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Racion para Preparar en Sitio |
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SEMANA No. 1

COMPONENTES

MENU No. 1

MENU No. 2

MENU No. 3

MENU No. 4

MENU No. 5

Alimento proteico

Pollo guisado en cubos

Lentejas guisados

Huevo perico

Cereales

Arroz blanco

Arroz blanco

Espaguettis en salsa
criolla con carne de res
desmechada

Arvejas guisadas

Cerdo a la plancha

Fajitas de carne de pollo

Arroz blanco

Arroz verde

Tuberculos, raices,
platanos o derivados de
cereal

Papa criolla cocida

Tajadas de platano
maduro

Papas a la francesa

Palitos de yuca

Maduro cocido

Ensalada o verdura

Ensalada dulce: repollo,

Ensalada picadillo:
tomate, cebolla con

Ensalada de repollo,

Ensalada de lechuga,

Verduras cocidas:
habichuela, zanahoria y

Alimento proteico

Cereales

Espaguettis en salsa
blanca con pollo en
cuadros

Huevo revuelto

caliente zanahoria, pifia cilantro y limon zanahoria, tomate tomate, pepino, mango pimenton
Bebida Jugo de guayaba en Jugo de piia en agua Jugo de guanabana con | Jugo de tomate de arbol Jugo de mango con leche
leche leche en agua
"“helgc"’;g‘s’”“°s Incluido en la bebida Incluido en la bebida Incluido en la bebida
Agua Agua Agua Agua Agua Agua
SEMANA No. 2
COMPONENTES MENU No. 6 MENU No. 7 MENU No. 8 MENU No. 9 MENU No. 10
. . Garbanzos guisados con
I sados i
Fricase de carne de res Frijoles gui Gerdo-enblsteck con papa

papa

Fajitas de pollo

Arroz blanco

Arroz blanco

Arroz con verduras

Arroz blanco

Tuberculos, raices,
platanos o derivados de
cereal

Platano caramelizado

Pure de papa

Tajadas de platano
maduro

Incluido en el alimento
proteico

Papas a la francesa

Ensalada o verdura

Ensalada de tomate,

Verduras cocidas:
habichuela, zanahoria y

Ensalada de remolacha y

Ensalada de repollo,

Ensalada de rodajas de
tomate con cilantro y

Cerdo encebollado

Tortilla de huevo

Cereales

Arroz blanco

Arroz blanco

Arroz blanco

Arroz blanco

caliente lechuga y cebolla cebolla zanahoria zanahoria, pepino, mango limon
; Jugo de guayaba con Agua de panela con

Bebida Jugo de mora con leche leche Jugo de lulo en agua Jugo de curuba con leche naranja

Lechey productos | Incluido en labebiday | 45 en Ia bebida Incluido en la bebida
lacteos cereal

Aqua Agua Agua Agua Agua Agua
SEMANA No. 3
COMPONENTES MENU No. 11 MENU No. 12 MENU No. 13 MENU No. 14 MENU No. 15
. . . Arvejas guisadas Goulash de pollo con Lentejas guisadas
Alimento proteico Polio al ajillo verduras Espaguettis guisados con

came de res desmechada

Tuberculos, raices,
platanos o derivados de
cereal

Ensalada rusa: papa,

Ensalada o verdura

zanahoria, arveja verde,
cebolla

Patacon

Papa cocida con
chimichurry

Tajadas de platano
maduro

Moneditas de platano

Ensalada de tomate y

Ensalada de pepino,

Ensalada de rodajas de

Ensalada de tomate,
lechuga, zanahoria y uvas

caliente zanahoria zanahoria y pifia tomate con cilantro y limon pasas
Bebida Jugo de mango con Jugo de maracuya en Jugo de guayaba con Jugo pifia en agua Jugo de mora con leche
leche agua leche
Leche'y productos Incluido en Ia bebida y Incluido en la bebida Incluido en la bebida
lacteos ensalada
Aqua Agua Agua Agua Agqua Agua
SEMANA No. 4
COMPONENTES MENU No. 16 MENU No. 17 MENU No. 18 MENU No. 19 MENU No. 20

Alimento proteico

Fricase de pollo con
verduras

Cerdo agridulce

Lentejas guisadas

Huevo revuelto

Cereales

Arroz con zanahoria

Arroz blanco

Arroz blanco

Espaguettis guisados con
pollo desmechado

Frijoles guisados

Cubitos de carne de res
salteada

Arroz blanco

Tuberculos, raices,
platanos o derivados de
cereal

Madurdo cocido

Papa cocida

Palitos de yuca

Papa criolla cocida

Patacon

Ensalada o verdura
caliente

Ensalada de rodajas de
tomate con cilantro y

Verduras cocidas:
habichuela, zanahoria y

Ensalada de repollo,
zanahoria y cilantro

Ensalada de lechuga,
pepino y mango

Ensalada de picadillo:
tomate, cebolla con

e

limon cebolla cilantro y limon
Bebida Jugo de curuba con Jugo de guayaba en Aguapanela con naranja | Jugo de mora con leche Jugo de tomate de arbol
leche leche en agua
LecheI:ci);g:uctos Incluido en la bebida Incluido en la bebida Incluido en la bebida
Aqua Agua Agua Agua Agua Agua
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