15,6 T 200 g
Amoz Blanco 150 15 5,0 25 45,0 45 540, a0
Armoz con Zanzhoria 8,4 8 14,1 12 176 15 14,1 12
Ceraal zanahoria Py 0 1 471 20 2 78,8 20 3 130,75 30 3 1404
23 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Calsbaza 278 25 33 30 389 35 422 38
Cebolls cabezons 5.3 5 7.4 T 8.4 g 11.8 1
_ Muggets de ajo 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
Cana | Emssisdsiverdurs | C Husvo 1.1 10 2 12.4 E o 178 18 i 20,0 12 S
Pan molde 150 15 150 15 15.0 15 15.0 15
Aceite 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.5 1.5
Yuca 25,0 20 37h a0 80,0 40 82,5 a0
. o Tomate 6,0 4 5,0 4 8.8 7 12,5 10
TubSredtoir2I2IpSt) - os guisada | Cebola junca .0 4 30,02 .0 4 40,52 15,6 7 57,66 22 10 73,8
=n= Aceite 1,0 1 1,0 1 2,0 2 2,0 2
23 0,5 0,5 0.5 0,5 0.5 0,5 0,5 0,5
Curuba 90,0 45 120,0 a0 140,0 70 160,0 a0
Jugo Curuba Agua 80,0 a0 107 100,0 100 |74 120,0 120 183 130,0 130 213
Azucar 2,0 2 2.0 2 3.0 3 3.0 3 J

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

Men(iNo-9

9-13 anos

1-3 anos 4-2 anos 14-18 anos
Porcion Porcion Porcion Porcion
Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida(go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida(go | Peso bruto (g | Pesoneto [go| servida(go
Componente Preparacion Ingradientas 0 cm3} cm3} cm3) 0 cm3} cm3} cm3) 0 cm33} cm3) cm3) o cm3) cm3) cm3)
Pechupga de pollo 430 40 4.5 &0 107.5 100 118,32 110
: Fajitas de pollo 53 0.5 0,5 0,5 0.5 1.0 1 - 1.0 1
Prote 31,44 44 .44 r2.04 20,94
retsEe asadas Ao 1 ] 11 ] 11 ] 11 1
Aceitz 2,0 2 1.0 1 1.0 1 2,0 2
Arroz blanco 15,0 15 25,0 25 40,0 40 50,0 a0
Cerzal Arroz blanco Aceitz 1.0 1 39,5 1.0 1 4.5 2,0 2 103 5,0 5 131
S3 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Habichu=la 222 20 333 30 444 40 55,6 a0
. Tomate 2,0 4 8,0 4 8.3 T 12,5 10
. Habichuels - = m
Ensalada’verdura Cuisada Cebolla junca 2.4 4 27,82 g4 4 3r2z2 15,8 7 £3,208 222 10 88,3
Aceitz 1.0 1 1.0 1 2,0 2 2.0 2
53 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Tubéreulofratziol e ' Papa crolla 20,0 20 30,0 30 40,0 40 50,0 a0
unerculoraizipiata) Fapa alhemo o 2 0.5 0.5 205 0.5 0.5 30 0.5 0.5 405 0.5 0.5 50
Mo Corads
Aceitz 1.0 1 1.0 1 2,0 2 2,0 2
Sandia 112.5 45 150.0 a0 175,0 70 200.0 a0
Jugao Sandia Agus 0.0 &0 107 100.0 100 162 120.0 120 193 120.0 130 213
Azicar 2.0 2 2,0 2 3.0 3 3.0 3

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

MendiNo-10

4 1-3 anos 4-8 anos 3-13 anos 14-18 anos )
Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de ' _ Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida(go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida(go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida(go | Peso bruto (g | Pesc neto (go| servida(go
comida Componente | Preparacion Imgredientes o cm.}} cm-3) cm3] 0 cm3) Cimi3) cm3) 0 cm33) cmid) cm3) o cmd) cm3) cm3)
. D‘ﬁj;"‘a ;i;’?ﬂm 40.0 40 80,0 B0 95,0 05 10,0 10
Arsits 1.0 1 1.0 1 2.0 2 20 2
Proteico Hamburguesa TR 78 - 41,894 78 7 05 a4 158 14 o022 178 15 104,84
Harina de trigo 5.0 i) 5,0 5 7.0 T a0 2
Ajo 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
FPastafideos 15,0 ] 25,0 25 40,0 40 45,0 45
- Pasta en Acsits 1.0 1 2,0 2 2,0 2 2.0 2
Caredl =che Sal 05 0.5 i 1,0 1 i 1.0 1 b 1,0 1 182
Lechs 5.0 o 10,0 10 10,0 10 13.0 13
wenz Acelga 20.4 25 353 30 41,2 35 47, 40
_ Torta de Zanahoia 11,8 10 14,1 12 18,5 14 20,0 7
Erag'ﬁf‘:‘""erd acelga y Huewn 11,1 10 52 4 133 12 52,63 158 14 73,48 18,9 17 85,63
zanahoria - 10,0 10 12,0 12 14,0 14 17.0 7
Arsite 1.0 1 1.0 1 1.5 1.0 1.0 1.0
Tuberculoiraiz i .. Yuca 3.5 30 50,0 40 g2.5 a0 5.0 g0
platang | UeRTE Acate 10 i s 10 i = 10 i S 10 i o
Maracuya 140,68 25 187.5 g0 218,38 il 2600 a0
Jugo Maracuya Apus g0.0 g0 107 100.0 100 182 120.0 120 193 1300 130 213
Azucar 2.0 2 2,0 2 3,0 3 3.0 3 )

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




~ PR@GRAMA e e )
UTRICISN B § - A
a 1-2 anos 4-8 anos 9-13 anos 14-18 anos )
Tiempode | Component | Pesobruto ([go |Pesoneto(go 'F‘{miﬁ" Peso bruto (g | Peso neto (g o Forcion Peso bruto (g | Peso neto (g o Forcion Peso bruto (g | Peso neto (g o Fp_r-:iﬁn]
comida £ SEIEEAT SLELELE cm3) cm3) EET.:?:!;[@ c o cm3) cm3) Eer:'i‘?“[g C o cm3) cm3) ser:r‘lii][g E o cm3) cm3) EEF":':EF o
Carne de Res
Maolida, 40,0 40 80,0 a0 25,0 a5 100.,0 100
ssmimagra
Sa 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Aceitz 1.0 1 2.0 2 20 2 1.0 1
Proteico 52,1 60,92 105,18 1188
Ceballa - .
5.3 B 6,3 g . T 158 15
Sandwich de carne cabezona
molida con Tomate,
lechuga y cebolla Queso tipo - -
caramedizada mozzarells 8.0 3 8.0 3 150 15 150 15
Cens
Tomate 125 10 150 12 18,8 15 250 20
Cerssl Fan Blanco 20,0 20 20 25,0 25 25 20,0 a0 a0 40,0 50 50
Lechuga 2.4 3 1.1 10 18,7 15 200 18
Ensaladaiv Tomate 12.5 10 227 150 12 98 58 20,0 16 38 52 23,0 20 47 4
erdura Ceballa -, . -
cahezona 6.3 i T4 T 8.4 3 10.5 10
Tuberculoir i i Yuca 250 20 33 25 50,0 40 825 a0
.y b frit 22 27,25 43 4. 5
aiziplatano HEa Tk Aceite 0 ] 0 ] .0 ] 20 7
Lo 433 a0 100.,0 a0 14,7 70 133.3 al
Jugo Lulo Agua 50,0 a0 102 100.,0 100 182 120.0 120 183 130.0 130 213
Azucar 2.0 2 2.0 2 3.0 3 3.0 3 j

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

~ Men(iNo-12

4 1-3 afios 4-8 afios 3-13 afios 14-18 afios )
Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (po | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (g o
comida Componente | Preparacion | Ingredientes 0 cm3} cm3) cma3) 0 cm3} cm3) cm3) 0 cm3} cm3) cm3) 0 cm3) cm3) cm3)
Carne de Res ~ ~ ~
Molida, 40,0 20 80,0 a0 100,0 100 110.0 110
Hamb.l_"-g uess Boeite 1.D 1 1.D 1 1.D 1 1.D 1
Froteico de res Huevo 78 7 #1.09 7.8 7 3.0 15,6 14 s 17.8 15 1032
Harina de trigo 5,0 ) 5,0 3 7.0 7 8.0 g
Ao 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
Arroz blanco 15,0 15 25,0 25 40,0 40 45,0 45
Armoz con  [Pasta almenticis &0 8 10,0 10 10,0 10 14,0 14
C I 57,4 21 1265 1487
RS fideos Sa 0.5 0.5 1.0 1 1.0 i 1.0 1
CEns Boaite 1,0 i 2.0 2 25 25 3.0 3
Enesladaierd Pur Ahuyarnsa 35,3 30 35,3 30 47,1 40 38.8 a0
mEslStEEr Hre ge Aciete 1.0 1 285 1.0 1 285 1.0 1 375 1.0 1 485
ura ahuyama — — — -
53 05 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
Tubé aiz| P - Papa criclia 20,0 20 30,0 30 45,0 45 0,0 60
HESTELRQITRIz| TERa shans Zal 0.5 0.5 225 e 0.5 33 0.5 0.5 48,75 0.5 0.5 84,5
/platanc asada -
Aceite 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Curuba 80,0 45 120.0 0 140.0 70 160.0 a0
Jugo Curuba Agua 80,0 &0 107 100,0 100 182 1200 120 183 130.0 130 213
Azucar 2,0 2 20 2 3.0 3 3.0 3 V.

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

- MeniiNo-13

4 1-3 anos 4-8 anos 9-13 afios 14-18 anos
Porcion Parcion Porcion Porcion
Tiempo de Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (po | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (po | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (g o
comida Componente | Preparacion | Ingredientes 0 cm-3} cm3) Ccm:3) 0 cm3} cm3} cm-d) 0 cm-3} cm:3) cmi3) 0 cm-3) cm-3) cm3)
Pollo, Pierna o - -
Colomibing 440 40 85,8 a0 1089 100 120.9 110
Proteico Pollo sudado E3 1.0 1 3 1.0 1 45 1.0 1 T3 1.0 1 a0
Ao 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Aceite 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Fastafideos 150 15 25,0 25 40,0 40 50,0 a0
Pasta en Aceite 1.0 1 2,0 2 , 2,0 2 3.0 3
C I 40 5.5 105 132
<= sche 52 05 05 10 i 1.0 i 10 :
Leche 10,0 10 0.0 10 10,0 10 13.0 13
Cans Acelga 29.4 25 35,3 30 41,2 35 47,1 40
- Ensalada/vernd Torta d Zanahoria 11,8 10 14,1 12 18,5 14 20,0 17
rEslaCEEr ora de Husvo 11,1 0 52 4 13.3 E 62,68 15,6 14 73,48 18,8 17 85,13
ura zanahoria
Queso fresco 10,0 10 120 12 14,0 14 17.0 17
Aceite 1.0 1 1.0 1 1.5 1.5 1.0 1
. . FPapa sabanera 333 30 55,5 a0 8a,7 &0 48,8 al
Tuberculofralz = - - =
InlStano Fapa salada 53 0.5 0,5 32,84 0.5 0.5 53,94 0,5 0.5 4,44 0.5 0.5 85,44
' Cebolla junca 2,2 1 2,2 1 2,2 1 2,2 1
Pina 81,8 25 108,1 a0 127.3 70 145.5 al
Jugo Pina Agus 0,0 60 107 100,0 100 182 120,0 120 183 130.0 130 213
Azicar 2.0 2 2.0 2 3.0 3 3.0 3

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

"~ MeniNo

-

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.

INTEGRAL '
4 1-3 anos 4-8 anos 9-13 anos 14-18 anos
Porcion Porcion Porcion Porcion
| Tiempo de Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Pesoc bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Pesc neto (g o| servida (g o
comida Componente | Preparacion | Ingredientes 0 cmd) cm:3) cm3) 0 cm3} cmd} cm3} o cm} cm3} cm3} o cm3) cm-3) cm3)
Cebaolla 8,3 5 8,3 5 74 7 10,5 10
Cebola junca 1.1 5 11.1 5 15,6 T 222 10
Tomate 6,3 5 6,3 5 8.8 7 12,5 10
=3 1.0 1 1,0 1 1,0 1 1.0 1
Proteico c;;f'm':;::a Aceite 1.0 1 71,54 1.0 1 78,04 1.0 1 127,68 1.0 1 157,64
Ao 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
Frijol rojo 20,0 20 220 22 350 35 40,0 40
Carme de Res
Maolida, 15.0 L 18,0 18 40,0 40 55,0 55
=2mimagra
Arroz blanco 15,0 L 250 25 40,0 40 50,0 50
Ceraal Arroz blanco Aceitz 1.0 1 38,5 2,0 2 &5,5 2,0 2 103 3.0 3 129
Cenz Sa 1,0 1 1,0 1 1,0 1 1,0 1
Habichusia 10,0 ] 14,4 13 18,7 IS 2000 18
Zanahoria 10,5 g 153 13 17,5 15 212 18
Enzaladaiverd| . _ e 20,0 g 280 13 333 L 40,0 18
ura “Yerdura mixta — 53 5 35,72 58 = 50,76 10.0 2 58,28 150 1 68,62
Celolla 53 5 T4 T 8.4 a 8,3 g
Ao 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
TUE_EF'.:U niraiz| Monedas de F“Ia1£!n|:| 294 20 - 44 30 om 51,5 35 25 5 735 50 a8
/platano piatano Aceite 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Sandia 112.5 45 150,0 60 175.,0 70 200,0 a0
Jugo Sandia Agus 80,0 60 107 100,0 100 162 120,0 120 183 130,0 130 213
Azicar 2,0 2 2,0 2 3.0 3 3.0 3 Y,




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

14-18 anos

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.

1-3 anos 4-8 anos 9-13 anos
Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de . 7 Pesc bruto (g | Peso neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (po | Peso bruto (g | Pesc neto (ge| servida(go
comida Componente | Preparacion | Ingredientes o cm) cmd) cm.}} o cm.l} cmd} cmd) o cm) cmd) cm-d} cm-3) cm-3) cmd)
Pechuga de 43.0 40 a4, 5 &0 102,2 a5 107.5 100
Proteico tortilla 150 15 250 25 30,0 a0 350 35
Quseo 150 15 15,0 15 20,0 20 20,0 20
Q”EE'E"I’I & de M Tatalla 53 5 70,4 5.3 3 94,4 53 5 128,9 105 10 147,28
Careal Rete Tomats 6.3 ] 6,3 ] 6.3 ] 125 10
Aceite 2.0 2 2.0 2 2.0 2 2.0 2
53 1,0 1 1.0 1 1.0 1 2,0 2
Cans Erenladafvend Tomats 250 20 3.3 25 375 a0 438 35
ura Pico de gallo Cebolla 21, 20 43 28,3 25 85 31,8 a0 1,1 33,8 35 70,5
Cilantra 3.3 3 5.8 5 5.6 B 5.8 i
) . Fapa pastusa 222 20 278 25 328 35 55,6 a0
Tubsreulalraiz) - Papas Aceite 1.0 1 225 1.0 1 27,75 1.0 1 38,25 1.0 1 54
/platanc francesas - - - -
o3 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0,5
Guayaba 75,0 45 100,0 &0 18,7 70 133.3 a0
Jugo Guayaba Agua 80,0 &0 107 100,0 100 182 120,0 120 183 130,0 130 213
Azicar 2,0 2 2,0 2 3.0 3 3.0 3




PR@GRAMA

L5 MenGNo-16

o 1-3 anos 4-8 anos 3-13 anos 14-18 anos )
Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de Pesao bruto (g | Pese neto (g ©| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g ¢ servida (go | Peso bruto (g | Pese neto (g 0| servida (go | Feso bruto (g [ Peso neto (g o| servida (go
comida Componente | Preparacion | Ingredientes 0 cm3} cmid) cm3) 0 cmd) cmd) el 0 cm3} cmi3) cm) o cm3) cm3) cm3l
- ) Came de 150 15 200 20 33.0 33 38,0 36
Proteico “’E'ar :‘:E:“z Pollo, Pechuga 18,1 15 31,5 715 20 42 155 33 69,3 187 35 7558
Zarne de res 15,0 15 2000 20 33.0 33 38.0 36
Arroz blanco 15,0 15 250 25 450 45 50,0 a0
DE;:‘::; 98 | Arroz atollado | Aceite 1.0 1 39 2. 2 85,5 25 25 118 3.0 3 129
c3 0,5 0.5 1,0 1 1.0 1 1,0 1
Habichusia 10,0 9 14,4 13 18,7 15 20,0 18
Zanzhoria 10,6 g 153 13 176 15 21,2 18
- Ensaladaiverd| . , o Aresia 200 9 280 13 333 15 40,0 18
Cena ura Verdura mixta — 53 5 35,72 5 e - 50,75 0.0 2 68,28 150 7 68,62
Cebaolla 53 5 7.4 7 8.4 a 6,3 &
Ago 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
. . Platano warde 29.4 20 44 1 30 135 a0 135 a0
T“tf.ilré“faif *| Patacon Aceite 1,0 1 17.5 1,0 1 25,5 1,0 1 41,5 1,0 1 415
' c3 0,5 0.5 0.5 0,5 0,5 0.5 0.5 0,5
Pina a1.8 45 1081 g0 127.3 70 1455 a0
Jugo Pina Agua 0.0 g0 107 100,0 100 182 120,0 120 183 1300 130 213
Azucar 2.0 2 2.0 2 3,0 3 3.0 3 -/

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

Men(No-17

/ 1-3 afios 4-8 ahos 3-13 aos 14-18 afios )
Porcion Porcion Porcion Porcion :
Tiempo de Peso bruto (g | Pesc neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida (po | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida (g o
comida Componente | Preparacion | Ingredientss 0 cm3) Ccm3) Ccm3) 0 cm33) Cm3) cmd) 0 cm3) Cmid) cmi3) 0 cma) o) Cmid) .
~ame da 40,0 40 80,0 0 25.0 a5 110.0 110
cerdo, lomo
Proteico
Cebaolla 5,3 5 8,3 5 g4 8 10.5 10
Sandwich de Tomate 5.9 5 R 5 g4 8 _ 11,8 10
cerdo BEC | Fimenton rojo 5.0 5 [ 5.0 5 231 0.4 2 138,05 176 15 1538
Servado d Salsa de 10,0 10 10,0 10 13.0 13 13.0 13
rvasa Ee Panela 40 4 6,0 8 5,0 8 10,0 10
cereal
Aceits 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Cena Pan molde 20,0 20 20,0 20 25,0 25 30,0 30
Ensalada’verd| Lechugay Lechuga 218 12 o 45,5 25 50 45,5 25 - 83.8 35 -0
ura tomate Tomats 375 30 | 3.3 25 375 30 43,8 35
Tubs . Faps pastusa 3.3 30 44 4 20 55,6 50 288 a0
S istane | Papacasso | Acei 1,0 1 33 20 2 44,5 25 25 55,5 25 25 a7
' 53 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0,5 0.5 0.5
Mango 0.0 45 120,0 a0 140.0 70 160.,0 a0
Jugo Mango Agua 0.0 G0 107 100,0 100 162 120,0 120 192 130,0 130 212
Azucar 2.0 2 2.0 2 2.0 2 2.0 2 Y,

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICIs N

INTEGRAL

MenGNo-18

/Tlempn de Peso bruto (g | Peso neto (go| [Pcf.gﬁn Peso bruto (g | Peso neto (g o Pc'.r;;*ﬁ" Peso bruto (g | Peso neto (g o P':'.';:;E'" Peso bruto (g | Peso neto (g o F“','E:Ei’ﬁm
comida Componente | Preparacion | Ingredientes 0 cm3) cm:i) SEFT!_H;['E' o 0 cm3) cm3) SE'-":'_."[E o 0 cm33) cmd) EE'-":'_."[E o 0 cm33) cmd) EE”'?_,"'[H o
E‘*'EE;FEE- 40,0 40 80,0 60 100,0 100 110,0 110
Ajo 2.1 2 2.1 2 2.1 2 5,3 5
Proteico Albondigas 53 8.0 3 45,23 1.0 1 55,28 1.0 1 87,04 1.0 1 100,562
Aceite 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Cebolla 5,3 5 5.3 5 7.4 T 8.5 9
Tomate 6,3 5 6,3 5 8.8 T 11,3 g
Fasts 150 15 25,0 26 40,0 20 450 25
Aceite 1.0 1 2.0 2 2.0 2 2.0 2
Bervado d 5 S3 0,5 0,5 1,0 1 1,0 1 1,0 1
;ffeg; = . ;;;Iia ebolls cabezon 5,3 5 55,74 105 10 0g,04 105 10 133,54 128 12 151,62
Cens Cebolla junca 1.1 5 222 10 222 10 28,7 12
Tomats 125 10 250 20 250 20 288 23
Ao 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
Zanahaoria 11,8 10 153 13 17,6 15 215 20
Enzaladafverd| ‘erduras Pimenton 11.8 10 153 13 176 15 | 235 20
320 43,24 40,82 65,8
ura s3lleacas Habichusia 11,1 10 ' 14,4 13 ' 18,7 15 ' 222 20 '
Cebolla 5.3 5 7.4 i 8,4 a 10.5 10
Tubsrcuboiraizl Monedad de Flatanc 2T R 20 i7 T 2h 21 43 5 35 2g g8 4 A0 41
iplatano piatano Aceite 1,0 1 ' 1,0 1 1,0 1 1,0 1
T 4 Tomate de 5,0 25 100,0 an 18,7 70 1333 20
Jugo ‘:':f't:; = Agua 80.0 A0 107 100.0 100 183 120.0 120 193 120.0 130 213

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.




PR@GRAMA

NUTRICI&N
INTEGRAL

~ MeniiNo-19

( 0 1-3 afios 4-8 afios 3-13 afios 14-18 afios
Porcion Porcion Porcion Porcion
Tiempo de Peso bruto (g | Pesc neto (g o| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (go| servida (go | Peso bruto (g | Peso neto (g o| servida ([po | Peso bruto (g | Pesc neto (g o| servida (g o
cormida Componente | Preparacion | Ingredientes o cm) cmid) cm) 0 cm-) cmd) cmid} 0 cmd) cmd) cmd) o cm3) cmd) cm3)
Proteica | =18 F'E“;;ﬂ; o= 430 40 28 845 a0 42 1075 100 70 118,3 10 77
Pasta 150 15 250 25 40,0 40 450 45
Ar=ite vegeial 1.0 1 2,0 2 2,0 2 2,0 2
Cereal “;D?ggﬁ'f Sa 0.5 0.5 51 1,0 i 90,5 1.0 1 125 1.0 1 144 5
Crema de 10,0 10 20,0 20 20,0 20 25,0 25
Queso 5,0 5 10,0 10 10,0 10 13.0 13
Ensalada de Cebolla 10.5 10 147 14 18,8 16 21,1 20
Cans Ensaladaiverd cebolla, Tomats 313 25 35,0 28 425 a4 50,0 20
ura tomate y Cilatro 2,2 2 e 3.3 3 ol 4.4 4 el 44 4 e
cilantro Limon 10,0 5 10,0 5 120 & 12,0 ]
. . FPapa sabanera 30.0 30 50,0 a0 80,0 a0 80,0 a0
Tuberculoiraiz - - - -
Iolstann FPapa salada 53 0.5 0.5 32,94 0.5 0.5 53,04 0.5 0,5 fid 44 0.5 0.5 86,38
Cebolla junca 2,2 1 2,2 1 2,2 1 44 2
Sandia 112.5 45 150,0 g0 175,0 70 200,0 a0
Jugo Sandia Agus 80,0 a0 107 100,0 100 182 120,0 120 183 130,0 130 213
Azicar 2,0 2 2,0 2 3,0 3 3.0 3 W,

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.
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INTEGRAL

MenciNo- 20

~

4 1-3 anos 4-8 anos 9-13 anios 14-18 anos
Porcion Porcion Porcion ‘ Porcion
Tﬂnﬁudfe Componente | Preparacion | Ingredientes ‘FEEE g:%ﬂ \a ‘Fﬁuﬂ?ﬂ? lgo servida (g o Fes.g E:";]'D o Fﬁncr:ﬁ:?]j lgo servida (g o FEE; g:-lgtr o FEEG{:::;E? lgo servida (g o lpﬁg E%T la Fﬁnn”:fé; lgo servida (g o
) cmid) ) cmd)
Cebaolla 5.3 B 5.3 B T4 T g5 g
Ce=bolla junca 11,1 i 11,1 & 15,5 T 20,0 ]
ard Tomats 6,3 B 5,3 B 2.8 T 11,3 g
Cerdo
Proteico -:Ies.m_e?i" ado Azts IE 1 89.6 13 : 759 IE : 124 24 IE 1 150,88
con frijoles : : : :
Ao 1.1 1 1.1 1 1.1 1 1.1 1
Frijol rojo 200 20 220 22 35,0 L] 40,0 20
Came de 150 15 120 18 40,0 40 55,0 a5
Arroz blanco 15,0 15 250 25 35,0 L] 40,0 20
Pasts n 0
Cersal | Aroz de fideo| alimenticia a0 s 57.4 1o 10 23,5 100 10 114 140 1 136.2
Cang S3 0.5 0.5 1.0 1 1.0 1 1.0 1
Aceits 1.0 1 2,0 2 248 25 3,0 3
Zucchini 333 25 40,0 a0 48,7 L] A, T 38
Ensaladayerd L Aceite 5.0 &K 5.0 5 10,0 10 ‘ 150 15
ura Sl Ll prees—— 10,0 10 o175 10,0 10 o 15.0 15 L 20,0 20 s
Hu=vo 18,7 15 222 20 222 20 278 28
Yuca 250 20 5 a0 4318 K] 825 a0
. . Tomate 2.0 4 5.0 4 .8 7 12,5 10
T”'fﬁilr;;ﬁf'z yuca guisada | Cebolia junca 2.0 4 30,02 5.0 4 40,52 155 7 51,41 227 10 728
' Aceits 1.0 1 1.0 1 1.0 1 1.0 1
o3 05 05 0.5 0.5 05 0.5 05 0.5
Maracuya 140,86 45 187.5 g0 2183 70 250,0 a0
Jugo Maracuya Agua a0.0 g0 107 100.0 100 162 120.0 120 183 130,0 130 213
Azicar 2,0 2 2.0 2 3.0 3 3,0 3 Y

#JUNTOS CONTRA ELHAMBRE.
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