MENUS DE CAJAMARCA




MENUN' 1
APORTE NUTRICIONAL 2400.15
DESAYUNO N°1 IALMUERZO 1 CENA 1
172. 200 cc. AVENA/MANZANA 350 cc.SOPA DE VERDUAS CON QUINUA ESTOFADO DE POLLO CON VERDURAS
17TZ. 250 cc. LECHE DESCREMADA ENSALADA DE LECHUGA +PALTA +TOMATE \ARROZ
2Ud. PAN TALLARINES VERDES 1 PORCION DE QUEQUE
POLLO DESIHILACHADO ICON BISTECK DE RES 200 cc. INFUSION
PAPAYA

HARANIN (200CC DE REFRESCO DE MARACUYA
DESAYUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS §F. O CC. keal Br. gr. 8.
leche descremada 125 102.5 8.5 1.125 14.5
lAvena Copos 25 58.5 3.625 1.975 16.825
Manzana (2) 20 10.8 0.06 0.02 2.92
Pollo Pechuga 30 324 5.9 0.87 0
Naranja de Huando 200 90 2.9 0.4 21.8
Aricar rubla 40 152 0 0 39.32
Pan Tolete 70 233.3 6.02 0 49.98

TOTAL 510 720 27.005 4.39 145.345
IALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHOD
IALIMENTOS gf. 0 cC. keal 8 gr. gr.
Aplo 10 2.1 0.07 0.02 0.48
iPoro (2) 10 4 0.27 0.08 0.76
Zanahoria (2) 20 8.2 0.12 0.1 1.84
Zapallo macre (2) 40 12.4 0.28 0.08 2.56
Papa blanca {32) a0 42.3 0.84 0.04 8.92
KCalgua (2) 30 4.5 0.15 0.06 0.99
Carne, pulpa 40 73.2 5.28 4,08 4]
Lechuga larga {2) 10 1.9 0.15 0.02 0.33
(Tomate (4) 40 7.6 0.32 0.08 1.72
Palta 30 45.8 1.7 3.75 1.68
Aceite vegetal de mafz 25 230 0 25 0
Fideos tallarin {sancochadao) 110 139.8 341 o 23.43
Kebolla de cabeza (2) 10 4.9 0.14 0.02 1.13
Espinaca negra 20 7.8 0.56 0.18 0.98
Wibahaca (4) 5 2.15 0.145 0.06 0.365
fresco de vaca 7 16.1 1.106 1.225 0.154
K arne, pulpa 120 138 20.56 192 - [}
Papaya {3} 200 69 0.8 0.2 164
Maracuyd. jugo de 50 356 0.45 0.05 7.9
Aziicar rubla 30 114.3 ] 0 23.49

TOTAL 847 960.15 36.351 36.965 58.185
COMIDA Cant. Enarg. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS gr.occ. keal gr. gr- gr.
Papa blanca (32) 40 38.8 Q.84 0.04 8.92
Arvejas frescas (4) 30 318 1.2 0.18 5.64
Zanahoria (2) - 20 8.2 0.12 0.1 1.84
iCebolla de cabeza (2) o 20 9.8 0.28 0.04 2.26
‘Tomate (4} 20 3.8 0.16 0.04 0.86
Az(icar rubia 20 76 0 0 19.66
Aceite vegetal de maiz 5 44.3 0 5 4]
iCarne, pulpa 110 187 18.9 11.22 [
Arroz Pilado o pulido cocido (3) 120 138 2.88 0.12 30.24
)Queque Con saborizante 50 182.3 3.45 5.65 29.15

TOTAL 435 720 17.83 22.38 98.57

1
Energ. Prot. | Grasas CHO
2400.15 91.186] 63.745 343.104
|

"



MENUN" 2

APORTE NUTRICIONAL 2401.95
DESAYUNO N°2 ALMUERZO 2 {CENA 2
1 TZ. 200cc. QUINUA JAVENA CON PINA 250 gr.ENSALADA DE LECHUGA +BROCOU+PIMIE|SALTADO DE RES
1 VASO 250cc. YOGURT ARROZ CON FREJOL CANARIO ARROL
2 Ud. PAN PESCADO APANADC MAZAMORRA MORADA
IQUESO FRESCO MANZANA 200 cc. INFUSION
AANDARINA 1200CC DE REFRESCO DE PINA
IDESAYUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
IALIMENTOS g7, O €<, keal gr. gr. ar.
Yogurt Frutado con azdcar 250 215 10.5 2.75 38
Avena Copos 10 35.4 2.45 0.79 6.73
lQuinua Cruda (3) 14 52.36 3.56 0.812 9.282
iPifa (2) 10 R 0.12 0.02 0.98
IAceitunas negras. preparadas (x) 10 30.4 2.3 .24 3.03
iIMandarina {2) 200 70 23 0.6 1732
IAzdicar rubla 20 76 0 0 19.66
Tolete 70 233.8 6.02 0 49.98
TOTAL $84.00 720.76 27.05 7.21 144.86
IALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS Br0<C. kcal Br. (48 8-
‘Lechuga larga (2] 10 1.3 Q.15 0.02 0.39
Brécolt (3) 20 8 0.58 0.18 1.14
Pimiento 20 7 0.3 0.1 1.54
Limén, jugo de 5 1.5 0.025 0.01 0.485
Frijoi canario 100 166 9.7 0.5 315
Merluza (3) 120 95.2 20.16 0.386 0
Harina de (3) 10 385 1.05 0.2 7.48
Aceite vegetal de malz 17 150.28 Q 17 a
M (2) 200 108 0.6 0.2 29.2
iMaracuya. jugo de 250 1703 0.9 0.25 385
Articar rubia 25 115 0 0 24.57%
\Arror Pllado o pulido cocido (3) 80 94 1.92 0.08 20.16
Ajos E 5.16 0.224 0.032 1.216
TOTAL 861 960.84 36.009 18,932 157.186
[COMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS BT B LK. keal B gr. .
ICebolla de cabeza {2} 30 14.7 0.42 0.06 338
Tomate {4) 20 3.8 0.18 0.04 0.86
Ajl amarilio 5 1.95 0.045 0.035 0.44
{Carne, puipa 100 105 213 1.6 0
iAceite vegetal de maiz 15 134.5 0 15 0
iArroz Pilado o pulide cocido (3) 20 23 0.48 0.02 5.04
iMorado 50 1772.2 3.8 1.7 38.1
Chuiio {4) {x) 15 50.7 0.295 0.075 11655
Aziicar rubla 45 171 Q 0 44.235
Pasas sin semilia 15 385 0.54 0.06 9.57
TOTAL 315 720.35 27.06 18.59 113.29
r
Energ, Prot, Grasas CHO 4 / /
[2401.55 90.119 44.734] 415.33 | ’




MENUN*3
APORTE NUTRICIONAL 2400.67
e DESAYUNO 3 ALMUERZO 3 CENA 3
1 T2, 200cc.QUINUA /CON MANZANA SOPA DE VERDUAS 350 CC/MOTE IPESCADO ENCEBOLLADO
172, 250 ¢c. LECHE DESCREMADA ENSALADA DE CAIGUA+TOMATE ARROZ CON PIMIENTO
2 Ud. PAN ARROZ MAZAMORRA DE PINA
ASADO DE RES HIGADO ENCEBOULADO FUSION 200 CC
fsranadiLia L
200CC DE REFRESCO DE MANZANA
ESAYUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
MLIMENTOS g O Ci. kcal gr. gr. BT,
eche descremada 125 102.5 8.5 1.125 145
iQuinua Cruda (3) 15 56.1 2.04 0.87 9.345
iManzana (2) 10 162 0.09 0.03 4.38
Asado Congelado 120 97.2 10.5 2.16 6.72
Azdcar rubia 40 152 0 0 39.32
Tolete 70 233.8 6.02 0 45.98
Aceite vegetal de malz 7 62.3 0 7 9
TOTAL 407 720.1 27.15 11.185 124.845
IALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS §r. O cC. keal g gr- gr.
Apio 10 2.1 0.07 0.02 0.48
Poro (2) 10 4 0.27 0.08 0.76
Zanahoria (2} 20 8.2 0.12 0.1 1.84
Zapallo macre (2) 40 10.4 0.28 0.08 2.56
Papa blanca {32) 40 38.8 0.84 0.04 - 8.92
iCaigua (2) 50 7.5 0.25 0.1 1.65
iMote de (x) 15 18.3 0.39 0.195 3.165
iCarne, pulps 40 70 6.5 4.08 0
Tomate (4} 30 6.5 0.8 0.05 1.29
Limén, jugo de 5 1.5 0.025 0.01 0.485
IArroz Pilado o pulido cocido (3) 120 139 2.5 0.12 30.24
Higado 120 155.3 22 5.52 0
iCebolla de cabeza (2} 30 14.7 0.42 0.06 3.38
Aji amarillo 10 4.1 0.09 0.07 0.88
Aceite vegetal de maiz 20 176.8 0 20 9
Lima (2) 200 54 1.2 0.8 11.8
iIManzana (2} 250 135 0.75 0.25 36.5
Azdcar rubla 30 114 0 0 29.49
TOTAL 1040 960.2 36.505 31.585 133.45
ICOMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS gr.occ. keal gr. gr. gr.
iCebolla de cabeza (2) 30 14.7 0.42 0.06 3.39
iMerluza (3) 120 88.8 223 0.36 ]
Al amarillo 5 1.95 0.045 0.035 .44
Arroz Pilado o pulido cotido (3) 120 138 2.88 0.12 30.24
Pimiento 15 5.25 0.225 0.075 1.155
Ajos 3 3.87 0.168 0.024 0.912
Aceite vegetal de malz 18 156.2 ] 18 ¢
IChuiio (4) (x) 15 45.6 0.285 0.075 11.655
dcar rubia 45 171 0 o 44.235
iPida (2) 250 95 1 0.5 24.5
TOTAL 621 720.37 27.323 19.235 116.527
Energ. Prot. { Grasas 4;| CHO
12400.67 90.9781 62.01 374.822




MENUN* 3
APORTE NUTRICIONAL 2400.93
{DESAYUNO 4 IWLMUERZO 4 CENA 4
1 TZ. 200cc. AVENA CON MARACUYA 1250 GR ENSALADA LECHUGA +ZARZA CRIOULA  [POLLO MECHADO
1 VASO 250cc. YOGURT JARROZ IARROZ A LA JARDINERA
2 Ud. PAN PARIHUELA DE MARAISCOS MARISCOS MAZAMORRA DE GELAINA
IHUEVO REVUELETO INARANIA IFUSION 200 CC
IMANZANA 200CC DE REFRESCO DE MEMBRIILO
IDESAYUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS gr.occ. kcal gr. g gr.
Avena Copos 10 39.4 145 073 6.73
Yogurt Frutado con azdcar 250 215 10.5 2.75 38
(Maracuyd, jugo de 15 10.05 0.135 0,015 237
de gallina. crudo 60 84.6 8.3 5.04 1.08
JAzlcar rubla 20 76 0 0 19.66
Tolete 70 233.8 5.02 0 49.98
Aceite vegetal de malz 7 61.88 ] 7 0
TOTAL 432 720.73 27.005 15.595 117.82
IALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS £r. O L. kcal gr. gr- gr.
Lechuga larga (2) 10 1.9 0.15 0.02 0.39
ICebolla de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Limén, jugo de 5 1.5 0.025 0.01 0,485
Arroz Pilade o pulido cocido (3) 80 92 192 0.08 20.16
Ajos 5 5.45 0.28 0.04 1.52
Aceite vegetal de maiz 10 88.4 0 10 0
{Mertuza (3) 150 111 20.3 0.45 0
IChoros 15 13.05 0.3 0.51 0
iCalamar grande 6 pota 50 23.5 7 0.1 0
iCebolia de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Al amaritio 5 1.95 0.045 0.035 0.44
[Camote amarilio (5) 200 232 2.4 0.4 55.2
Fresco. choclo {4) £0 77.4 1.06 0.48 16.68
INaranja de Huando 200 30 0.8 0.4 21.8
IMembrillo {2) 195 85.35 0.585 0.195 22.425
Vzdcar rubla 30 116 g 0 29.48
TOTAL 1055 950.1 36.025 12.8 173.11
OMIDA Cant. Energ, Prot. Grasa CHO
IALIMENTOS §r- O cC. keal gr. gr- g1,
iCarne, pulpa 110 187 20.02 11.22 0
Ajos 10 12,9 0.56 0.08 3.04
Aceite vegetal de malz 8 70.72 0 3 0
IArroz Pilade o pulido cocida (3) 80 92 1.92 0.08 20.16
iPimiento 15 5.25 0.225 0.075 1.155
iArvejas frescas (4) 30 318 Z.i3 0.18 5.64
Pasas sin sernilla 3 7.23 0.072 0.012 1.914
IChuio {4) {x} 15 47.2 0.285 0.073 11.655
Azicar rubia 40 152 2 o 39.32
|Gelatina Con gel y saborizantes 30 114 2.1 0 26.04
TOTAL 341 720.1 27.312 19.722 108,924
Energ. Prot, Grasas
2400.93 90.342 48.117,

~)
42



MENUN®§

APORTE NUTRICIONAL 2400.88
DESAYUNO S ’ ALMUERZO 5 CENA S
1TZ 200cc. AVENA /QUINUA CON PINA ISOPA DE VERDUAS 350 CC/CHOCHOCA /RES _ JOLLUQUITOS CON RES
17Z, 250 cc. LECHE DESCREMADA ENSALADA DE LECHUGA+RABANITO ARROZ
IPAN 2 UNIDADES CON ITALLARINES ROJOS IMAZAMORRA DE DURAZNO
ACEITUNA PAVITA MECHADA SION 200 CC
PERA MANDARINA
200CC DE REFRESCO DE LIMA
IDESAYUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS gr. 0 CC. keal gr. gr. gr.
Avena, hojuelas cruda (3) 15 52.05 1.995 0.6 10.8
[Quinua Cruda (3) 13 52.36 2.56 0.812 9.282
eche descremada 125 102.5 85 1.125 145
Pifa (2) 20 7.6 1.2 0.04 1.96
Azdcar rubla 38 143.1 0 0 37354
Pan Tipo tolete 70 2275 7.91 2.03 43.61
Aceituna Botila, en salmuera 10 29.4 2.8 3.02 Q.37
Pera de agua (3} 200 106 21 1.2 26
TOTAL 492.00 720.51 17.67 8.83 143.88
IALMUERZQ Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS gr. O CC. kcal gr. gr. gr.
Apio 10 2.1 0.07 .02 0.48
Poro {2} 10 4 0.27 0.08 0.76
Zanahaorla (2) 20 8.2 0.12 0.1 1.8a
Zapallo macre (2) 30 2.8 0.21 0.06 1.92
Papa blanca (32) 40 38.8 0.34 0.04 8.92
iCaigua (2) 20 3 0.1 0.04 0.66
KChochoca de (x) 15 55.4 0.78 0.375 11.7
Carne, pulpa de res 40 42 6.5 0.64 4]
Lechuga larga (2} 10 18 0.15 0.02 039
Rabanitos o 10 1.6 0.5 0.01 0.29
iLimon, jugo de B 5 1.5 0.025 0.01 0.485
Fideos tallarin (sancochado) 110 118 2.2 0 23.43
Carne, pulpa 150 a02 22.1 303 0
ICebolla de cabera (2} 20 9.8 0.28 0.04 2.26
[Tomate (4) 40 7.6 032 0.08 1.72
AjE amarilio 3 117 0.027 0.021 0.264
Ajos 3 3.87 0.168 0.024 0.912
iMandarina (2) 200 70 1.1 0.6 17.2
Lima (2) 250 67.5 1.2 1 14.75
Azicar rubla 30 114 0 0 29.49
YOTAL 1016 960.24 36.96 33.46 117.471
ICOMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
IALIMENTOS gr. o cc. keal gr. Bf. Br.
Qlluco (2) 100 62 1.2 0.1 143
Cebolla de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Tomate {4} 20 3.8 0.16 0.04 0.86
1rjos 7 9.03 0.392 0.056 2.128
Aceite vegetal de maix 10 86.2 0 10 )
iCarne, pulpa 100 105 213 1.6 1Y
Arroz Pilado o pulido cocido (3) 80 92 1.92 0.08 20.16
Chufio (4) (x) 15 453 0.285 0.075 11.655
lanquillos (2) 250 155 1.5 0.25 42.75
Azdcar rubla 40 152 o o 39.32
TOTAL 642 720.13 27.037 12.241 133.433
[Energ. Prot, Grasas | CHO 4
12400.88 91.062 54.5281 394.7.
] i




MENU N* 6
APORTE NUTRICIONAL 2401.26
DESAYUNC 6 ALMUERZO 6 CENA &
172. 200¢c.QUINUA /CON MEMBRILLO ENSALADA DE VERDURAS 250 GR PESCADO GUISADO
1 VASO 250cc. YOGURT COLIFLOR+PIMIENTO+CAIGUA ARROZ/ALVERIADO
2 Ud, PAN ARROZ QUEQUE
IQUESO FRESCO PESCADO SUDADO C/YUCA SANCOCHADA IFUSION 200 CC
LIMA

il 200CC DE REFRESCO DE MANZANA
DESAYUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS gr. 0 ¢C. kcal gr. &r. gr.
KQuinua Cruda (3) 10 374 1.36 0.58 6.63
Membrillo (2} 20 8.6 0.06 0.02 2.3
Yogurt Frutado con azticar 250 215 10.5 2.75 33
iPan Tipo tolete 70 227.5 7.91 2.03 43.61
IAziicar rubia 20 76 0 0 19.66
fresco de vaca 40 92 6.32 7 0.88
Papaya (3} 200 64 0.8 0.2 16.4

TOTAL 610 720.5 26.95 12.58 127.48
IWLMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ILIMENTOS gr. o cc. kcal Er. BY. gr.
Colifior (3] 30 8.4 07 0.18 132
[Pimiento 30 10.5 0.5 0.15 2.31
Caigua (2) 40 8 0.2 0.08 1.32
Limdn, jugo de 3 0.9 0.015 0.006 0.291
Arroz Pilado o pulido cocido {3} 80 32 1.92 0.08 20.16
Ajos 5 i 545 0.29 0.04 1.52
Aceite vegetal de maiz 10 88.4 Q 10 Y

onito {2) 320 167.3 28.08 5.04 0

ICebolla de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Tomate (4) 20 3.8 1.2 0.04 0.86
Lima {2) 200 54 12 0.8 11.8
Manzana (2) 250 135 0.75 0.25 35.5
Aziicar rubla 20 76 0 0 19.66
Yuca sancochada(3) 200 300 1 0.4 72.8

TOTAL 1023 960.55 36.135 17.106 170.801
ICOMIDA Cant Eperg. Prog. Grasa THO
IALIMENTOS gr. 0 ce. keatl gr. g7 gr.
Toyo 120 99.6 18.5 0.48 0
Cebolla de cabeza {2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Tomate (4) 20 38 0.16 .04 0.86
IAji amarillo 3 1.17 0.027 0.021 0.264
JArroz Pilado o pulido cocido {3) 120 138 288 0.12 30.24
Arvejas frescas {4) 30 31.8 213 0.18 5.64
iAjos 6 7.74 0.336 0.048 1.824
iAceite vegetal de maiz 7 62 0 7 0
Queque Con saborizante 80 290.3 35 9.04 4664 ]
[Aziicar rubia 20 76 0 0 19.66

/ v
TOTAL 126 720.21 27.313 16969 | 107.388 7/ p
VAN BT
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Enarg. Prot. | Grasas CHO | 2 ik ?C(, S T
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MENUN*7

APORTE NUTRICIONAL 2455.5
DESAYUNO 7 ALMUERZO 7 CENA 7
IAVENA CON MANZANAL TAZA 20CC SOPA DE VERDUAS 350 CC/ POLLO POLLO AL HORNO CON LOCRO DE ZAPALL
ILECHE DESCREMADA 1 TAZA 250 CC ENSALADA DE BETERRAGA+LECHUGA+ZARZA CRIARROZ
IPAN 2 UNIDADES CON ARROZ ]MMMORM MORADA
IAMONADA DE POLLO ESTOFADO DE POLLO JIEUSION 200 CC
[SANDIA
[IARASUA {200CC DE REFRESCO DE YAMARINDO
[OESAYUNO Cant. Enerp. Prot. Grasa CHO
LIMENTOS gr. 0. keai gr. gr. Br.
javena Copos 15 59.1 2.175 1.185 10.095
Manzana (2) 20 10.8 0.06 0.02 2.92
leche descremada 125 102.5 8.5 1.125 14.5
iPan Tipo tolete 70 227.5 7.51 2.03 43.61
IAzticar rubla 40 152 Q Q 39.32
Yamonada 40 133.2 6.28 118 0
[Naranja de Huando 200 90 2.4 0.4 21.8
TOTAL 510 775.1 27.325 16.56 132.245
INLMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
IALIMENTOS gr. O cC. keal gr. gr. gr.
A pio 10 2.1 0.07 0.02 - 0.48
Poro {2) 10 a 0.27 0.08 0.76
3 (2) 40 16.4 0.24 0.2 3.68
Zapalio macre (2) 40 10.4 0.28 0.08 2.56
iPapa blanca (32} 140 135.8 1.8 0.14 31.22
{Caigua (2) 30 4.5 . 0.15 0.06 0.99
iCarne, pulpa 150 255 25.2 15.3 o
Remolacha ralz Beterraga 20 8.8 0.34 0.02 1.9
iLechuga larga (2} 10 1.9 0.15 0.02 0.39
ICebolla de cabeza {2) 20 5.8 1.4 0.04 2.26
iLimén, jugo de 3 0.9 0.015 9.006 0.291
A rroz Pilado o pulido cocido (3} 120 138 2.75 0.12 30.24
Ajos S 6.45 0.28 0.04 1.52
Aceite vegetal de malt 10 £88.9 0 10 Q
Tornate (4) 10 1.9 0.08 0.02 0.43
Arvejas frescas (4) 30 31.8 15 0.18 5.64
Sandla 200 48 1.4 0.2 11.8
[Tamarindo 30 81.6 0.93 0.12 21.54
Gcar rubia 30 114 [ 0 29.43
TOTAL 308 960.25 36.855 26.646 145,181
[LOMIDA Cant. Enary. Prot. Grasa CHO
ILIMENTOS gr. 0 CC. keal gl gr. gr.
iCarne, pulpa 110 187 18.2 11.22 3]
Zapalio macre (2) N 100 26 0.7 0.2 6.4
Papa blanca {32) 50 48.5 1.05 0.05 11.15
IFresco. choclo (4) 10 12.9 0.33 0.08 2.78
fresco de vaca 10 23 1.58 75 - 0.22
ICebolla de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
rroz Pilado o pulido cocido (3} 80 92 1.92 0.08 20.16
IChufio (4) (x) 15 48.45 0.285 0.075 11.655
iMorado 50 177.5 3.225 1.7 38.1
Wzdcar rubia 25 85 0 0 24.575
TOTAL 470 720.15 27.57 15.195 117.3
Energ. Prot. { Grasas CHO
2455.5 91.7sl 58.401 394.736




MENUN"8
APORTE NUTRICIONAL 242655
DESAYUND 8 ALMUERZO & CENA 8
QUINUA /AVENA CON MEMBRILLO 1 TAZA Z0CCENSALADA DE VERDURAS 250 GR SALTADO DE VAINITAS CON RES
[YOGURT 1 VASO 250CC ROCOLHTOMATE ARROZ
iPAN 2 UNIDADES CON ITALLARINES ROJOS IQUEQUE
HUEVO SANCOCHADO POLLO CON HONGO Y LAUREL IFUSION 200 CC
PLATANO DE LA ISLA
PAANZANA 200CC DE REFRESCO DE COCONA
IDESAYUNO Cant, Energ. Prot. Grasa CHO
IALIMENTOS gr. 0 £C. keal gr. gr. gr.
{Avena Copos 10 39.4 145 0.79 £.73
[Quinua Cruda {3) 10 37.4 1386 0.58 6.63
iMembrilio {2) 10 4.3 0.03 0.01 1.15
[Yogurt Frutado con aziicar 250 215 10.5 2.75 38
A2Gcar rubia 20 76 4] a 19.66
iPan Tipo tolete 60 185 65.78 1.74 37.38
de gallina. crudo 50 70.5 6.75 4.2 0.9
iManzana (2) 200 108 0.6 0.2 23.2
TOTAL 510 745.6 27.47 10.27 139.65
IWLMUERZO Cant, Energ. Prot. Grasa CHO
IWUMENTOS gr. 0 CC, keal gr. gr. gr.
récoli (3) 40 18 1.96 0.36 2.28
omate {4) 50 8.5 c.4 0.1 2.15
Limén, jugo de 3 2.9 0.015 0.006 0.291
iFideos tallarin {sancochado) 110 110 3.41 [+ 23.43
[Cebolla de cabeza (2) 25 12.25 0.35 0.05 2.825
[Tomate (4) 80 15.2 0.64 0.16 3.44
ICarne, pulpa 110 187 20.02 11.22 0
iZanahoria (2) 40 6.4 0.24 0.2 3.68
A}l amarillo 10 3.5 0.09 0.07 0.88
\jos 6 8.5 5.6 0.048 1,824
Pceite vegetal de maiz 20 176.8 4 20 o
Plitano de isla (4) 200 182 1.8 0.8 47.2
iCocona 250 106.5 2.25 1.75 23
Azucar rubia 30 114 ] 4] 29.49
TOTAL 974 960.95 36.775 34.764 140.49
OMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ILIMENTOS gr.occ. keal gr. gr. g1,
\Vainitas (2) 60 22.2 1.44 0.18 4.86
iCebolla de cabeza (2) 30 14.7 0.42 0.08 3.39
Tomate (4) 20 3.3 0.16 0.02 0.86
Aceite vegetal de mak 13 114.92 0 13 0
iAjos 2 2.58 0.112 0.016 0.608
A rroz Pilado o pulido cocido {3) 80 92 1.92 0.08 20.16
[Queque Con saborizante 80 288.8 4.68 9.04 46.64
JAzicar rubia 20 76 0 ) 19.66
Carne, pulpa 100 105 18.5 1.6 o
TOTAL 405 720 27.232 24.016 96.178
Energ. I Prot. Grasas CHO | /
2426.55] 91,477 63.05 376.318] .
L DL, 1
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MENUN"S

2419.25
APORTE NUTRICIONAL
DESAYUNO 9 ALMUERZO 9 CENA 9
IQUINUA /CON MANZANAT TAZA 20CC CALDO VERDE PESCADD APANADO
LECHE DESCREMADA 1 YAZA 250 CC ENSALADA DF PALTA+LECHUGA+NABO ARROZ CON VERDURAS
PAN 2 UNIDADES CON ARROZ MAZAMORRA MORADA
[TORTILLA DE ESPINACA MONDONGO A LA ITALIANA FUSION 200 CC
IMANDARINA
. R00CC OE REFRESCO DE MMARACUYA
IDESAYUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS gr. 0 cc. keal gr- gr. gr.
{Quinua Cruda (3) 10 37.4 136 0.58 6.63
Maniana (2) 20 10.8 0.06 0.02 2.92
leche descremada 125 102.5 8.5 1.125 14.5
iPan Tipo tolete 70 2215 791 2.03 33.61
Wizdcar rubla 40 152 0 0 38.32
ide galiina. crudo 60 34.6 8.1 5.04 1.08
spinaca negra 10 3.2 0.28 0.09 .49
Aceite vegetal de maiz S 44.2 0 5 0
iPida (2) 200 76 0.8 0.4 19.6
TOTAL 540 738.2 27.01 14.285 128.15
ALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS $f. 0 cC. keal gr. Br. gr.
iPaps blanca (32) 160 164.3 3.36 0.16 35.68
Arroz Pilado o pulido cocido (3) 105 120.75 2.52 0.105 26.46
{Espinaca negra 10 3.2 0.28 0.05 0.49
|de gattina. crudo 50 70.5 6.75 4.2 0.9
resco de vaca 5 1LS 0.79 0.875 0.11
Paita 50 65.5 0.85 .25 2.3
{Lechuga larga (2] 10 i3 0.15 0.02 0.39
INabo (2) 10 1.6 0.06 0.02 0.36
{Sin andlisis 0 Q 0 0
Zanaharia (2) 15 6.15 0.6 0.075 1.38
Al amarilio 3 1.17 0.027 1.021 0.264
Cebolla de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 .26
Mondongo 120 1248 18.7 4.2 o
Mandarina (2) 200 70 1.2 0.6 12.2
iMaracuyd. jugo de 50 33.5 0.45 0.05 7.9
Aceite vegetal de malz 20 176.8 0 20 0
Ajos 3 3.87 0.14 0.024 0.912
Azicar rubia 25 55 0 Q 24.575
TOTAL 856 960.34 36.157 36.73 121.681
ICOMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
IAUMENTOS gr.occ keaf g gr. Br-
Merluza (3} 120 88.3 20.16 0.36 4]
Harina de (3] 10 35.9 1.05 0.2 7.48
Aceite vegetal de malx 10 88.4 ] 10 0
Arroz Pilado o pulido cocido {3) 120 138 138 Q.12 30.24
Arvejas frescas (4) 30 318 2.13 0.18 5.64
{Pimiento 20 7 a3 0.1 1.54
[Chufio (&) (x) 15 48.45 0.285 0.075 11.655
{Morado 50 182.3 15 1.7 38.1
iPasas sin semilla 10 24.1 0.24 0.04 6.38
Azicar rubia 20 76 [¢] 0 13.66
TOTAL 405 720.75 27.465 12.775 120.695
Energ. Prot, Grasas ] CHO i /
2419.28] 90.632 63.79] 370.526]
|
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MEINUN" 10
APORTE NUTRICIONAL 2408.74
DESAYUNO 10 ALMUERZO 10 CENA 10
JAVENA CON PINA 1 TAZA 20CC 1250g7. ENSALADA DE ESPINACA+PIMIENTO+RABAAJIACO DE OLLUCO CON POLLO
[YOGURY 1 VASO 250CC IARROZ IARROZ
PAN 2 UNIDADES CON GARBANZO GUISADO MAZAMORRA DE MARACUYA
[QUESO FRESCO PAVITA AL SILLAO iIFUSION 200 CC
PLATANO DE LA ISLA
PANOARIA 200CC DE REFRESCO DE SANDIA
IWLMUERZO Cant. Energ. Prot, Grasa CHO
ALIMENTOS gr. O &L, keal gr. gr. gr.
Avena Copos 10 3.4 145 0.79 6.73
ifia (2) 20 7.6 0.08 0.04 1.98
Yogurt Frutado con azticar 250 215 105 2.75 38
iPan Tipo toiete 70 227.5 7.91 2.03 43.61
Azicar rubla 28 76 0 0 19.66
fresco de vaca 40 92 6.32 7 0.88
iMandarina (2) 200 70 1.2 0.6 17.2
TOTAL 810 7275 27 46 13.21 128.04
WLMUERZO Cant, Energ. Prot. Grasa CHO
IALIMENTOS gr. o cc. keal gr. gr. &r.
spinaca negra 15 4.8 0.42 0.135 0.735
[Pimiento 15 5.25 0.225 0.075 1.155
[Rabanitos 20 2.8 0.16 0.02 0.58
Umdn, )u_ggdz 3 0.9 0.015 0.006 0.291
Arroz Pilado o pulido cocide (3) 80 92 1.92 0.08 20.16
arbanzo cocido (3) 100 94 2.5 1.8 18.5
[Cebolla de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
JAjos 6 7.74 0.336 0.048 . 1.824
iCarne, pulpa 150 400 25 303 a
Sillac De soya y cereales, con sal y melaza 3 185 2.4 0.009 0.3%6
Pldtano de isla (4) 200 182 1.8 0.8 47.2
ISandia 250 58 175 0.25 14.75
Aziicar rubia 15 57 Q0 o 14,745
Aceite vegetal de malz S 44.2 0 5 0
TOTAL 882 960.44 36.806 38.563 122.596
IKLOMIDA Cant, Energ. Prot. Grasa CHO
JALIMENTOS §7. O £C. keat BT gr. gr.
Olluco (2) 100 58 1.3 0.1 14.3
Papa blanca (32) 60 50.2 1.26 0.06 13.38
Cebolla de cabeza (2) 10 4.9 0.14 0.02 113
Tomate {4) 10 19 0.08 0.02 0.43
iCarne, pulpa 110 187 20.9 11.22 0
ceite vegetal de malz 5 37.3 a 5 0
jArroz Pilado o pulido cocido (3) 80 92 152 0.08 20.16
IChuRo {4) (x) 10 25.3 0.19 0.05 7.77
\Azucar rubia 30 107 0 Q2 25.49
Maracuya. jugo de 250 157.2 2.25 0.25 39.5
TOTAL 665 720.8 27.83 16.8 126.16
Energ. Prot.: | Grasas CHO
2408.74) 92.106, 68.573 376.796,

A



MENU N° 11
APORTE NUTRICIONAL 2401.91
DESAYUNO 11 ALMUERZO 11 CENA 11
IQUINUA /AVENA MEMBRILLO 1 TAZA 20CC ICALDO DE GALLINA ASADOD DE RES CON VERDURAS
17Z. 250 cc. LECHE DESCREMADA ILECHUGA+ZARZA CRIOLLA ROZ
2 Ud. PAN ARROZ UEQUE
HOMELET CON JAMON DE PAVITA PESCADO SUDADO {FUSION 200 CC
UVA
PERA 200CC DE REFRESCO DE LIMON
IDESAYUND Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ILIMENTOS gr. o cc. kcal gr. gr. g7
iAvena Copos 10 394 1.45 0.79 6.73
KQuinua Cruda (3) 10 37.4 1.36 0.58 6.63
IMembrilio (2) 20 8.6 0.06 0.02 23
eche descremada 125 102.5 8.5 1.125 145
Pan Tipo tolete 70 227.5 791 2.03 43.61
Azicar rubia 30 114 4] 0 29.49
Jamonada 15 49.95 1.255 4.425 0
de gallina. crudo 50 70.8 6.75 4.2 0.9
Aceite vegetal de malz 8 70.72 ] 8 0
0 0 0 4]
TOTAL 338 720.57 27.285 2137 104.16
ILMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
IALIMENTOS gr. o cc. keal gr. gr. 8.
Apio 10 2.1 0.07 0.02 0.48
iPoro (2) 10 E 0.27 0.08 0.76
Zanahoria (2) 20 8.2 0.12 0.1 1.84
Arvejas frescas (4) 30 31.8 1.13 0.18 5.64
iPapa blanca (32) 40 40.2 0.83 0.04 8.92
Fideos tallarin (sancochado) 15 15 0.465 0 3.195
Pechuga, pulpa 40 43.2 5.58 116 0
Lechuga larga (2) 10 1.9 0.15 0.02 0.33
Kebolla de cabeza (2) 40 19.6 0.56 0.08 4.52
iLimon, jugo de 3 09 as 0.006 0.291
JArroz Pilado o pulide cocido (3] 80 92 1.92 0.08 20.16
Ajos 6 7.74 0.336 0.048 1.824
Aceite vegetal de maiz 6 55.34 [} 6 0
Toyo 120 99.6 20.5 0.48 0
Tomate (4) 20 3.8 0.16 0.04 0.86
Uva italia (2 200 132 0.8 0.2 354
Pina (2) 250 95 1 0.5 4.5
iAzGcar rubla 20 76 1] [} 19.66
Camote amarilio (5} 200 232 24 0.4 55.2
TOTAL 1120 $60.38 36.801 9.434 183.64
KCOMIDA Cant. Energ. Frot. Grasa CHO
WLIMENTOS gr. o cc. keal Br. gr. gr.
Carne, pulpa 120 126 20.5 1.92 0
Kebolla de cabeza (2} 20 3.8 0.28 0.04 2.26
Aji colarado seca, panca (2) (x) 3 876 0.21 0.234 1.761
Arvejas frescas (4) 30 31.8 0.98 0.18 5.64
Zanahoria (2} 20 10.5 0.12 0.1 1.84
iArroz Pilado o pulido cocido (3) 120 138 1.22 0.12 30.24
Klueque Con saborizante 90 320.1 4.2 10.17 52.47
Aztcar rubla 20 76 0 0 19.66
TOTAL 423 720.96 27.51 12.764 113.871
] —_ ’/
Energ. Prot. Grasas CHO ' /" /ﬂ | ,' . / /
\ 2401.91 54.795 33.934 218.031 ~...« ,1,(/;1 !’C it itte U2 7

Lic. Sul

/

/

CNP.

s



MENU N* 12
APORTE NUTRICIONAL 2401.84
DESAYUNO 12 AUMUERZO 12 CENA 12
JQUINUA CON BLANQUILLOI TAZA 20CC ENSALADA DE VERDURAS 250 GR ESCABECHE DE PESCADO
IYOGURT 1 VASO 250CC LECHUGA+PAPA+CHOCLO+ZANAHORIA ARROZ
PAN 2 UNIDADES CON ARROZ IMAZAMORRA DE NARANIA
ACEITUNA FRICASE DE POLLO JIFUSION 200 CC
PERA
PARAYA 200CC DE REFRESCQ DE MELON
IDESATUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
IWUMENTOS BF. 0 CC. keal g gr. gr.
iQuinua Cruda {3) 25 93.5 34 1.45 16.575
Blanquilios (2) 25 16 0.15 0.025 4.275
ceituna Botija, en salmuera 10 29.4 0.18 3.02 0.37
iPan Tipo tolete 70 227.5 7.91 2.03 43.61
Azicar rubla 20 76 Q 0 13.66
Yogurt Frutado con azGcar 250 214 15.5 .75 38
Papaya (3) 200 54 08 0.2 16.4
TOTAL 600 720.4 27.94 9.475 138.89
PIMUERZOD Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
IWLIMENTOS gf. O L. keal gr. Br. gr.
Lechuga larga {2) 10 1.9 0.15 0.02 0.39
Papa blanca {32) 30 29.1 0.63 0.03 6.69
Fresco, choclo (4) 15 15.2 D.435 0.12 4.17
Zanahoria (2) 40 16.4 0.24 Q.2 3.68
jArroz Pilado o pulido cocido (3} 80 92 1.92 0.08 20.16
Ajos : 3.87 0.168 0.023 0.912
Aceite vegetal de maiz & 51.3 0 6 0
ICarne, pulpa 110 185 22.6 i1.22 0
ICebolla de cabeza (2) 10 4.9 0.14 0.02 1.13
eche descremada 15 123 6.8 0.135 1.74
Mantequifla Grasa de leche 5 33.2 0.33 4.06 0
Pera de agua {3} 200 102 0.3 1.2 26
{Meidn (4} 250 57.5 1.28 0.25 14.5
IAzicar rubia 20 76 0 o 19.66
uca sancochada(3] 200 280 b 0.4 72.8
TOTAL 994 560.67 36.223 23.759 171.832
OMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
IALIMENTOS Br. 0 (K. keal gr. g B,
(Merfuza {3) 120 88.8 20.16 2.36 ]
Harina de {3) 10 359 1.05 0.2 7.48
Aceite vegetal de malz 15 132.6 0 15 0
Arroz Pilado o pulide cocido (3} 120 138 2.88 0.12 30.24
Chufto {4} [x) is 46.9 0.285 0.075 11.655
Naranja de Huando 250 110.7 3 0.5 27.25
JAzGear rubia 40 152 o o 39.32
Cebolla de cabeza (2} 30 14.7 0.42 0.08 339
Al amariilo 3 1.17 0.027 0.021 0.264
TOTAL 603 720.727 27.822 16.336 119.599
Energ, Prot. Grasas LHO A
2401. 91.985 49,57 430,321 7 J




MENU N" 13
APORTE NUTRICIONAL 2402.33
DESAYUNO 13 [ ALMUERZ0O 13 CENA 13
AVENA CON PINA 1 TAZA 20CC ISOPA DE VERDURAS ENRROLLADO DE POLLO CON VERDURAS
LECHE DESCREMADA 1 TAZA 250 CC IENSALADA DE BROCOU+TOMATE ARROZ
PAN 2 UNIDADES CON ARROZ CON MARISCOS MAZAMORRA DE MEMBRILLO
ISALTADO O RES YUCA SANCOCHADA {IFUSION 200 CC
ILIMA PLATANO DE LA ISLA
200CC DE REFRESCO DE LIMAA
DESAYUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS g7, 0 CC. keal gr. gr. ar.
IAvena Copos 10 3%.4 1.45 0.79 6.73
Pita (2) 20 7.6 0.08 0.04 196
eche descremada 125 102.5 8.5 1,125 145
Pan Tipo tolete 70 227.5 6.91 2.03 43.61
Azucar rubia 40 152 Q 0 38.32
Came, pulpa 60 63 8.78 0.56 a
KCebolia de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Tomate (4} 20 33 0.16 0.04 0.86
IAceite vegetal de maiz 7 60.88 ] 7 0
Lima (2) 200 54 1.2 0.8 11.8
TOTAL 572 720.48 27.36 12.825 121.04
ALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ILIMENTOS §f. O CC. keal gr. gr. gr.
Apio 10 2.1 0.07 0.02 0.48
Poro (2) 10 4 0.27 0.08 0.76
Zanahoria (2) 20 8.2 0.12 0.1 1.84
Zapallo macre (2) 25 8.5 0.175 0.05 16
iPapa blanca (32) 40 38.8 0.84 0.04 8.92
Calgua (2) 15 2.25 0.075 0.03 0.495
récoli (3} 50 20 2.45 0.45 2.85
Tomate (4} 40 7.8 0.32 0.08 1.72
Limidn, jugo de 5 15 0.025 0.01 0.485
Arroz Pllado o pulido cocido (3) 80 92 2.4 0.08 20.16
Kalamar grande 4 pota 50 23.5 6.5 0.1 0
Pulpo (2) 50 35.5 7.5 0.7 0
iChoros SO 435 8.5 1.7 o
iCebolla de cabeza (2) 15 12.25 0.35 0.05 2.825
Tomate (4} 25 475 0.2 0.05 1.075
Arvejas frescas {4} 30 319 213 0.18 5.64
Yuca sancochadal3) 200 300 ‘| 0.4 72.8
Platano de Isla (4) 200 182 1.8 0.8 47.2
Lima (2) 250 §7.8 1.5 1 14.75
Azicar rubla 20 76 O 4 19.66
TOTAL 1195 960.15 36.225 5.92 203.26
ILOMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
JALIMENTOS gr. D CC. keal gr- gr. g
iPaps blanca (32) 120 116.4 1.52 0.12 26.76
Ajl amarilio 5 1.95 0.045 0.035 0.44
Arvejas secas (3) 30 106.3 3.51 0.56 18.33
Zanahoria (2) 20 8.2 0.12 0.1 1.84
iCarne, pulpa 110 187 20.02 11.22 Q —
Arroz Pilado o pulido cocido (3) 80 92 1.92 0.08 20.16
Chudio {4) (x) 15 46.45 0.285 0.075 11.655
tcar rubia 40 149.5 0 ) 38.32
Membrillo (2) 30 12.9 0.03 0.03 3.45
TOTAL 450 720.7 27.51) 12.62 121.955]
Energ. Prot. } Grasas | CHO
2401.33] 91.095| 31365 446.255!
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MENU N’ 14
APORTE NUTRICIONAL 2427.73
DESAYUNO 14 ALMUERZO 14 CENA 14
[QUINUA JAVENA CON MANZANA 1 TAZA 20(C [ENSALADA DE VERDURAS 250 GR PICANTE DE RES
[YOGURT 1 VASO 250CC PALTA+TOMATE+PEPINILLO ARROZ
IPAN 2 UNIDADES CON TALLARINES VERDES ‘QUEQUE
JQUESO FRESCO {BISTECK IFUSION 200 CC
PifA IPAPAYA
200CC DE REFRESCO DE TAMARINDO

DESAYUNO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
IALIMENTOS Br. 0 CC. keal gr. gr. Er.
Avena Copos 15 57.1 2.175 1.185 10.085
[Quinua Cruda (3) 20 72.8 .72 1.16 13.26
IManzana (2) 15 8.1 0.045 0.015 2.18
[Yogurt Frutado con azucar 250 215 125 2.75 38
Azticar rubla 15 57 o 0 14.745
Pan Tipo tolete 70 187.5 291 2.03 43.61
Aceituna Botija, en saimuera 10 37.4 .18 3.02 0.37
Pifa {2) 200 76 0.8 0.4 19.6

TOTAL 595 7209 27.33 10.56 141.87
IALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS gr. o cc. keal gr. Br. g1
Paita 50 70.2 0.85 6.25 2.8
[Tomate (4) 40 9.5 0.32 0.08 1.72
iPepinilio o Pepino de mesa 40 5.6 0.2 0.04 1.04
Limén, jugo de 3 0.9 0.015 0.006 0.291
|Fideos tallarin {sancochado) 110 110 241 0 23.43
Albahaca (4) 15 6.45 0.435 0.18 1.095

spinaca negra 20 7.5 0.56 0.18 0.98

fresco de vaca 10 23 1.58 1.75 0.22
leche descremada 20 19.5 136 0.18 232
ICeboila de cabera {2) 10 5.4 1.4 0.02 113
Ajos 5 7.45 0.28 0.04 1.52
[Carne, pulpa 120 126 25.56 1.92 0
Aceile vegetal de mait 20 176.8 0 20 e
Manzans {2} 200 110 0.6 0.2 282
[Tamarindo 30 85.2 0.8 0.12 21.54
JAziicar rubia 30 122 0 0 29.49
iMantequilla Grasa de leche 10 752 0.06 8.12 ]

TOTAL 733 960.7 36.43 39.086 116.776
LOMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
ALRMENTOS gf. O ¢C. kcal [ g gr.
Carne, puipa 100 105 203 1.6 0
Papa blanca (32) 60 59.2 1.26 0.06 13.38
[Yuca sancochada(3) 50 75 0.25 0.1 18.2
ICebolla de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Tomate (4) 15 3.88 0.12 0.03 0.645
SIn andlisis 0 [} 0 0
Arroz Pilado o pulide cocldo (3) 80 92 192 0.08 20.16
lQueque Con saborizante 85 298.85 3.865 9.605 49.555
Wzucar rubia 20 76.4 0 0 19.66

TOTAL 185 720.13 27.995 11.515 123.86

Energ, - Prot. i Grasas CHO /

240173 91.755{ 61163} 82508 v, £t
o, \5’""” [lrles.
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MENU N* 15
APORTE NUTRICIONAL 2401.34
DESAYUNG 15 l ALMUERZO 15 CENA 15
JQUINUA /CON FRUTA 1 TAZA 20CC iSOI’A DE HABAS CON RES ANACO OE PESCADO
LECHE DESCREMADA 1 TAZA 250 CC ENSALADA TOMATE+ PEPINILLO+RABANITO ARROZ ALVERJIADO
PAN 2 UNIDADES CON ARROZ CON PESCADO AL HORNO IMAZASSORRA DE DURAZNO
POLLO MECHADO CAMOTE SANCOCHADO INFUSION 200 CC
PERA NJA
PERA {200CC DE REFRESCO DE LIMA
ALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
JALIMENTOS gr. 0 cc. keat gr. B gr.
iQuinua Cruda (3) 10 374 1.36 0.58 6.63
iMembrillo (2) 10 43 0.03 0.01 1.15
leche descremada 125 1025 8.5 1.125 145
Pan Tipo tolete 70 227.5 7.91 2.03 43.61
Arlicar rubla 20 76 0 0 19.66
ICarne, pulpa 70 115 8.74 7.14 0
Ajos 129 0.056 0.008 0.304
Al colorado seco, panca (2) (x) 2 5.84 0.14 0.156 1.174
Aceite vegetal de maiz 8 76.72 ] 8 0
Mandarina (2} 200 70 1.2 0.6 17.2
TOTAL 516 720.55 27356 19.649 104.228
IWLMUERZO Cant Energ. Prot Grasa CHO
MLIMENTOS gr. O cc. keal gr gF. gr.
Aplo 10 21 0.07 0.02 0.48
Poro (2) 10 4 Q.27 0.08 0.76
Zanahoria (2) 20 8.2 0.12 0.1 1.84
Zapallo macre (2} 40 10.4 0.28 0.08 2.56
iPapa blanca {32) &0 388 0.84 0.04 8.92
Calgua (2) 30 45 0.15 0.06 0.99
(Habas frescas 25 37.75 2.825 0.2 6.475
iCarne, puipa 40 42 6.52 0.64 o
(Tomate (4) 40 7.6 0.32 0.08 172
[Pepinilio o Pepino de mesa 40 4.4 0.5 0.04 1.04
IRabanitos 30 4.2 0.12 0.03 0.87
iLimdn, jugo de ) 15 0.025 0.01 0.485
Arroz Pllado o pulide cocido (31 80 92 132 0.08 20.16
Ajos G 7.74 0336 0.048 1.824
Aceite vegetal de maiz 5 48.5 Q 5 4]
Meriuza (3) 120 90.5 18.5 0.36 0
Naranja de Huando 200 90 1.2 0.4 21.8
Membrillo (2) 250 1203 0.75 0.25 28.75
Azdcar rubia 30 114 0 0 29.49
iCamote amaritio (5} 200 232 1.5 0.4 55.2
TOTAL 1221 960.49 36.246 7.918 183.364
KKOMIDA Cant Energ Prot. Grasa CHO
ALIMENTOS gr.occ. keal &r 8- Bl
Merluza (3) 110 214 18.48 0.33 Q
Papa blanca (32) 100 97 21 0.1 223
Yuca sancochada(3) 60 30 03 0.12 21.88
iCebolla de cabeza (2) 20 9.8 .28 0.04 2.26
Arroz Pilado o pulldo cocido (3) 80 92 1.92 0.08 20.16
Arvejas frescas (4) 30 318 213 0.18 5.64
iChufio (4) (x) 15 44.3 0.295 0.075 11.655
lanquitlos (2) 250 140 1.5 0.25 42.75
Wazicar rubla 40 134 g 0 39.32
TOTAL 705 720.3 27.005 1.175 165.925
Energ. Prot. Grasas CHO
2401.34) 91.187 28.742} 453.517 1
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MENU N™16

APORTE NUTRICIONAL: 2402

DESAYUNO N" 16 IALMUERZO N" 16 CENA N° 16
AVENA CON FRUTA 1 TAZA 200CC ENSALADA DE VERDURAS 250 GR ISECO DE POLLO
YOGURT 1 VASO 250CC BETERRAGA+ZANAHCORIA+PAPA IARROZ

PAN 2 UNIDADES CON ARROZ CON POLLO QUEQUE

JAMONADA DE POLLO LiniA INFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION 200CC DF REFRESCO DE LIMON
SANDIA
DESAYUNO lcant. [Energ. lprot.  lerasa  [cHo
Alimento kg) o {cc) lkcat lg [g g
Avena, hojuelas cruda (3) 20 9.4} 2.66) 0.8 14.4
Blanguillos {2) 32 2048 0192 0.032 5.472
vogurt = 2501 115 10.25] 2.5 13
Azucar rubia 30, 114 O} 0 29.49]
Pan Tipo tolete 60 195] £.78 1.74 37.38
Jamonada Tipo Bologna 55, 158.4 6.325 13,2 3.025
TOTAL (47 72028 27607 18.472] 114567
ALMUERZO Cant. Energ. lprot.  lerasa  [cHo
Alimento {g) o {cc} keal fg lg g
Remolacha raiz Beterraga 85 37.4 1.445 0.085 8.075
Zanahoria (2} 85 34.85 0.51 0.425 7.82
Papa blanca {32} 80 77.6 1.68) 0.08 17.84
Arroz Pilado o pulido cocido {3} 120 138 2.88 0.12 30.24
Limon, jugo de 10| 3 Q.05 0.02 0.97
Caldo de pollo Cubos,extracto, harina, 10 29.4 1.4 2.25 0.88
Ajos 10 12.9] 0.56 0.08] 3.04
Aceite vegetal de maiz 20 176.8{ G 20)] 0
Carne, pulpa 110 187 20.02 11.22 O
Cebolla de cabeza (2) 25 12.25) 1.4 0.05 2.825
Tomate {4) 25 4.75 0.2 0.05 1.075
Zanahoria (2) 25 10.25] 0.15 0,125 2.3
Arvejas frescas (4) 25| 26.5 1.775 0.15 4.7
fresco. choclo {4) 25 3225 0.825 0.2 6.95
Culantro (3) 20 8.8 0.66 0.26! 1.4
Aji amarilio _,.-___ Bt 3.9 0.09 0.07 0.88
Aji colorado seco, panca {2) (x) 10 29.2 0.7 0.78) 5.87]
Lima {2) 200 54 3.2 0.8 11.8
Limén, jugo de 20 6 0.1 0.04 1.94
Aziicar rubia 20 76 0 0 19.66]
TOTAL 380 9560.85] 35.645 36.805{ 128.265
COMIDA |cant. Energ. lprot.  lerasa  [cHO
Alimento (g) o {cc) lecal 1§ g g
Carne, pulpa 110] 187 20.02 1122 0
Arvejas frescas (4} 10 10.6] 0.71 0.06; 1.88
Culantro {3) 5 2.2 0.165 0.065 0.35
Zanahoria {2} 5 2.05] 0.03 0.025 0.46
Ajos 3 3.87 0.168 0.024 0.912
Cebolla de cabeza (2) 5 2.45 0.07 0.01 0.565!
Aceste vegetal de maiz 5 44 .21 0] 5 0]
Arroz Pilado o pulido crudo (3} BO 287.2 6.50! 0.4 62.24
Queque Con pasas y/o frutas confitad 30 105.3 1.68 2.16 19.62
Azicar rubia 20 76 0] ¢; 19.66
TOTAL 273 720.87 29.403 18.964] 105.687
ENERG. PROT. GRASAS ICHO

2402 92,655 74.2411 348519

/s



MENU N 17
APORTE NUTRICIONAL: 2403.13
DESAYUNO N® 17 IALMUERZO N° 17 CENAN® 17
QUINUA /AVENA CON FRUTA 1 TAZA 200CC ICHUPE DE PESCADO RES /SALTADO OE OLLUCO
LECHE DESCREMADA 1 TAZA 250 CC [ENSALADA DE LECHUGA+RABANITO ARROL
PAN 2 UNIDADES CON MANDARINA MAZAMORRA DE MARACUYA
QUESO FRESCO 200CC DE REFRESCO DE PINA INFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION
NARANIA
DESAYUNO lcant. i Energ. [prot. lGrasa fcwo
|Alimento F) o {ec} keal le g
lQuinua Cruda {3) 18 67.32 2.448 1044 11934
Avenas, hojuelas cruds (3} 20 9.4 2.66 0.8 14.4
Manzana (2} 20 108 0.06 0.02 2.92
lache descremada 125 1025 B85S 1.125 145
Azticar rubia 30 114 0 Q 29.49
Pan Tipo tolete 60 185 6.78 1.74 37.38
Cueso tipe Ricotts Blande, no madurado, descr 80 84 9.12 2.56 5.84
Naranja 200 30 12 a4 262
OTAL 553 72302 30768 | 7.689 136 664
ALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento {g} o {ec) keal B g g
Trucha rosada 100 110 209 2.3 [+]
\Aceite vegetal de maiz 35 309.4 0 35 Q
Cebolls de cabeza (2) 15 735 o1 0.03 1.685
Ajl amarille 5 195 0.045 0.035 0.44
Ajos & 7.74 0.3356 0.048 1.824
Habas frescas 15 22.65 1.655 012 3.885
Frasco. chacio {4) 15 15.35 | Toass 012 417
ide gallina. crudo 50 705 6.75 4.2 08
Papa amarilia {3) 25 2575 0.5 0.1 5.825

rroz Pilade o pulids cocido {3} 25 28.75 2.4 0025 6.3
ieche descremada 20 164 1.36 0.18 2.32
techuga larga {2) 150 28.5 225 0.3 5.85
Rabanitos 100 i4 08 0.1 29
Limdn, juge de S 15 0.025 0.01 £.485
Mandarina (2] 200 70 12 06 17.2
Pifa (2} 150 57 06 03 147
Azticar rubla 36 1368 2] (4] 35.388
iChuno {4) (x) 1 323 o 019 | 005 773
TOTAL 671 o 959.94 39.756 43.518 111.652
COMIDA Cant. Energ. Prot. “Grasa cHO
Alimento {e) o {ec) keal B g g
(Carne, puipa 110 1155 23.43 176 o]
Aceits vegetal de maiz 13 11492 [o) i3 4]
ICaldo de carne Cubos,extracto hating,grasa y © 5 135 064 1035 0.4
Cebolia de cabeza (2) 20 98 0.28 0.04 2.26
Olfuco (2] i 100 62 11 0.1 143
Ajos 5 6.45 0.28 .04 1.52
Chuno (4) (x) 20 46 Q.38 .1 i5.94
Maracuya. jugo de 20 i34 0.18 0.02 3.16
Arroz Pilade o pulido coclde (3} 80 92 192 0.8 20.16
Azdcar rubla 60 228 0 0 58.98
TOTAL 433 - 720.17 28.21 16.175 116.32
ENERG. fpROT. GRASAS CHO |

2403.13] 98.734 67.382]  364.636]

(7



MENU N™ 18

APORTE NUTRICIONAL: 2401.19
DESAYUNO N” 18 ALMUERZO N° 18 iCENA N° 18
QUINUA /CON FRUTA 1 TAZA 200CC ENSALADA DE VERDURAS 250 GR PESCADO AL AJD
'YOGURT 1 VASO 250CC LECHUGA+TOMATE+CAIGUA ARROZ PEREJNL
PAN 2 UNIDADES CON ADOBO DE CHANCHO QUEQUE
CARNE MICHADA ARROZ iINFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION MENESTRA
DURAZNO PAPAYA

200CC DE REFRESCO DE COCONA
DESAYUNO Cant. Energ. [prot. lGrasa lcto
Alimento {g) o lcc) cal a8 1! la
Quinua Cruda (3) 18 6/7.32 2.448 1.044 11.934
Manzana (2) 20 10.8 0.06 0.02 292
Azucar rubia 30 114 [¢] 0 29.49
yogurt 250 115 10.25 25 i3
Pan Tipo tolete 60 195 6.78 1.74 37.38
Carne, pulpa 40 68 7.28 4.08 0
Salsa de tomate Con aceite y sal 10 143 0.3 0.85 136
Ajos 6 7.74 0.336 0.048 1.824
Blanquillos {2} 200 128 1.2 0.2 34.2
TOTAL 634 720.16 28.654 10,482 132,108
ALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento {g)ofcc) keal g g g
Lechuga larga (2) 155 29.45 2.325 0.31 6.045
Rabanitos 50 7 0.4 0.05 1.4%
Caigua (2) 50 7.5 0.25 0.1 1.65
Limon, jugo de 15 4.5 0.075 0.03 1.455
Aji colorado seco, panca (2} [x} 35 102.2 2.45 273 20.545
AjOS 40 51.6 2.24 0.32 12.16
Cebolla de cabeza (2} 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Vinagre 10 1.2 0 0 0.5
Carne. pulpa 120 237.6 17.28 18.12 4]
Arroz Pilade o pulido cocido (3) 80 92 2.4 0.08 20.16
Lentejas chicas cocidas (3) 100 97 6.4 21 18.3
Papaya {3} 200 654 0.8 0.2 16.4
Cocona 150 61.5 1.35 1.05 13.8
Azucar rubia 30 114 ¢ 0 29.49
Aceite vegetal de maiz 9 79.56 0 9 0
Aji amarilio 5 185 0.045 0.035 0.44
TOTAL 493 960.86 36.295 32.165 144.655
COMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento {g) o {cc) kcal g g R
Carne, puipa 110 1155 23.43 1.76 Q
Aceite vegetal de maiz 13 114.82 o 13 0
Caldo de carne Cubos,extracto, harina,gr 5 135 0.64 1.035 0.4
Cebolla de cabeza (2) 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Olluco (2} 100 62 11 0.1 14.3
Ajos 5 6.45 0.28 0.04 1.52
Chufio (4} (x} 20 64.6 0.38 0.1 15.54
Maracuya. jugo de 20 13.4 0.18 0.02 3,16
Arroz Pilado o pulido cocido {3) 80 92 1.92 0.08 20.16
Azucar rubia 60 228 4] 0 58.98
TOTAL 433 720.17 28.21 16.175 116.32
ENERG. PROT. GRASAS ICHO

93.159 58.822 393.083]
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MENU N" 19

APORTE NUTRICIONAL: 2403.15
DESAYUNO N® 19 ALMUERZO N°® 19 CENA N’ 19
IAVENA CON FRUTA 1 TAZA 200CC SOPA DE TRIGO 350 CC POLLO AL SILLAD
LECHE DESCREMADA 1TAZA 250 CC ENSALADA LECHUGA+PAPA+APIOHCHOCLO TALLARINES
PAN 2 UNIDADES CON ARROZ MAZAMORRA DE NARANIA
QUESO FRESCO SALTADO DE HIGADO INFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION PINA PICADA
PLATANO DE SEDA 200CC DE REFRESCO DE SANDIA
DESAYUNO [cant. Energ. IProt. lGrasa lcHo
Alimento lte) o {cc) keal le
Avena, hojuelas cruda (3) 20 654 2.66 os 144
Pifa (2) 20 7.6 0.08 0.04 1.96
IAzucar rubfa 6 988 o a 25.558
leche descremada 125 102.5 85 1.125 145
Pan Tipo tolete 60 195 6.78 174 37.38
iQuese tipo Ricotta Blando, no madurado B8O 84 9.12 2.56 5.84
Platano de seds (2] 200 166 3 06 42
[TOTAL 531 7233 30.14 6.865 141.638
ALMUERZO Cant. Energ. trot. Grasa CHU
Alimento {g) o (e} keal g g g
Apio 15 3.15 0.105 003 0.72
Poro (2) 15 6 0.405 Q.12 1.14
Zapafto macre {2} 20 5.2 0.14 004 128
Azicar rubia 20 76 Q [¢] 1966
Hierba buena (3) 15 485 0.465 0.15 1.05
Cutantro {3} 15 b0 U.4ys U.195 10>
Carne, pulpa 40 68 7.28 4.08 0
Vinagre 15 18 4] 0 Q.75
Trigo 15 S04 1.29 0.225 11.055
|Arroz Pilade o pulido cocido {3) 80 92 24 008 20.16
Lechuga larga (2} 75 1425 1.125 0.15 2.925
Papa blanca (32) 70 67.9 1.47 0.07 15.61
Apio 100 1 0.7 U.L 4.8
Fresco. choclo (4} 30 38.7 099 0.24 8.34
Cebolla de cabeza (2} 20 9.8 0.28 0.04 2.26
Tomate {41 22 4.18 C.176 0.044 0.946
Higado 100 127 20 4.6 ¢]
Aceite vegetal de maiz 30 2652 0 30 4]
Pina {2} 200 76 08 ca 19.6
Sandia 30 215 0.63 V.09 931

OTAL 737 $55.73 38.751 40.754 116.656
[comipa Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
‘Alimento {g) o (cc) keal g [ g
(Carne, pulpa 110 187 20.02 11.22 [¢]
Sillav De soya, con sal y melaza 25 12 195 0.05 095
Sdlva de LOoMmate Con sal 8 7.52 0.176 0.048 1.6
Fideos tallarin (sancochado) 110 110 341 0 23.43
Aceite vegetal de maiz 10 88.4 0 i0 Q
Chuho {4) {x} 20 64.6 0.38 0.1 15.54
Naranja 142 56.8 0.852 0.284 14.342
Azdcar rubia 51 1938 0 - g 50.133
ITOTAL 476 720.12 26.788 21.702 105.995
ENERG. PROT. GHASAS HO

2403.15 95.679 69.321 364.289




MENU NT 20

APORTE NUTRICIONAL: 2401.01

DESAYUNG N° 20 Al MUFR70 N° 20 KENAN® 20
QUINUA JAVENA CON FRUTA 1 TAZA 200CC ENSALADA DE VERDURAS 250 GR WSADO DE RES /GUINDONES

IYOGURT 1 VASO 250CC LECHUGA s PALTA+PIMIENTO IWRROZ

PAN 2 UNIDADES CON ITALLARINES ROJOS IMAZAMORRA DE MEMBRILLO

TORTILLA HUEVO JESPINACA IPAVITA MECHADA fNFUSION 200 CC

FRUTA DE LA ESTACION MELON 7 ]

UVA 00CC DE REFRESCO DE MANDARINA o )

DESAYUNO fcant. Energ. jProt. [Grasa cHO
'Alimento o {ec) kcat lg e g

\Avena, hojuelas cruda (3} 10 34.7 1.33 0.4 7.2
|Manzana (2} 20 10.8 0.06 0.02 292
Arucar rubia 20 76 a 0 19.66
iQuinua Cruda {3) 10 374 136 0.58 6.63
Pan Tipo tolete 50 195 678 1.74 37.38
lyogurt 250 115 10.25 2.5 13
de gailina. crudo 50 705 1 e 42 )
Espinaca negra 15 4.8 0.42 . 0.135 0.735
IAceite vegetal de maiz 5 44.2 4] 5 o]
Uva itana |2} 200 132 o8 U2 54
TOTAL G40 7204 22.75 18775 123.825
ALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento {g) o {cc) keal g g g

| echuga larga (2) 85 16.15 1.275 0.17 3315
Vaha A0 104.8 1.36 10 4.48
Pimiento 'S5 975 1728 06475 f 845
Limon, jugo de 5 1.5 0025 0.01 0.485
Hierba buena {3) 5 1.65 0.155 0.05 0.35
Fideos tailarin {sancochado) 110 110 341 0 23.43
Salsa de tomate Con sal 8 7.52 0.176 0.048 1.6
Carne, pulpa 130 3484 2613 26.26 o
Cebolla de cabeza (2) 10 4.9 0.14 0.02 1.13
Ali colorado seco, panca 12) (a) 5 146 7 0.39 2935
Aji amariflo 5 195 0.045 0.035 0.44
Aceite vegetal de malz 13 123.76 o 14 0
Neldn (&) 200 46 1 0.2 116
Mandarina {2} 100 35 0.6 0.3 B6
Azicar rubia 30 114 0 0 29.49
TOTAL 349 359.98 42,591 51,908 94.4
ICUMIDA (ant tnerg. Prot. Grasa LHY
{Alimento (&) o [c<) keal g g e |
Carne, pulpa 120 126 25.56 192 Q
Cebolia de cabera (2) 10 4.9 0.14 0.02 1.13
Zanahoria {2) 15 6.15 0.09 0.07% 1.38
Salsa de tomate Con sal 10 9.4 0.2¢ . Goe 2 |
IA\ceite vegetal de maiz 17 150.28 0 17 QO

P acas sin semilia 30 23 a7 012 19 14
IArroz Pilado o pulido cocide (3) 80 92 132 0.08 20.16
Membrillo (2) 100 43 03 0.1 115
Chufio {4) {x) 20 64.6 0.38 0.1 15.54
Azicar subia 40 152 Y g 39.32
TOTAL 442 720.63 29.33 15.475 110.17
ENERG. IPROT. IGRASAS ICHO

240101 i 99.671 86.158] 328395

4



MENU N“21
APORTE NUTRICIONAL: 2403.25
DESAYUNO N° 21 ALMUERZO N° 21 ICENA N® 21
QUINUA /CON FRUTA 1 TAZA 200CC ISOPA DE VERDUAS 350 CC PESCADO ENTOUMATADO
LECHE DESCREMADA 1 TAZA 250 CC ENSALADA COULIFLOR+PIMIENTO+CAIGUA JARROZ ALVERJADO
PAN 2 UNIDADES CON ARROZ QUEQUE
ACEITUNA fMILANESA OE POLLO NFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION SANDIA
MELON C/ YOGURT Y COPOS DE AVENA  [200CC DE REFRESCO DE MENBRILLO
DESAYUNO icant. [Energ. fprot. larasa fcno
Alimento {g) o (c<) kcal [! Ig
Quinua Cruda (3) 20 74.8 2.72 1.16 13.26
Pifia {2) 20 7.6 0.08 0.04 1.86
Aziicar rubia 19 72.2 0 Q 18.677
leche descremada 125 102.5 8.5 1325 14.5
Pan Tipo tolete 60 195 6.78 1.74 37.38
(Aceitunas de botija 0 59.6 0.16 6.42 1.46
Meion (4) 200 46 1 0.2 11.6
Avena Copos 35 1378 5.075 2.765 23,555
‘cgurnt 60 27.6 2.46 0.6 3.12
OTAL 559 723.2 26.775 14.05 125.512
ALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grass CHO
Alimento {g) o {cc) keal g g g
ADio 10 21 0.07 0.02 0.48
Poro {2) 10 4 0.27 0.08 0.76
[Zanahoria (2) 15 6.15 0.09 0.075 1.38
2apailo macre (2} i5 38 0.105 0.03 0.96
Fresco. choclo (4) 10 12.9 0.33 0.08 2.78
Carne, pulpa 40 68 7.28 4.08 0
Papa blanca (32) 20 19.4 0.42 0.02 4.46
Caigua (2) 10 1.5 0.05 0.02 0.33
Colifior {3) 85 73.8 1.87 051 3.74
Pimianto 80 28 1.5 0.4 6.16
Calgua (2} &8s 12.75 0.425 0.17 2.805
Limon, jugo de 10 3 0.05 Q.02 0.97
|Arroz Pilado o pulido cocido {3) 80 92 192 0.08 20.16
Carne, pulpa iic 187 20.02 11.22 (8]
Aceite vegetal de maiz 19 167.96 Q 19 0
Harina de {2) 15 57.15 1.305 0.975 10.68
de galtina. crude 50 705 6.75 4.2 09
sandia 200 48 1.4 0.2 11.8
viembrillo (2} 150 64.5 0.45 0.15 17.25
Azucar rubia 23 874 4] 0 22.609
TOTAL 742 960.01 44.305 41.33 108.224
comipa Cant. Energ. | Prot. Grasa CHO
\Alimento (g) o {cc) keal g g [
Toyo 120 99.6 22.44 0.48 0
Cebolla blanca 22 7.04 0.198 0.022 1.628
ISaisa de tomate Con sal 40 37.6 0.68 0.24 8
Sin analisis 0 0 Q o]
Sin analisis 0 U 0 9
Arroz Pilado o pulido cocido (3) 30 92 1.92 0.08 20.16
Aceite vegetal de maiz 25 221 0 25 4]
Perejil (3) 15 8.4 0.72 0.105 0.875
Queque Con pasas yfo frutas confitadas 40 140.4 2.24 2.88 26.16
lAzdcar rubia 30 114 0 0 29.49
[TCTAL 372 720.04 28.398 28.807 86.412
ENERG, PROT. [GRASAS cHo | i
2403.25 99.478] 84.187] 320149  {

V{%Z/‘} 11/{ [////Ilf
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MENU N~ 22

APORTE NUTRICIONAL © 2401.08

DESAYUNO N* 22 ALMUERZO N° 22 CENA N° 22

AVENA CON MEMBRILLO 1 TAZA 200CC ENSALADA DE VERDURAS 250 GR ENRROLLADO DE POLLO

YOGURT 1 VASO 250CC ENSALDA LECHUGA+CAIGUA+ZARZA CRIOLLA  IARROZ

PAN 2 UNIDADES CON ARROZ CON CHANCHO QUEQUE

QUESO FRESCO PLATANO DE SEDA {NFUSION 200 CC

FRUTA DE LA ESTACION 200CC DE REFRESCO DE MARACUYA

GRANADILLA

DESAYUNO Cant. Energ. [prot. {Grasa fcHo

{Alimento {g) o (cc) theal Pg 8

Avena, hojuelas cruda (3) 20 6594 2.66 0.8 14.4
Membritlo (2) 21 9.03 0.063 0.021 2.415
Azdcar rubia 23 87.4 0 0 22.602
yogurt 250 115 10.25 25 13
Pan Tipo tolete 80 195 6.78 1.74 37.28
Queso tipo Ricetta Blando, no madurado, 80 B4 9.12 2.56 5.84
Granadilia {2} 200 160 4.4 4 31.2
i | 854 — 71983 | 33273 | 161 | 12634
IALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO

{Alimento {g) o {ec} keal g g 4
Lechuga larga {2) 85 16.15 1.275 0.17 3315
Caigua (2} g0 12 0.4 g.16 2.64
Cebolla de cabeza (2) 85 41,65 1.19 0.17 9.605
Limon, jugo de 30 3 0.15 0.06 291
Arroz Pilado o pulido cocido (3] 120 138 2.88 0.12 30.24
Carne. pulpa 100 198 144 15.1 o)
Ajos 30 38.7 1.68 0.24 9.12
iAjf colorado seco, panca (2} {x) 10 29.2 0.7 .78 5.87
Aji amarille 20 7.8 0.18 0.14 1.76
Arvejas frescas (4) 30 31.8 7.1 0.18 5.64
Caigua (2) 35 5.25 0.175 - 0.07 1.155
Zapallo loche {3) 30 24 0.48 0.03 6.33
Culantro {3} 33 14.52 1.08% 0.429 2323
Aceite vegetal de maiz 5 44.2 0 5 Y
Platano de seda {2} 200 168 3 0.6 42
Maracuya. jugo de 150 100.5 1.25 0.15 232
Aziicar rubia 22 B3.6 O (4] 21.626
TOTAL 475 960,37 36.049 23,399 168.221
ICOMIDA Cant. Energ. Prot, Grasa CHO
Alimento {g) o {cc) keal g g 2
Pollo Pechuga 110 118.8 21.12 319 0
Papa blanca (32} 40 38 8 0 34 ana ] 92
Ajos # .03 0.392 0.0586 2.128
Aji colorado seco, panca (2} {x) 10 29.2 0.7 0.78 5.87
ICebolla blanca 15 4.8 0.135 0,015 1.11
Arroz Pilado o pulido cocide (3) 80 a2 1.92 0.08 20.16
Aceite vegetal de maiz 14 123.76 Q 14 0
Mantequilla 10 72.9 0.2 8.2 o
Quegue Con pasas y/o frutac copfitadac 40 1404 2.24 2,88 28.18
IAzGcar rubla 24 912 0 0 23.592
ITOTAL 350 720.89 27.547 29.241 87.94
ENERG. PROT. GRASAS CHO

2401.09 96.869 64.261 383 005

\

..‘fé/é‘yi/ .‘. s
Lic. Sulmy C. 1zo
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MENU NT 23
APORTE NUTRICIONAL: 2400.29
DESAYUNO N* 23 ALMUERZO N° 23 ICENAN® 23
QUINUA /AVENA CON MANZANAL TAZA 200CC SOPA DE QUINUA 350 CC ISECO DE RES
LECHE DESCREMADA L TAZA 250 CC ENSALADA TOMATE +CAIGUA+RABANITO ARRO?
PAN 2 UNIDADES CON [TALLARIN VERDES IMAZAMORRA MORADA
ASADO DE RES POLLO APANADO INFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION PAPAYA
NARANJA 200CC DE REFRESCO DE TAMARINDO
DESAYUNG Teant. Eoers. prot. lorasa lcio
|Alimento Mo {cc) cal %
IAvena, hojuelas cruda (3) 10 34.7 1.33 0.4 7.2
(Quinua Cruda (3} 10 374 1.36 0.58 6.63
Manzana (2) 20 108 0.06 0.02 292
leche descremada 125 102.5 8.5 1.125 14.5
Pan Tipo tolete 60 195 6.78 1.74 37.38
Azucar rubia 36 136.8 O 0 35.388
Carne, pulpa 60 63 12.78 0.96 Q
Naranja 200 80 1.2 0.4 20.2
Aceite vegetal de maiz [ 1 53.04 0 6 0
Ajoc 5 645 B 028 0 na 152
OTAL 532 719.69 32.29 11.265 125738
LMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
limento {g)olcc) . keal 3 g g
Apio 10 2.1 0.07 0.02 0.48
Poro (2) 10 A 0.27 0.08 0.76
Zanahoria {2) 10 4.1 0.06 0.05 0.92
Zapallo macre (2) 10 16 0.07 0.02 0.64
IAjos 14 18.06 0.784 0.112 4.25%
Papa blanca (32) 20 19.4 0.42 0.02 4.46
Caigua (2) 10 1.5 0.05 0.02 0.33
{Quinua Cruda (3) 15 56.1 204 (.87 9945
{Tomate (4} 85 16.15 0.68 0.17 3.655
(Caigus {2} 20 12 (23 0.16 3.64
Rabanitos a5 11.9 0.68 0.085 2.465
iapafio loche (3) 50 40 C8 0.05 10.55
Fideos taltarin (sancochado) 110 110 3.41 [*] 2343
Aceite vegetal de maix 3 26.52 O 3 0
Albshaca (4) 49 21.07 1.421 0.588 3.577
ILspinaca negra 48 15.36 1.344 0432 2.352
ICarne, pulpa 110 187 20.02 11.22 o
Papaya {3) 200 64 o8 | 02 16.4
Tamarindo 100 272 3.1 0.4 718
lazdcar rubia 20 76 Q 0 19.66
TOTAL R 775 959 .86 36.519 17.497 178.32
comioa Cant. Energ. Prot. Grasa CcHO
Alimento {8} o fcc) kcal £ 4 &
ICarae, pulpa 120 126 25.56 1.92 0
ICebolla de cabera (2} 10 49 0.14 0.02 1.13
Aceite vegetal de maiz g 79.56 (4] 9 o
Aji amantio 10 38 0.09 0.07 0.88
Culantro {3} 7 - - 3.08 0.231 0.091 .49
Arvejas frescas (4) 10 10.6 0.71 0.06 188
Arroz Pitado o pulido cocido (3) 30 92 192 0.08 _ 2016 |
Morado 50 178.5 3.65 1.7 38.1
Maizena 20 70.2 0.12 . 0.04 17.34
\Azucar rubia 40 152 0 o 39.32
TOIAL 356 720.74 32.421 12981 119.3
ENERG. PROT. T lonasas lcHO
2400.29) 101.23| 41,743 423 35¥

B%\



MENU N* 24
APORTE NUTRICIONAL:
DESAYUNO N° 24 IALMUERZO N~ 24 ICENAN™ 24
QUINUA /CON BLANQUILLO 1 TAZA 200CC  |[ENSALADA DE VERDURAS 250 GR PESCADO/VEDURAS
YOGURT 1 VASO 250CC PAPA+APIO+PIMIENTO ARROZ
PAN 2 UNIDADES CON ARROZ ARABE MAZAMORRA DE PINA
JAMONADA DE POLLO CON PAVITA AL SILLAO NFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION LIMA
MANZANA 200CC DE REFRESCO DE MARACUYA
DESAYUNO Cant. Energ. [Prot. |Grasa |cHo
Alimento (g} o {cc) keal J! k [5
Quinua Cruda (3) 20 74.8 272 1.1C 12.26
Bianquillos (2) 20 12.8 0.12 0.02 3.42
yogurt 250 115 10.25 25 13
Pan Tipo toiete 60 1955 .78 1.74 37.38
Jamonada Tipo Bologna 55 1584 6.325 13.2 3.025
Azticar rubia 15 57 0 Q 14.745
Manzana (2) 200 108 0.6 0.2 29.2
TOTAL 620 721 26.795 18.82 114.03
ALMUERZO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento {g) o cc) kcal g g g
Papa blanca (32) 85 82.45 1.785 0.085 18.955
Apio 80 16.8 0.56 0.16 3.84
Pimiento 85 29.75 1.275 0.425 6.545
Lirmon, jugo de 10 3 0.05 0.02 0.97
Ajos - 6.45 0.28 0.04 1.52
Arroz Pilade o pulido cocido {3} 80 92 1.92 0.08 20.16
Fideos 15 54 141 0.03 11.73
Coca Cola 35 13.65 0 2] 3.675
Tocino Aliumado 10 44 1.55 4.15 0
Pasas sin semilla 15 36.15 24 0.06 9.57
Carne, pulpa 120 321.6 24.12 24.24 ]
Sillao De soya, con sal y melazo S 2.4 0.39 0.01 0.19
Cebolla de cabeza (2) 15 7.35 0.21 C.03 1.695
Pimiento 15 5.25 0.225 0.075 1.155
Lima {2) 200 54 1.2 0.8 11.8
Maracuya. jugo de ) 536 0.72 008 | 1264
IAzdicar rubia 20 76 0 o] 19.66
iAceite vegetal de maiz 7 61.88 4] 7 ]
ITOTAL 462 960.33 38.095 37.285 124.105
rOMIDA Cant Fnerg Prot Grasa THO
Alimento {g} o {ec) kecal g g 3
Toyo 120 99.6 22,44 0.48 0
Cebolla de cabeza {2) 20 28 0.28 0.04 2.26
Aceite vegetal de maiz 15 132.6 o} 15 0
Aji amarillo 15 5.85 0,135 0.105 1.32
Culartro {3} 15 6.6 0.495 0,185 1.05
Fimiento 15 9.2% 0.22% (X7 5 11535
Arroz Pilade o pulido cocido (3] 80 92 1.92 0.0 20,16
Pifia (2} 150 57 0.6 0.3 14.7
Chufio {4) {x) 20 64.6 0.38 0.1 15.54
Azucar rubia 65 247 0 0 63.895
TOTAL 515 720.3 26475 16.375 120.08
ENERG. PROT. IGRASAS cHo /”
2401.63 91.385 7248 358218 /) /7 /]
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MENU N* 25

APORTE NUTRCIONAL: 24802.09

DESAYUNQ N° 25 IALMUERZO N° 25 ICENA N® 25

AVENA CON MARACUYAL TAZA 200CC ISOPA DE VERDUAS C/FIDEO 350 CC POLLO/CHAMPIRONES
LECHE DESCREMADA 1 TAZA 250 CC BROCOLI+TOMATE+PEPINILLO IARROZ

PAN 2 UNIDADES CON

ARROZ

IMAZAMORRA DE GELATINA

ACEITUNA IMENESTRA INFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION (PESCADO FRITO
MANDARINA IGRANADILLA

POLLO AL HORNO

200CC DE REFRESCO DE MEMBRILLO

I

DESAYUNO ant. Energ. !Prc!. IGnsa JCHO
Alimento glolce) sl ke
Avena, hojuelas cruda {3) 20 69.4 2.66 0.8 14.4
Maracuya. jugo de 20 134 0.18 0.02 3.16
leche descremada 125 102.5 8.5 1.125 14.5
Azucar rubia 35 133 0 4] 34.405
Pan Tipo tolete 60 195 6.78 174 37.38
Aceitunas negras. preparadas {x) 14 42.56 0.308 3.136 4.242
Carne, puipa 40 68 7.28 4.08 3]
Mandarina (2) 200 70 4 0.6 17.2
Aceite vegetal de maiz 3 26,52 0 3
TOTAL 517 720.38 26.908 14.501 125.287
ALMUERZO Cant Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento {g) o {e<) kea! g g £
Apio 25 5.25 0.175 0.05 1.2
Poro {2) 25 10 0.675 .2 1.9
Zanahoria (2) 25 10.25 0.15 0.125 23
Zapallo macre (2} 20 5.2 0.14 0.04 1.28
Ajos 6 71.74 0.336 0.048 1.824
Papa blance (32) 40 38.8 0.84 0.04 8.92
Caigua (2) 20 3 0.1 0.04 0.66
Brocoli {3) 85 34 4.165 0.785 4.845
Tomate (4) 85 16.15 0.68 0.17 3.855
Pepinillo o Pepino de mesa 80 8.8 [V X3 0.08 208
Limon, jugo de 20 3 0.1 0.04 1.54
Fideos 20 72 1.88 0.04 15.64
Arroz Pilado o pulido cocido {3} 80 92 1.92 Q.08 20.16
Lentejas chicas cocidas (3) 100 97 6.4 0.1 18.3
Toyc 100 83 18.7 04 0
Aceite vegetal de maiz 15 13286 3] 15 C
Granadilia (2) 200 160 4.4 L 312
Membiritlo {2) 150 64.5 0.45 0.15 17.25
Azucar rubia 30 114 0 0 25.49
TOTAL 75 960.29 41611 21.368 162.644
COMIDA Cant Energ. Prot. Grass CHO
Alitnenta {g} o {cc} keal € g [3
Carne, pulpa 110 187 20.02 11.22 0
Hongos Secas 10 36.8 1.88 0.45 6.31
Vino Bianco (alcohol 11 %) 20 19.8 0 O - ¥
Mantequilla 18 131.22 0.36 14,76 0
Arroz Pilado o pulido cocido {3} 80 92 192 0.08 20.16
Chufto (4) (x) 20 64.6 0.38 0.1 15.54
Azucar rubia 30 114 0 0 29.49
Gelatina Con gel y saborizantes 20 76 4 (4] 17.36
TOTAL 308 72142 26.76 26.61 50.06
ENERG. PROT. lGRASAS fcro /7
95.279) 62.479]  377.991 I
A0 Mo i
iy S (1 S
fic. Sutmy C-Quiroz Ubillus
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MENU N b

APORTE NUTRICIONAL: 2400.92

DESAYUNO N* 26 AL MUFRZO N* 26 i CENA N* 26
QUINUA JAVENA CON DURAZNOT TAZA 200CC ENSALADA DE VERDURAS 250 GR IASADO DE RES
IYOGURT 1 VASO 250CC IPALTA+LECHUGA BETERRAGA IARROZ ARABE
PAN 2 UNIDADES CON ITALLARINES ROIOS MAZAMORRA DE DURAZNG

HUEVO SANCOCHADO IASADO DE RES INFUSION 200 CC

FRUTA DE LA ESTACION IMANZANA

LIMA 200CC DE REFRESCO DE PINA

DESAYUNO fcant. g fProt. lrasa fcro
Alimento llg} o lee jkeai le 8
IAvena, hojuelas cruda (3) 20 69.4 2.66 08 i34
Nuinua Cruda (3} iig 374 1.36 NS8 .63
Rlanquilias {7} 60 384 036 0.06 10.26
yogurt 250 115 10.25 25 13
Pan Tipo tolete &0 195 .78 1.74 37.38
\Azdcar rubis 37 140.6 0 g 36.371
de galtina. crudo 50 705 6.75 4.2 09
Lima {2} 200 54 1.2 0.8 118
TOTAL 687 7203 23.36 10.68 130.741
ALMUERZIO Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Aliments {8} o fec) keat 4 g g
Paita 85 11135 1445 10625 4.76
Lechuga larga {2) 80 15.2 1.2 0.16 312
Remolacha ralz Beterraga 8% 374 1.445 0.085 8.075
Uimon, jugo de 10 3 0.05 002 097
Fideos tallarin {sancochado) 110 110 341 0 2343
Salsa de tomate Con sal 10 9.4 0.22 0.06 2
Aceite vegetal de maiz 31 27404 4] 31 o
iCarne, pulpa 120 126 25.56 1.92 Q
Ceholla de cabeza (2] 10 4.9 0.14 0.02 113
Sitiao De soya, con sal y melaza 7 3.36 78 1 0014 0.266
Zovatiesie {2} 1% 6.15 0.0% 0.07% 138
Manzana {2} 200 108 a5 0.2 292
pifa (2) i 90 342 0.36 0.18 852
IAzGcar rubia 30 112 0 0 25.49
Pimiento 10 35 0.15 0.05 0.77
lcomipa i, Vil " Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento i) o fec) B B keal F4 B [
Carne, pulpa 120 126 25.56 1.92 Q
iCebolla de cabeza (2) 15 1.35 0.21 003 1.695
Sillao De soya, con saly melaza 15 2.2 1.17 0.03 157
Aceste vepetal de maiz 17 150.28 3] 17 0
Arror Pilado o pulido cocidn (33 T RO o 9z 192 08 20.16
Hioeos 1% 648 1.652 3.036 14070
oca Cola 45 17.55 Q 0 4.775
Chuito () (x) 18 S8.14 0.342 0.09 13986
Rlanquitios {2) 70 448 0.42 0.07 11.97
AziCar rubia a0 152 Q Q 39.32
TOTAL 438 720.12 31314 149.256 106,502
ENFRG. PROT. GRASAS

2400.92] 103.144 74.345




MENU N"2/
APORTE NUTRICIONAL: 2400.63
DESAYUNO N° 27 ALMUERZO N°® 27 CENA N° 27
QUINUA /CON PERA 1 TAZA 200CC ISOPA DE TRIGO 350 CC PESCADO AL PLANCHA
LECHE DESCREMADA 1TAZA 250 CC  [LECHUGA+ZARZA CRIOLLA IARROZ/VEDURAS
PAN 2 UNIDADES CON IARRGZ {QUEQUE
OUFSO FRESCO [TORTH I A DF MARISCOS PNFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION DURAZIO
DURAZNO 200CC DE REFRESTO DE NARANJA
DESAYUNO Cant. [Energ. [Prot. {Grasa lcHo
Alimento (g} o {ec) | g ig
Quinua Cruda (3) 20 4.8 &l 1.16 13.26
Pera nacional 40 22 0.16 0.08 5.8
Azucar rubia 30 114 0 0 29.49
leche descremada 125 102.5 8.5 1.125% 14.5
Pan Tipo tolete 60 195 6.78 1.74 37.38
Queso tipo Ricotta Blando, no madurad 80 84 9.12 2.56 5.84
Blanquillos (2] 200 128 12 0.2 31.2
ITOTAL 555 7203 28.48 6.865 140.47
ALMUERZO Cant Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento {g} o (cc} fcal g 8 g
Apio 10 241 0.07 0.02 0.48
Poro {2} 10 4 0.27 0.08 0.76
Zanahoria (2) 15 6.15 0.09 0.075 1.38
Zapallo macre (2) 40 104 0.28 0.08 2.56
Papa blanca (32} 40 388 0.84 0.04 892
Trigo 20 67.2 1.72 0.3 14.74
Carne, pulpa 40 42 8.52 0.64 (4]
Lechugo forga (2) 150 28.5 225 0.3 £.85%
Cebolla de cabeza (2) 100 49 14 0.2 113
Limon, jugo de 10 3 0.5 0.02 097
Arroz Pilada o pulido cocido {3} 80 92 192 0.08 20.16
Concha de abanico 40 304 5.56 0.72 0
Calamar grande o pota 33 1551 3.498 0.066 o
de gallina. crudo 50 70.5 6.75 4.2 0.9
Cebolla china (2) 10 39 0.23 0.04 0.75
Pimiento 15 5.25 0.225 0.075 1.155
Aceite vegetal de maiz 28 247.52 0 28 0
Blanquillos (2) 200 128 12 02 34.2
Naranja 100 40 0.6 0.2 10.1
Azucar rubia 20 76 0 0 19.66
TOTAL 576 $50.23 35.923 35.336 133.885
COMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento {g} o lec) keal [ g g
Toyo 120 99.6 22.44 - 0.48 0
Arroz Pilado o pulido cocido (3) 80 92 1.92 0.08 20.16
Arvejas frescas (4) 18 159 1.065 0.09 2.82
iZanahoria (2} 10 4.1 0.06 0.05 092
Pimiento 1S 5.25 0.225 0.075 1.155
AjOS 5 6.45 0.28 0.04 152
Queque Con pasas y/o frutas confitaday 40 140.4 2.24 2.88 26.16
Azucar rubia 24 91.2 0 0 23.592
Aceite vegetal de maiz 30 265.2 Q 30 0
TOTAL 339{ 720.1 28.23 33.695 76.327
FNERG. pROT. GRASAS cho Vir, (‘) s
i~ (24003 533 75.896]  350.682 J{/ ’\V“’W %%;’
b o, o e

Lic. Sutmy C. Quffoz Ubilis
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MENU N 28

APORTE NUTRICIONAL: 2402.79

DESAYUNO N® 28 ALMUERZO N” 28 CENA N° 28

AVENA CON PINA 1 TAZA 200CC  |[ENSALADA DE VERDURAS 250 GR POLLO AL HORNO
YOGURT 1 VASO 250CC CAIGUA+TOMATE+PEPINILLO+BROCOU [TALLARINES fVERDURAS
PAN 2 UNIDADES CON ARROZ MAZAMORRA MORADA
HUEVO REVUELTO SECO DE POLLO INFUSION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION PERA

PLATANO DE LA ISLA

200CC DE REFRESCO DE COCONA

DESAYUNO lcmt. knerg. !Prot ]Grasa ICHO
|Alimento g) o {cc) }kca! 1 B}g
Avens, hojuelas cruda (3) 20f 69.4 2.66 0. 144
Pifia (2) 18] .84 0.072 0.036 1.764
Azticar rubia 22 83.6] 0 O 21.626)
yogurt 2501 115 10,25 2.5 13
Pan Tipo tolete &0 185 6.78 1.74 37.38
de galiina. crudo 50 70.5 6.75| 4.2 0.9
Platano de isla {4) 2001 182 1.81 0.8 47.2
TOTAL 620} 722.34 28312  10076]  136.27)
ALMUERZO Icant. ~ Energ. [prot. jerasa  |eHo
o i) o fcc} cal e b lg
Caigua (2} 80 12 0.4 0.16 2.64
Tornate (4) 60 11.4 0.48 0.12 2.58
Pepinillo o Pepino de mesa 70 ¥ 0.35 0.07 1.82
Brécoli (3) 40 16 1.96 0.36 2.28
Limon, jugo de 10 3 .05 0.02 0.97
Arroz Pilado o pulide cocido (3) 80 92 1.92 0.08 20.16
Carne, pulpa 110 187 20.02 11.22 0
Papa blanca (32} 40 38.8 0.84 0.04 8.92
Cebolla de cabeza (2) 35 17.15 0.49 0.07 3.955
Zapallo loche {3) 18 144 1.6 0.018 3.798
Zanahoria {2) 25 10.25 0.15 0.125 2.3
Arvejas trescas {4} 40 42.4 2.84 0.24 7.52
Aceite vegetal de maiz 20 176.8 0 20 Q
Pera nacional 200 110 0.8 0.4 2%
Cocona 100 41 0.9 0.7 9.2
Aztcar rubia 25 95 (4] 0 24.575
Ajos 20 258 1.12 0.16 8.08
Aji amarilio 17 6.63 0.153 0.113 1.496
Aji coloradao seco, panca (2] (x} 15 43.8 1.05 1.17 £.805
Culantro {3) 20 8.8 0.66 0.26 14
TOTAL 482 959.93 35,783 35.332 137.499
ICOMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento (g) o {cc) keat 13 £ 3
Carne, pulpa 110 187 20.02 11.22 (o]
Fideos tallarin {sancochado) 110 110 341 0 23.43
Coliflor {3) 14 3.92 0.308 0.084 0.616
Brocoli {3) 14 5.6 0.686 0.126 C.798
Zanahoria {2} 10 4.1 0.06 0.05 0.92
Aceite vegetal de maiz 5 44.2 a 5 ¢}
Chufio (4) {x] 15 48.45 0.285 0.075 11,655
Morado 25 89.25 1.825 0.85 19.05
Azucar rubia 60 228 [v] 0 58,98
TOTAL 363 720.52 26.594 17.405 115.449
P
ENERG. PROT. GRASAS ICHC ] /
2402.79 90.689 62.813)  385.213

il



MENU N™ 249

APORTE NUTRICIONAL: 2400.21
DESAYUNO N* 29 ALMUERZO N° 29 CENA N 29
QUINUA /AVENA CON MEMBRILLO1 TAZA 200CC  [SOPA DE VERDUAS 350 CC ENROLLADO DE RES
LECHE DESCREMADA 1 TAZA 250 CC ENSALADA BROCOLI«PIMIENTO+LECHUGA  JARRDZ
PAN 2 UNIDADES CON ARRCZ IMAZAMORRA DE PINA
QUESO FRESCO OLLUCOS CON RES USION 200 CC
FRUTA DE LA ESTACION RES
PERA PAPAYA
200CC DE REFRESCO DE PIRA

IDESAYUNO Jcant. Energ. Prot. [Grasa fcHo
Alimento o {ee} heal g le
lQuinua Cruda (3) 18 67.32 2.448] 1.044] 11.934
Avena, hojuelas cruda (3) 20 69.4 2.66 0.3 14.4
Membrillo (2) 20 8.6 0. 0.02 23
Asiicar rubia - 2 33.6 o 0 21.626
leche descremada 125} 102.5| 8.5 1.125] 14.5]
Pan Tipo tolete 60 195 6.78 1.74) 37.38)
Queso tipo Ricotta Blando, no madurado, descremadd 89 &4 9.12| 2. 5.84
Pera nacional 200, 110} 0.8 0.4 29,
TOTAL 545 72042 30. Jbal 1.689) 136.98
ALMUERZO [cant. lenerg. lProt. |Grasa lcHo
Alimento o {cc) keal
Apio 10} 21 0.07] 0.02| _D4g|
Poro (2) 19 4 0.27 0.08 0.76
Zanahoria (2} 10 a1 0.06] o DS] 0.92
Zapalia macre {2} 40 10.4 0.28 0.08 256
i cesco. chaclo {4) 104 12 0.33] 0.08] 2.78
Carne, pulpa 40 & 7.24] 4.08] 0
Papa blanca (32) 40 38.8{ 0.4 0.04 892
Wceite vegetal de maiz o ) 30 265.2] O 30 O
Brocoli (3) 85 34 4.165) 0.765] 4.845
{Pimiento 80 28 1.5 0.4 6.16
Lechuga larga {2) 85| i6.1 1.275 0.17 3315
Limon, jugo de X 3 0.05] 0.02 0.97]
IArro? Pilado o putido cocido (3] 92 1.92 0.08] %
Oliuco (2} 2 155 0.275 Q025 3575
Carne, pulpa 1001 105 21.3 1.6 0
Cebolla de cabeza (2) 30 14.7} 0.42 0.06] 3.39
Aji colorado seco, panca (2) (x) 13} 37.96} 0.91] 1.014 7.631
apaya (3) 200 64 0.8 0.2 16.4
Pifia (2) H0) 30.4) 0.32) 0.1 784
Articar rubia 114] o of 929}
TOTAL 653 960.21) 42 065 33924 120156
COMIDA iCant. i lenerg. Prot. Grasa jcHo
Alimantn ]&) o {er) e 3l 3 g g
Carne, pulpa 160f 105) 213 1.6] o
Albahaca (4) 25 10.75) 0.725) 0.3 1.825
Aceite vegetal de maiz 21 185.64) ¢ 21 &
lArcoz Pilade o pulido cocida (3) 80 92 1.92 0. 20.16)
pifa (2) 150, 571 0.6] 0.3 14.7)
[Chuiio (4} {x} 20 64.6) .38 0.1 15.54
Mot ade 30 107.1 2.19 1.02 22.8
A 2icar rubla 204 76| o 0 19.66]
Ajos S 6.45) 0.28 0.04] 1.52
Salsa de tamate Con sal w1504 0.352 0.096] 3.2
TOTAL B 467 "~ 71958 27.747 24.536| 99,465
[ENERG. PROT. ferasas T Tfavo

2400.21 100.18] 71.1a5]  356.641




MENU M| 30

APORTE NUTRICIONAL: 2400.28
DESAYUNO N° 30 IALMUERZO N* 30 JCENA N 30
QUINUA JCON BLANQUILLO1 TAZA 200CC ENSALADA DE VERDURAS 250 GR PESCADO SUDADOC
YOGURT 1 VASO 250CC LECHUGA+TOMATE +PALTA ARROZ ALVERJIADO
PAN 2 UNIDADES CON IARROZ IQUEQUE
SALTADO DE POLLO MENESTRA INFUSION 200 €C
FRUTA DE LA ESTACION ESCABECHE DE POLLO
MANDARINA 200CC DE REFRESCO DE MARACUYA
DESAYUNO Cant. Energ. [prot. lGrasa [cHo
Alimento (g) o {cc) keal L;_ lg jl_gﬁ
Quinua Cruda (3} i8 G7.32 2.448 1.044 11,924
Blanquillos {2) 20 12.8 0.12 0.02 342
Azicar rubia 20 76 o 0 19.66
yogurt 250 115 10.25 . 13
Pan Tipo tolete &0 185 6.78 1.74 37.38
Carne, pulpa 80 136 14.56 8.16 (¢]
Tomate (4) 26 4.94 0.208 0.052 1.118
Cebolla de cabeza (2) 16 7.84 0.224 0.032 1.808
Aceite vegetal de maiz 4 35.36 0 4 0
Mandarinz (2) 200 70 1.2 0.6 17.2
TOTAL 654 720.26 35.79 18.148 105.52
ALMUERZO Cant, £nerg. Prot. Grasa CHO
Alimento {g) o {cc) kcal g [4 g
Lechuga larga (2} 85 16.15 1.275 0.17 3.315
Tomate {4} 80 IngZ 0.64 0.1& 3.44
Palta 2s 311135 1.445 10.625 4.76
Limén, juge de 10 3 0.05 0.02 0.97
Arroz Pilado o pulido cocido {3) 80 S2 1.92 0.08 20.16
Lentejas chices cocidas (3) 104G 97 6.4 c.1 18.3
Cebolla de cabeza (2) 30 14.7 042 0.06 3.39
Aji colorado seco, panca (2) (x) 20 584 1.4 1.56 11,74
Ajos 20 25.8 1.32 Q.16 6.08
Vinagre 16 1.92 0 0 0.8
Carne, pulpa 110 187 20.02 1122 0
Maracuya. jugo de 100 67 0.9 0.1 15.8
Azicar rubia 20 76 0 0 19.66
Aceite vegetal de maiz 22 194.48 0 22 s}
TOTAL 252 960 35.59 46.255 108.415
COMIDA Cant. Energ. Prot. Grasa CHO
Alimento {g) o {cn} keal 8 8 g
Toyo 120 99.6 22.44 048 0
Cebolla de cabeza {2) 20 9.8 0.28 004 2.26
Tomate (4) 20 3.8 0.16 0.04 0.86
Vinagre 26 3.12 0 0 13
Aji colorado seco, panca (2) {x) 20 584 1.4 1.56 11.74
Arroz Pilade o pulide cocide {3) &0 92 1,92 0.08 20.16
Aceite vegetal de maiz 5 221 (4] 25 U
Arvejas frescas {4) 15 155 1.065 0.09 2.82
Queque Con pasas y/o frutas confitadas 40 140.4 2.24 2.88 26.16
Aziicar rubla 20 76 0 0 19.66
TOTAL 386 720.02 29.505 3017 34.96
ENERG. |PROT. GRASAS ICHO :
2400.28} 100.885 94,573]  298.895 /
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