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CAPITULO I. INFORMACION
GENERAL



INTRODUCCION

Segun la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT,2012) tener acceso a una
alimentacion adecuada en la jornada laboral debiera ser un derecho, lo que no
siempre se cumple. Sin embargo, el problema no es solo el acceso a esa
alimentacion, sino la calidad nutricional de la misma, factor importante en las

condiciones de salud de los trabajadores.

Cuando los trabajadores estan relajados y se han alimentado bien, son mas
productivos, beneficiando a sus empleadores y la familia. Una nutricién
adecuada es la base de la productividad, seguridad, mejores salarios y
estabilidad laboral, intereses que deben ser compartidos por gobiernos,
empleadores, sindicatos y trabajadores. Una alimentacién saludable no es solo
un tema de responsabilidad social empresarial, sino un aspecto central para la
productividad, ya que reduce el ausentismo y minimiza la incidencia de
enfermedades como la diabetes, hipertension, obesidad, etc., asociadas a la
alimentacion (Guihard, 2012).

Mientras tanto, otras comparfias estdn tomando conciencia, saben que si los
hébitos alimentarios de las personas mejoran y los empleadores respetan el
horario de almuerzo, su rendimiento debera aumentar y si, ademas, durante el
tiempo de descanso se separan fisicamente de su puesto, recuperarian energia

y el desgaste que puedan tener (Guihard, 2012).

La alimentacion saludable debe estar presente en todos los tiempos de comida
ofrecidos a los trabajadores, siendo el lugar de trabajo una buena plataforma de
promocion de habitos saludables para los trabajadores y sus familias (Bartrina
Aranceta & Serra, 2012).

De acuerdo con la informacién que se muestra con anterioridad y a los
datos obtenidos con la realizaciébn de un diagnéstico previo en la Empresa

Gessa Grupo Empresarial de Supermercados, surge el desarrollo de dicho
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proyecto, el cual se encuentra constituido por seis capitulos que se distribuyen

de la siguiente forma:

Capitulo 1: este capitulo abarca la introduccion, describe la empresa, resefia
histérica, mision, vision, organigrama, diagnostico, métodos de evaluacion,
analisis cualitativo y cuantitativo del menu, estado nutricional de la poblacion,
analisis FODA, identificacion y delimitacion del problema y los objetivos general

y especificos.

Capitulo 2: incluye el Marco Teorico, el cual abarca definicion de términos
bésicos y especificos, conocimientos tedricos del servicio de alimentos y para
confeccionar charlas educativas. Ademas, se anotan caracteristicas de la

poblacién en estudio y temas generales para el disefio de la propuesta.

Capitulo 3: Contiene la matriz educativa y la sistematizacién de cada una de las

actividades que se efectuaron durante las 640 horas de la practica universitaria.

Capitulo 4: Este apartado contiene las conclusiones y recomendaciones que se
dan a la empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados al concluir la

practica.

Capitulo 5: Abarca la bibliografia utilizada para la elaboracion de este

documento.

Capitulo 6: Se refiere a los anexos de todos los documentos utilizados en el

informe, asi como el material educativo suministrado.

1.1 Descripcion de la institucion

La Empresa Gessa es un grupo empresarial de supermercados ubicados en
Calle Blancos 300 metros norte y 200 oeste de los Tribunales de Goicoechea,

Contiguo al Perimercados de Montelimar.
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Para posicionarse en el mercado tico, Gessa se ha establecido a lo largo de todo
el territorio nacional, garantizando a sus clientes la comodidad de encontrar un
supermercado en cualquier lugar al que se desplacen. Los supermercados
brindan bajo el lema de “Gessa de corazon tico” la oportunidad de que al realizar
las compras se sienta un ambiente amigable, el cual inspire confianza, donde se

le permite al cliente elegir productos de calidad y a buen precio.

1.1.1 Resefa historica

Grupo Comeca nacio en diciembre de 1978, su fundador fue el Sefior Don
Victor Mesalles Cebria. Su presidente actual es Don Victor Mesalles Vargas. El
Grupo esta conformado por siete unidades de negocio, lo cual beneficia a mas
de 7000 familias directas. Gessa pertenece al Grupo COMECA, el cual es un
grupo sélido de empresas que poco a poco han ido creciendo. Durante el
transcurso de los afos Gessa ha aumentado el numero de supermercados, en
este momento conforman 63 puntos de venta en todo Costa Rica, estan
enfocados estratégicamente a diferentes clases sociales, por lo tanto, estan
subdivididos en Perimercados, JUMBO, Super Compro, Turribasicos y Saretto.
Gessa, ademas, tiene areas de logistica que se encargan de controlar el
abastecimiento de los puntos de venta, dentro de ellos estan: Agroindustriales
Montelimar, Industrias carnicas Montelimar, Pescados y mariscos Montelimar,
Panificadora Montelimar, Centro de distribucion Montelimar (CEDI) e
Importadora y distribuidora Montelimar. También se trabaja con seguridad
interna, la cual recibe el nombre de Segessa.

1.1.2 Mision y Vision

Mision
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Satisfacer las necesidades de nuestros clientes con un amplio surtido de

productos de calidad y un excelente servicio.
Vision

Seremos reconocidos como los mejores supermercados de Costa Rica.

1.1.3 Organigrama

Seguidamente se presenta el organigrama de la empresa Gessa, Grupo

Empresarial de Supermercados S.A.

Logistics

§

Fuente: Gessa,2017
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1.2 Diagndstico

La Practica profesional supervisada se realizé en el periodo de junio 2016 a

octubre 2017 completando 640 horas.

A continuacion se describe el diagndstico realizado en la Empresa Gessa
Grupo Empresarial de Supermercados S.A, se muestran los datos recolectados
en el proceso de diagndstico aplicado en las semanas iniciales de la pasantia,
dicha informacion se origina de la observacion directa, analisis de encuestas,
aplicacién de valoracion nutricional y entrevistas con el personal del servicio de

alimentos con el propdésito de detectar las deficiencias nutricionales.

1.2.1 Datos generales

La empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A cuenta con
290 colaboradores en planilla, de los cuales de 120 de ellos cumplen funciones
administrativas y las restantes 170 personas trabajan como operarios en la
planta de produccion. De los cuales 140 colaboradores participaron en el

diagnostico y se consultaron a 47 de ellos individualmente por voluntad propia.

1.2.2 Métodos de evaluacion

A continuacion se especifican los métodos utilizados para la realizacién del

diagndstico de la empresa.

1.2.2.1 Encuesta

El cuestionario se aplico a los colaboradores de la empresa Gessa Grupo
Empresarial de Supermercados S.A. para evaluar el conocimiento sobre algunos

temas generales de nutricion.
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Encuesta sobre conocimientos nutricionales: participaron 138 colaboradores
en grupos reclutados por el departamento de Recursos Humanos (15 a 20
personas), segun los horarios de trabajo. Cada grupo necesitdé una sesion en
diferentes dias para completar los cuatro cuestionarios asignados, lo anterior se

realizo en el consultorio médico de la empresa (ver Anexo 1).
Como resultado al aplicar este cuestionario se obtuvieron los siguientes datos:

La mayoria de los encuestados (89%) respondieron correctamente acerca de la

definicion de alimentacion balanceada (ver Figura 2 ).

Con respecto al conocimiento de un nutriente que ayuda a mantener y aumentar
la masa muscular del cuerpo (59%) respondieron que eran las proteinas, siendo

esta la alternativa correcta (ver Figura 3).

A la interrogante sobre los beneficios de los alimentos ricos en fibra en nuestro
organismo, el 56% de los encuestados respondieron que favorece el transito

intestinal y producen saciedad siendo esto correcto (ver Figura 4 ).

El 65% de la poblacion encuestada desertdé en cuanto a los beneficios de
consumir frutas y vegetales (ver Figura 5 ), la respuesta correcta es que las

frutas y los vegetales contienen fibra y agua.

Con respecto a los alimentos que son fuente de vitamina C, el 76% de los
encuestados respondieron que son la guayaba y el cas, esta es la respuesta
correcta (ver Figura 6).

En cuanto a los alimentos que aportan mayor contenido de carbohidratos, el
78% de las personas encuestadas respondio que era el arroz, avena, harina de

trigo, lo cual es correcto (ver Figura 7).

La mayoria de la poblacion encuestada (83%) respondié correctamente que el

pescado aporta mayor contenido de proteina (ver Figura 8).

La manzana con cascara es fuente de fibra, acertando el 74% de los

encuestados (ver Figura 9 ).
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El alimento que aporta mayor contenido de colesterol es el higado y el huevo,

contestaron correctamente el 76% de los participantes (ver Figura 10).

Encuesta sobre el servicio de alimentos: se aplico a 116 colaboradores, con
las mismas condiciones anteriormente descritas en la seccion A de encuestas,
con el fin de conocer la opinion de los usuarios acerca del servicio de alimentos

(ver Anexo 3).

El resultado obtenido al aplicar este cuestionario fue el siguiente:

Con respecto al sabor, temperatura y coccion de los alimentos la mayoria de los
encuestados lo calificé como bueno. En cuanto a la cantidad de alimento servido
por plato, la presentacién del personal y atencion al cliente, la mayoria de los
trabajadores lo valoraron como bueno. Con respecto a la limpieza en el servicio
de alimentos, limpieza de la vajilla y horario del servicio de alimentos, la mayoria
lo consideré bueno. En cuanto a la iluminacién y ventilacion brindada en el
servicio de alimentos los encuestados la calificaron como bueno, evaluando de

igual manera (bueno) la velocidad de atencién del personal (ver Figura 13 ).

El mayor tiempo de comida que realizan los trabajadores en el comedor de la
empresa es el almuerzo con un 70.7%, posteriormente un 62.1% consumen el

desayuno (ver figura 14).

Encuesta sobre habitos alimentarios: se aplicé en las mismas condiciones de
la seccibn A de encuestas y tiene como propésito conocer los hébitos
alimentarios de los colaboradores (ver Anexo 5).

Como resultado al aplicar este cuestionario se obtienen los siguientes datos: La
mayoria de la poblacion encuestada (57%) realiza de 3 tiempos de comida
diariamente, pero un 12% manifestdé que Unicamente cumplen con 2 y 4 tiempos

de comida (ver Figura 18), ademas, un 53% mencionan que comen siempre 0
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casi siempre a la misma hora todos los dias, mientras un 41% lo hace algunas

veces (ver Figura 19).

El 41% de los involucrados manifiestan que el lugar preferido para preparar los
alimentos que consumen durante su horario laboral es en el trabajo (ver Figura
20).

Con respecto a las grasas utilizadas para la coccién de los alimentos, la mayoria
de los participantes (84%) manifiesta que utiliza aceite de origen vegetal (ver
Figura 22 ).

Los encuestados en su mayoria (70%) aducen que nunca agregan sal a la
comida después de estar servida en el plato (ver Figura 21).

En cuanto a la forma de preparar algunos alimentos particulares, la mayoria
prefiere el pollo, el bistec de cerdo, pescado, papas, platano y huevo, cocido

mediante la técnica de fritura (ver Figura 23).

La técnica de coccion preferida para los vegetales es la hervida (ver Figura 23).

Con respecto a la frecuencia de consumo de alimentos como la leche, queso,
yogurt y helados; la mayoria de los encuestados lo consumen algunas veces a la
semana (ver Figura 24). La mayoria de encuestados ingieren carne algunas
veces a la semanay con respecto al pescado fresco algunas veces a la semana,
pescado enlatado lo consumen algunas veces al mes (ver Figura 23). Con
respecto a los embutidos lo consumen algunas veces al mes, huevo y la fruta lo
consumen siempre o casi siempre (ver Figura 23). En relacion con el consumo
de vegetales harinosos y no harinosos, la mayoria lo consumen algunas veces al
mes, mientras que, los cereales lo consumen siempre o casi siempre (ver Figura
23). La mayoria de encuestados dice consumir galletas y golosinas algunas
veces a la semana y leguminosas siempre o casi siempre (ver Figura 23 ). Con
respecto al consumo de azlcar y de café la mayoria manifesté que la ingieren

siempre o casi siempre. En cuanto a los refrescos gaseosos se pudo observar
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gue la poblacién se divide en dos, los que lo consumen nunca o casi nunca, los
gue lo consumen algunas veces al mes (ver Figura 23). En cuanto al consumo
de comidas rapidas la mayoria manifiesta que las consumen algunas veces al
mes y el licor se divide en dos grupos, los que nunca o casi hunca lo consumen

y los que lo consumen algunas veces al mes (ver Figura 23).

Encuesta sobre el conocimiento de manipulacion de alimentos: el
cuestionario se aplic6 para encontrar areas de oportunidad para mejorar los
procesos (ver Anexo 8). Participaron seis personas, las cuales conforman el
personal encargado del servicio de alimentacion. Sus funciones se resumen en
dos son las encargadas de cocina, 3 son asistentes de cocina y tienen otras
funciones como de limpiar y servir los alimentos y otra es la encargada de caja,
aparte de esto realiza otras funciones como de administrar la soda. El
cuestionario se contestd en una sesion, en el comedor de la empresa y una vez

terminada la jornada laboral.

De la encuesta mencionada anteriormente se obtiene la siguiente informacion:
Con respecto a la definicion de inocuidad, una persona contestd correctamente

(ver Figura 26).

A la interrogante del rango de temperatura donde se multiplican las bacterias
patdbgenas mas rapidamente, una persona contestd correctamente (ver Figura
27).

Dos personas contestaron asertivamente en cuanto a la temperatura ideal de

refrigeracién (ver Figura 28).

En cuanto a conservar los alimentos en el congelador, dos personas acertaron
gue las bacterias patdgenas disminuyen su velocidad de crecimiento (ver Figura
29).
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Cinco encuestados contestaron correctamente la definicion de desinfeccion y la

participacion de los agentes quimicos en el proceso (ver Figura 30).

Cinco personas contestaron correctamente que los productos enlatados que

tienen golpes o hendiduras deben desecharse (ver Figura 32).

La definicibn de enfermedad de transmisién alimentaria fue contestada

correctamente por las seis personas encuestadas (ver Figura 33).

Con respecto a la cadena de frio solamente cuatro personas respondieron

adecuadamente (ver Figura 34 ).

En cuanto a una forma de evitar la contaminacién cruzada en el servicio de

alimentos todos respondieron incorrectamente (ver Figura 35).

Ninguna de las personas contestd correctamente ante la interrogante de los 9
pasos para lavarse adecuadamente las manos. (ver Figura 36)

1.2.2.2 Observacion

Por medio de la observacion se puede llegar a conocer qué tipo de alimentacion
prefieren los colaboradores, las cantidades de porciones servidas, la
manipulacion de los alimentos preparados, las formas de coccion utilizadas y la

manera de almacenar los alimentos.

En la soda de la empresa Gessa se ofrecen dos tiempos de comida: desayuno y

almuerzo, ademas del servicio de café a las 9am y 4pm.

Normalmente los desayunos consisten en preparaciones basicas tales como
gallo pinto acompafiado de una carne a escoger sea huevo frito o picado,

salchichén frito, queso frito o sin freir y si gusta puede adicionarle platano
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maduro frito, natilla esto si va aparte del plato que se vende. También se ofrece
otras preparaciones complementarias las cuales incluye: tortilla de queso,
empanadas, arepas, burritos, prensadas, emparedados, hamburguesas. En
cuanto a la bebida del desayuno, la soda no incluye el café ya que la empresa
les brinda el café en termos industriales y lo pueden consumir en las cantidades
deseadas sin costo alguno, sin embargo, ofrece otras bebidas como jugos de

cajita 0 gaseosas.

El desayuno para el personal administrativo y el de planta es igual en cuanto a
los alimentos y el espacio fisico.

Con respecto al almuerzo normalmente de lunes a viernes se sirve un tipo
‘casado”, el cual consiste en arroz (2 tazas), frijoles (1/3 taza), carne frita la
mayoria de las veces (120 g), acompafiado de guarniciones sea picadillo o
vegetales al vapor (1/2 taza) y ensalada (1 taza) y también se hacen otros
platillos como platos fuertes. La bebida consiste en fresco en este caso una
pulpa. Al igual que en el desayuno, el almuerzo para el personal administrativo y
de planta es igual en cuanto a los alimentos y espacio fisico solo que a diferente

hora.

Se pudo observar que el servicio de alimentacibn no cuenta con un menu
debidamente estructurado (carnes blancas, carnes rojas y plato mixto) en cuanto
a las preparaciones de los platos fuertes en ocasiones se repiten dos mismas
carnes en el dia; una de las sefioras que administra la soda los dias viernes se
encarga de hacer el menu de la semana siguiente sin llevar un control de

platillos, en ocasiones se vuelve muy repetitivo.

En cuanto a la cantidad de comensales que aprovechan el servicio de
alimentacion varia diariamente, pero por lo general entre desayuno y almuerzo
se atiende un aproximado de 160 personas; ademas, se pudo observar que gran
parte de la poblacion llevan sus alimentos de su casa y lo complementan
comprando porciones en la soda, esto sucede mas que todo a la hora del

almuerzo.
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Los trabajadores de la soda cuentan con el carné de manipulacién de alimentos,
sin embargo, se observO que no aplican cosas basicas como utilizar las
diferentes tablas de picar para los diferentes grupos de alimentos, el correcto

lavado de manos, entre otros.

Al visitar el servicio de alimentos también se pudo observar que la técnica de
coccion preferida para las carnes es la fritura y a la gran mayoria de

preparaciones le afiaden consomeé, salsa Lizano y mostaza.

1.2.2.3 Entrevista

Por medio de la entrevista se puede conseguir informacién necesaria para el
diagndstico en un espacio interpersonal que facilita la comunicacion y la

propuesta al cambio.

La entrevista nutricional se realizé a 47 colaboradores de la empresa, remitidos

por voluntad propia.

Se inici6 aplicando una anamnesis nutricional (ver Anexol3 ) en donde se
entabld una conversacion con el paciente para obtener informacion personal
como: nombre, edad, profesion, estado civil, domicilio, entre otros. Ademas de
aspectos clinicos relevantes como patologias personales y familiares, también,
el consumo de medicamentos y las caracteristicas de ingesta de los mismos, la
frecuencia de actividad fisica y la presiéon arterial. En cuanto a datos dietéticos,
se recopilé informacién sobre habitos alimentarios del paciente como: alimentos
preferidos, aversiones alimentarias, métodos de coccion mas utilizados, tipo de

grasas utilizadas y la frecuencia de consumo de diferentes grupos de alimentos.

Posteriormente, a los pacientes se les brindd seguimiento nutricional, (ver
Anexol4 ) de 3 a 4 consultas en las cuales se implementd la entrevista como

herramienta de diagndéstico para el tratamiento.
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1.2.3 Servicio de alimentacion

En la empresa Gessa se cuenta con un servicio de alimentos el cual es
administrado por la asociacion solidarista llamada ASEGESSA, la cual se ubica
al frente de Oficinas centrales Gessa. Con el dinero que se trabaja en
ASEGESSA se formo un servicio de alimentos en la categoria, con el afan de
asistir. En esta soda comedor los colaboradores tienen acceso a recibir un
almuerzo subsidiado, los empleados de oficina y los empleados de planta un
desayuno subsidiado, del cual 1100 colones los regala la empresa y 1100
colones se les descuenta del salario para la compra de un plato del dia, el cual
estd compuesto de arroz, frijoles, un tipo de carne a elegir, guarnicion harinosa,
guarnicién vegetal o ensalada y fresco. Para el desayuno estd compuesto de
gallo pinto y una carne a escoger (huevo, queso o salchichén). Si el colaborador
desea agregar algun alimento o una porcién doble, lo puede hacer y ese monto
el colaborador lo asume. Ademas del servicio de desayuno y almuerzo, la soda
comedor oferta para los tiempos de merienda (a las 9:00 am y a las 3:00pm)
diferentes productos entre los cuales se pueden mencionar, fruta, empanadas,
sandwich, galletas de todo tipo, reposteria, yogurts, jugos, entre otros. La
empresa les regala el café a los colaboradores en el tiempo del desayuno y en
las meriendas de la mafiana y por la tarde. Cuando es la hora de las meriendas,
una persona de la soda comedor llega a la puerta de cada oficina o
departamento y se anuncia, de esta forma los colaboradores se desplazan hacia
el pasillo y compran lo que prefieran. Los alimentos se encuentran en un equipo
especial para transportar los productos que dentro de la empresa recibe el

nombre de “el carrito”.

Para motivos de la practica se decide trabajar haciendo andlisis
cuantitativo y cualitativo para el cual se determina el valor energético total (VET)
promedio para la poblacién Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A

(ver Anexo 9, tabla 1).
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A continuacion, se especifica la clasificacion de ambos servicios de
alimentacion segun su objetivo operacional (género), metodologia que siguen

para la produccion de alimentos (sistema) y la forma en la que los distribuyen
(tipo).

Tabla 2. Clasificaciéon del servicio de alimentos

SODA
1. GENERO Afan de asistir
2. SISTEMA Semi convencional
3. TIPO Autoservicio de Barra con bandeja

Fuente: Elaboracion propia (2018)

1.2.4. Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacién al pablico

Para la realizacion del diagnostico del servicio de alimentacion
primeramente se utiliza un instrumento titulado Guia de evaluacion sanitaria de
servicios de alimentacion al publico (ver Anexo 10, figura 40), en la cual gracias a
la observacion directa y entrevistas con algunos funcionarios se tomaron en cuenta
caracteristicas generales de la planta fisica del comedor, almacenamiento de
alimentos, recepcion, preparacion y distribuciébn de alimentos, limpieza y
desinfeccion, vestimenta e higiene del personal, drea de consumo, control de

plagas y por ultimo la deposicion de desechos.

Seguidamente se muestran los datos recolectados en el proceso de
diagndstico aplicado una vez ingresada a la pasantia en Gessa Grupo
Empresarial de Supermercados S.A, que ademas se acompafa de observacion

directa, entrevistas y conversatorio con algunos funcionarios.

Con respecto a las caracteristicas generales de la planta fisica de
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alimentos, se pudo observar que los pisos son de material lavable,
antideslizante, con un desnivel y este cuenta con un cenicero para que el agua
no quede acumulada pero no se encuentra en buenas condiciones y el agua no
baja rapidamente y esto puede servir como almacén de bacterias, ademas de
representar un riesgo en cuanto a provocar caidas o tropiezos del personal, las
paredes son enchapadas con azulejo blanco, faciles de lavar, el cielo raso no es
de un material lavable y si se encuentra en buenas condiciones, el fregadero es
de doble bowl, hecho de acero inoxidable, se encuentra buenas condiciones, sin
embargo, no es de pedal y el dispensador de jabdon desinfectante no se
encuentra en buen estado para el lavado de manos, la iluminacién adecuada, la
ventilacion es muy poca, los equipos de cocina se encuentran a una altura
adecuada facilitando la labor de las trabajadoras, el abastecimiento de agua es
el suficiente, los utensilios que se utilizan se encuentran el sus respectivos
lugares y ademas fuera del servicio de alimentos no cuentan con un lugar o un

area especifica para el lavado de manos.

En relacion con el almacenamiento de los alimentos, se toman en cuenta
los flujos de temperatura de la refrigeradora, se refrigeran los alimentos en
recipientes tapados, la refrigeradora se encuentra en malas condiciones ya que
esta tiene la puerta en mal estado y no se cierra completamente dejando
siempre un escape de aire, sin embargo, siempre se mantiene limpia; existen
alimentos que tienen contacto directo con el piso y los estantes de
almacenamiento de alimentos no cuentan con la altura ideal que es de 18cm,
tampoco tienen una rotulacién adecuada que permite identificar cada uno de los
alimentos y no se encuentra ordenada de acuerdo con el método primero en

entrar, primero en salir (PEPS).

En relacién con la recepcion, preparacion y distribucion de alimentos, en
dicho servicio no se tiene un termdometro de alimentos para la toma de
temperaturas internas del mismo durante el proceso de coccion y preparacion,
se cuenta con balanza de alimentos y no en buenas condiciones, sin embargo,

siempre la utilizan, no cuentan con controles a la entrada de alimentos, los
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proveedores llegan hasta el area de preparacion de alimentos sin realizar un
previo lavado de manos, no se utilizan métodos correctos para la
descongelacién de carnes, ya que se dejan las carnes el dia anterior en agua
para que durante la noche se descongele con lo que se rompe la cadena de frio
y existe un gran riesgo de contaminacion con bacterias patdgenas. Los
alimentos pre elaborados que estan en refrigeracion se encuentran debidamente
tapados pero no estan identificados, los limpiones se encuentran en buenas
condiciones, pero no se mantienen en liquido desinfectante y no los cambian

durante el dia sino hasta finalizar las labores.

No se utilizan utensilios de medicién a la hora de preparar alimentos ni se
cuenta con ninguna guia de recetas por lo que no estan estandarizadas, la
campana extractora cubre por completo la zona destinada a la coccién de
alimentos, pero no se le da el debido mantenimiento y limpieza, no se hace uso
correcto de la tablas de picar segun el color y tipo de alimento, solo cuentan con
3 tablas: 2 de color blanco y 1 de color verde. Para el almacenamiento de la
vajilla, cubiertos y vasos son guardados boca abajo en un estante de superficie
lisa y en buenas condiciones. En cuanto a la distribucion de alimentos existe un
menu establecido pero este se elabora cada semana vy los platillos se eligen al
gusto de la encargada de la soda y no esta bien distribuido en cuanto a la
reparticion de platos principales, si se utilizan cucharas porcionadoras para
servir los alimentos pero no se les da el uso como tal ya que sirven el alimento al
célculo de la persona que en ese momento este sirviendo. Se desconoce si los
alimentos son servidos a la temperatura correcta por la ausencia de termémetro
para la toma de temperaturas, sin embargo, siempre hay queja de que la comida
se sirve fria y la comida que sobra se reutiliza generalmente para el desayuno

del dia siguiente.

En lo que respecta a la limpieza y desinfeccion, en el servicio de
alimentos la cocina se encuentra limpia, se cuenta con una zona para el
almacenamiento de alimentos pero esta no es de uso exclusivo ya que en este

lugar se comparte para tener otros equipos como un escritorio donde tienen una
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computadora, teléfono para realizar los pedidos y también hacer las entregas de
alimentos, cuenta con un casillero para que todo el personal de cocine guarde
sus pertenencias y ademas las personas utilizan el escritorio como uso de mesa
a la hora de comer y no cuentan con planes de limpieza (POES). Sin embargo,
semanalmente hacen limpiezas profundas de equipos mayores, el equipo menor
se encuentra limpio, el horno se limpia semanalmente. Es importante destacar
gue no se utilizan productos adecuados para el lavado de vajilla, cuando se
llevan a cabo las labores de limpieza no se utilizan una cantidad especifica de
detergente, desinfectante o hipoclorito de sodio, ya que se desconoce sobre las
cantidades recomendadas para una adecuada limpieza y desinfeccion, los
utensilios son secados correctamente, no existen productos de limpieza en el
area de preparacion de alimentos, los fluorescentes no cuentan con la rejilla
protectora, el sistema eléctrico se encuentra en buen estado ( ver Anexo 10,
figura 40).

En cuanto al personal del servicio de alimentos, las encargadas de la
cocina no presentan ningun problema de salud visible, portan el carné de
manipulacion de alimentos, utilizan la redecilla para el cabello, la vestimenta es
inadecuada ya que no portan uniforme, sino que utilizan la ropa de ellas mismas
y los delantales son de color muy oscuro y no se utiliza ningun tipo de

maquillaje, anillos, pulseras, relojes o algun tipo de bisuteria.

En relacion con el control de plagas, no se cuenta con barreras fisicas
gue impiden el ingreso de insectos o roedores al servicio de alimentos, existe un
control de plagas y el mismo es realizado cada 6 meses, el edificio en general se
mantiene en buenas condiciones, no se permite la entrada de animales en el
servicio de alimentos y los alrededores de las instalaciones se mantienen poco

limpias.

Finalmente, en cuanto a la eliminacion de desechos existe un correcto
manejo de la basura, ya que se cuenta con un sistema de reciclaje de plastico,
cartén, papel y aluminio para lo cual se cuenta con un basurero especifico para

gue se desechen dichos materiales y estos estan ubicados fuera del servicio de
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alimentos y otros basureros se ubican dentro del servicio de alimentos para los
desechos de las cocineras y otro basurero para los desperdicios que dejan los
empleados, la basura se saca una o dos veces al dia. No existen olores
desagradables, los basureros son de pedal se encuentran limpios y con bolsa

plastica.

Se realizan las recomendaciones del caso para las mejoras a realizar
mediante una exposicion de cada punto ante la junta directiva de ASEGESSA
con el fin de brindar mejoras al servicio de alimentacion al personal y al

comensal.

Resultados de la guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentos al

publico (Anexo10):

A. Condiciones fisicas y sanitarias generales de las instalaciones: total de
puntos 26 y equivale a 81%. Situacion en la que se encuentra es en
buenas condiciones, pero también encontramos deficiencias, como la
falta de area definida de almacenamiento y conservacién. No existe
un procedimiento escrito para la higienizacion de tanques
almacenados.

B. Area de preparacién de los alimentos (cocina): total de puntos
obtenidos 53 y equivale a 71%. Situacién en la que se encuentra es en
condiciones deficientes, ya que este lugar lo que son las fuentes
luminicas no se encuentran con protectores, los desagies no
funcionan eficientemente, las tablas de picar no estan identificadas en
su correcto uso y los alimentos pre elaborados y cocinados no se
conservan rotulados en la refrigeradora, ademas no hay un adecuado
descongelamiento de los productos.

C. Area de almacenamiento de alimentos: total de puntos obtenidos 23 y
equivale a 74%. Situacion en la que se encuentra es en condiciones
deficientes, ya que este se encuentra fisuras y grietas en el piso, en
cuanto la construccion las paredes no son céncavos ni lisas, lo que

permite la acumulacion de suciedad. Las fuentes luminicas no se
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encuentran con protector. El almacenamiento de alimentos no se
encuentra separado de acuerdo con su naturaleza y debidamente
identificados.

D. Medidas de saneamiento: total de puntos obtenidos 22 y equivale a
79%. Situacion en la que se encuentra en condiciones deficientes,
este lugar no cuenta con un programa de higiene y desinfeccion donde
incluya procedimientos de limpieza, por ende, no hay una evidencia de
la implementacién del programa. Los utensilios se encuentran sin
tapar.

E. Salud e higiene del personal: total de puntos obtenidos 12 y equivale a
85%. Situacion en la que se encuentra en buenas condiciones, sin
embargo, no aplican correctamente el procedimiento de lavado de
manos y el color de la ropa de trabajo es de color oscuro.

F. Area de consumo (comedor): total de puntos 22 y equivale a 81%.
Situacion en la que se encuentra en buenas condiciones, los equipos
utilizados para mantener alimentos calientes no alcanzan una
temperatura mayor a 60°C, por lo que siempre hay desconformidad

por parte de los clientes e indican que la comida esta fria.

1.2.5 Analisis cualitativo y cuantitativo del menu

La encargada del servicio de alimentos lleva el control del inventario de
los alimentos y tienen control del menu en cuanto a las preparaciones que se
elaboran por dia, sin embargo, no hay un orden establecido ya que, todos los
viernes de cada semana se planea las preparaciones de la semana siguiente,
sin tomar en cuenta que se pueden estar repitiendo los platillos; es decir que se
escoge al azar la preparacion o segun el agrado de la encargada. Tampoco
tiene las recetas estandarizadas, por lo que la lista de los ingredientes es algo

gue lo hacen al célculo de las cocineras.
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El analisis cualitativo del menu actual de la soda se realiza mediante el
meétodo AGATTTA, el cual permite evaluar: Apariencia, Gusto, Aroma,
Temperatura, Textura, Tamafio de la porcion y Armonia para determinar las
caracteristicas organolépticas de los alimentos (ver Anexo 11). Para realizar un
analisis cuantitativo del mend se calculdo el requerimiento energético total
promedio de la poblacion, tomando en cuenta mediciones antropomeétricas como
el peso, la talla, la circunferencia de la mufieca, ademas de otros factores como
el sexo, la edad y la intensidad de actividad fisica realizada. Seguidamente, se
establecio el porcentaje del VET y la distribucion de macronutrientes ideales
para la poblacién en cada tiempo de comida (desayuno y almuerzo). Luego, se
utilizé una balanza de alimentos y se pesaron los productos cocidos servidos a
los comensales de lunes a viernes durante un mes en la soda, posteriormente se
realiz6 una conversion pasando el peso cocido de los alimentos a peso crudo de
los mismos y mediante el programa Valornut de la Universidad de Costa Rica se
efectu6 el calculo nutricional del plato servido. Una vez realizados los
procedimientos anteriores se compararon los datos del célculo realizado para un

plato ideal nutricionalmente con el menu actual.

1.2.5.1 Andlisis cualitativo

A continuacién, se describe el analisis cualitativo de los platos servidos en cada
tiempo de comida en el area de servicio de alimentos de la empresa Gessa

Grupo Empresarial de Supermercados S.A.

1.2.5.1.1 Desayuno ofrecido

Con respecto a los platillos ofrecidos en el desayuno durante los 20 dias

analizados, se pudo notar que en general el aroma y el gusto fue muy bueno,
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mientras que la apariencia la mayoria de las veces fue buena, pero en varias
ocasiones el plato no era atractivo visualmente, los colores de los alimentos en
ocasiones tenian apariencia a quemado o les faltaba color, ademas de que se
podia observar demasiado cargado.

Con respecto a la temperatura, esta se considera incorrecta porque siempre la
comida una vez servida se enfriaba, lo que indica que la temperatura en el bafio

maria no era la adecuada.

En cuanto al tamafio de las porciones servidas en la mayoria de los platillos se

consideraron incorrectas, debido a que servia demasiada comida.

Segun la armonia del plato, en general se considera mala algunas veces no es

balanceado y las porciones son excesivas siempre.

1.2.5.1.2 Almuerzo ofrecido

En cuanto al platillo ofrecido en el almuerzo, el aroma fue adecuado en todas las

preparaciones.

La apariencia del plato se consideré en su mayoria bueno, aunque en ocasiones
los colores de los alimentos no resultaban atractivos o las preparaciones se

veian con un aspecto a quemado.

Con respecto a la temperatura, esta se considera incorrecta porque siempre la
comida una vez servida se enfriaba, lo que indica que la temperatura en el bafio

maria no era la adecuada.

El tamafio del plato servido se considera en su mayoria incorrecta, debido a que
se observaba el plato excesivamente lleno, sin embargo, en otros casos fue

hasta adecuada.
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La armonia del plato, en general se consider6 bueno, con algunas pocas
excepciones, porque no eran balanceados con respecto a la composicion: se

pasaban en cuanto a cantidades de carbohidratos y grasas.

1.2.5.2 Andlisis cuantitativo

A continuacion, se describe el andlisis cuantitativo de los platos servidos en cada
tiempo de comida en el area de servicio de alimentos de la empresa Gessa

Grupo Empresarial de Supermercados S.A.

1.2.5.2.1 Desayuno ofrecido

El gallo pinto es la base de los desayunos en la soda de la empresa, la cantidad
servida generalmente era de 2 1/2 cucharas de servir lo que equivale a 4
porciones o 2 tazas medidoras aproximadamente de carbohidratos. En promedio
el porcentaje de adecuacion es de 131%, el cual es mayor al rango ideal que

corresponde a 90% - 125%.

Con respecto a la proteina se sirve huevo frito o revuelto tiene un 71% lo que es
un poco bajo a lo que respecta el ideal y se consume queso blanco o frito tiene
un 111% lo que indica un rango ideal y si consume con salchichén tiene un 78%
lo que significa que esta bajo segun el rango ideal que corresponde a 90% -
125%. En ocasiones se sirven huevo y salchichon o huevo y queso alimentos

gue ademas convirtié el plato en hiper proteico.

Con referencia a las grasas, la mayoria de las preparaciones son fritas y se
utilizan altas cantidades de grasa, se pudo observar alimentos muy grasosos y
esto se comprobd mediante el andlisis cuantitativo, cuando en promedio era de
248% el porcentaje de adecuacion del menu. El porcentaje de adecuacion

promedio para las calorias es de 123% lo que indica que esta en el rango ideal.
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1.2.5.2.2 Almuerzo ofrecido

El almuerzo brindado en la soda de Gessa Grupo Empresarial de
Supermercados S.A generalmente es balanceado con respecto a la composicién
del plato, constaba de arroz, frijoles, picadillo o vegetales, ensalada verde y
algun tipo de carne, aunque también hay mas platos principales en el menu
variaban (sopa, lasagna, arroz mixto, pastel de pollo, espaguetis, pero al igual
que en el desayuno, el andlisis cuantitativo demostrd6 que las cantidades

suministradas no fueron adecuadas.

El porcentaje de adecuacion promedio de los carbohidratos fue de 181%, el de
la proteina fue de 120%, con respecto a las grasas fue de 158% y las calorias
1158% (ver anexo figura 54).

Se confecciona una propuesta de menu por competencia para 4 semanas
segun el nivel de aceptacion que tenga un platillo mas que otro, el cual consta
de tres preparaciones que se ofrecen a diario (siempre: arroz blanco, frijoles)
tres opciones de platos fuertes siendo uno de carnes blancas, otros de carne
roja y uno mixto, ademas, una guarnicion harinosa, guarnicién vegetal, barra de

ensaladas con tres opciones distintas y refresco (ver Anexo24).

1.2.6 Estado nutricional de la poblacion evaluada antropométricamente

La evaluacion antropométrica se realizo a un total de 140 (92 hombres y 48
mujeres), colaboradores de la empresa Gessa Grupo Empresarial de

Supermercados S.A.

Para realizar esta actividad se convoco mediante los supervisores de cada area

de produccién y por cada departamento de oficina con ayuda del departamento
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de Recursos Humanos a los 140 colaboradores, uno a uno, al consultorio
nutricional; posteriormente se les realizé una evaluacién antropométrica, la cual
consistio en la medicién del peso, la talla y la circunferencia de mufieca, se le
suministro al paciente datos basicos como el estado nutricional y el porcentaje
de grasa este se calcula por medio de Impedancia Bioelectrica. Ademas, se le
comento sobre la importancia de una alimentacion saludable y se brindaron
recomendaciones nutricionales bésicas para la situacion nutricional de cada
paciente y las patologias encontradas fueron diabetes, dislipidemias e

hipertension.

Segun la valoracion antropométrica realizada, donde el peso promedio total de
los hombres es de 80.4kg y las mujeres es de 70.3kg y con respecto al estado
nutricional promedio total en hombres es de 27,5kg/m? y las mujeres es de
28kg/m?lo que indica que ambos sexos se encuentran en sobrepeso (ver Anexo
9 Figura 39).

1.2 Analisis FODA

En el siguiente apartado se muestra el FODA determinado para la empresa en

las areas de desarrollo de esta practica.

Tabla 3. Andlisis de las fortalezas, oportunidades, debilidades y amenazas de la

empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A

1. Se cuenta con un
servicio de alimentos
dentro de la empresa.

2. El tipo de menu

1. Se dan programas de

pérdida de peso con el
fin de mejorar el
rendimiento laboral, la

autoestima y en

1. Existe presion de
grupo a la hora de
elegir lugares donde ir
a comer, prefiriendo
siempre lugares poco

1. La oferta de
comida no saludable
llega a sus oficinas
por medio del carrito
donde se ofrecen
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ofrecido a los
comensales es amplio
y se brinda la
posibilidad de elegir
platillos saludables.

3. En Gessa se
promueven

actividades como
campeonatos de
fatbol, donde el

principal objetivo es el
disfrute del ejercicio
fisico y la unién entre
los colaboradores. Asi
como también brinda
el espacio para que se
Impartan clases de
zumba.

4.La empresa cuida la

salud de los
colaboradores,
poniendo a su
disposicion el servicio
de médico de
empresa.

5.Gessa cuenta con un
espacio fisico
adecuado para brindar
consulta nutricional.

6. Los colaboradores
de Gessa cuentan con
el tiempo necesario
para realizar los
tiempos de comida
durante su jornada
laboral.

general, beneficios a la
salud que alcanza una
persona al perder peso
y contar con un estado
nutricional adecuado y
ademas dan un premio
monetario a la persona
gue baje mas de peso.

2. Aprovechamiento de

practica universitaria
para la mejora
institucional.

3. Que el conocimiento

que adquiere el
personal durante la
pasantia sirva como

motivacion para ellos y
sus familias en pro de
una mejora en su estilo
de vida.

4. Que los resultados
generados argumenten
la contratacion de un
profesional en nutricién.

saludables.

2. No se cuenta con
profesional en
nutricion que brinde
educacién nutricional,

evaluaciones y
cambios en el mend,
asi como consulta
nutricional.

3. No se cuenta con
un menu establecido y
en la mayoria de las
veces resulta
repetitivo.

4. La infraestructura
del servicio de
alimentos no es la
mas adecuada en
cuanto a espacio,
bodega y ventilacion.

5. Dificultad a la hora
de atender pacientes,
asi mismo ausentismo

a la hora de convocar
al personal a las
charlas.

6. Respecto a los

platillos no se cuenta
con la estandarizacion
de las preparaciones y

hay ausencia de
equipo para llevar
acabo el debido
pesaje.

empanadas, donas

ect.

2. A la par de la
empresa Gessa se

ubica el
Supermercado

Perimercados que
es uno de Ilos
pertenecientes a
esta empresa, el

cual tiene un servicio
de alimentos con el
género lucrativo en
cual compite con el
servicio de
alimentacién de la
empresa.

3. Habitos y

costumbres de
alimentacién que
poseen las personas
desde su infancia
gue generan una
resistencia al
cambio.
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

1.4 Formulacién y delimitacién del problema

La situacion real evidenciad en el diagndstico de la empresa Gessa Grupo
Empresarial de Supermercados S.A muestra la falta de un profesional en el area
de nutricidn para un monitoreo constante del servicio de alimentos, ademas de
brindar educacién y atencion nutricional a las personas valoradas que presentan
riesgo en el estado nutricional como sobrepeso u obesidad o personas que

desean tener estilos de vida saludable, con el objetivo de mejorar la situacion.

Se decide realizar una intervencion en el servicio de alimentos de la
institucion, para brindar apoyo al personal de cocina en cuanto a
refrescamientos y controles de manipulacion de alimentos, correcto uso de las
tablas, asi como hacer la orden de compra de equipo (tablas de picar con sus
respectivos usos), variacion del menld e implementar un manual de
almacenamiento PEPS y protocolo de limpieza (POES). Las preparaciones
servidas actualmente en la soda no tienen variedad y ademas sobrepasan la
necesidad energética que ocupa la poblacion de esta empresa, por lo que se
decide hacer una intervencion al servicio de alimentos para garantizar una
mejora en los requerimientos brindados actualmente y la implementacion de un

menU con base en las caracteristicas antes mencionadas.

Por tal motivo, esta practica profesional supervisada se ejecutd en la
Empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A, en los meses de
junio a octubre del afio 2017. Para dar respuesta a todo lo antes mencionado se
implementan estrategias como las dichas anteriormente para el desarrollo de

una intervencion nutricional completa.

A continuacién, se hace referencia al arbol de problemas donde se

identifican mejor las causas y consecuencias.
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Figura 1. Arbol de problemas

: Incapacidades
Mayor predisposicién
a ETAS

Bajo
rendimiento

\ Dislipidemias / Hipertension
arterial

. Sobrepeso y obesidad
-

Falta de un Profesional en Nutricion

laboral

en la empresa Gessa Grupo

Empresarial de Supermercados S.A

Fuente: Elaboracion propia, 2017



1.5 Justificacion de la practica

A raiz de la ausencia de un profesional en el area de nutricion que
desarrolle estrategias tanto en educacién nutricional como en consulta
individualizada, ya que se determiné que gran parte de la poblacion Gessa
Grupo empresarial de Supermercados S.A tiene sobrepeso u obesidad. También
se concluye que hay falta de conocimiento nutricional tanto para los empleados
de oficina como los de planta, lo que desencadena en una incorrecta seleccion
de alimentos, malos habitos alimentarios y esto en muchos casos afecta la

jornada laboral de la persona.

De igual manera en el servicio de alimentos no cuentan con porciones
establecidas, consumiendo grandes cantidades de alimentos y cada comensal
elige los elementos que lleva su plato lo cual repercute directamente en el

balance nutricional del mismo y en el estado nutricional de los trabajadores.

Tomando en cuenta todo lo anterior, se brinda atencion nutricional
individualizada y educacion nutricional para los empleados de la empresa Gessa
Grupo Empresarial de Supermercados, también se realiza supervision en el
servicio de alimentos, asi como capacitaciones a los manipuladores de
alimentos. Ademas, se debe implementar y crear un mend por competencias,
debidamente equilibrado de acuerdo con los requerimientos nutricionales de la
poblacion.

De acuerdo con los problemas encontrados anteriormente, se decide
realizar una intervencion enfocada en todos los aspectos nutricionales de la
empresa, desde el area de servicio de alimentos, nutricion clinica y la educacion
nutricional que permite abarcar los problemas que estan afectando la salud del
personal, al interceder contra estos se le da una solucién y seguimiento durante

la estancia en Gessa.
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1.6 Objetivos

Seguidamente se planteara el objetivo general y los objetivos especificos

del trabajo realizado, con el fin de solucionar la probleméatica de la institucion.

1.6.1 Objetivo General

Realizar una intervencion nutricional en las areas de: servicios de
alimentos, nutricion clinica y educacién nutricional, dirigida a los empleados de la
Empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A, mediante
diagnoésticos, consulta nutricional, actividades formativas y educativas,
instruyendo estilos de vida saludable y propiciando un servicio de alimentacién
adecuado a las necesidades de la poblacion, en el periodo de Junio 2017 a
Octubre 2017, durante las 640 horas correspondientes a la practica universitaria

supervisada.

1.6.2 Objetivos especificos

Realizar una evaluacion nutricional de la poblacion mediante la
valoracion antropométrica, para la determinacién del estado nutricional de los

colaboradores de la empresa Gessa.

Brindar consulta nutricional al personal de la institucion que desea una

mejora en su estado nutricional y modificacion en los habitos de alimentacion.
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Analizar cualitativamente y cuantitativamente las preparaciones mediante
el andlisis de caracteristicas organolépticas y el pesaje directo de los alimentos

ofrecidos en la soda de Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A.

Realizar un costeo de recetas para la determinacion del precio real de los

platillos que forman parte del menu actual.

Capacitar al personal del servicio de alimentos en temas de
almacenamiento de productos y manipulacién, con la finalidad de ir mejorando la

calidad del servicio y garantizando la inocuidad alimentaria.

Desarrollar una serie de charlas educativas para la mejora en
conocimientos nutricionales de los colaboradores, segun las areas deficientes
descritas en el diagnéstico ejecutado.

Disefiar una propuesta de menu por competencia de 4 semanas
(desayuno y almuerzo) apoyado en el requerimiento energético, las preferencias

y opiniones de la poblacion.

1.7 Alcances

Con la intervencion nutricional en la empresa Gessa se obtienen datos
sobre la situacion real en temas de nutricion, el estado nutricional, determinacion
de carencias en el servicio de alimentos, evaluacion del menu que consume la

poblacion y conocimientos sobre temas nutricionales.

Por lo que esto me insta a crear soluciones al problema y brindar nuevas
alternativas para la intervencion nutricional en area clinica, asi como también
otras areas de la nutricibn como el servicio de alimentos y la educacion,
orientando a la poblaciéon que perciba la alimentacion desde un punto de vista

preventivo.

De igual forma se alcanzaron mejoras en lo que respecta al estado

nutricional como disminucion de peso y porcentaje de grasa, estructuracion en
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los tiempos de comida, modificacion de habitos de la poblacién gracias a las

consultas nutricionales y la educacion nutricional brindada.

En la parte del servicio de alimentos se aplicaron sistemas de
almacenamiento de alimentos como lo son los POES, cuya funcion es evitar el
vencimiento de productos mientras estos se encuentran almacenados. También
se implementaron procedimientos de limpieza que fomentaron las buenas
practicas de higiene entre los empleados. Se corrigieron aspectos relacionados
con la manipulacién de alimentos, gracias a las capacitaciones dadas al

personal de cocina de la empresa.

1.8 Limitaciones

e La realizacién de la practica se lleva a cabo en un periodo de 640 horas,
gue es alrededor de cuatro meses; sin embargo, no es tiempo suficiente
para abordar correctamente cada problema encontrado y lograr
erradicarlo. El horario laboral es una limitacion ya que en algunas
situaciones las tareas pendientes interfieren con la asistencia a
capacitaciones, talleres y consulta nutricional; pero, a pesar de esta
limitante, también se da mucho ausentismo a las actividades que son
fuera del horario por lo que esto repercutid6 a la hora de impartir la

educacién nutricional a los empleados de planta y oficina.

e Durante el tiempo en el que se llevd a cabo la practica universitaria
supervisada, los funcionarios encargados del servicio de alimentos no
implementaron el mend por competencia de 4 semanas propuesto,
aungque comentaron gue iniciarian en el mes de noviembre con el nuevo
menu, ya que para ser implementado tiene que pasar por varios procesos
de aprobacion desde la parte administrativa.

e Cabe destacar que mientras se realiz6 la consulta nutricional

individualizada despidieron a 4, otros indicaron que no se comprometieron
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a seguir mas con el plan y 12 de ellos posponian siempre la cita debido a
reuniones o simplemente no contestaban los correos para confirmar la
asistencia. Por lo tanto se finaliz6 la atencion con un total de 23 personas.
En la parte del servicio de alimentos no se cuenta con equipo de
medicion de gran capacidad a la hora de realizar la estandarizacion de las
recetas, por lo que esto dificulta a la hora de sacar los pesos directos de

los ingredientes .
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CAPITULO Il. Marco teérico
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2.1 Generalidades de la etapa adulta

La edad adulta comprende un poco mas de cuatro décadas, de los 20 a los
60 - 65 afos, que a su vez pudieran dividirse en dos épocas diferentes: adultez
temprana (hasta los 40 afios) y adultez media (a partir de los 40 afios) (Pérez &

Garcia, 2014). Esta etapa de la vida se caracteriza por:

e Ya se ha completado el crecimiento y la maduracion sexual y bioldgica.
e EIl crecimiento 6seo se detiene, pero el desarrollo mineral éseo continla
hasta los 30 afios.

e Las tareas principales son el desarrollo académico, vocacional y laboral.

Los habitos alimentarios y de estilo de vida ya estan definidos; sin embargo,
pueden ser modificados de acuerdo con el entorno académico y/o laboral en el
que se desenvuelva el individuo. Los habitos alimentarios y el estilo determinan

el estado de salud y la calidad de vida de los proximos afios.

El objetivo principal de la nutricion en la edad adulta es satisfacer las
necesidades energéticas de manera que estas favorezcan el mantenimiento del
cuerpo conservando su funcién y evitando el padecimiento de enfermedades

cronicas no transmisibles (Brown, 2014).

A patrtir de los 30 afios hay tendencia a la pérdida de masa 6sea, masa
muscular y ganancia de masa grasa. Los habitos alimentarios estan
determinados por la familia, el trabajo, los amigos, las tradiciones, la cultura, la
diversidad de los alimentos disponibles y hasta la religibn adoptadas por el
individuo. Se pueden desarrollar factores de riesgo como obesidad, fumado,
consumo de alcohol, estrés y sedentarismo. Estos son factores de riesgo para
desarrollar hipercolesterolemia, hipertension arterial, enfermedad cardiovascular,

enfermedad vascular cerebral, diabetes, enfermedades pulmonares.
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Las necesidades de energia estan determinadas basicamente por el sexo,

el peso, la estatura y la intensidad y duracion de las diversas actividades que se

desempeiien normalmente. El peso corporal es el mejor indicador para evaluar

el balance energético (Pérez & Garcia, 2014).

Segun los datos de la Encuesta Nacional de Nutricibn 2008-2009 para Costa

Rica, los principales problemas nutricionales en adultos son:

Grupo Atareo

Problema nutricional

Prevalencia en %

Mujeres 20-44 afios Sobrepeso 33.2
Obesidad 26.5
Mujeres 45-64 afios Sobrepeso 38.5
Obesidad 38.8
Hombres 20-44 afios Sobrepeso 39.8
Obesidad 49.2
Hombres 45-64 afios Sobrepeso 18.7
Obesidad 19.1 %

Fuente: Ministerio de Salud (2009).

La hipertension arterial (presion alta) es el principal factor de riesgo de

muerte en todo el mundo y es el segundo en discapacidad por enfermedad

cardiaca, accidente cerebrovascular e insuficiencia renal. El consumo excesivo

de sodio y sal esta relacionado a la hipertension arterial. En Costa Rica, el

consumo de sal es mayor al valor recomendado por la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS)/Organizacion Mundial dela Salud ( OMS),
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correspondiendo exclusivamente a sal de mesa 7 g/persona/dia (MS, 2009). La
recomendacion de OPS/OMS es de 5 gramos sal/persona/dia o su equivalente

2400 miligramos de sodio.

Deficiencias nutricionales en adultos segun la ENN (Encuesta Nacional de
Nutricion) es el selenio y este es uno de los minerales esenciales para el
funcionamiento del organismo, por su funcion de antioxidante protege contra las
enfermedades cardiovasculares, el cancer y disminuye el proceso de
envejecimiento celular. El 35% de la poblacion adulta presentd deficiencia,
siendo menor en el hombre adulto y en la zona urbana. Es importante incluir

dentro de la alimentacion del adulto alimentos que aporten selenio al organismo.

Dado que en Costa Rica los problemas de sobrepeso y obesidad en
adultos van en aumento, es importante determinar en los adultos aquellos

factores de la dieta y el estilo de vida que aumentan el riesgo de obesidad.

2.2 Evaluacién nutricional

Una evaluacion del estado nutricional permite saber si un individuo
presenta malnutricion o alteracién del estado nutricional por exceso o deficiencia
de energia, proteinas u otros nutrientes que comporta alteracion en la

composicion o funcionabilidad corporal (Angel Gil, 2010).

Suverza et al. (2010) establece que la evaluacion nutricional representa la
interpretacion de la informaciéon obtenida de estudios clinicos, dietéticos,
bioquimicos y antropométricos y que esta informacion se utiliza para conocer el
estado de salud determinado a partir del consumo y utilizacion de nutrimentos de

los sujetos o grupos de poblacion.
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2.2.1 Evaluacion Antropométrica

Es un método ampliamente utilizado en la evaluacion nutricional
como un indicador de la composicion corporal. La medicion de diferentes
parametros antropométricos y sus indicadores permite conocer el estado de las
reservas proteicas y caloricas, ademas de orientar sobre las consecuencias de
los desequilibrios de las reservas corporales y el impacto de la enfermedad en el

estado nutricional (Vargas et al. 2011).

Los parametros antropométricos mas utilizados son: peso, talla,
pliegues cutaneos, circunferencias o perimetros y diametros 6seos. Por medio
de estas mediciones y con la aplicacion de ecuaciones, es posible obtener
diferentes indicadores de la composicion corporal y del estado nutricional del
individuo: indice de masa corporal, porcentaje de grasa, porcentaje de MLG,
peso 6seo y peso muscular, entre otros (Vargas et al. 2011).

2.2.1.1 Peso

Es un indicador global de la masa corporal (Frias L, 2011). Dicha
medicidn se realizara sin zapatos ni prendas pesadas. Lo mas recomendado es
gue la persona vista la menor cantidad posible de prendas. La persona debe
estar con la vejiga vacia y de preferencia por lo menos dos horas después de
consumir alimentos. El individuo deber& colocarse en el centro de la bascula y
mantenerse inmoévil durante la medicion. La persona que tome la medicion
debera vigilar que la postura del sujeto no esté recargada en la pared ni en
ningun objeto cercano y que no tenga alguna pierna flexionada. Es importante

mencionar que el peso de un individuo tiene variaciones intrapersonales a lo
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largo de un dia, por tal motivo, es recomendable registrar la hora en que se
realizo la medicién del peso, o bien, homogeneizar el momento del dia en el que

se realiza la medicion (Suverza & Haua, 2010).

2.2.1.2 Estatura

La estatura (o talla humana) es un indicador fundamental para enjuiciar el
crecimiento en longitud, pero es menos sensible que el peso a las deficiencias

nutricionales (Frias L, 2011).

El sujeto deberd estar descalzo y se colocara de pie con los talones
unidos, las piernas rectas y los hombros relajados. Los talones, cadera,
escapulas y la parte trasera de la cabeza deberan estar pegados a la superficie
vertical en la que se sitla el estadimetro (Suverza & Haua, 2010).

2.2.1.3 Circunferencia de murfieca

La persona que va a tomar la medicion debera pararse frente al sujeto,
guien colocard el brazo extendido hacia abajo formando un angulo de 45° entre
el cuerpo y el brazo, con la palma hacia arriba. Se colocara la cinta métrica

rodeando la mufieca y se determina su circunferencia (Suverza & Haua, 2010).

2.2.1.4 Circunferencia abdominal

La persona debe de estar de pie y el medidor posicionado a su derecha,
palpando el hueso superior de la cadera del sujeto para localizar
adecuadamente la cresta iliaca. Justo sobre el borde lateral mas alto de la cresta
iliaca derecha se colocara la cinta métrica en un plano horizontal alrededor del
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abdomen. Debera estar ajustada, pero sin comprimir la piel. La medicion se hace

en una espiracion normal (Suverza & Haua, 2010).

Los valores normales son menos de 88cm en mujeres y 102cm en el
hombre. (Frias L, 2011). Cabe mencionar que si el valor se encuentra elevado
es indicador indirecto para la identificacion de enfermedades cardiovasculares
(Arauz,2013).

2.2.1.5IMC

El indice de masa corporal (IMC, siglas en inglés: BMI Boddy MassIndex-
), también conocido como el indice de Quetelet. Es un indicador global del
estado nutricional. ElI IMC es un nimero que pretende determinar a partir de la
estatura y el peso, el rango mas saludable de masa que puede tener una
persona. Se utiliza como indicador del estado nutricional desde 1980 (Frias L,
2011).
Se obtienen a partir de la divisién del peso en kg entre el cuadrado de la estatura
expresada en metros, para conocer su estado nutricional, donde un IMC menor
a 18,5 kg/m2 corresponde a un estado nutricional deficiente, un IMC de 18,5 a
24,9 kg/m2 significa un estado nutricional normal, el rango entre 25 a 29,9 kg/m2

corresponde a sobrepeso y un IMC mayor a 30 indica obesidad (Marin Z, 2005).

2.2.1.6 Impedancia bioeléctrica

Es una técnica de interés complementario en la valoracién antropométrica
para la estimacién de la composicién corporal y en el grado adiposo (Frias L,
2011).
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El método para determinar la impedancia corporal se basa en la
naturaleza de la conduccién de una corriente eléctrica a través del organismo.
Es un examen que mide la conduccion eléctrica (corriente alterna de bajo
voltaje). Mide el agua corporal que esta relacionada con la masa magra.
Coincidiendo el peso del sujeto, se infiere mediante formulas la masa magra y

masa grasa (Frias L, 2011).

2.2.2 Evaluacioén bioquimica

Los indicadores bioquimicos permiten detectar deficiencia de nutrientes
mucho tiempo antes de que los indicadores antropométricos y clinicos se vean
alterados, incluye la determinacion y evaluacién de muestras organicas como
saliva, orina, sangre, cabello, ufias, etc. Entre las pruebas bioquimicas mas
conocidas por la poblacion estan la medicion del hematocrito y de la
hemoglobina, pero hay mas y muy especificas, propias del campo médico y del
nutriélogo clinico como es perfil de lipidos, azUcar en sangre etc (Marin Z, 2005).

2.2.3 Evaluacion clinica

Se debe realizar una evaluaciéon de la apariencia o aspecto general del
paciente, sus actitudes y observar tejidos superficiales (piel, cabello y ufias; en la
boca, en la mucosa, lengua y dientes) o en 6rganos y sistemas facilmente
accesibles a la exploracion fisica, con el objetivo de relacionar estos con algun
tipo de problema nutricional. No es frecuente que un Unico nutriente cause

signos especificos (Ravasco P, 2010).

2.2.4 Evaluacion dietética
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Esta seccion tiene como finalidad obtener informacion acerca del
consumo de alimentos, habitos alimentarios, las condiciones de vida y otros
factores psicociales que puedan afectar la seleccion, la preparacion y el

consumo de alimentos del paciente.

2.2.5 Energia

La energia se define como «la capacidad de realizar un trabajo». La
fuente Ultima de toda la energia en los organismos vivos es el sol. A través del
proceso de la fotosintesis, las plantas verdes interceptan una fraccién de la luz
solar que llega a sus hojas y la capturan en los enlaces quimicos de la glucosa.
Las proteinas, las grasas y los hidratos de carbono se sintetizan a partir de este
hidrato de carbono basico para satisfacer las necesidades de la planta. El
cuerpo utiliza la energia procedente de los hidratos de carbono, las proteinas,
las grasas y el alcohol de la dieta; esta energia queda atrapada en los enlaces
quimicos de los alimentos y se libera al metabolizarlos. Se debe suministrar
energia de manera regular con el fin de satisfacer las necesidades energéticas

de supervivencia del cuerpo.

2.2.5.1 Tasa metabdlica basal

La TMB representa la integracion de la actividad minima de todos los
tejidos del cuerpo en condiciones de equilibrio, se expresa como produccion de
calor o consumo de oxigeno por unidad de tamafio corporal.Constituye del 60%
al 70% del GE diario en la mayoria de los adultos sedentarios, en tanto, en los
individuos fisicamente muy activos es de aproximadamente el 50%; varia
dependiendo de la composicion corporal, especialmente de la masa corporal

magra (Vargas et al. 2011).
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2.2.5.2 Gasto energético total (GET)

El gasto energético total (GET) comprende el gasto energético basal
(GEB), también denominado tasa metabdlica basal (TMB), la AF y la TE. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el GET como “el nivel de
energia necesario para mantener el equilibrio entre el consumo y el gasto
energético, cuando el individuo presenta peso, composicion corporal y actividad
fisica compatibles con un buen estado de salud, debiéndose hacer ajustes para
individuos con diferentes estados fisiolégicos como crecimiento, gestacion,
lactancia y envejecimiento”. (Vargas, Melier. Lancheros, Lilia & Barrera, Maria.
2011)

2.2.5.2.1 Factor de actividad fisica

Favorece a largo plazo el desarrollo muscular durante el crecimiento,
contribuye al incremento de la densidad mineral 6sea y del diametro de los
huesos porque ayuda a mejorar la mineralizacion y a disminuir la resorcion ésea;
ademas, es un factor importante para prevenir la acumulacién anormal de tejido
graso. Los efectos de la AF sobre la composicion corporal dependen de la
cantidad de energia gastada y de la frecuencia, la intensidad y la duracion del

ejercicio (Vargas, M; Lancheros, L & Barrera, M, 2011).

2.2.5.2.2 Efecto térmico de los alimentos

La termogénesis inducida por la dieta o postprandial es la energia
necesaria para llevar a cabo los procesos de digestion, absorcion y metabolismo
de los componentes de la dieta tras el consumo de alimentos en una comida

(secrecion de enzimas digestivos, transporte activo de nutrientes, formacion de
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tejidos corporales, de reserva de grasa, glucégeno, proteina, etc.). Puede
suponer entre un 10% y un 15% de las necesidades de energia, dependiendo de
las caracteristicas de la dieta. También se denomina efecto termogénico de la
dieta o de los alimentos o accién dinAmica especifica (Azcona, 2013).

2.3 Requerimiento energético para la poblacion adulta

Suministro dietario recomendado (RDA): son las cantidades de energia y
nutrientes esenciales que cada persona requiere o necesita, para lograr que su
organismo se mantenga sano y pueda desarrollar sus funciones variadas y

complejas de una manera éptima (Roth,2009).

Las necesidades de energia y nutrientes dependen de factores como la
edad, sexo, actividad fisica y estado fisiolégico de la persona. Esta energia y

nutrientes son aportados por los alimentos (Roth, 2009).

Ecuaciones predictivas

La determinacion de la necesidad de energia es un componente
basico en la planeacion de la alimentacion debido a que el balance entre
consumo y GE tiene implicaciones importantes para la salud. En la practica es
comun utilizar ecuaciones de referencia para estimar el GEB y aplicar el método
factorial para determinar el requerimiento energético diario (Vargas, M,;
Lancheros, L & Barrera, M, 2011)

Ecuacion de Harris y Benedict. La publicacién original data de 1919, los
estudios realizados por estos autores se basaron en mediciones de GMB de 136
hombres y 103 mujeres en el Laboratorio de Nutricion de Carnegie en Boston, se
usaron métodos estadisticos rigurosos que dieron como resultado las siguientes

ecuaciones:
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Hombres GMB =66.4730+ 137516 x P+ 5.0033x T—

6.7759x E

Mujeres GMB = 665.0955 +9.5634 x P+ 1.8496x T
-4.6756x E

P=pesoen Kg, T=tallaen cm. E=edaden afios

Tabla 4.

Recomendaciones dietéticas diarias para la poblacion adulta

Grupo Sexo Actividad liviana  Actividad liviana
kcal/d kcal/d
Adultos 18-59.9 Hombres 2500 2950-3100
afos :
Mujeres 2050 2300

Fuente. Recomendaciones dietéticas diarias, INCAP, 2012

2.4 Ingesta de proteinas

Las proteinas son grandes moléculas de aminoacidos y se encuentran en
los alimentos de origen animal y vegetal. Constituyen los principales
componentes estructurales de las células y tejidos del cuerpo. Los muasculos y
los 6rganos estan formados en gran medida por proteinas. Estas son necesarias
para el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento del cuerpo y para reparar y
reemplazar los tejidos gastados o dafiados, asi como para producir enzimas
metabdlicas y digestivas. Son, ademas, un componente esencial de ciertas
hormonas. Las fuentes dietéticas de proteinas incluyen carne, huevos, soya,
granos, leguminosas y productos lacteos tales como queso o yogurt (Hernandez,
2010).
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2.5 Ingesta de grasas

La grasa es la mayor fuente de energia para el organismo humano,
ademas de ser factor fundamental para la absorcion de vitaminas liposolubles A,
D, E y K y carotenoides; los lipidos contribuyen a la sensacion de plenitud y
saciedad, ademas de ser esenciales para la buena salud (Guias
Alimentarias,2011).

La meta nutricional de este grupo de alimentos debe de ser de un 25% al
30% del VET, de un 8% al 10% del VET debe ser aportado por acidos grasos
saturados y de un 3% al 7% del VET en forma de acidos grasos poliinsaturados

y menos del 1% debe de ser de acidos grasos trans (Guias Alimentarias, 2007).

2.6 Ingesta de carbohidratos

Los carbohidratos tienen una amplia gama de efectos fisioldgicos
importantes para la salud y constituyen la principal fuente de energia para la
mayoria de la poblacibn mundial. También proporcionan fibra, la cual es
necesaria para una adecuada digestiéon. Los CHO se clasifican en simples o
complejos, dependiendo de la velocidad en que el organismo los digiere y

absorbe (Herrera Dobrosky & Troyo Chévez, 2011).

2.6.1 Simples

Hidratos de carbono simples o refinados, conocidos como azucares:
deben suponer menos del 10%-12%. Son de absorcion rapida y elevan la
glucemia de forma rapida o de indice glicémico alto. Tienen un alto valor calérico
de 400-500 kcal/100 g y no aportan otros nutrientes, se les asocia a “calorias
vacias”. Algunos ejemplos son: las frutas, los productos lacteos y el azucar de

mesa (Herrera Dobrosky & Troyo Chavez, 2011).
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2.6.2 Complejos

Formados por CHO que pueden digerirse (almidones) y CHO no
digeribles (fibra). Son de absorcion lenta y por tanto elevan la glucemia de forma
gradual y menos intensa. Dentro de los carbohidratos complejos se pueden
mencionar los cereales y panes integrales, las verduras harinosas y las
leguminosas (frijoles, garbanzos y lentejas) (Herrera Dobrosky & Troyo Chavez,
2011).

2.7 Lafibra

La fibra dietética es capaz de retardar el vaciamiento gastrico de los
alimentos ingeridos hacia el intestino delgado, lo cual trae como resultado una
reduccién de las concentraciones postprandiales de glucosa sanguinea;
adicionalmente es capaz de interferir con la absorcion de la grasa, el colesterol y
la recirculacion enterohepatica de colesterol y acidos biliares, lo cual puede
resultar en la reduccion de las concentraciones séricas de colesterol. La
acumulacién de evidencias en afios recientes sobre estos datos fundamento el
establecimiento de una ingestion adecuada (Al) de fibra total de 38 y 25 g/d para
hombres y mujeres de 19 a 50 afios (Hernandez,2004). La fibra se encuentra en

los cereales integrales, frutas, verduras, hortalizas y leguminosas.

2.8 Agua

Todas las reacciones quimicas del organismo tienen lugar en un medio

acuoso; sirve como transportador de nutrientes y de sustancias necesarias para
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la vida de las células y también como vehiculo para eliminar productos de
desecho; lubrica y proporciona soporte estructural a tejidos y articulaciones.
Pero quiza una de sus funciones mas importantes es el control de la temperatura

corporal (Herndndez, 2010).

2.9 Frutas y vegetales

Tanto las frutas como los vegetales son parte fundamental de nuestra
alimentacion. Su beneficioso aporte a nuestra salud se hace cada dia mas
evidente; su riqgueza en vitaminas, elementos minerales y fibra hacen que su
consumo sea imprescindible para conseguir una alimentacion sana y equilibrada
(Montafia Hurtado & Cortéz Sanchez , 2013).

2.10 Vitaminas

Las vitaminas estdn implicadas en cuatro grandes tipos de funciones:
regulacion del metabolismo, ayudan a las enzimas a liberar la energia de los
carbohidratos, lipidos y proteinas contenidos en los alimentos facilitando el
trabajo de las células, transfieren protones y electrones, ayudan en la
estabilizacion de membranas y cumplen funciones de tipo hormonal (Montafia
Hurtado & Cortéz Sanchez , 2013).

2.11 Minerales

Los minerales son nutrientes que se requieren en pequefias cantidades,
pero son fundamentales en nuestro organismo. Tienen importantes funciones

reguladoras ademas de su funcion plastica al formar parte de la estructura de
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muchos tejidos. Son constituyentes de huesos y dientes (calcio, fésforo y
magnesio), controlan la composicion de los liquidos extracelulares (sodio, cloro)
e intracelulares (potasio, magnesio y fésforo) y forman parte de enzimas y otras
proteinas que intervienen en el metabolismo, como las necesarias para la
produccion y utilizacion de la energia (hierro, cinc, fosforo) (Montafia Hurtado &
Cortéz Sanchez , 2013).

2.12 Relacion del estado nutricional con la salud y el rendimiento laboral

La organizacion internacional del trabajo OIT, desde el afio 1953, ha
motivado acciones en torno a la alimentacion de los trabajadores como una
medida para mejorar su bienestar nutricional y sobre todo para ofrecer garantias
de los derechos fundamentales. Asi mismo, ha formulado recomendaciones para
gue estas areas en las empresas se caractericen por ofrecer seguridad, higiene

y bienestar (Bejarano Roncancio & Diaz Beltran, 2012).

La alimentacion laboral ha alcanzado cada vez mayor importancia debido a
sus efectos en la calidad de vida de los trabajadores y su productividad,
porque alimentacion y nutricion estdn fuertemente ligadas al funcionamiento

bioldgico del organismo (Caichac, 2012).

e« Saltarse una comida, especialmente el desayuno o el almuerzo,
genera hipoglicemia. Esto es una disminucion de la concentracion de azlcar
en la sangre, lo que reduce el periodo de atencién y ralentiza la velocidad con
la que se procesa la informacion.

e En personas con deficiencia de hierro se registra un deterioro en la capacidad
fisicay el desempefio en el trabajo de hasta el 30%, el que se agrega a la

aparicion de debilidad, flojera y falta de coordinacion.

Debido a esto, la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) ha considerado
al lugar de trabajo como un entorno prioritario para la promocion de la salud en el
siglo XXI (Caichac, 2012).
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Segun estudios realizados en la Universidad de Chile un trabajador sano
beneficia la empresa ya que este es mas eficiente, esta alerta, disminuye el
riesgo de sufrir accidentes y maneja mejor las situaciones de estrés (Caichac,
2012) .

Segun un informe de la Organizacion Mundial de Ia
Salud, una alimentacion adecuaday la practica de actividad fisica en
funcionarios o trabajadores puede incrementar los niveles de productividad en
un 20% (Caichac, 2012).

Una empresa saludable y responsable es aquella que protege a sus
trabajadores frente a todos los riesgos de la actividad laboral, alentando un

sentido de autoestima y control sobre el ambiente de trabajo (Caichac, 2012).

2.13 Servicios de alimentos

Es una institucion responsable de planificar, preparar y distribuir alimentos
a los comensales; cubriendo las necesidades energéticas y con base en los

habitos alimentarios de la poblacion.
2.14. El mena

El menu es el medio por el cual el cliente conoce la lista de platos que
ofrece un servicio de alimentos; a su vez, el menu hace referencia a una lista
impresa que el comensal lee y que contiene la descripcion y el precio de los
platillos que se ofrecen (menu fisico). El mena constituye la base de trabajo en
todo servicio de alimentos, pues en torno a él giran todas las actividades de la

organizacion (Bolafios, M, 2013).

2.14.1. Disefio y planificacion de mendus institucionales
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Con un disefio minucioso se garantiza las mejores caracteristicas del
menu, deseadas por todo cliente que recibe el servicio en cualquier
establecimiento de comidas. Asi, un menu debe de cumplir con un adecuado
AGATTTA (aromo, gusto, apariencia, temperatura, tamafio de porcion y textura 'y
armonia). Sin embargo, las malas administraciones de los procesos en un
servicio no planificado pueden ocasionar reacciones opuestas (Bolafios,
M.2013).

Un requisito indispensable en el disefio de menues es que estos no sean
monotonos, que cuenten con variedad, amplitud y flexibilidad; estas son
condiciones que tiene por objetivo que el cliente no se canse, sobre todo en un
servicio de instituciones o empresas en los que los usuarios son los mismos
durante largas temporadas. Es funcion de todo disefiador velar por el balance
nutricional del menu, que garantice el aporte de energia y nutrientes para
alcanzar y mantener el 6ptimo estado nutricional o para recuperar la salud
(Bolafios, M.2013). Para esto se recomienda considerar aspectos béasicos tales

como:

1. Género, sistema y tipo de servicio de alimentos.

no

Tipo de menu que sera disefiado segun tiempos de comida que seran
incluidos.

Recursos fisicos y humanos del servicio.

Insumos alimentarios.

Control administrativo en el servicio de alimentos.

Determinacion de los costos.

Perfil del cliente o destinatario.

Aspectos dietéticos y dieto terapéuticos. Calculos de valor energético.

© © N o 0 b~ ®w

Estructura del plato.

10.Clima predominante en la zona geografica.
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2.14.2 Menu ciclico

Es el menu que se repite al cabo de un tiempo preestablecido; el ciclo se inicia
al cabo de 14, 21 o 30 dias, y pueden existir ciclos de mas o menos duracion,
esto segun las politicas del disefiador de menues y de la empresa, llegando a

ser mas comunes los de 5 0 9 semanas (Bolafios, 2013).

2.14.2 Menu impuesto amplio

Ofrece dos a tres opciones como platos fuertes para escoger y complacer
a mayores numeros de clientes. Se cobran las porciones por separado o bien
paquetes con precio total (tipo casado). Es muy comun en servicios para
grandes grupos de personas, con el objetivo operacional (genero) afan de asistir
y el numero de opciones se reduce generalmente si el servicio es del género

“atencion a la salud” (Bolafios, 2013).

2.14.3 Estandarizacién como herramienta para la elaboracion del menu

La estandarizacion es aquel procedimiento aplicable a cualquier sistema
gue permita normalizar o unificar sus etapas, para que estas puedan repetirse a
través del tiempo garantizando que se produzca siempre el mismo producto
final. Es asi como el patrén de mend, con todos sus célculos, al igual que las
recetas, las porciones y los costos, deben estandarizarse para proceder a

disefiar un menu que resulte también estandarizado (Bolafios, 2013).

2.14.4 Aspectos dietéticos para disefiar un menu institucional

Es importante considerar que un porcentaje muy alto de la poblacion se
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alimenta en servicios de alimentos en el sitio en que estudia o trabaja, por lo que
el menu debe ser balanceado y segun las necesidades nutricionales de la
poblacion. Con base en la caracterizacion de los destinatarios se definen las
recomendaciones nutricionales promedio, segun las Recomendaciones
Dietéticas Diarias, actualizadas a la fecha (RDD). Con base en las RDD
promedio para la poblacion que sera atendida se definira el Valor Energético
Total (VET) y el porcentaje de este que brindard el servicio de alimentos
(Bolafos, 2013).

Una vez establecido el VET promedio de la poblacién se debe determinar
el porcentaje de este que se brindara en el servicio de alimentos. Segun Bolafios
(2013) es necesario conocer los tiempos de comida que se servirdn en el
establecimiento, para definir cuanto porcentaje del VET se brindarda en cada
tiempo de comida. Los tiempos de comida dependeran de los horarios de trabajo

en la institucion y de sus politicas laborales.

Se recomienda que en servicios de alimentos donde se brinden 2 tiempos
de comida a los empleados estos deben representar cerca del 50% del VET, en
el caso particular de que ambos tiempos sean desayuno y almuerzo

respectivamente (Bolafios, 2013).

En relacién con la cantidad de energia y macronutrientes por tiempo de
comida, Bolafios (2013) recomienda la siguiente distribucién para cada tiempo
de en el servicio de alimentos: 25% del VET para el desayuno, 30% para
almuerzo, 25% para la cena y 20% distribuido en dos meriendas. Sin embargo,

recalca que la distribucion puede variar segun las politicas de cada empresa.

2.15. Manipulacién de alimentos
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Las personas manipuladoras de alimentos son todas aquellas que, por su
actividad laboral, tienen contacto directo con los alimentos durante el proceso de
preparacion, fabricacion, transformacion, elaboracion, envasado,
almacenamiento, transporte, distribucién, venta, suministro y servicio. La
adecuada manipulacion de los alimentos, desde que se producen hasta que se
consumen, incide directamente sobre la salud de la poblacion (Herrera,
L.&Troyo, J. 2011).

2.16. Inocuidad alimentaria

La inocuidad se define como: “la garantia de que los alimentos no van a
causar dafio a la persona consumidora cuando se preparen 0 consuman, de

acuerdo con el uso al que se destinan” (Codex Alimentarius Rev.4, 2003).

2.17. Enfermedades de transmisidn alimentaria (ETAS)

Las Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETA) son aquellas que se
originan por la ingestion de alimentos contaminados en cantidades suficientes
para afectar la salud de la persona consumidora. Los sintomas que se pueden
presentar varian de acuerdo con la persona consumidora, la cantidad de
alimento contaminado ingerido y al tipo de peligro presente en el alimento. Las
enfermedades causadas por alimentos contaminados (incluyendo el agua
potable) constituyen uno de los problemas de salud mas comunes, la mayoria de

estas son causadas por peligros bioldgicos (Herrera, L &Troyo, J, 2011).

2.18. Contaminacion alimentaria

Un agente biolégico, fisico o quimico, o bien, la condiciéon en que este se
halla y que pueda causar un efecto adverso a la salud (Codex Alimentarius
Rev.4, 2003).
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2.19. Contaminacién cruzada

La contaminacion cruzada es cuando un alimento se contamina por dos
formas: directa o indirecta. Directa: alimentos crudos con cocidos ‘“listos para
comer”, ensaladas, platos frios, postres, etc. Indirecta: Manos, superficies con

crudos, ropa limpia o trapos, utensilios y equipo.

Un ejemplo de contaminacion cruzada es cuando los microorganismos
presentes en un alimento crudo pasan a uno cocinado o listo para comer. Esta
transferencia de microorganismos puede ocurrir a través de las manos, equipos
o utensilios empleados durante la preparacion o el servicio de alimentos
(Herrera, L.&Troyo, J. 2011).

2.20. Abuso de temperatura

Los microorganismos se pueden multiplicar con mucha rapidez si los
alimentos se conservan a temperatura ambiente. A temperaturas inferiores a los
5°C o superiores a los 60°C, el crecimiento microbiano se ralentiza o se detiene.
Algunos microorganismos peligrosos pueden todavia crecer por debajo de los
5°C.

2.21. Mala higiene personal y lavado de manos ineficiente

Generalmente, las personas manipuladoras de alimentos pueden
contaminar los alimentos si: muestran o presentan sintomas de una enfermedad
alimentaria, tienen heridas infectadas, tocan algo que puedan contaminar las
manos Yy luego los alimentos, no cumplen con las normas de higiene

establecidas para el manejo de alimentos (Herrera, L.&Troyo, J. 2011).
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Normas de higiene:

e (Quitese el delantal cuando deje el area de preparacion de alimentos, por
ejemplo: cada vez que vaya al bafio o cuando va a sacar la basura.

e Lavarse las manos antes, durante y después de preparar los alimentos

e Use un uniforme limpio al iniciar las labores y manténgalo limpio hasta el
final de las operaciones.

e El uniforme debe ser de color claro. Si su uniforme tiene bolsas no ponga
objetos dentro de ellas.

e Siempre mantenga sus zapatos limpios. Nunca use zapatos de tela, ni
zapatos abiertos como sandalias. Use zapatos antideslizantes.

e Ufas cortas y sin pintar.

e No usar anillos, pulseras ni reloj.

e No usar maquillaje.

e Utilizar cabello recogido con gorra o redecilla.

2.21.1 Manejo higiénico en el proceso de seleccion y almacenamiento de

los alimentos

Asegurar la calidad de los alimentos implica tener implementado un plan
de limpieza y desinfeccién que coadyuve, juntamente con las buenas practicas
de la persona manipuladora, a reducir al minimo el peligro de contaminacion y
por lo tanto permita garantizar la inocuidad de los productos. Por ello es
importante recordar que es diferente limpiar que desinfectar (Herrera, L.&Troyo,
J. 2011).

Es recomendable establecer por escrito un programa de limpieza del
material e instalaciones de los locales, en el que se especifique la frecuencia,

procedimientos, productos utilizados y personal responsable. Los productos
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empleados en la limpieza y desinfeccion dependeran de la clase de suciedad a

tratar, asi como el tipo de material (Herrera, L &Troyo, J, 2011).

2.21.2 Limpiezay desinfeccién

Los métodos de limpieza y desinfeccion se clasifican segun el disefio del
equipo. Cuando el equipo necesita ser desmontado para su limpieza, se
denomina "técnica de limpieza fuera de lugar" o COP (clean-out-of-place).
Aquellos que poseen canaletas o caferias se limpian sin desmontar las
secciones. Los sistemas de procesamiento cerrado se limpian y desinfectan
bombeandose una o mas soluciones de detergente o desinfectante a través de
las lineas y de otro equipo conectado (como los cambiadores de calor o
valvulas), en intervalos establecidos (OPS & OMS, 2016).

El empleado debe poseer un programa de limpieza y desinfeccién escrito,
que especifique las &reas que deben limpiarse, los métodos de limpieza, la
persona responsable y la frecuencia de la actividad. EI documento debe indicar
los procedimientos necesarios durante el procesamiento, por ejemplo: la

remocion de residuos en intervalos entre los turnos (OPS & OMS, 2016).

2.21.3 Sustancias detergentes

Los detergentes ayudan a remover particulas y reducen el tiempo de
limpieza y el consumo de agua. En el uso de los detergentes deben cumplirse
sus instrucciones. Muchos productos de limpieza doméstica y otros elaborados
para un contacto intenso con las manos, se indican para uso general y se
aconsejan para superficies pintadas. Sin embargo, son poco adecuados para
ambientes donde se hace procesamiento. Para aplicaciones en areas de
procesamiento se recomienda el uso de detergentes alcalinos o clorados, pues
son mas eficaces (OPS & OMS, 2016).
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El cloro y los productos basados en cloro componen el grupo mas grande
de agentes desinfectantes usados en establecimientos procesadores de
alimentos, siendo también el grupo mas comun. Los desinfectantes basados en
cloro son eficaces contra muchos tipos de bacterias y hongos, actian bien a
temperatura ambiente, toleran agua calcarea y son relativamente baratos. El
blanqueador domeéstico es una solucion de hipoclorito de sodio, una forma
comun de cloro. Deben observarse las instrucciones de la etiqueta, pues no
todos los productos clorados se aceptan para uso en establecimientos
procesadores de alimentos. Se aconseja no mezclar cloro y detergente, pues
puede ser peligroso (OPS & OMS, 2016).
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CAPITULO III. Descripciéon de
actividades
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3.1. ACTIVIDAD 1. EVALUACION NUTRICIONAL DE LOS FUNCIONARIOS DE

LA EMPRESA GESSA GRUPO DE SUPERMERCADOS S.A

Objetivo: Valorar antropométricamente a la poblacion de la empresa Gessa

Grupo de Supermercados S.A, para la determinacion de su estado nutricional.

Tabla 5. Evaluacion nutricional

Evaluacion
nutricional
(peso,
IMC,
circunferencia
de mufeca) de
los hombres y
mujeres
funcionarios de
Gessa Grupo
Empresarial de
supermercados

talla,

Pasante de

nutricion

140
funcionarios

-Balanza de
control
corporal
Balanza
Tanita 585

-Tallimetro
SECA

-Cinta
métrica SECA

Computadora.

-Programa de
Excel.

100
horas

33 dias en
donde se
invita a
todos los
funcionarios
a realizarse
una
evaluacion
nutricional

Peso
promedio
total 3
80,4 kgy ¢
70,3 kg.(ver
figuradl)

IMC
promedio
total 3
27,5kg/m2

y ?
28,2kg/m2.
(ver
figura39).
La
poblacién
total
evaluada
se obtuvo
el siguiente
estado

nutricional
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3

31% NL
38% SP
23% OB 1
2% OB 2
4% OB 3
Para las ¢
34% NL
36% SP
210% OB 1
13% OB 2

7% OB
3(ver

Figura39 )

Fuente: Fuentes, 2017
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Sistematizacion

La evaluacion nutricional se realiza del 20 de junio al 31 de agosto del 2017,
en los cuales no todos los dias se destinaron Unicamente a la valoracion
antropomeétrica. Esta evaluacion se desarrolld6 en diferentes departamentos
(Recursos Humanos, Panificadora, CEDI, Servicio de Alimentacién, Administrativo,
Comercial, Contraloria, Mercadeo etc.) Para iniciar con el analisis antropométrico
de la poblacion se conversé con los encargados del departamento de Recursos
Humanos para que via correo electréonico informara a cada supervisor del
departamento y asi enviaran colaboradores, uno a uno, al consultorio médico (ver
anexol2). Una vez que el paciente llegé al consultorio se procedié a conversar
con él/ella con el fin de explicarle en que consiste la valoracion y cual es la
finalidad de dicho analisis. Una vez que el paciente aprueba su participacion en la
actividad se obtuvieron algunos datos personales, luego se le indica que se
retirara algunos implementos que pueden alterar el resultado de las mismas como
zapatos, faja, aretes, anillos, llaves, celulares y se procedid a determinar el peso,
la talla, la circunferencia de mufieca y el IMC. Los resultados se les entrega a
todos los participantes y de forma breve se explica el estado nutricional el cual se
encuentran y a la vez se brindan recomendaciones de como llevar un estilo de

vida saludable y mejorar los habitos de alimentacion.

Se recolectan los datos de peso, talla, IMC para las 140 persona (ver anexo
9). Para determinar el estado nutricional del paciente se utilizé la formula del indice
de masa corporal, la cual requiere del peso (kg) y la talla (m). Se calcula un estado
nutricional promedio para todos los funcionarios, ademas de separarlos también

para el promedio individual de hombres y mujeres (ver anexo 9, tabla 1).
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3.2. ACTIVIDAD 2. CONSULTA NUTRICIONAL

Objetivo

¢ Identificar el estado nutricional actual de la poblacién y brindar atencién
individualizada a las personas que deseen una mejora en su estado

nutricional.

Tabla 6. Consulta nutricional

Actividad Numero de Recursos Duracié Estrategia Resultados
participant educativa
es
Consultay Pasante de Balanzade 10 Se brindd Estado
o nutricion control corporal consulta nutricional
SQgUlmlent TANITA nutricional La mayon’a de
o | IRONMAN BC- individualizad las personas
hutricional 47 _ _ 558 aalos mejoran su
funcionario SECA que deseen  nutricional, 2
s de Gessa mejorar su personas con
brindando Cinta métrica estado sobrepeso
consulta a SECA nutricional. logran pasar a
las c tad estado
omputadora. - i
personas P Se realizg un  nutricional
que deseen Programa de seguimiento ~ normal, el
mejorar su Excel. de tres :)Zs;tsoonas d:i
esta_dc_) Anamnesis sesiones a bajan el IMC,
nutricional. ) cada uno. d
Hoja de pero €
seguimiento manera lenta.
. Peso promedio
List R
. tsa bi de total inicial
intercambio hombres
Educacion 89,6kg y
nutricional mujeres 74kg
Tazas y Promedio total
final hombres
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Fuente: Fuentes, 2017.

Sistematizacion

consulta nutricional.

cucharas
medidoras

servicio de consulta nutricional

75.5kg y
mujeres 70kg.

IMC promedio
total inicial
hombres
31,2kg/m2 vy
mujeres
29,2kg/m2 vy
final hombres
26,3kg/m2 y
mujeres
28,7kg/m2
%arasa

promedio total
inicial hombres
26% y mujeres
35%

Promedio total
final hombres
21% y mujeres
33,2%

es promocionado via correo
electrénico, esto con el fin de hacer una invitacién en general a toda la poblacién
de la empresa que quiera comprometerse a mejorar su estado nutricional. La
empresa maneja un boletin informativo donde se envian informacion de interés a
los funcionarios, el cual fue una herramienta util para dar a conocer el servicio de

La consulta se imparte en el consultorio médico de la
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empresa. Estas se dividieron en 3 secciones la primera consulta y 2 seguimientos,
la cantidad para cada paciente depende de los horarios y disponibilidad de cada
uno de estos, por lo que algunos recibieron mas seguimiento que otros. Se
realizan recordatorios de consulta por medio de un correo electronico y via
telefonica, con el fin de que los pacientes no falten a la consulta. Se conté con la
participacion de 47 colaboradores y se brindé un seguimiento de tres sesiones a

cada uno.

En la primera consulta nutricional se abre un expediente donde se realiz6 una
pequefia entrevista (anamnesis nutricional) (ver Anexo 13), la cual consistié en
recopilar datos personales, clinicos y dietéticos necesarios para la elaboracion de
un plan de alimentacién adaptado al paciente. Una vez lleno el expediente se
procede a explicar la lista de intercambio (ver Anexo 16), luego se completa el
plan de alimentacidén a seguir que incluye porciones, distribucion por dia y tiempo
de comida, ejemplo de menu y recomendaciones (ver jError! No se encuentra el

origen de la referencia.).

En esta primera consulta se cuenta con la participacion de 15 hombres; el peso
inicial promedio fue de 89,6kg , un IMC de 31,2kg/m?y un porcentaje de grasa de
26%. En el caso de las mujeres se cuenta con la participacién de 32 femeninas
con un peso promedio de 74kg, un IMC de 29,2kg/m?y un porcentaje de grasa de
35%. En esta primera consulta se puede observar que en los hombres manejan un
promedio de IMC en obesidad grado 1 y los porcentaje de grasa altos. Las
mujeres tienen un promedio de IMC en estado de sobrepeso en el limite de lo

aceptable y un porcentaje de grasa promedio alto.

Para la segunda consulta de seguimiento se vuelve hacer las mediciones
antropometricas nuevamente y se le indica al paciente su evolucion completando
la hoja de seguimiento (ver jError! No se encuentra el origen de la referencia.).
En este caso hay un progreso en los resultados, ya que en los hombres logran
bajar el peso promedio a 89kg, el IMC 30,5kg/m? se baja, pero igual se mantiene
en obesidad grado 1 y lo que es el porcentaje de grasa se baja a un 25,6%. Las
mujeres bajan el peso promedio a 73,6kg, el IMC 29kg/m? se sigue manteniendo

en sobrepeso y el porcentaje de grasa baja a 34,4%. Posteriormente de valorar los
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datos y conversar con el paciente se llega a un acuerdo si amerita 0 no realizar un
nuevo plan de alimentacidbn ya sea para mantenerlo, o bien, hacer algunas

modificaciones.

Para la tercer consulta hubo un descenso en el total de participantes en
promedio fueron un total de 23 personas, 8 hombres y 15 mujeres. Cuatro de ellos
no pudieron seguir en la consulta debido a que fueron despedidos, otros porque
indicaron que no se comprometieron a seguir mas con el plan y 12 de ellos
posponian siempre la cita debido a reuniones o simplemente no contestaban los
correos para confirmar la asistencia. En este caso los resultados fueron: los
hombres logran bajar el peso promedio a 75,5kg, el IMC 26,3kg/m? se llega a un
IMC con sobrepeso y lo que es el porcentaje de grasa se baja a un 21%. Las
mujeres bajan el peso promedio a 70kg, el IMC 28,7kg/m? se sigue manteniendo
en sobrepeso y el porcentaje de grasa baja a 33,2% (datos iniciales versus los
datos finales Figura 42), a continuacion se indican los resultados finales.

El peso inicial promedio para hombres fue de 89,6kg y el peso promedio final fue
de 75,05kg, lo cual hace constar que en promedio los pacientes masculinos
lograron bajar 14.1kg. En mujeres el peso inicial promedio es de 74kg y el final de
70, en promedio la poblacién femenina pierde 4kg. Para el IMC el promedio inicial
en los hombres es de 31,2kg/m2 y el final de 26,3kg/m2 y para las mujeres el
inicial de 29,2kg/m2 y 28,7kg/m2 el final. El porcentaje de grasa promedio inicial
para hombres fue de 26% vy el final de 21%, en mujeres el promedio inicial es de
35% vy el final 33,2%.

Aungue los cambios no son tan significativos muchos de los pacientes indican que
han llegado a adaptarse a los cambios de habitos de alimentacion y dicen sentirse
mejor porque han disminuido el estreflimiento, consumen mas vegetales, esto les
ayuda a sentirse mas satisfechos asi mismo aumentan el consumo de frutas
aportando mas fibra a la dieta, consumen mas agua cambiando bebidas

azucaradas por este recurso.
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3.3. ACTIVIDAD 3. ANALISIS CUANTITATIVO DEL MENU

Objetivos:

e Realizar un andlisis cuantitativo del menu basandose en los platillos servidos en el
desayuno y almuerzo de la soda de Gessa Grupo Empresarial de Supermercados

S.A, determinando el célculo del valor nutricional y las preparaciones de estos, el

porcentaje de adecuacién nutricional.

Tabla 7. Evaluacion cuantitativo del mend.

Andlisis Pasante de Balanza de 20 dias Pesar dos Desayunos: de
cuantitativ  nutricion alimentos opciones de los 14 valorados
o] gle los Sistema  de platos todos presentan
platillos calculo completos un exceso
servidos en gy ofrecidos en caldérico en lo
nutricional -
el el Menu de que son Grasas
Valor Nut .
desayuno y la soda de y Carbohidrtos
Calculadora
3Im|uerzg . la fmpresa Almuerzo: Los
€lasoda Redecilla E?essa:?ar;nseu 28  valorados
Lista de valor presentanll un
composicion energético, exceso calérico
de compararlo  Promedio de %
alimentos con el de adecuacicion
Computador requerimignt Desayuno
a 0 energeético _
ord Exce para la 133%
Camara poblacion Proteinas: 90%
fotografica de la
. 0
empresa y Grasa: 248%
asi obtener Kcal: 123%
el . Almuerzo
porcentaje
de Carbohidratos:
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adecuacion  181%
y clasificar

Proteinas:
en exceso, 1500y
adecuado o
deficiente. Grasa: 158%

Kcal: 158%

Fuente: Fuentes, 2017.

Sistematizacion

Para poder sacar el andlisis cuantitativo del mena de la soda primero se tuvo que
sacar el requerimiento energético total promedio de la poblacién tomando en cuenta la
recomendacion dietética diaria del INCAP (ver Anexo 22, figura 53), segun edad, tipo de
actividad fisica y sexo. Este corresponde a 2000 kcal. Posteriormente se establece el
porcentaje del VET que idealmente se debe suministrar en cada tiempo de comida y la

distribucidon de macronutrientes.

Para la distribucion de macronutrientes se utilizaron las Recomendaciones
Dietéticas Diarias del INCAP (2012) que recomienda de 55%-70% de carbohidratos, de
10%-20% de proteinas y de 25%-30% de grasa. Por lo que se manej6 una distribucion de
macronutrientes de 50% de carbohidratos lo que equivale a 1000 kcal y 250g, 20% de
proteina para 400 kcal y 100g y 30% grasa lo que equivale a 600kcal y 66,69 (ver Anexo
22, tabla 15).

En las recomendaciones de kcal por tiempo de comida brindado en el servicio de
alimentos se manejo la recomendacién de Maria C. Bolafios Aguilar (2012) y se prescribio
el 25% de las calorias para el desayuno (500kcal) y 30% para el almuerzo (600kcal).
Manejandose para el desayuno 62.5g de carbohidratos, 25¢g de proteina'y 16.6g de grasa,;
para el almuerzo se utilizaron 75g de carbohidrato, 30g de proteina y 20g de grasa (ver
Anexo 22, tablas 17, 18). Dichas cantidades fueron necesarias para establecer los
porcentajes de adecuacion (90%-125% lo adecuado) de macronutrientes y kcal
respectivos al analisis cuantitativo de los platillos y el porcentaje real de kcal que se da

por tiempo de comida.

Se procede con un andlisis cuantitativo de algunos platillos ofrecidos en la soda durante
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20 dias, tomando en cuenta tanto el desayuno como el almuerzo, se evaluaron en total 14
desayunos, de los cuales 5 ellos son preparaciones principales y 9 preparaciones
complementarias y 47 almuerzos. El servicio de alimentos evaluado cuenta con un menu
establecido cada semana, este esta disefiado solo para el almuerzo el cual consta de: tres
platillos principales (carnes o alguna preparacion mixta) acompafado de arroz blanco,
frijoles, una guarnicién vegetal y dos opciones de ensaladas. De igual forma cada
comensal “arma” su plato a su gusto haciendo las mezclas que desee y cada porcion de

alimento se cancela por separado.

Seguidamente, se observan las preparaciones elaboradas en la cocina y se realiza un
pesaje de cada una de las porciones de los diferentes productos cocidos que componian
el plato del dia, tanto en el almuerzo como en el desayuno de todos los alimentos de uno

en uno para asi poder adquirir su valor nutricional.

Desayuno: en cuanto al analisis cuantitativo es importante mencionar que se
evallan solo 5 preparaciones que son el plato principal y 9 preparaciones
complementarias que se van rotando durante la semana ya que todos los dias ofrecen el
mismo menu para desayunos, utilizan utensilios porcionadores para servir los alimentos,
pero aun asi las porciones son muy grandes y los utensilios los sirven muy cargados.
Como cada comensal elige las combinaciones que desea algunas veces los platillos no
tienen un equilibrio en cuanto a incluir todos los macronutrientes. De acuerdo con los 14
platillos evaluados, solo se tomé en cuenta el porcentaje de los platos principales, ya que
estos son las preparaciones basicas del menud. Se obtuvo un promedio en los porcentajes
de adecuacion de los macronutrientes, en lo que respecta a los carbohidratos el
porcentaje promedio de adecuacion fue de 133%, lo que se evidencia que se encuentra
con un exceso de carbohidratos, el de las proteinas fue de un 90% lo que indica que se
encuentra adecuado segun los porcentajes permitidos, de las grasas fue de 248% lo que
muestra un exceso de grasa. De las calorias aportadas en los desayunos fue de un 123%,
lo que indica un adecuado suministro calorico. Los porcentajes de adecuacion ideales van
de 90% a 125%, por lo que se puede observar que algunos de los macronutrientes se

encuentran en exceso de acuerdo con este rango (ver Figura 54).
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Almuerzo: se pudo observar que la mayoria de los platillos estaban compuestos o
saturados de bases harinosas y ademas las preparaciones mayormente son fritas y
cargadas de grasa. De acuerdo con los platillos evaluados de este tiempo de comida se
obtuvo un promedio de los porcentajes de adecuacion de los macronutrientes, de los
cuales en los carbohidratos el porcentaje de adecuacion fue de 181%, el cual no es
adecuado de acuerdo con los rangos establecidos; con respecto al porcentaje de
adecuacion de las proteinas fue de 120%, el cual se encuentra dentro del rango adecuado
de acuerdo con el porcentaje de adecuacion de las grasas fue de un 158%, el cual se
evidencia el exceso y esta muy por encima del rango recomendado y por ultimo el
porcentaje de adecuacion de las calorias fue de un 158%, lo que esta por encima del

rango adecuado (ver Figura 55).

El andlisis cuantitativo del desayuno y almuerzo es descrito detalladamente (Anexo 23) y
se realiz6 con el sistema de célculo nutricional de la Universidad de Costa Rica.

3.4. ACTIVIDAD 4. ANALISIS CUALITATIVO DEL MENU

Objetivos:

e Realizar un analisis cualitativo del menu basandose en los platillos servidos en el
desayuno y almuerzo de la soda de Gessa Grupo Empresarial de Supermercados
S.A, para la determinacion de las caracteristicas organolépticas, mediante la

evaluacion AGATTTA de las preparaciones.

Tabla 8. Evaluacioén cualitativa del menu

Analisis Pasante de Computador 20 dias Aplicar un Aroma:
cualititativo nutricion a analisis de generalmente
de _ los Word Excel aroma, fue agra'dgble y
platillos gusto, caracteristico
servidos en Tabla apariencia, del platillo
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el
desayuno y
almuerzo
de la soda

AGATTTA

Camara
fotografica

textura,
temperatura
, tamafno y
armonia a
cada platillo
ofrecido

Gusto:
Generalmente
buenos, pero
algunas cosas
como las carnes
se sentia mucha
grasa Yy los
pasteles  eran
insipidos.
Apariencia:
Algunas veces
llamativos, otras
opacos 0 muy
grasosos
(brillantes)

Temperatura:
Algunas veces
los alimentos se
enfrian a causa
de que no
precalentaban
el bafio de
maria tarde o
recargaban
mucho el cheifin

Textura: en
muchas
ocasiones
adecuada, pero
a veces las

carnes eran
duras y las
verduras
también duras.
Tamaiio: El
tamafio de la
porcion la
mayoria de las
veces fue
excesiva en
otras fue
moderada

porque a pesar
de que tienen
cucharas
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medidoras no le
dan el correcto
uso.

Armonia: en
ocasiones no se
ve armonia ya
que repite
mucho los
colores y las
combinaciones

no son
agradables a la
vista

Fuente: Fuentes, 2017.

Sistematizacion

Se procede con un analisis cualitativo de algunos platillos ofrecidos en la soda
durante 20 dias, tomando en cuenta tanto el desayuno como el almuerzo, evaluando en
total 14 desayunos de los cuales 5 ellos son preparaciones principales y 9 preparaciones
complementarias y 47 almuerzos. El servicio de alimentos evaluado cuenta con un menu
establecido cada semana este esta disefiado solo para el almuerzo el cual consta de: tres
platillos principales (carnes o alguna preparacién mixta) acompafado de arroz blanco,
frijoles, una guarnicion vegetal y dos opciones de ensaladas. Aunque se cuente con un
menu los platillos se repiten con mucha frecuencia y no existe una armonia en las
preparaciones ya que en el mismo dia se utilizan la misma carne para dos platillos
diferentes despertando disconformidad por parte de comensal. De igual forma cada
comensal “arma” su plato a su gusto haciendo las mezclas que desee y cada porcion de

alimento se cancela por separado.

En el analisis cualitativo en el desayuno: la apariencia de las preparaciones
ofrecidas en el desayuno se puede clasificar como buena, ya que los alimentos son
frescos se preparan el mismo dia. El sabor de las preparaciones es bueno y agradable en
la mayoria de los casos, de igual manera el aroma es agradable y apetecible. La armonia
de los platillos del desayuno es regular, ya que no hay variedad de colores por lo que a
simple vista no se ve atractivo, ademas de que se observa muy saturado de alimentos

debido a que los tamafos de porciones que usan son muy grandes. La temperatura de los
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alimentos es regular, ya que todas las preparaciones se encuentran en bafio maria, pero
en ocasiones no se encuentra en las temperaturas optimas correspondientes, cuando se
trata de llevar algun alimento como sandwich se le sirve caliente o como el comensal lo

prefiera ya que este lo colocan en wuaflera.

Para el almuerzo: la apariencia de los platillos ofrecidos se clasifica como buena la
mayoria de las veces, aunque no siempre la presentacion de los platos es la ideal, ya que
en algunas ocasiones por ejemplo: las comidas fritas se les ve un aspecto a quemado, al
igual con los picadillos que algunas veces quedan con apariencia pélida, siendo poco
atractivos. El sabor, en la mayoria de los casos es bueno, sin embargo, algunas
preparaciones como los pasteles son insipidos. EI aroma de las preparaciones se
considera bueno. La temperatura de los alimentos es buena siempre y cuando enciendan
1 hora antes el bafio Maria ya que a veces por una cuestion de ahorro de energia no lo
precalientan o no lo ponen en temperaturas adecuadas y por lo que los alimentos se
enfrian rapidamente. Otra limitante es la falta de uso de un termometro que mida la
temperatura del alimento. El tamafio de las porciones de las carnes algunas veces no es
el adecuado ya que no tienen porciones estandar y en ocasiones el trozo de carne que se
sirve es muy pequefio o0 muy grande. En cuanto a la armonia del plato no es la apropiada,
ya que la mayor cantidad de las preparaciones son del mismo color, por lo que no hay
variedad de colores en el plato, ademas en algunas ocasiones la composicion del plato en
su mayoria esta formada por bases harinosas o alimentos fritos. La textura de los platillos

por lo general es buena, aunque en ocasiones las carnes son duras y los vegetales.

3.5. ACTIVIDAD 5. COSTEO DE RECETAS DEL MENU
Objetivos:

e Calcular el costeo de las recetas utilizadas para el analisis del menu basandose en
los platillos servidos en el desayuno y almuerzo de la soda de Gessa Grupo
Empresarial de Supermercados S.A, para la determinacion del costo real de las

preparaciones.
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Tabla 9. Costeo de recetas del menu

Calcular el Pasante de Balanza de 20 dias Para El costo de
costeo de nutricion alimentos realizar el desayuno ronda
recet,as del Calculadora calculo del los 123 colones
menu de la costeo de a los 700
empresa Lista los platos colones
Gessa factores de ofrecidos se El costo del
conversion necesita plato del
Computador conocer los almuerzo ronda
a ingredientes entre 400 a 750
utilizados y colones.
Facturas de el peso de
proveedores los mismos,
los factores
de
conversion
y la fraccién
comestible

Fuente: Fuentes, 2017.

Sistematizacion

El servicio de alimentacién de Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A, no
cuenta con un menu estandarizado, es por esta razén que fue un poco dificultoso poder
obtener cantidades exactas de los ingredientes y con la obtencién de facturas si se nos
entregaron algunas, pero no se puede obtener todas, ya que la encarda del servicio no las

tenia.

Para poder obtener los ingredientes de las recetas se fue preguntando paso a paso
los ingredientes mientras las cocineras preparaban los alimentos de los platos del dia, fue
al célculo de ellas ya que no pesaban todos los ingredientes. Una vez obtenido los datos
se procedia a pedir facturas y asi se anotaban el precio por el total de la compra del

producto.

Una vez terminado el platillo se procedia a pesar la porcion que servian del alimento para
asi obtener el peso final en cocido, luego con un programa de Excel hacer la conversion

de cocido a crudo y con el mismo programa obtener el costo por gramo de la receta y el
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costo total del plato servido para ese dia. El costeo del menu de desayuno y almuerzo es

descrito detalladamente (Anexo 23).

3.6. ACTIVIDAD 6. PROPUESTA DE MENU

Objetivo

e Elaborar una propuesta de menu para la soda Gessa Grupo Empresarial de

Supermercados S.A, agrandando su demanda y que contribuya con el

requerimiento energético necesario para la poblacion.

Tabla 10. Propuesta de menu

Elaboraci6
n de una
propuesta
de menu
para la
soda

Gessa

Grupo

Empresaria
I de
supermerc
ados S.A.

Pasante
nutricion

de Seguidam
ente se
procede a
modificar
el menu
actual del
comedor
estructuran
dolo a un
menu  por
competenc
ia

Sistema de
calculo
nutricional
Valor Nut

Calculador
a

Computad
ora

Word

Listas de
porciones

80 horas

Inicialmente,
se calcula el
Valor
energético total
(VET) tomando
en cuenta el
tipo de
actividad fisica,
la edad y el
género.
Seguidamente
se realiza la
distribucion de
macronutriente
syel
porcentaje del
VET que se
debe de
brindar para
cada tiempo de
comida que se
brinda en el
servicio de
alimentos de la
empresa. Se

Promedio de
% de ADN

Almuerzo

Carbohidratos:
110%
reduciendo un
71%

Proteinas:

106% baja un
14%,

Grasa: 107%
disminuyendo
un 51%

Kcal: 110%
disminuyendo
un 48%
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recomenda eligen las

das para bases que van

servicio de a componer los

alimentos platos
principales
para cada
tiempo de
comida
(desayuno,
almuerzo) y se
colocan por
medio del
método de
menu por
competencias
en una
plantilla. Luego
se varian los
platos
principales y
se asignan las
guarniciones,
ensaladas y
refrescos. Se
modifica el
menu algunas
preparaciones
n se mantienen
otras se
cambian.

Fuente: Fuentes, 2017.

Sistematizacion

El servicio de alimentacion de Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S. A,
cuenta con un menu establecido para el almuerzo por semana, esto quiere decir que se
elabora los dias viernes de cada semana, solo que este menu en cuanto a sus platos
principales tiene una monotonia ya que se repiten no hay una variedad de recetas y esto
es una de las molestias por parte de los comensales. Es por esta razon que se propone a

la empresa mejorar el menu actual e implementar un mend por competencia de 4
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semanas, que cuenta con tres opciones de plato fuertes manteniendo siempre la
estructura de platillos que ellos utilizan ( sola, mixta y vegetariano) y que se ofrezca al
mismo tiempo la opcion de que todos los dias se pueda armar un plato balanceado y
adaptado a los requerimientos nutricionales de la poblacion.

Para la elaboracidbn de este menu por competencia primeramente se inicia
calculando el valor energético total promedio (VET) de acuerdo con la poblacion, tomando
en cuenta las recomendaciones dietéticas diarias RDD obtenidas del INCAP, segun
factores como el género, edad y actividad fisica. El VET promedio para la poblacion es de
2000 kcal.

Posteriormente se establecen los porcentajes del VET ideales que se deben de
brindar en cada tiempo de comida ofrecido en el servicio de alimentos de la empresa, los
cuales son: desayuno 25% lo que equivale a 500 kcal, distribuidas con respecto a los
macronutrientes de la siguiente manera: 50% de CHO, 20% de CHON y 30% de grasa.

Se confeccioné una estructura del plato para lo que respecta al desayuno, la cual
consistié en una preparacion basica como plato principal para todos los dias este consta
de base harinosa (gallo pinto), una base proteica a elegir (huevo, queso, salchichén), una
guarnicién harinosa (pan), cuidando que el plato sea nutricionalmente adecuado. Con
respecto a la bebida, el desayuno no la incluye debido a que los colaboradores cuentan
con termos industriales colocados en el comedor para el consumo libre de café sin costo

alguno.

Cabe mencionar que para el desayuno se hizo una plantilla con una propuesta de
menu de por semana a solicitud del administrador, ya que él manifiesta que desea un
menld amplio en preparaciones complementarias y que este mismo no caiga en la
monotonia y que no se utilice el mismo ingredientes para las preparaciones en este caso
el queso, habian dias donde el menu actual todas las preparaciones de los alimentos
llevaban queso por ejemplo: platano maduro con queso, empanada de queso, prensada
de queso; esto presentaba mucha inconformidad por parte del comensal. Todo porque no

contaban con un menu para el desayuno (v Anexo 24).

El menud correspondiente al almuerzo aporto el 30% del VET lo que equivale a 600

kcal distribuidas segun los macronutrientes de la siguiente manera: 50% de CHO, 20% de
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CHON y 30% de grasa. Y almuerzo 30% lo que equivale a 600 kcal.

Una vez calculado el valor nutricional del menua se eligen las bases que se desean
utilizar para establecer los platos principales del almuerzo en este se sigue manteniendo
tres platillos principales solo que con diferentes bases, pero siempre respetando el orden
del menu actual que incluye ( carne sola, mixto, vegetariano). Posteriormente, se elabora
una plantilla en la que se ordenan las bases y luego se reemplazan las bases por platos
principales para asignarles acompafiamientos los cuales consistieron en una opcion
proteica, dos guarniciones harinosas, dos guarniciones vegetales y para finalizar se
realizé un calculo cuantitativo del menu propuesto asegurando que este sea adecuado

nutricionalmente.

Una vez creado el menu y valorado nutricionalmente se compararon los porcentajes
promedios de adecuacion de los macronutrientes y calorias, dando como resultado una
disminucion de un 71% para los carbohidratos, pasando de 181% a 110%. En el caso de
las proteinas se disminuye un 14% pasando de 120% a 106%, para estas no hubo un
cambio tan significativo, ya que inicialmente fue la Unica que se encontraba en el rango
ideal de 90% a 125% el cual se acercaba mas a lo establecido para el disefio de menu
por competencia. La grasa inicié con un porcentaje promedio de adecuacién de 158% y
bajo a 107%, por lo que se reduce en 51%. En el caso de las calorias también se observa

una gran mejora pasando de 158% a 110%, disminuyendo un 33%.

No solo se ve reflejado en los porcentajes de adecuacién, sino que hubo un cambio
significativo en lo que es la forma de preparar los platillos, se utilizan mas condimentos
naturales para dar sabor a los platillos, asi se disminuye el uso de salsas artificiales,
consomé y sal, hay disminucion de azlcar en las bebidas, se implementan diferentes
tipos de ensaladas resaltando més el consumo de vegetales verdes y se disminuye el

exceso de aceite a la hora de cocina.

3.7. ACTIVIDAD 7. INFORMACION NUTRICIONAL VIiA CORREO ELECTRONICO EN
EL BOLETIN INFORMATIVO DE LA EMPRESA GESSA
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Objetivo

e Impartir educacion nutricional mediante informacion e imagenes con diferentes

temas nutricionales, buscando una mejora en los habitos alimentarios de los

trabajadores de la empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A.

Tabla 11.

BOLETIN INFORMATIVO DE LA EMPRESA GESSA

Imagenes Pasante
[lamativas de

con temas nutriciéon
nutricionales

para mejorar

los habitos 266
alimentarios  funcionari
delos 0s
colaboradore

s de Gessa

Grupo

Empresarial

de

Supermercad

0s S.Acon

temas como:

Tiempos de
comida

Consumo de
frutas y
vegetales

Estilo de vida
saludable

Su plato de
comida

Beneficios

Comput
adora.

Progra
ma
PowerP
oint

4
horas

Por medio de un
boletin informativo se
envia informacion
con diferentes temas
nutricionales para
educar a la poblacién
en temas como:

Tiempos de comida

Consumo de frutas y
vegetales

Estilo de vida
saludable

Su plato de comida
Beneficios de la fibra

Meriendas saludables

INFORMACION NUTRICIONAL VIA CORREO ELECTRONICO EN EL

Mediante la
observacion
en el area de
la barra de
alimentos se
comprueba
que las
personas
estan
incluyendo
mayormente
los vegetales
en su plato de
almuerzo,
ademas, en
las entrevistas
de consulta se
determina que
los pacientes
estan
mejorando sus
habitos de
alimentacion,
asi como estilo
de vida,
debido a Ila
educacion
nutricional que
reciben y a la
informacion
nutricional que
reciben via
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de la fibra correo.

Meriendas
saludables

Fuente: Fuentes, 2017.

Sistematizacion:

Uno de los objetivos mas importantes de la intervencion nutricional en la
empresa Geesa Grupo Empresarial de Supermercados S.A es brindar educacion
nutricional a todos los trabajadores de la empresa, con el fin de fomentar
conocimiento en temas nutricionales y que los trabajadores puedan poner en

practica dichos temas en su vida cotidiana.

Se le comenta al departamento de Recursos Humanos la importancia de
brindar educacién nutricional a los empleados, ya que cuando se convocaba a la
participaron de charlas educativas no se veia la asistencia del personal de la
empresa, sin embargo, la opcion que manifestd6 Recursos Humanos fue de enviar
dicha informacién o imégenes de interés por medio del boletin informativo de la
empresa. Esta es una opcidn provechosa, ya que todos los empleados en algun
momento del dia llegan a leer dicho boletin, por lo cual si se atrae la atencion con
contenido importante e imagenes llamativas se logra el objetivo de educar a las
personas y motivarles a realizar algunos cambios en su estilo de vida (ver
Anexo0l17, Figuras 44,45,47,48,49).

Los temas se eligieron basados en las encuestas diagndésticas realizadas a
empleados, en dichos temas se mostré poco conocimiento por parte de la

poblacion. Estos temas fueron los siguientes:

e Tiempos de comida

e Consumo de frutas y vegetales
e Estilo de vida saludable

e Su plato de comida

e Beneficios de la fibra
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e Meriendas saludables

Esta actividad se evalla mediante las entrevistas de consulta, se determina que los

pacientes estan mejorando sus habitos de alimentacion, asi como el estilo de vida, debido

a la educacion nutricional que reciben y los mensajes que reciben via correo. Cabe

mencionar que por parte de los asistentes del servicio de alimentos me informan que los

pedidos que se hacen de comida para que sea enviada en el carrito son mas que todo

frutas, prefieren el sandwich del pan integral, jugos mas naturales y que se ha disminuido

el consumo de empanadas.

3.8. ACTIVIDAD 8. CAPACITACION EN MANIPULACION DE ALIMENTOS AL

PERSONAL DE COCINA

Objetivos:

e Brindar informacion renovada sobre manipulacién de alimentos e inocuidad en un

servicio de alimentos.

e Evitar enfermedades de transmisién alimentaria mediante la educacién al personal

del servicio de alimentos sobre la correcta manipulacion de los alimentos.

Tabla 12. Capacitacion al personal de cocina

Exposicié Pasante de
n nutricién
capacitaci

on al

personal 6

de cocina

funcionarios

Computadora

Presentacion en
Power Point

-Resultados del

diagndstico
situacional de
servicios de
alimentos.
-Informe con

1 hora

Una reunidn
magistral
dinamica de 1
hora,
interactuando
con el
personal de
cocina,
aplicando
diferentes

Los
participantes
prestan mucha
atencion en el
tema y se
muestran
interesados.

Se expone la
situacion

actual y se
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recomendacion
es para mejorar
la manipulacion
(Anexo 18 ver
figura 49)

conceptos,
normas de
higiene
mediante
ejemplos
visuales que
muchos de

ellos han
cometido a la
hora de

manipular los
alimentos y
basandose en
los resultados
del diagndstico
y encuestas

aplicadas a los
empleados

brindan
recomendacio
nes tanto al
administrador
del servicio de
alimentos y a
los empleados
de la soda.

Fuente: Fuentes, 2017.

3.9. ACTIVIDAD 9. TALLER DE LAVADO DE MANOS

Objetivo: Evitar la contaminacion de los alimentos mostrando a los funcionarios de la

soda sobre la forma correcta de lavarse las manos.

Tabla 12. Capacitacion al personal de cocina

Actividad NuUmero de Recursos Duraci

participant on

Estrategia
educativa

Resultados

es
Exposici6 Pasante de Afiche sobre 1 hora
n nutricion

correcto lavado

capacitaci d

on al € manos
ersonal 3

P 6 Jabon

de cocina  fncionarios

Una sesion
magistral
dinamica de 1
hora,
interactuando
con el
personal  de

Las 6
personas que
participaron en
el taller
realizaron la
practica de
manera
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Fuente: Fuentes, 2017.

Sistematizacion:

Agua

Toallas
Figura 50)

(ver

cocina,
aplicando
técnicas de
aprendizaje
Se llevé a los

6 participantes
a la “pila” y se
lavaron las
manos

siguiendo los
pasos

explicados en

el afiche.

adecuada,
siguiendo el
procedimiento
establecido.

Inicialmente se procede a pasar de uno en uno a la pila para observar la manera en la que

se lavan las manos, se fueron anotando los errores que cometian cada uno para luego ir

exponiendo de manera anénima los errores que cometen al lavarse correctamente las

manos. Por medio de un afiche debidamente impreso se explica el procedimiento a seguir

para un adecuado lavado de manos. Posteriormente, los seis funcionarios del servicio de

alimentos pasan nuevamente a la pila mostraron de forma practica el correcto aseo de

manos sugerido en el documento.

3.10. ACTIVIDAD 10. ELABORACION DE MANUAL DE LIMPIEZA Y DESINFECCION

PARA EL SERVICIO DE ALIMENTOS

Objetivo

e Describir los procesos de limpieza y desinfeccién aplicables al servicio de
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alimentos, con la finalidad de un aseguramiento en la inocuidad de equipo,

utensilios y areas comunes del servicio de alimentos de la empresa Gessa.

Tabla 14. Elaboracion de manual de limpieza y desinfeccion para el servicio de alimentos

Elaborarun Pasante  Computad 10 Se elabora un A traves de
protocolo en ora horas prot(_)colo de la .,
L limpieza observacion
sobre la nutricion Impresora especifica seglin se evidencia
limpieza de Manual de el areaque seva que los
desinfeccié trabajador  Mpieza a desinfectar empleados
n del equipo  es del desinfecci tomando en del servicio
. , cuenta el de
para el servicio de - 6n (ver responsable, la alimentacion
servicio alimentos  anexo 19) frecuencia, el ponen en
alimentaci6 equipo, producto practica lo
n. guimico. aprendido y
Procedimiento y comprenden
un registro de el adecuado
control (ver anexo método de
19). limpieza y
desinfeccion
Se lee y explica el para las
protocolo atodo el diferentes
personal areas.

Fuente: Fuentes, 2017.

Sistematizacion

Esta actividad se realizada con el propésito de que todas las personas que trabajan
en el servicio de alimentacion apliquen el mismo procedimiento a la hora de desinfectar y
limpiar areas especificas en la soda; asi como también comprendan la diferencia entre lo

gue es limpieza y desinfeccion.

Se elabor6 un protocolo de limpieza (POES) con el fin de facilitar estos procesos
(ver anexol19). Los empleados del servicio de alimentos, a pesar de que cuentan con el

curso de manipulacion de alimentos, no cuentan con informacién o pasos a seguir a la
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hora de realizar algun tipo de limpieza en el comedor. En este manual se explica cada uno
de los pasos y conceptos mas importantes, también se brinda informacion sobre la forma
en que se deben preparar las disoluciones quimicas que se requieren para realizar cada
una de las funciones y asegurar la adecuada desinfeccion del equipo, utensilios y areas

especificas como servicios sanitarios entre otras.

Finalmente, a través de la observacion se evidencia que los encargados del servicio
de alimentacion ponen en préctica lo aprendido y comprenden el adecuado método de
limpieza y desinfeccidn para las diferentes areas y equipos; asi mismo implementan el
protocolo de limpieza y desinfeccién que se les entregd. Y que para verificar que se esté
cumpliendo se realiza un registro de control donde se coloca la fecha, hora y firma de la

persona que tiene a cargo dicha limpieza.

3.12. ACTIVIDAD 12. ELABORACION DE UN MANUEL DE SELECCION Y
ALMACENAMIENTO DE LOS DIFERENTES PRODUCTOS DE CONSUMO

Objetivo: Respaldar la calidad e inocuidad de los alimentos mediante la elaboracion de

un manual para la adecuada seleccién y almacenamiento de los diferentes productos.

Tabla 14. Elaboracibn de manual de seleccion y almacenamiento de los diferentes

productos de consumo.

Actividad NUumero Recursos Duraci6 Estrategia Resultados

de n educativa

participan

tes
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Elaborar un
manual sobre
la seleccion
y
almacenamie
nto de los
diferentes
productos de

consumo

Pasante
en

nutricién

6
trabajador
es del
servicio de

alimentos

Fuente: Fuentes, 2017.

Computad
ora
Impresora
Manual de

seleccién

almacena
miento de
los
diferentes
productos
(ver anexo
20)

10

horas

Elaboracion de un
manual de
seleccion y
almacenamiento

especifico para los
diferentes grupos

de alimentos.

Por medio de
la

observacion
se verifico
que los
participantes
implementaro
n en la
mayoria de

las ocasiones

las medidas
propuestas
en el

protocolo de
seleccion y
almacenamie

nto de los

Productos,
aplicando el
método
PEPS y
siguiendo
cuidadosame
nte los
criterios  de
seleccion de
los diferentes
tipos de

alimentos.
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Sistematizacion

En varias situaciones se noté que el personal de cocina desconoce como deben recibir los
alimentos a la hora que el producto llega a la soda, no siguen normas, no se fijan las

caracteristicas fisicas del producto y no almacenan los alimentos correctamente.

Por lo anterior se decidié elaborar un manual de seleccidon que considere las condiciones
propias del producto y su almacenamiento, tomando en cuenta el método PEPS, con el

propoésito de evitar el desperdicio de los mismos.

Se cred el manual tomando en cuenta alimentos como (abarrotes, frutas y vegetales,
leche y derivados, carnes rojas, pollo y pescado), los criterios de seleccion y un lugar
favorable para almacenarlos, tomando en cuenta la temperatura y la humedad para evitar

la contaminacién cruzada de los alimentos.

Se programd una reunion con el personal de cocina para la entrega del manual de
seleccion y almacenamiento especifico para los diferentes grupos de alimentos y también
la entrega del protocolo de limpieza y desinfeccion, estos se explicaron y se atendieron

dudas, se inicid la implementacion de los mismos al dia siguiente.
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CAPITULO IV. Conclusiones y
Recomendaciones
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4.1 Conclusiones

Seguidamente se presentan las conclusiones obtenidas al finalizar las 640 horas

de Préctica universitaria supervisada para optar por el grado de Licenciatura en

Nutricion humana, cumplidas en la empresa Gessa Grupo Empresarial de

Supermercados S.A.

Por medio de la evaluacion antropométrica del estado nutricional se
determina que los colaboradores de la empresa obtuvieron como resultado
promedio de IMC: hombres es de 27,5,6kg/m2 y mujeres de 28,2kg/m2,

clasificandolo como en estado de sobrepeso.

Se demuestra un cambio en relacion con los habitos de alimentacion,
disminucién de peso y porcentaje de grasa corporal en las personas que
recibieron el control nutricional y de seguimiento mediante un plan de

alimentacion.

La informacion educativa transmitida motiva a los empleados a
comprometerse en la consulta nutricional y poner en practica los

conocimientos adquiridos para mejorar su salud.

El analisis cuantitativo del menu actual de la soda comprueba que es
necesario implementar diferentes opciones y preparaciones, al mismo
tiempo que no poseen un aporte energético adecuado que beneficie un

buen estado nutricional actual de las personas.

El analisis cualitativo del menu actual de la soda demuestra que las
caracteristicas organolépticas se consideraron buenas la mayoria de las
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ocasiones, sin embargo, el tamafo fue malo la mayoria de los casos debido
a que las porciones servidas fueron excesivas y la temperatura no era la
Optima.

A raiz de la deficiencia que se encontré en el servicio de alimentos se
disefid un protocolo de limpieza y desinfeccion, asi como un manual de
seleccion y almacenamiento ; de igual forma se realizan capacitaciones al
personal de cocina.

La propuesta de modificacion del menu por competencia elaborado es
adecuado nutricionalmente, satisface las recomendaciones dietéticas
diarias de energia (RDD) y macronutrientes para la poblacién, ademas
garantiza la variedad de platillos.

De acuerdo con la guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentos al
publico los porcentajes que se obtuvieron rondan los 71% y los 85%, lo que
tiene como resultado condiciones deficientes y buenas condiciones, se
concluye que en el comedor se necesita reforzar algunas areas como de

almacenamiento, infraestructura e higiene.

4.2 Recomendaciones

A continuacidon se muestran las recomendaciones relacionadas con nutricion

para el personal de la empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A.

Contratar un profesional en nutricidbn que permita mejorar el estado salud a
partir de intervencion nutricional, asimismo, capacitar regularmente el
servicio de alimentos con el fin de cuidar la salud de los comensales.
Fomentar la participacibn de educacién nutricional por parte de un
profesional en nutricibn para mejorar y mantener los buenos habitos
alimentarios y estilos de vida saludables a todos los trabajadores de la
empresa.

Efectuar a nivel empresarial programas y campafas de motivacion y

educacion nutricional con el objetivo de promocionar la salud.
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Realizar mejoras en la infraestructura del servicio de alimentos tomando en

cuenta la iluminacion y permitiendo una mejor ventilacion.

Por parte de la ASOGESSA (Servicio de alimentos)

Capacitar cada cierto tiempo al personal de cocina en cuanto a las
actualizaciones y el refrescamiento de los conocimientos en la manipulacion

de los alimentos.

Proveer equipo de cocina moderno y especifico a la soda para efectuar
diversas técnicas de coccidon mas adecuadas nutricionalmente.
Inspeccionar perennemente el cumplimiento de protocolos y manuales

establecidos en el servicio de alimentos.

Contribuir con la mejora de la soda ejecutando el método de
estandarizacion para las recetas, vigilando el gasto de materia prima y
costo de recetas.

Utilizar la propuesta de menu para la cual brinda variados platillos lo cual

tiene ventajas tanto para la soda y para los comensales.

Mantener el control de temperatura de los diferentes tipos de alimentos
para prevenir enfermedades de transmisién alimentaria segun el Manual de

inocuidad alimentaria.

Vigilar el uso de tablas de colores para picar con el propdsito de seleccionar
cada color de tabla y relacionarlo con el grupo de alimento respectivo; de

este modo se evita la contaminacion cruzada.
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Anexo 1. Cuestionario sobre conocimientos nutricionales
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Anexo 2. Andlisis de resultados sobre cuestionario de conocimientos nutricionales

140,00

123,00

120,00

100,00

80,00

60,00

40,00

15,00

Correctamente Incorrectamente

20,00

Figura 2 Definicion de alimentacion balanceada, respuesta de los colaboradores
de Gessa, Calle Blancos, 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 3 Un nutriente que ayuda a mantener y aumentar la masa muscular del
cuerpo, respuesta de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 4 Funcién de los alimentos que contienen fibra, respuesta de los
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 5 Consumo de frutas y vegetales, respuesta de los colaboradores de
Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 6 Alimentos fuente de vitamina C, respuesta de los colaboradores de
Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 7 Alimentos que aportan mayor contenido de carbohidratos, respuesta de
los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 8 Alimentos que aportan mayor contenido de proteina, respuesta de los
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 9 Alimentos que son fuente de fibra, respuesta de los colaboradores de
Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 10 Alimentos que son fuente de colesterol, respuesta de los colaboradores
de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 11 Nivel de escolaridad de los encuestados. respuesta de los
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)

= Masculino = Femenino

Figura 12 Genero de los encuestados. respuesta de los colaboradores de Gessa,
Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Anexo 3. Evaluacioén sobre el servicio de alimentos
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Anexo 4. Andlisis de resultados sobre la encuesta del Servicio de Alimentos
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Evaluacion sobre el servicio de alimentos
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Figura 13 Percepcion de los usuarios de la soda de la empresa acerca del servicio
de alimentos, respuesta de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017
Fuente: Fuentes (2017)
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m Desayuno = Merienda mafana = Almuerzo = Merienda tarde

Figura 14 Tiempos de comida que realizan los usuarios de la empresa en la soda
durante la jornada laboral, respuesta de los colaboradores de Gessa, Calle
Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 15 Nivel de escolaridad de los encuestados, respuesta de los
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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® Femenino = Masculino

Figura 16 Genero de los encuestados, respuesta de los colaboradores de Gessa,
Calle Blancos 2017
Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 17 Edad de los encuestados, respuesta de los colaboradores de Gessa,
Calle Blancos 2017
Fuente: Fuentes (2017)

Anexo 5. Encuesta sobre habitos alimentarios
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ELABDRADD: VILMA SABRIELA FUENTES MM EMET NPde encuesta: I
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Fecha: i

Habitos alimentarios

El sigubenite cussticnario tiene como fin corocer los hibitos alimentarios de los oolaboradores de la
empresa Ggssa para encontrar posibllidades de mejora en ¢l serviclo de alimentos; como parte de una
prictia supervisada para obtener el grado de licenciatura en mutricids,

Instrucciones: Complete el sigulents csestionario marcando con una “k* & opoidn gue se ajusts a su
crizeria.

1. (}Cudntos tiempos de comida realiza la mayoria del tiempo

a. | ) Desayuno

b. [} Merienda maitana
. [ JAlmuers

d. [lMerienda de la tarde
& | | Cena

f. Ll Merienda nacturna
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€. Llenel trabajo

d. otro
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€ | ] Munca
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b. [ | Manteca vegetal (Glnss)

€. | ) Manteca oo cerdo

d. | ) Aceite spray

&. | | Flargarina {Heuoanl

f. [ 1 Flantequilla {Dcs Firdas]
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Anexo 6. Analisis de resultados de la encuesta sobre habitos alimentarios
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Figura 18 Cantidad de tiempos de comida que realizan, respuesta de los
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)

m Siempre ™ Algunas veces = Casi nunca o nunca

Figura 19 Regularidad diaria en los horarios de cada tiempo de comida, respuesta
de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)

m Casa ™ Sodaorestaurante = Trabajo = Otro
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Figura 20 Lugar donde se preparan los alimentos que consume durante su horario
laboral, respuesta de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)

m Siempre  ® Algunas veces = Nunca o casi hunca

Figura 21 Le adiciona sal a los platillos después de estar servidos, respuesta de
los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 22 Tipo de grasa que utiliza para preparar los alimentos, respuesta de los
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 23 Tipo de coccion que utilizan la mayoria de las veces para preparar sus
alimentos, respuesta de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 24 Frecuencia de consumo de los alimentos, respuesta de los
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 25 Nivel de escolaridad de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos

2017
Fuente: Fuentes (2017)
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= Masculino = Femenino

Figura 25 Genero de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017
Fuente: Fuentes (2017)

Anexo 7. Encuesta sobre el conocimiento de manipulacion de alimentos
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Anexo 8. Analisis de resultados de la encuesta sobre el conocimiento de
manipulacion de alimentos
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Correctamente Incorrectamente No responde

Figura 26 Definicion de inocuidad alimentaria, respuesta de los colaboradores de
Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)

Figura 27 Rango de temperatura donde se multiplica mas rapidamente la mayoria
de las bacterias patégenas, respuesta de los colaboradores de Gessa, Calle
Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 28 Temperatura ideal de refrigeracion, respuesta de los colaboradores de
Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 29 Reaccion de las bacterias patégenas al congelar un alimento, respuesta
de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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- r
Correctamente Incorrectamente No responde

Figura 30 Definicion de desinfeccién, respuesta de los colaboradores de Gessa,
Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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6,00

5,00
5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
- .
Correctamente Incorrectamente No responde

Figura 31 Funcion de la desinfeccion, respuesta de los colaboradores de Gessa,
Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)

6,00
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5,00
4,00
3,00
2,00
1,00
- .
Correctamente Incorrectamente No responde

Figura 32 Proceso a seguir con productos enlatados golpeados, respuesta de los
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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1,00

Correctamente Incorrectamente No responde

Figura 33 Definicién de la enfermedad de transmision alimentaria, respuesta de
los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 34 Mantenimiento de la cadena de frio, respuesta de los colaboradores de
Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 35 Formas de evitar la contaminacion cruzada,

Incorrectamente

6,00

colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 36 Pasos a seguir para un correcto lavado de manos, respuesta de los
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 37 Nivel de escolaridad de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos
2017

Fuente: Fuentes (2017)
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Figura 38 Genero de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017
Fuente: Fuentes (2017)
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Anexo 9

Calculo del requerimiento energético para los empleados de la empresa

Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A

e p | Pp. |ESTR
SEX | pes |tall | musfie (eda| AD |PE |UC | INTERP (IM | INTERP | ThA [ VE | DEPARTAME
o |lo |a |ea |4 |& |C |come|neT c |ne 8 (T [wTo
ED. £7.| 6a. rCoUER | 19| norm | 160 237
M 8| 177| 165 28| [ 3| 1w07|a a|aL 2| ofranaDERLA
170 FED GRAND | 44, 143 200
F 9 165| 1es| 28| 2| 1| moafc 4| cas 3| 7| PAMADERLA
87.| 155 53.| 60, GRAND | 36. 135 | 129
F 2| 4| 163| 3| s| 4f 9safe 1| o2 1| 2| rANADERLA
87. 70.| 66 PECLER 178 | 29| ADMINISTRA
M a| 18| 165) 23 s af 10s9|a 27| sp 1| afmvo
75. 55, GRAND | 30. 126 | 177 ADMINISTRA
F 8| 157| 175| 44| 1| 82| aorc g| oB1 g afmvo
a0 52 MEDIAM | 2E. 128 | 17| ADMINIETRA
F g2| 153]  as| 27| 3] 7] 1p2]a HE; 2| &ftvo
74, 54| 6. WEDIAN 140 | 196| ADMINIETRA
M 8| 1za| osa| 46| 7| 2| ose|a 30| oa1 of 1fmo
75 51| 63, GRAND 130 | 183 ADMINIETRA
F ol 1za] 16| 28| 9| 2 esfc an| oa1 7| 1fTvo
57, ) MEDIAMN | 31 137 | 193 ADRAINISTRA
F 7] 167 165| 38| 3| 63| 10afa 4| om1 a| ofmo
57. 56, GRAND | 25, 127 [ 177 ADRAIMISTRA
F al1s0| 15| 3e| 48| 3| aofc 2| sp o| afmvo
62. 54, MEDIAM | 23_| NORM | 130 | 123] ADMINISTRA
F 3l 162| 16| 36| 7| se| 10afa 7| AL a| 3fmvo
87. 56. GRAND 125 | 175| ADMINISTRA
F 3l 1s0| 16| 3o| 48| 3| ea3afc 30| oaz of 1fmvo
SCRVICIO
43| 50, MEDIAM | 21| NORM | 120 | 189( ALMENTACKS
F ag| 150| 145| 30| 7| 6| 103|A 3| AL o afw
SLRVICIO
05, 55.| 61 GRAND |30, 126 | 156| ALaEnTACKS
; 7 sy a7| 48] 1| 6| 92afc 2| oaz 1] 2|m
SERVICIO
£, £3.| 4. GRAND 150 | 210| ALMENTACKS
M 1] 161| 82| 36| 7| | asas|c 30| ca1 1| a|m
SERVICIO
£&. 55.| 61. GRAND |27. 124 174| ALENTACKS
F 1| 157 161| 28| 1| &| a7s|c B| 5P 7| 7w
SLRVICIO
£7. GRAND |29, 116 | 163 | ALMENTACKS
F 1] 181 16| 50| 49| 57| a4afc 4|sp a| &[w
. 55| 61, GRAND | 2E. 134 | 187 ADMINIETRA
F | 157 163| 28| 1| 8| ssafc 5| zp [o] I )
Bl | 144 GRAND 125|175
; a) 5| 145 3s)| 42| 52 safe 29| sp 5] af A aom
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hd. GRAND HORM | 126 177] ADMINISTRA
F 2] 153 16 44 53 BE|E 23 [ AL 5 1| TIVD
72 57 GRAND | 31. 115 | 167 | ADRMIMISTRA
F 4] 152 165| 4¥ E| B2|E 3| 081 41 2| TO
B3, GRAND 123 173 AUKILIAR DE
F i 152 16| 54 5B B5|E 3o 0az B 3| INTER
09, [rh GRAND 168 | 236 ADRMIMISTRA
2l 5] 170 185) 36] 74| 3| S4|E 34 0az g E| TIND
51.) 5B MCDIAM | 22| NORM | 125 | 181) CONTRALORI
F Sh( 159] 145] 21 9] 9@ 11 [ 4 1lal B A
G4, GRAND 159 | 223 MONITORIST
2l B9 169) 17.5| 43] &7] 3] GS7|E 31|08l 3 1] 4
G2 MEDIAM 141 197
F JOf 167] 155] 25 B 11 [ 4 25| 5P 2 2] LOGISTICA
B, MEDIAM 135 125
F G| 166 15 39 52 11 4 25| 5P 5| B| MERCADED
75, G2 GRAND 145 | 209 CONTRALDRI
ul 5] 158 17| 46 4] 5S5|E 30| 0a1 7 E] &
GRAND 16| 225
2l EOf 170] 17.5| 25| B8] &%) GS.7|E 2B| 5P d] O TH
FES B1.| BB GRAMD | Z7. 134 189
F 5] 163 17 41 2| 4] 9.55)C e 9] O] UMPIEZA
. )T GRAND | 24.| NORM | 176 ] 246
2l 7l 170 175) 26 4] 3] 991K [ 0] 5| CARMICERIA
Bl. &7, G5 MACDIAM | 27. 158 221
ki 2 171 411 3] B[ 101(A E| 5P 1 4| CARMICERIA
B3, MEDIAM 131 | 184
F 2| 188|155 29| 52| 57| 104|4 25| 5P 0| B| RRHH
50. 4. 52, MCDIAM | 21| NORM | 126 177
F 9] 155 143 24) 4] T 1044 Flal ) 7] RRHH
SALUD
03, 5. 73, GRAND | 31. 175 | 245] QCUPACIONA
Ll 4] 171 185) 31 &) 1] 9.24|E o) o8l o] 1)L
B, £d.| G5 GRAND | 25 156| 215
ul 1| 162 17] 30] 9] 6] 9.53|C 1| 5p 5 2| CARMICERIA
4. 75| A MEDIAMN | Z8. 160) 224
2l ] 177 18 56) 2| 5| 9834 E| 5P 5 2| CARMICERIA
g1.) 73 GRAND | Z5. 185| 255
2l SO 176 183| 31 5] 4] 9.62)|C 1]|5p O] 0| CARMICCRIA
0d. )T GRAND |32 | NORM | 165 | 231
Ll 9) 19| 85| 43) 4] 3] 949|E E|aL 4] 7| CARMICERIA
0. T T MCDIAM | 24. | NORRM | 180 252
ul G 1EQ| 178| 36) 4] 3] 1014 Slal O] 1| CARMICCRIA
0. G5 GRAND | 31. 158 | 221
2l E7| 167] 1835| 43] &] 7| 9.13|E |08l 3 7| CARMICERIA
M. Gl GRAND | 32 134 128
1l 5] 157] 175) 47) 54] &) 897)E )08l 4 2] CARMICERIA
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78, Bl.| 63. GRAND 131 184
M 3] 1549 18] 5¥] 5| | HE3I|E 31| 08l 7 5] CARMICERIA
BE.| G5 RACDIARM | 1E. [ NORM | 164 230
Al S50 171 168| 33 T E| 10DZ|A Bl oL q 9] PAMADERLA
75, T GRAND 173 ] 243
il 1] 1% 18 29 74| 3| 9.44|C 26| 5P 7 2| PAMADERLA
B7. B0.| 57. GRARD | 25 130 1649
F 7] 182] 155] 44) 1 E] 981)C i|sp B 2| PAMADECRLS
Bd. Br.| TR GRAND | 26 187 | 263
Al 3| 177 186] 31| 7| 3] 952|E o) sp 8] O PAMADERLS
B2 0. 65 GRAND | 24 166 | 233
il 3 167] 17.5] 31 & ¥ 954|C S 4 1] PAMADERLS
B, Bd. | G2 MEDIARM | 23, | NORM | 156 218
Al 1| 167 17] 33) 4 E| 9.82|A ¥4l 3| 9| PAMADERLA
B3, B7. FACDI AR MORM | 170 238
il ) 170] 1eE] 20 7| 65 102 A 22| L 4 7] PAMADCRLS
B0. GE. MEDIAM | 19, | NORM | 168 | 236
Al 2] 174] 166] 35 F2| 1) 105|A o)Al g 5| PAMADERLS
B5. Bi.| B4 FACDI AR MORM | 159 223
il 5] 169] 166] 34 6 3] 102 A 23| L £ 5 PAMADCRLS
74, 52.| &49. GRAND |31 130 182
F 7] 184)] 171] 29 1| 3] 901 E 5| 081 1 2| PAMADERLS
7 L FACDIAR | 26 134 188
F 4] 163] 15.7] 30 & E) 104 A o) sp 9 7] PAMADCRLS
Bl. 76, GRAND | X7 174 244
Al 4] 172 18] 35] 8 74 956|E S| &P 5 3| PAMADERLS
135 85, B0 GRAND |41 189 | 265
M 3 179 199] 35) 1 1| &889|C 7083 4 2| PAMADERLS
Bd.| G5 GRAND | 26 148 207
M 9| 162 17] 42] 9| 5] 952|E i|sp 4] B PAMADERLA
69, Bi.| B4 MACDIARM | 24, | MORM | 156 218
il 5] 169] 17.6] 39 6 3] SE|A 1l aL 2 2] PAMADERLS
76, GRAND | 25 165 | 232
M 2] 172 18] 34 O 74 956|E E|sP 8] 2| PAMADERLA
45, MCDIAM | 16 | DEGA | 152 213
il 4] 167 16| 39 10.4] 4 E| MODL 2 2| PAMADECRLS
B7.| B7. GRAND | 24.) NORM | 147 | 206
M B7] 164 168| 45( 2) 3| 9.76|E o)Al 5 &| CEDI
5. . GRAND |30 174 244
il 2| 168] 1e6] 23] F2 6] 10L)E 1] 081 7 & CEDI
449.| 54. MEDIARM | 25. 127|178
F B3| 156 15) 30) 2 E| 1044 o) sp 1] 0] RRHH
55, 52| 57. BACDIARM | 21 | MORM | 13D] 172
F 7] 160] 155] 33) 9 &) 1034 ElaL 2 3| RRHH
51. 46| 52 MEDIARM | 21 | NORM | 137 184
F 1] 153]) 146] 24) 4] ¥ 105] 4 Elal 1] ) RERHH
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4. GRAND |32 1280|253
il o5 173 i8] 28| ¥8] E| S.6|C 2] 0E2 7| O RRHH
B3, 57.] G3. MEDIAM | 25. 135 190
F 9] 159 154| 28] 5| 2| 103 A 1|5 B| O RRHH
&1 54, MEDIAM | 23| NORM | 129 180) OPERACIONE
F 5] 162 155] 40 7| 5% 10.5] A 4| AL ol 7s
48, MEDIAM | 20 | NORM | 116 ) 163 ) OPERACIONE
F 49) 185 14.4] 51) 3] 54] 10B([ a4 4| AL 4] 1|5
o7 BE.| GE GRAND |34 163 | 224
il 7| 165 i8] 28] 5] 1] 947 C G OB B 1| CORMERCLAL
5. 47.] 53 MEDIAN | 23| HORM | 128 ] 180
F 7] 154 15 26| 3] 4] 1034 o)Al E| 2|RRHH
i, 5. G2 GRAND | 4. 135 189
F 4] 158 1e3] 2E] 1 4] 969 C G| 082 1 2| RRHH
0. B0, GRAND | 36 140 197
F 9] 162 62| 53] 2| 66| 9.94|E o) 083 B| 2| RRHH
JE. B5.| 63 PECAICH | 27. 161 | 226) MAMTEMIMIE
M ] 164 I6] 2E] 5] 5] 106{a o) sp 7 4] NTD
102 8BS | B0 GRAND 173 243 MAMNTEMIMIE
il S0 17| 195] SE| 1) 1) 93B(E 32|08l 7 2| NTO
. 57.] 63 MCDIARN | 25 135 190
il L 1753 165] 1E| 3] 2| 103(A i|sp B  Of tem.File
57. 63 MEDIAMN | 200 [ MORM | 137 ) 183
F 5| 168 15) 31 B0 5] 102(4a 4| AL O] 3| DORICILG
57, & GRAND 136 191
F ET| 156 16] 27 8] E] 9.75(|C 30) 081 q B COMERCIAL
54, MEDIAMN | 200 | MORR | 138 ] 194
F 54) 162 1549] 1E| 7] 52] 102 (4 G| AL & 1| COMERCLAL
PR e MEDIAM | 27, 175 246
ol ET| 177 18] 33] 2| 5] 9.3B[{a E| 5P q 3| COMERCIAL
101 63 MEDIAM | 36 130 182
F Af 168] 165] 51| &0 5] 1024 1| 082 O 1 COMERCIAL
&4, 53, MEDIAM | 26 135 ) 189
F 4] 161 I6] 25| &) SE] 101fa E| &P O O COMERCIAL
&7, 51.| 4. MEDIAMN | 26 1z8| 179
F 3| 189 152 35] 9] 6| 105(A E| &P 1] 4| COMERCIAL
G3. FCDIAMN | 43, 135 190
F 125 168) 165] 3% 60 5] 1024 B 083 £ 0 COMECRCLAL
B2, 54, MEDIAMN | 23, [ MORM | 120) 183
F 3] 162 16) 36] 7| 5%] 101(4 ¥ AL 9 3| COMERCIAL
B5. 51.| 56 MEDIAM | 25 134 175
F 5] 159 16] 42] 9] %] oS4{a e 9] O COMERCLAL
0d. G3. MEDIAM | 31. 1'n| 234
M 9] 173 175] 28] ¥1| 7| 9.89| A 5| 081 9| 4| COMERCIAL
110 B3.| GB. GRAND |40 143 | 200
F 5] 165) 166] 28] 2] 1] 994)C B OB i 4| CORERCIAL
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g1. FCH rrs GRAND | Z8. 175 ] 246
Al 9] 1%3] 175) 26| 4| | 471|E L 7 1] COMERCIAL
20, e T RACDIAM | 24. | NORR | 171 240
gl 4] 181 175) 48| 4| 9| 10D3]|A Bl AL 91 O CORMERCIAL
55, 52.| 57. RACDIAM | 21| NORR | 1259 181
F 6] 160] 451) 35| 49| 6| 106]|A ¥ AL 2] O] RBHH
51. 46.| 52 RACDIAMN HORM | 114 | 160
F 4] 153] 14.7) 500 4| 7| 104]A 23] AL ¥ 0 CORERCIAL
GH. RCDIAMN | 27. 178 249
Al E5] 175 175] 24| 73] & 10 & E| & 2 &) COMERCIAL
B5. RACDIAMN MORM | 133 | 18H
F 5] 166] 155] 37| 54] &2 11] & 24| AL q 1] CONTADLURLY
51. 46, | 5. RCDIAM | 21| NORR | 123 ] 172
F 4] 155 15] 32| 4| 7| 102|A o] AL | 5| CONTADLRLY
B4, hd. RACDIAM | 24. | NORRM | 136 19D
F 5] 152 iG] 25| 7] 5% 101)& Gl AL O O COMERCIAL
B, PN B POOUER | 19. [ MORRA | 187 262
kA 7] 185] 1e5| 23] 5] ) 112 A 5] AL E| 3| RESURTIDO
m, GE. FACDIAM | 26. 165 231
kA 9] 174 i3] 40 72 1] 9674 4|50 5 7| RESURTIDO
EN Ta.| 71 RAEDIAM | 26 173 ] 243
Al 9] 178] 175] 9] 3] 3 10 & E| & | 1| RESURTIDG
73, BG.| 63, POCUER | 23, | MORRA | 169 ) 237
kA 2] 176] 1e5| 28] V] 5] 103|A Gl AL q 2| RESURTIDO
73, 5. "0 RAEDIAM | 23| NORR | 157 | 22D
Al 1] 177 17 50 2| 5| 104]A 3] AL § 5| RESURTIDO
ETH GRAND | 38 133 ] 186
F 9] 152 1e5| 24| 53] E| 9.21|C 5 2 o 3| RESURTIDO
57. BS.| G3. RACDIAM | 200 | NORR | 150) 221
Al 5] 168| 165| 44) 5] 5] 1024 d] AL B| 2| RESURTIDG
Bl. BS.| G2 POOUER | 26 169 257
kA d] 175 164&) 22| 7| E| 107 A ] L § 4| RESURTIDO
0. 69 GRAND | 32 167 234
kA ol 167] 174 28| 8| 7| 9485|E 31|08l 4| 4| TECKICD
&7, 51.| 56 FACDIAMN | 2E. 133 | 186 CONTABILIDA
F 2] 159 157 23] 9] 9] 101|4A G| &F E| 7D
53, 43, | =0 RACDIAM | 23| NORM | 118 166| CONTASILIDA
F 4] 1583] 14.2) 35| 7| 6| 106]|A ¥ AL Bl 1|D
B2, B4.| G2 RACDIAM | 22, | NORM | 159 223 | CONTASILIDA
kA 2] 157 187| 2¥] 4] E 10 & 1] AL B gl
Ba. GH. FAEDIAMN | 29 177 240 PROGRAMALC
kA #] 175] 4749] 25| 73| 9| 97E|A E L 5| of 10N
13, 0.| 67 RACDIAM | 24. | NORR | 164 | 230 PROGRAMAC
kA ) 173 17.7| 36] 9] i) SF|A 5] AL gl of 10N
ga. B T RAEDIAM | 0. 164 | 230 PROGRAMALC
Al ] 180] 182 35) 4] G 9E9|A 3]081 B O] ION
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96, 6| 7L MEDIAM | 30 170 238) PROGRAMALC
ol 90 178| 177 44| 3| 3] 101 a E| 08l N e
B1. MEDIAMN 154 ( 210) PROGRAMALC
M 174] 175) 56| 72| GE| 9944 27| 5P &) 0] IGH
g1 £9.| 65 PECAIEM | 28. 154 200) PROGRAMALC
l 41 179] 165 30| & V] I0E|A HES 5 3] 10H
BS. 58 GRAND | 36 126( 176| CORDINADO
F 2| 153) 163| 35| 51| 5] 9.39|E E| 082 1 O]Ra
E5.| B3 MEDIAM NORR | 160] 224 CONTARILIDE
ol B8] 1R8] 17.5) 20 5] &| OSE|& 24| AL E] 5| D
BS. 74. GRAND | ZE. 1561 | 250] COMTABILIDA
M 5 173] 182| 23) 78| E| 91|E G| &P [ ojD
E7. 50| 57 GRAND | 24 120 169
F [ 152] 155 &4) 1] E| 49B81|E ifsp B 2| COMPUTO
B1. T, GRAND |27 174 244
M 4| 172 18| 35| 8] 74| 956|E 5| sp 5 3| CEDI
133 B5.| &80 GRANMD |41 189/ 265
l [ 179] 1849 35) 1] 1| &8948|C 7| oas 9 2| CEDN
B4, | B5. GRAND | 26 148 ( 207
M 9] 162 17] 42] 9] 5| 952|E 3|sp 4| E|CEDI
E9. B, | G4 MEDIAM | 24| NORM | 156 218
| S 169)] 176 35) 6] 3| SE]A IfaL 2 2| CEDN
76 GRAND | 25. 165 ( 232
M 2| 172 18| 34] 0] 74| 956|E Efsp &) 2| CEDI
0| &7 MEDIAM | 24. | HORM | 165 230
ol 72 170 17.6] 35| 9] 3] L] A 5| AL o] 1] CED
E7.| B7. GRAND | 24.| NORM | 147 | 206
M E7| 164] 168| 4%2) 2] 3| 9.76|E o) aL 5 &| CEDI
BS. Lt GRAND |30 174 244
ol 2 168] 166 22 2| 6| 101|E 1] 0|l 7 E| CEDI
43, 75.| 74 GRAND |31 175 245
M [ 171)] 185| 31) &) 1| 9.24|E o] oel o] 1) CEDI
B5. B4, | 65 GRAND | 25. 156( 219
il 1{ 162 I7] 30 9] 6] 953|C M ES 5 2| CEDN
40, 75| M MEDIARM | 2B 150 224
M i 177 18| 56] 2| 5| 9.B3|a [ ELS 5 2| CEDI
BL| 7% GRAND | 24 185 ( 259
ol 0] 175] 183) 32 5] 4] 9.62|C NES o O CEDN
04 | T GRAND |32 | NORM | 165( 231
M 9] 170 185 42| 4| 3] 919|E Bl AL 4| 7| CED
. TE| T MEDIAM | 24| NORM | 180 252
| Gf 180) 178 35) 4] 3] 100)a AL O 1) CED
70.| 59 GRAND |31 158( 221
M E7| 166] 183) 42| &) 7| 9.13|E 2|08l 3 7| CEDN
. 61 GRAND |32 134 188
M 5[ 186] 176| 44) 54] 6| 897|F 3] 0|1 B 2] CEDI
78 £1.| B3 GRAND 131 1284
M 3] 1589) 135 43) 3| 2] 8E3|E 31|08l 7 5| CEDI
E&.| 5. MEDIAM | 18 | NORM | 164 | 230
M 55| 172 18| 33| 7| E] 1D2|A B| AL g g] CEDI
75, T GRAND 173 | 243
M 1] 170 18| 29] 74 3| 9.44|E 26| 5P 7 2| COMERCIAL
&7. 50| 5% GRAND | 25 120 1649
F 7] 152) 155( 44) 1) E] 981|C i|5p B 2| COMERCIAL
Bl 144 GRAND 175 CONTABILIDA
F 3] 5] 145| 35| 42| 52 03| E 20| 5p B|D
53, GRAND NORM 177 CONTARILIDA
F 9] 1585| 158| 40) 45] 53 06| E 23 [ AL 1|D

Fuente: Elaboracion propia

135



Tabla 1. Procedimiento para calcular el requerimiento energético

140 personas

Hombres Mujeres
Total 92 48
Kcal totales 186482 101440

186482+101440/140 =2056kcal

VET ideal promedio redondeado para la poblacién = 2000kcal

Fuente: Elaboracién propia.

Figura 39

Estado Nutricional de los colaboradores de la empresa Gessa Grupo Empresarial

de Supermercados S.A

% Clasificacion de
mujeres segun de IMC

’

0B3
7% 10%

Fuente: Elaboracion propia.

% Clasificacion de hombres

segun de IMC

DEGA
MODE
1%

7

oB3_~ |

0,
4% 0OB2

3%
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Anexo 10 Guia de evaluacién sanitaria de servicios de alimentacion al publico.







139



: -.'{‘»

i "::.Mi.-m

i







Figura 40. Condiciones del servicio de alimentos Fotos
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Anexo 11

Figura 41. Instrumento de evaluacion cualitativa del menda.

Andlisis Cualitativo

Tiempo de comida:

Platillo:

Caracteristicas Muy Bueno Bueno

Malo

Muy Malo

Observaciones:

Apariencia

Gusto

Aroma

Textura

Tamafio de porcion

Temperatura

Armonia

Fuente: Elaboracién propia.

Figura 42. Instrumento de andlisis cuantitativo del mend

TIEMPO DE COMIDA:

Platillo:

Peso

Directo (g) CHO

CHON

GRASAS

COLTOT

KCAL

TOTAL

% ADECUACION

Fuente: Elaboracién propia
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Anexo 12. Boletin informativo donde se invita hacer parte de la evaluacién
antropomeétrica y consulta nutricional.

Boletin General

Recurscs Humanos
Para COLABORADORES de Oficinas Centrales, Afiliadas y CEDI

TEMA CONSULTA NUTRICIONAL
Un dia

| ST

| Suenos cias compaiercs

i En possrs empresa tenemas of agrado de contar con © coisboradion de 3 Sachier en Auscion Vima Gabriela
Fusntes Jiménez. Eia se encusnsa reaizando Su pricica profesions para optar por el grado de ficenciatura ¥
Quisifésamos comunicanss Sgunos 08 102 SENVICIos gue ConIMes con ia Instancia de Gabriela.

- Evsuacion comoral: peso, MC ¥y % grasa

- Conzuta nuticional

. Fercdda y control de peso

o Maneso as enfarmedades: cbesidad, hipertension, dsipicemas entre otras

Como parte de 3103 benefoos, s& estaran Aplicando Una sene de Siagndsticos basados en:

. Encuesta scbre conccdmientos mutnciondes: busca medr sus conocimientos sobrs algunos emas
genenies de nuUtricion; 103 resutados obtenidos seram WRZIJ0S DA desaToiar i0s emas precizos para facer
énfasis durarte actvidades Que se Jevaran 3 cabo COMOo Darte de Una Prachica supervisacs para cbtener ef grado
de licenciatura en nuincion.

. Encussta de Hibitos Nutriconaes: E mguente coestionario tene como fin conocer los nabos
alimentarios de ios colaboradores de [a empress Gessa pars encontrar posibildades de mejom en ef senvicio de
alimentos y 33l brindar egucacion nutricional.

® Evaluacion sobre ef senico O aimentos. La sipuente encuesh tiene como 9n conocer ia cpinion de
102 uSuNros Que Wilzan & servido de almenios.
Con el onjetive Oe reaizar una Niervencion nutricion en |as areas de: Servicios de Almentos, Nuricion Clinica y
Educacion Nutricional, drigida a oz empieddos de ja Empresa Gesza, medanis Sagndsicos, consulta nutricionsl,
actrvicodes ‘ormativas, con el propdsito de ia d30pCciin de un 2330 O vida sdludabie y lograr un senvico de
alimentacion adecsado 3 33 necesidades de I3 poblacion.
Ofichos dlagnosticos 2 aquntan en esie JOCUMento por o Que |e InviZamos Jde maner respetudsa 3 contestanos
¥ SNarios 3 esie comeos gabreist 14Qhotmail com
Nota: jo invitamoz para que se reslice su svakiacion corpeml: peso, IMC ¥ %|9msa 03 s mercoes, jusves ¥
viermes de 1:30pm a S3Cpm
Aterzamente
Talento Humano

. =

145



Anexo 13. Anamnesis nutricional

Sengc [ ) tem { ) man
Louopgeneiely

Fesa ainusl

Tals
“Pess usam

Urtusferencs ¢ mulecs

“riunferencos sddonned

“Pews koeal ADA

Prvo mwta

'
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Medicamentos Caracrenstias oe ingesta

AL SE I NO Srecuendha; ’

Meétodos de cocchim wnillzacss (henvido. plancha, wapor, Mito)

Tipo de grasas utlizadas (sceie vegetal manteca. mantequila)

Wecordatony de 28 horas

Themae de cormnds o Almentds Corbomndo

Varendas matace

Amamrrs

Manends te de

Colacdn nodfurme

COf a0 CAlrod afr On
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Fechs Clicuio de VET Dty Butdn S macrcnutrientes

0
OO

GRasas

Anexo 14. Anamnesis Nutricional de Seguimiento

SN IR F
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DHErdnks

Tiempo de comica
Dmuayunc

| Flora

PAEilela e 1h eaibans

Almusrro

Mardanda de la narce

Cana

Menanda soctama

LA e 1 Sl £

Consumag cahencs ap o

L ENETRe nld

Than

Lo o LEv IS el 4% povectale s del plan dc al

o de HPAE

CHO
CHOMN

Tirmes I

Calculo de dieta

Alimento Q

CHO

CHON

Grasas

KCAL

Lacteos

Vegetales

Frutas

Azlicar

Cereales

Carnes

Grasas

Total

¥ adec

Patran de menu

Grupo Q D

MM

MT C

CN

Lacteos

Frutas

Vegetales

Arucares

Cereales

Carnes

Grasas

Observaciones

Recomendaciones

149



Anexo 15. Ejemplo Patron de Menu para el Paciente

Chiliity (LTl
ML I .I- (S e Rl S}
Lk
TR | L | “egrasa
i A .
i - el
-I.‘ 'r-'-ll ] .:'H. -". i
Ly K 4 -« -
Pairdan da
fMeni
LT#--F LT ki L b'F =d B LS
- i 1
i1
FTULdE

egla v

ATaces

LETHd S

[T

Litdhdl

Eprrplo doe rrme

-ll'.lr. H

e ML e

e paula v L La-dde

LeThd

Loasin rEdurma
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Anexo 16. Lista de Intercambio de Alimentos para el Paciente

LISTA DE LACTEDS
Tamado de inbercabin

Leche enlera, senmi (2% ) 1laza

Descremada (0% ) 1 taza

Lecha en palvo 2 celiss,

Leche evaparada W laza

Yagurt 1taza

Leche ge saya 1taza
LISTA DE VEGETALES

Tamado de inlercambio:

Crudes (ensaladas) 1 %aza
Cacidas {picadilas, guises) ¥ taza

Ejemplos:

heslpas,  areejas  Uernad,  ayole  lismo,
berenjena, brdcoli, colifior, chayole, hongos,
nabo, pepina, pusrros, rdbanas,  repallo,
remaolacha, tomale, vainica, sanahoria, wapalls,
jugo de lamale, juga de vegelales, chile dulce,
espinacas, hojas de yuca, ribano, moslaza y
lechuge.

LISTA DE CARNE

Un inkercambie corresponde a 1 onza = 30
gramas o 2 cucharadas de came de rés in
grasa, kemern, polly sin piel, pescada, Blin en
agua, sardina,

1 onzas (3 intercambios): Piera mediana de
carme de res g pescads (Tamedo de la palma
de la mano o 3 cajes de fsforo, polle (172
pechuga medianal Vo lale de abin o 6 gy de
carne o pallo o quesa malida.

2 onzas (2 intercambios): Pieza peruefia oe
carme de res o pescada (tamafio de I cajas de
féafore), palle (1 musk mediano) o 4 glas, o2
carne o pallo o quesa malida.

1 onza (1 intercambio): equivale a una
tejada de quesn blanco fresea, una radaja de
mang de piedra, o de mortadels, 1 hueve, o
une salchicha @ 2 ggag, de came molda, de
polls o guess molids.

LISTA DE GRASAS

Una porcién de grasa = 1 cocharadita de:
aceite, a ) May

MNatilla 0 queso crema 1 cucharada
Aguacate 2cdas

Aceitunas 10 unidades pequesias
Mani 10 sernifas

Aderezos 1 cucharadia

Linaza, ghig, coco ralado 2cdas

Leche g2 aimendras 1taza

Tocineta 1 rebanada delgada
AZUCARES
Azocar, meel, tapa de duice 1 da.
Sirope regular 1 gda
Sirope light 2 ¢das
Hedago tipa nieve 2 ¢3as
Leche condensada 1 oda.
Confite 1 unidag
Gedatina ¥ taza
Chocolate en polve lcda
Mermelada, jakea leda

MEDIDAS Y PORCIONES

1 taza = B cazas = 240 mi

1 taza = B cucharadas

34 de taza = 6 cucharadas

V3 taza = 4 cucharagdas

Y de taza = 2 cucharadas

1/8 de taza = 1 cucharada

1 cucharadta= Smi=5g
1cucharada=15mi=15q
1onza=30gramoas

1taza= 16cucharadas

Nota: Una cucharada = de las que se
USEN PAara COMEr 1O Para Servir.

Carnes bajas en grasa: alin, caras 08 hueve,
mariseos, pava, pescado, sarding (2pequedias),
higads

Carnes moderadas en grasa: came da soya,
carda sin piel, huosvo, jaman, [Engua, Quess
(Manca  Lpd  Turrialba o bco,  guosacel
panmEsano, epbha), res, salami, temnero.

Carnes altas en grasa: chicharrones, charizo,
randonga, martadela, guesa amarilla, salchicha

LISTA DE FRUTAS
Tamardio del intercarmbio.

ftara de coslguier Trule picads  (pepeya,
meltn, sandia, pifie o ercalada de frulas).

lunided peguefa de cualquier frula del
tamaric de une bola de lEgols (manzana,
quayaba, mandarina, naranja, melocolte,
nectaring, durazng, pera, kiwi)

Baona Y de unidad
Banar Ve unidad mediana
Caimiba 1 peguedia
Giruela pasa 3 unidades pegueiias
Ensalada de frutas 1 taza
Fresa B Mresas Vo Laes
Granadilla 2 unidades
Higa fresco 2 unidades
Jocale 4 unidades
Limehn dulee 1 unidad
Mangn Vi peguesio
Maraivin 1 grande
Mora Vi tara
Narces 20 unidades
Pasas o frulas secas 1 gilas.
Bifta trehanada grosar derds mefique
Taronja V3 unidad
Uvas 12 unidades
Jugas naturales sf andicar Vs bara
Jugns emvasadis &/ anicar V1 Lara

R daci nutrici 1

* Consuma por lo mencs 5 tiempos de
comida.

e Prefiera consumir alimentos asados,
hervides, horneados, sancochadoes a a
la plancha.

* Prefiera el consume d& polle sin peel
(3vecas por semana), pescado (3 0 4
veces por semana) atin en agua, res
(Zvecas por semana), Sin grasa visible

e Consuma alimentos ricos €n  fiva
coma frutas y vegetales.

e Si i que
fibra que estos contengan mayer a 39
de fibra

*  Maméngase hidratado durante el dia
preferiblemente cansumendo agua.
« Realice actividad fisica, gor lo menos
30-40 minutos dianas.
Etiguetado Nutricional
© Nutrition Facts

B i 44 Coa ¢1150)
e Comtmrae

e
==

e = -©
Satwien Fu ™~
= Y

oy el
ety -

epbonJE w
Oy Pl 3 o
= 15

oo

S ——

Cmcure . .

—

LISTA DE HARINAS
Pan baguslts 10em
Pan cuadrado 1lajada
Pan integral 1 tajada grande
Pan francés 1 ballita
Fan hot dag ¥ unidad
Pan BambHe, Y unidad
Pan pita Va unidad
Crotones 1 taza
Tartillas. 2 peguedias
Gallela soda 1 paguets
Gallala Maria 1 paguets
Gallsla sanisima 1 pagquets
Arroe 145 de A
Galla pinto ¥ Laza
Verduras Harinosas
Papa 1peguefia
Puré de papa Vs Lazs

Yuca, camale, tguizque V3 Laza
Bypite saedn, chayale sazdn ¥ Laza

Pdtang madurs o verde % de unidad
Frula de pan b de umidad
Elate Y de unidad
Maie dulce Vi laza
Pajibaya 2 unidades
Legumingsas

Frijoles eocidog 1/3 de tara
‘Garbaneas, lenlejas 143 de tama
Arvejas 113 de taza
Pastas

Fidaos Y Laza
Canghanag 4 unidades
Cereales

Cereales infladas sfazocar 3 de asa
Caen Flakes i de bma,
Al Bran ¥ LA,

A Inclusive % Laza
Horelets (azuaradn)_ Vs taza

Ayena, maicena
Garmen de trigo

2 cucharadas
3 eucharadag

Palarmitas de maiz 1 taza
Granala Ve de taza

Tamafio de la porcidn: muestra
cuantas porciones hay en &l paquete y
de que Lamana és la porcidn.

. Cantidad de calorias: las calorias

indicadas eguivalen a una porciin del
alimento {calorias=kcal)

Libre en calorias: menes o2 Skecal

Bajo en calorias: menos de 40kcal

. Porcentaje del valor diario: coma

los  nutnientes de  una  porcdn
contribuyen a su dieta diaria. 20% o
més &5 ALTO y 5% o menas es BAJO

. ¥ 5 Consumo de nutrientes

Vea s gramos de carbohidratas que
Lene la porcidn del alimento, 1 porcidn
oe carbohidrato repeesenta 15ar.

El alimento debe ser alto en fibra (mas
de 3 gramos) y en vilaminas y
minerales {coma la wiamina A, C,
calcio y hierra)

El alimento debe ser bajo en:

Calorias {mé&xima 120kcal)

grasa total (menos dal 10% )
calorias menas de 120 keal

grasa saturada (menas &l 79)
grasas trans: preferiblemente gque
dga que es hitre de grasas trans
colesterol {menos de 20 mg)

sodio (menos o2 140 mo)

azGear (na mayor & 5g)
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Anexo 17. Datos de la Consulta Individualizada de los funcionarios de la
empresa Gessa

e Tl

= === T T"T"T==z ™

n M M

M m ™ m ™ m m m m m m =

- ==

165
170
133
187
158
M
170
168
138
153
150
152
187
144
152
158
1385

153
150
157
187
133
152
154

173
170

162

Edad

38
23
df
23
21
22
i
&2
26
44
il
5d
28
i
&
36
7

27
8
4
38
28
a0
26

28
18

Fi

Pesn

inicizl g3l

885
a0
735
IE
55
BLE
10
a8
76.8
57
a8
Ba3
&0
gla
724
64
a3
617
563
T56
B17
634
61l
3687
56
741
o4

k4G

152 5P

7.7 P

302 OBl

269 5P

213 NORMAL
23 P

48 081

31.2 OBl

303 081

243 NORMAL

38l 0ez2

387 082

323 OBl

295 ip

313 08l

4.4 NORMAL

359 082

264 5P

252 5P

307 OB1
314 0Bl
153 5P

234 NORMAL
235 NORMAL

321 081
156 5P

4.5 HORMAL

5
37
233

M

5
218

28
203
R
|
428
523
264
301
285

32
a0l

313

2
428
8E
218
284
i0A

218
185

32

8B
BD.3

76

73

56
BDA

58
BES
7548
354
B73
Bl
B74
gL3
TL6
6.2
BRS

62
574
758
8549
828
6L7
35.4

8
734
85.2

Interpretacion %Grass Pesol IMC

4.8
77
306
6.2
111
77
M3
il

il
233
383
73
33
284
312
.1
343
263
357
308
303
4.3
233
234

il
255
4.7

Interpretacion %Grass Pesod IMC

NORMAL
5P

OBt

5P
NORMAL
5P

OBL
OBL
OBL
NORMAL
02
Qg2
OBL

5P

OBL
NORMAL
Qg2

5P

5P

OBL
OBL
NORMAL
NORMAL
NORMAL
OBt

5P
NORMAL

348
33
264

33
254
74
283
203
EFR]
HE
422
ddd
253
288
287
il8
384

323
88
428
383
284

i1 |

2

6
1583

333

al

i
i

787
98

1
542
B73
B4

mi

623

ET3

612

563

854

63.2

233

285

3
25

2648
338

83
332
383
385

283

237

345

261

252

304

Fi

33

Interpretacion Grasa

NORMAL

082
0Bz

e

NORMAL

0Bz
sp
5p

0BL

5p

OBL
ip

152

118

251
323

253
6.7

362
265
421
423

285

iz

iei

32

2812

3l

174

26



f 156
F 158
f 158
F 153
M 1
f 158
f 150
M 183
F 158
M 170
M 153
M 173
M 130
M 158
F 158
f 15l
F 1554
f 153
F 150
f 158

Figura 42. Datos promedio y por genero de la consulta inicial y la Gltima

)
3l
i
Pl
il

3
3

&
&
Pl

24
35
Pl
P
3
34
P
35
il

g5
621
13
511
825

65
37
639
100
Ei3
17
6.2
1335
7835
BG4
684
104
115
556
575

3.8 NORMAL
5.4 5P

438 083
221 NORMAL
316 081

368 082
213 NORMAL
183 HORMAL
411 083
83 5P

388 082
381 Q&
417 083
&7 i

35 082
268 57

356 082
438 083
217 NORMAL
204 NORMAL

33
85
a7
25
i3
g

&l
437
el

il

40
5
04
32
28
08
16
Pl

B3
B3
1
511
823

66
554
B8
887
B
1064
861
1331
783
il
it
nd
115
35
3

3.6 NORMAL
155 i@

432 083
221 NORMAL
314 081

368 08
216 NORMAL
15 HORMAL
404 083
8] 5
382 082
3208
411 083
g
344 081
262 3
354 082
433 083
215 NORMAL
0.2 NORMAL

consulta de seguimiento.

335
3.1

46
225
314

0.8
3.

18
a5

&5
382
307
384

il
dn.2
38
424
50.8
296

a6

506 219 NORMAL

36 LS MORMAL
§5 19 HORMAL
878 402 083
B34 2E§ 3P
1056 389 082

Genero Consulta Peso IMC %Grasa
Masculino Primera 89,6kg 31,2 kg/m? 26%
Masculino Segunda 89kg 30,5 kg/m? 25,6%
Masculino Tercera 75,5kg 26,3 kg/m? 21%
Femenina Primera Takg 29,2 kg/m? 35%
Femenina Segunda 73,6kg 29 kg/m? 34,4%
Femenina Tercera 70kg 28,7kg/m? 33,2%

Fuente: Elaboracién propia
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Anexo 18 Educacion Nutricional via correo electronico en el boletin informativo de
la empresa Gessa

Figura 43

Boletin General

RECURSOS HUMANOS
Para COLABORADORES DE GESSA

TEMA Tips de Nutricién - Tiempos de comida.

8dias

ASUNTO/DESCRIPCION

Compaferos/as
A continuacion se adjunta informadidn nutricional para su aprovechamiento, esperando que
sea de un beneficio para |a salud de cada uno de ustedes.

Sirvanse ver el archivo agyunto a este comunicado

154



Figura 44

Boletin General

A Conlinu acitn 5@ adjunia documenio para Su beneficio nutncional, para mothvar & sakud y s
discklina. Se espem abarcar s dudas planeadas en las dias con la nurricionista.
Binanse ver ¢l anchivo agjunid 2 esie comunicads

32
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Figura 45
INFORMACION NUTRICIONAL PARA LLEVAR UNA VIDA SALUDABLE ENVIADA
POR CORREO ELECTRONICO.

RECORERDACIONES PARA LLEVAI ESTILOS DE VIDA SALUDAULE
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Figura 46
INFORMACION NUTRICIONAL TIEMPOS DE COMIDA ENVIADA POR CORREO
ELECTRONICO.
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Figura 47

INFORMACION NUTRICIONAL DISTRIBUCION DE MI PLATO ENVIADA POR

CORREO ELECTRONICO.
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Figura 48
INFORMACION NUTRICIONAL MERIENDAS SALUDABLES ENVIADA POR CORREO
ELECTRONICO.

Meriendas saludables

- Un paguete de galletas soda integral = 1 rebanada de
queso blanco + 1tara de jugo 100% natural, café o té.

- 1tz de zanahorias con ) (g de adereza de yogurt natural
con especies y Emdn.

- Jitz de yogurt fight + 2cdas de granota + 1tz de frutas

- 1tazs de fruts picada

- Un paguete de galtetas maris integral + 1 mandarina.

- Batida de frutas en leche {182 de leche + 2cdas de avena
+ 1tz de papaya).

- 1tzde gelsting libre de axdcar + 2 gggggranala « &
fresas

- Barra de granals afta en fibea y baja en azdcar « 1tz de
jugo 100% natural, café a té

- 1 pudito de semillas {mani, aimendras) +1 taza de
mango

- 2 galietas de arror medianas + un té a café

= 1vaso con leche + 2cdas de avena « 1cdta mied

- 1tostada de pan integral con una Tedta de mantequilla
de mani + 1 banano peguedio.

- 1tortilla de mal: paguefia + 1 rébana gueso blanco tipo
Turrialba + fresco 100 % natural

Ejemplos

Lynes Martes Miorcoles

MW imanzany  MTcafeost

pequenia s un Tostads 04 pan MM Y512 de yoguet
MW w‘tml Wﬂmxés&
G ebggdequeg el Bl

boelagequet o Turiskay )
fonagu (038 2 aquatate

Fuente: Elaboracion propia
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Figura 49

INFORMACION NUTRICIONAL BENEFICION DE LA FIBRA ENVIADA POR CORREO

ELECTRONICO.

FiRA m £ ﬂ
1 2 A $
- ) %
6 7 8 10

Fuente: Elaboracién propia

Anexo 19 Sesidn de capacitacion al personal de cocina

Figura 50 Charla sobre Manipulacion de Alimentos
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Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 51 Habitos de Higiene de la persona Manipuladora de Alimentos
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Fuente: Elaboracion propia.

Anexo 20 Manual de limpieza y desinfeccion para servicio de alimentos
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Procedimientos Operativos Estandar de Desinfeccion o POES [350P "s)

*  Pusden ser pre v post oparscional.
*  Se refiere & los Procedimientos diarios, semanales, mensuales {antes, durante v después de
las operaciones) gue describe la forma estandarizada de reslizar las operaciones de
saneamiento (Fmpieza y desinfeccion) en tods etspa de ls produccion en el Servicio de

Alimentos

*  En sintesis, es el ;Como? hacer los procesos de saneamiento (para Limpieza v desinfeccion
o Desinfeccion) de instalaciones y egquipa)

PILAS

OBJETIVD Describir los procescs de limpieza v desinfeccidn
aplicables & un establecimiento e industria de alimentos,
con el fin de asegurar la inocuidad de los productos gue ==
procEsan.

RESPCOMNEABLES Personal de mantenimisnto.

FRECUEMCLA Dianio, constantementa

ECLNPO Jabdn
Agua
Esponja
Clora

PRODUCTOS Jabdn

QUIMICOS Hipoclorito de Sodio: 8 mil de hipoclorito al 3.5 % por cads

Iitro de agua o 1 cucharada de hipoclorito al 3.5 % por cadsa
litro de agua (315 ppm), pastilla de cloro para el tangue d=l
incdoro.

PROCEDIMIENTOS

Eliminar fods la suciedad visible

Apficar jabon y resfregar todas las pares de la pila ¥
Enjuagar

Apficar la disolucién con cloro (1litro de agua agregue 1
cucharada de cloro comercial)

Dejar durante 10 minutos

Secar bien la pila

REGISTRO
COMNTROL

PARA

Regisiro con nombre del responsable, fechay lahorade s
limpieza. Indicar motivo.
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PISOS DEL SERVICIO DE ALIMENTOS

QBJETIVO Describir los procesos de limpieza y desinfeccion aplicables a un
establecimiento & industria de alimentos, con el fin de asequrar la
inocuidad de los productos que se procesan.

RESPOMNSABLES  [Personal de cocina

FRECUENCIA + Pizos: Diariamente (10am v las Zpm).

EQUIPO + Cepillo manual

+ Escoba
+ Hipoclorito

PRODUCTOS ¢ Hipoclorito: 9 ml de hipoclorite al 3.5 % por cada litro de agua o

QUIMICOS fcucharada de hipoclorito al 3.5 % por cada lifro de agua (315

ppm).

PROCEDIMIENTOS - Aliste los implementos v seluciones a utilizar

- Barray limpie
- Aplique Ia solucion detergente en piso
- Enjuague con abundante agua
- Preparar la disolucion con cloro (1litro de agua agregue 180 gotas
de cloro)
- Aplicar la solucion anterior al piso y dejar secar
REGISTRO  PARA[Registrar nombre del responsable, fecha y hora.
CONTROL
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Limpieza y Desinfeccion de Servicios Sanitarios.

OBJETIVO Mantener los servicios sanitarios limpios, desinfectados y ordenados para
el bienestar del personal, y para evitar la contaminacion por patégenos
de partes del cuerpo o vestimenta del usuario.

RESPONSABLES Personal de cocina.

FRECUENCIA Antes y después de cada jornada laboral y al menos 3 veces al dia.

EQUIFO Escoba, Pala, trapeador, parios uso Unico; pafios para pulir vidrios, cepillo
fipo *hisopo” para inodoro y mingitorio, esponjas anti — rayas para lavar
lavatorios

PRODUCTOS Jaban, solucion desinfectante de Hipoclorito de sodio: 9 ml de hipoclorito

QUIMICOS al 3.5 % por cada litro de agua o 1 cucharada de hipoclorito al 3.5 % por

cada litro de agua (315 ppm), pastilla de cloro para el tanque del inodoro.

PROCEDIMIENTOS

- Limpiar dispensadores de papel, de jabdn, de alcohol gel,
secador eléctrico, etc.

- Humedecer con agua las paredes y superficies

- Lavar con jabon multiproposito, Enjuagar el | jabdn

- Desinfectar todas las superficies y paredes

- Lavar lavatorios con jabon, desinfectar y dejar secar.

- Lavar inodoros y mingitorios con jabdn, sin olvidar las tapas y
todas las partes de la “taza” sanitaria y del mingitorio.

- Enjuagar el jabdn con suficiente agua.

- Aplicar la solucion desinfectante y dejar secar.

- Revisar que no falte papel higiénico, toallas de mano, jabdn
anfibacterial, alcohol gel.

- Trapear primero el piso de las zonas exteriores

- Con ofro trapo trapear el piso de los Servicios Sanitarios, las
VeCes (ue Sea necesario.

- Aplicar solucion desinfectante a los pisos.

- Mantener puerta cerrada.

- Guardar equipo y PRODUCTOS QUIMICOS, en un sitio
especial, aparte de otros productos y equipos de limpieza.

REGISTRO
CONTROL

PARA

Registrar nombre del responsable, fecha y hora.
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SUPERFICIE DE TRABAJO, MESAS Y MESONES, TABLAS PLASTICAS

OBJETIVO Describir los procesos de limpieza y desinfeccion aplicables a un
establecimiento e industia de alimentos, con el fin de asegurar la
inocuidad de los productos que se procesan.

RESPOMNSABLES Personal cocina

FRECUEMCIA » Adiario y cada vez que sea necesario

EQUIFO Cepillo manual

Esponja

Detergente:

Hipoclorito:
PRODUCTOS Detergente: 15 gramos por cada litro de agua
QuIMICOS

Hipoclorito: 9 ml de hipoclorito al 3.5 % por cada litro de agua o 1
cucharada de hipoclorito al 3.5 % por cada litro de agua (315 ppm).

PROCEDIMIENTOS

Aliste los implementos y soluciones a utilizar

Retire todos los implementos que se encuentran sobre estos
Retire todos los residuos generados en cada una de las superficies
Aplique la solucion detergente con esponja o cepillo segun lo
requiera

Estregue vigorosamente haciendo énfasis en las grietas, uniones
y bordes

Enjuague con abundante agua

Aplique la solucion desinfectante con atomizador incluyendo los
bordes

Dejar secar

REGISTRO
CONTROL

PARA,

Registrar nombre del responsable, fecha y hora.

166



BASUREROD

OBJETIVO Describir los procesos de limpieza y desinfeccion aplicables a un
establecimiento e industria de alimentos, con el fin de asegurar la
inocuidad de los productos que se procesan.

RESPONSABLES Personal cocina

FRECUENCIA + Diario

EQUIPO + Cepillo manual

+« FEsponja
+« Detergente
« Hipoclorito
PRODUCTOS « Detergente: 15 gramos por cada litro de agua
QUIMICOS « Hipoclorito: 9 ml de hipoclorito al 3.5 % por cada litro de agua o 1

cucharada de hipoclorito al 3.5 % por cada litro de agua (315 ppm).

PROCEDIMIENTOS

Aliste los implementos y soluciones a utilizar

Elimine la basura

Aplique 1a solucion detergente con esponja o cepillo segin lo
requiera y restriegue bien todo el basurero

Utilice el cepillo en bordes y uniones seqln lo requiera

Aplique 1a solucién con cloro (por cada litro de agua 180 gotas de
cloro)

Enjuague con abundante agua

Dejar secar

REGISTRO
CONTROL

FARA

Registrar nombre del responsable, fecha y hora.
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NEVERAS Y CONGELADORES

OBJETIVO Describir los procesos de limpieza y desinfeccion aplicables a un
establecimiento e industria de alimentos, con el fin de asegurar la
inocuidad de los productos gue se procesan.

RESPONSABLES Personal cocina

FRECUENCIA ¢« Semanal

EQUIFC Cepillo manual

Esponja
Pafrio limpio
Detergente: jabon
Hipoclorito:
FPRODUCTOS Detergente: 15 gramos por cada litro de agua
QUIMICOS Hipoclorito: 9 ml de hipoclorito al 3.5 % por cada litro de agua o 1

cucharada de hipoclorito al 3.5 % por cada litro de agua (315 ppm).

PROCEDIMIENTOS

Aliste los implementos y soluciones a utilizar

Apague y desconecte los equipos

Vacie totalmente la camara y retire estantes o estanteria

Aplique la solucién detergente (jabon) con esponja y elimine la
suciedad visible

Enjuague con abundante agua hasta eliminar el jabdn

Secar el interior verificando gque no guede agua en las ranuras o
uniones y limpiar el exterior con toallas desechables

Aplique la solucién de cloro desinfectante y deje actuar por 10
minutos

Eliminar con un pario limpio lo himedo

Conecte y prenda los equipos

Introduzca nuevamente los alimentos verificando que los alimentos
se encuentren en buen estado

REGISTRO
CONTROL

PARA,

Registrar nombre del responsable, fecha y hora.
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PLANCHA DE GAS

OBJETIVG Describir los procesos de limpieza y desinfeccion aplicables a un
establecimiento e industria de alimenfos, con el fin de asegurar la
inocuidad de los productos que se procesan.

RESPONSABLES Personal cocina

FRECUENCIA * Diario

EQUIPO + Cepillo manual

+ Esponja

* Espatula

+ Detergentes:

+ Hipoclorito:
PRODUCTOS * Detergente: 15 gramos por cada lifro de agua
QUIMICOS .

Hipoclorite: 9 ml de hipoclorite al 3.5 % por cada litro de agua o
1cucharada de hipoclorito al 3.5 % por cada lifro de agua (315

ppm}.

PROCEDIMIENTOS

Aliste los implementos v soluciones a utilizar

Cierre la llave de gas, desmonte los quemadores y parrllas e
infroduzca las piezas en solucion detergente y deje 15 minutos

Retire los residuos generadores en el proceso de coccion, si es
necesario apligue solucion desengrasante y retire con espatula
Intfroduzca la esponja en solucion detergente y estregue
vigorosamente |as superficies v onficies hasta refirar los residucs
restantes

Enjuague con abundante agua

Apligue solucion desinfectante a la plancha con atomizador v deje
secar

Esfregue quemadores y parrillaz con cepillo de mano y abundante
agua

Sumerja las piezas en la solucion desinfectante por 10 minutos y
refrigguelos

Armme de nuevo la estufa v deje secar

REGISTRO PARA
CONTROL

Registrar nombre del responsable, fecha y hora.
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VAJILLA MENAJE Y CUBIERTO S

OBJETIWD Describir los procesos de limpieza y desinfeccion aplicables a un
establecimiento & industria de alimentos, con el fin de asegurar la
inocuidad de los productos gque se procesan.

RESPCOMSABLES Personal cocing

FRECUEMNCLA » A digrio, cada vez gue Sea necesarnio

EQUIPD * Esponja

» Detergente
#* [Desinfeciante; Hipoclonto
* Apgua celiente
* Pario limpio de color blanco
PRODUCTOS Detergents: 10 gramos por cads lifro de agua
QUIMICOS Desinfectante: 4 ml de hipoclorito al 3.5 % por cada litro de agua o

1 cucharadita y media de hipoclorito al 3.5 % por cada litro de agusa
(140 ppm).

PROCEDIMIEMTOS

Aliste los implementos y soluciones a utilizar
Retire los residuos

Infroduzca por separado vajilla, menaje v cubiertos en solucicn
detergente por 5 minutos

Restregue vigorosamente con esponja hasta retirar los residuos
restantes

Lave con suficienie agua y por separado

Infroduzca la wajilla, mensje v cubiertos en solucion desinfectants
durante 10 minutos

Retire y deje secar al sire o con wn pano muy limpio

Ubiquelos en sw respectivo lugar

REGISTRO
COMTROL

PARA

Fegistrar nombre del responsable, fechs y hora.

170



Qué considerar para POES para lavado en 3 etapas

1. Qperacion:

- limpiar

- Lavar

- Enjuagar

- Desinfectar

Secado al aire

Us=ar agua tibia, detergente, agua limpia para enjuague y solucion desinfectante
Pila de tres tangues con escurridor

Esponja anti -rayas

Basurero pedal

Este método &3 el mismo para el lavade de vegetales, frutas, utensilios cocina.

oL

s Como debemos utilizar los detergentes y desinfectantes?

4 Guardar en envases o recipientes cemmados, v debidamente identificados y etiquetados.
< Mo ufilizar, en ningdn caso, envases de alimentos ya ufilizados (bofellaz de agua u otras

bebidas, recipiente de productos alimenticios, etc.) para contener los productos de limpieza v
desinfeccion.

< Almacenar en locales o armaries cemmados con llave, destinados, exclusivamente a tal fin, v
siempre que sea posible.

Su manejo se permitira solo a la persona responsable de uso.

Guardar las fichas técnicas de los productos ufilizados.

Respetar las medidas de precaucion en su uso para evitar accidentes.

L

Bibliografia

Herrera, L., &Troye, J. (2011) Instituto Nacional de Aprendizaje 2011 (Costa Rica) Conceptos Basicos
para la Manipulacion de alimentos. Alajuela, CR: INA

Institute Macional de Aprendizaje 2008 (Costa Rica) Manual de Limpieza v Qesinfescion en Planta o
Area de Elabomcion de Aimentos. Alajuela, CR: INA
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Figura 52 Imagen del Uso correcto por colores de las tablas de picar

Uso correcto de /as z‘aé/as‘-.
de cortar en cocina

CARNES ROJAS
RES - CORDERO -TERNERA...

AMARILLO

CARNES BLANCAS
PAVO - POLLO- CONEJO...

FRUTAS Y VERDURAS

PESCADOS Y MARISCOS

PRODUCTOS COCINADOS

BLANCO

PASTAS - QUESOS - PAN

NEGRO

UTILIZADA PARA PRESENTAR
PLATOS PERO NO ES MUY
COMUN

Anexo 21 Manual de almacenamiento y método PEPS Soda Comedor Gessa
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Soda Comedor Gessa

Manual de almacenamiento y método PEPS

Elaborado por: Vilma Gabriela Fuentes

Recomendaciones generales para la compra y recibo de alimentos

. Compra sdlo 8 parsonas proveedorss confishles, responsabies y que tengan

buena reputacion.

=]

Establecer ecpecifisaciones de los productos que va & comprar y que |ss

persanas proveedorss y personsl las conozean.

F]

Inzpeceione el lugar en donde 52 procesan o simacanan los productos que
venden y determing si cumplen can les normes de higiene establecidas para
este fipo de negacis.

.

Programe las eniregas, es preferible que la enfraga no se dé durante las
horas pica.

Mantenga las &ress de recibo limpias, ordenadas & iluminadas,

= &N

Manitoree & lss personas que hacen |a entrega de |as maferias primas.

4

. Asegure que las personss que se encargan de recibir la mercaderia estén

anirenadas para aceptar o rechazar los productos seqin especiicacionss.

oo

Use termémetros calibradas para verficar la temperatura de las materias

primas que recibe.

=]

Inzpeceione los slimentos inmedistsments y verifique que los productos

eniregados vengan efiquetedos, asi como la tempersfurs, | apariencia y

ciras caracterizficas que le indiquen que el productn s safisfactoria,

10. Margue los productos para elmacenar con facha de recibo o con fecha de
enfrega.

11. Cuando su empress vaya & realizar las compras de los slimentos que van 2

ser ufiizados como insumos pars producir o preparar los slimentos, es

recomendable que s lleve a cabo en farma planificada.

Recibo y almacenamiento de alimentos

Cuanto més rapido se almacene los insumas, se evitard en mayor medida que e
glimento se deteriore o 52 contamine. Una vez que el proveedor |e hays enregado
la mercancia, y esta cumpla con las especficaciones, se procede &l rapido

almacznamiznto.
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Existen 3fipos de area de almacenamiento:

b vty
aj i l
I Refigeracicn h Congelecin
- |

Bodegas de producto o
dlacenss

[ ——

Cuands ushed hace una selection, fome en cuznta caracterisicas como;

Tamato Olor -Forme -Texura Colar -Sabor

Seleccion de abarrotes: Los sbamates son los producos que se venden
empacadas, por tanto, s primeras caractensfioas que se deben fomar en cuenta
0 50 selecsion son:

+ Condiciones del empaque: Por ejemplo, los producios enlstados deden
rechazarse i precentan abolladures, camosicn, abambamienty, efc.

v Fecha de produceion y fcha de vencimiznin

v Carscteristicas propiss del alimento. Por ejemplo, les qrases y aceftes no
degen fener olores rancios, ss palltes deben estar crujientes, el pan no
debe fener moha,

Selecrion de frutas y hortalizas:

+ Textura - La corteza o cascara debe estarbre de cortadurss o magulsdurss
i firme altacn,

+ Empaque - Deben estar en canastas plésfss mpias o en bolsas péstess
oan aberurss

v Transpartz- E| camidn donds s fransports el product debe esteren
buengs condiciones higinicas

Seleccion de leche y sus derivados:

o El enyase en buenes condieanes y cemada,

o Facha de vencimiento vigente,

o Mantener en refigerscion.

o Congeimienta de su provedencia y d les condliciones en que fue procesada
cada uni g fos productas,

+ 5 sabores i dlores exdrafics

Seleceion de carnes rajas (res, cordero, cerdo)

# Color - rosedo 0 oo brilantz
+ Qlor - Coracterizico del procict frasco

o Texure - Jugosa y fimme

Seleceion del pollo

o Calor - rosado brlanie

# Olor- Caracteristico del productn Fresco

+ Signos de descompasicion - Partes peqaiasas baja s alss  arededor de
g5 arfcutaciones y un cofor pscuro enles punts de s ales.

Seleccion del pescado

& Color- Color naturel de |3 especie

# Olor- Caracteristico del procuctn Fresco

v Tetura - Fime, elastica  resictente 8 1a presion d Jos decos

+ Oires caracherificas - Cjos salientes y bilantes; agallas de color oo
btz y himeds; escames bien acheridss & piel viente no sbukado
came firpia y fresta.
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Aimecenr cames, pstac, polo, etecsy vegefles &
menas de §C.
Temperatura e camara de congelacion -12°C
En bodkgas deba ser baja.
En refigeracian debe estar enfre 85-00%.
L deooloracin es mas enta en ls productos envasados
en recipientes apacas,
Caniribuye & mantener uns fempersture adecusda y la
reduceidn de s humedz

S debe fener tarimas y estantes para los productas,

Necesar para e/t |3 sracsion de plagas, reduce e
probsbilidzd de contamingr can pobvo,
Lo congetadores deben descangelarse | impiarse
perbdeament
(Cads Uno de los productos debe ser almacenado por
g en e seprads

Los productos quimicns utiizados pare a impieza deben

slmatenarse en aress s de os dimentas.
Bodegas y cameras de aimacenamiento deben tener
suficiente espacio para que faciite su impiezz y I8

cireulaitn del aire

Qua es el sistema PEPS y en que cosiste?

El sictema ‘primerg que entis, primero que sele’ (PEPS] es un sislema de
slmacenamiento cuye funcicn es evtar f vencimiznio oe productos mientes estos
52 entientran en almacznamienta, Cansiste en colacar los limentas cuys fecha de
Vencimiento se encugntra mes praxima, e Ios ugares de simacenamiento o més
feci scceso (o femte), donde sersn uiizados pars preparar slmento mas
prcsimamente. (Hemers, L, &]poyg, J. 2011)

Cansejos para aplicar cuandp se almacenan alimentos;

v Asepurarsz dk gue haya sufiientz espacio.

+ Amacene s prosuctas perecedercs lo mes pronia pashl.

o Aplique ¢l méfodo PEPS, para ello maue el limento con [z feche y le
descripeion oel producto pare facitar 3 roulacion

¥ No colocer rops 0 ariclos persanales en s bodeges.

v Cologue los producos en fama espaciads para que ol are choule
atecuadaments aledzdor de ellos.

+ Amacenar os simentas en &regs spropiadas y manteneras fmpias,

+ Mantener oz empagues oe los almentos impias y sin danos.
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Recomendationes generales para el almacenamiento de alimentos

¥ Todo alimento prevismente preparado que haya sido almacenado por &
menzs 24 horss debe ser efiquetsdo. Dentro de le informacion que debe
contenar |3 efiquets se debe inclur €l nombre del slimento y 12 fech para |2
cugl debe ufizarse.

¥ Siga &l sistema PEPS para almacenar los insumos. Pricrizanda los alimentas
cuya fecha de vencimiento se encugntren mas proximas, 8l colocerias @
frente de fodos.

v Desechar todo giments preparadh que hays pemanecida en refigerscion
por més de siete diss.

v Amacene los insumos alimentarics que no requieran refrigeracion kejos de
las paredles y & 15 o del sueko, Esta hard el area més fécd de fimpisr y de
ientficar plages.

;Como prevenir |2 contaminacion cruzada a la hora de almacenar insumos

alimentarios?

¥ Amagznar ks camida en zonas designadas,

v Para prevenir una posible contamingcion, mantenga le comid slejada da las
zonzs de lavedo de plafos, basureros Munca reslice el proceso de
slmacenamienty de camids cercs de productos de impieza.

¥ Amagznar los slimentos en un recipiente adecuada, Si bos insumes son
remaovides de su empaque criginal, colocarlos en recipientes con taps,
limpias y sanitizados. Este nueva recipiente debe ser ebquetado con su fecha
e vencimiento,

¥ Amacenar b came, pallo y pescad crudos ssparados o les comidas fistas
para comer (par jzmplo, galo pinko). Esto o pusde hacer colocands todas
estas cames cudss en niveles inferiores de ks qua se engueniran ohos
insumas,

v Anfes de almacenar la comida tapela bien. Defar Ia comida denfro de los
refrigeradores o cangeladores sin fapa puede lever a la contaminacion
cruzads, 5i na by tapas adecuadas se puede uflizar papel pléstico.

¢ Coma prevenir los efectos adversos en los alimentos debido 2l mal uso del

tiempo y femperatura?

¥ Almacenar o insumgs apenas son despachados

¥ Mo es necesario fomar los estantes de les refigeradoras ni de los
canpekadores con papel de mingin fips. Esto mes bien oificuta el fujo de aire
dtentra de refrigeradar

¥ Verificar ls temperstura de |os insumos almacenadas en refrigeradores y
cangeladores, También verfique Ia temperaturs deniro del aparato. Esfo es
importante, y& que, =i no se respetan las temperaturas de os simentos, esto
Ios puede sltersr, En geners |a temperstura dentro del refrigerador deber ser
menar & 5°C y en el congelador menor & 0°C.

¥ Nunc coloosr comidz esliznte deniro del refrigeradar. Esto puede calentar
el inerior del mismo y comprometer |3 inocuidad del restn de slimentos ahi
contenidos.

¥ En cusnto & lss zonas de almacenamisnio de abamotes, es necessra
controtar |2 temperafura y I8 humedad, y2 que son dos de las cosas que
panen en mayor pligro & los alimentoz. La humedad relafiva debe ser desde
un 50-80% y la femperatura debe estar en un ranga entre 10°C 2 21°C.

Temperaturas de almacenamiento de distintos tipos de insumos

L de abnacén de Ensenos

alomevieying
Came fresca
Pallo freseo Temperaturs intems d 5°C o menor
Pescado fresco
Mariscos Temperatura del medio de 7°C o menor
Huevos
Lacteos Temperafurs intema d 5°C o menor
Helados Temperatura enfre -12y -14°C

Enlatados y comida seca Mentzner enire 10y 21°C
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Es necesaric qus exista un termémetro de wso exclusivo para la

verﬂqcmﬁndﬁﬁtwgmm&ﬁmm :E-r.baﬂmef_ﬁﬂdfs

i ; A c

Almacenamiento de los detergentes y desinfectantes

+ Guardar en ermvases o recipientes cerrados, y debidamente identificados v

etiquetados.

¥ Mo ufilizar, en ningldn caso, envases de slimentos ya utilizados (botallas de

sgus u ofras bebidas, recipientes de productos sBmenticios, etc) pars
contener los productos de limpieza y desinfeccidn.

¥ Almacensr en locsles o srmarios cemrados con llave, destinedos

exclusivamente a tal fin, y siempre sea posible.

¥ Su manejo == permitirs solo s la persona responsable de su uso.
¥ Guardar las fichas técnicas de los productos utilizados.
¥ Respetar las medidas de precaucion en su uso para evitar accidentes.

Bibliografia

Hemera, L. &g, J. (2011) Instbuto Macional de Aprendizaje 2011 {Costa Rica)
Conceptos Basicos para la Manipulacion de alimentos. Alajusla, CR: 1M

Fuente: Elaboracion propia.

Anexo 22

Distribucion de macronutrientes

Figura 53. Tabla de requerimiento energético por edades.

Recomendaciones dietéticas diarias de energia por grupos de edad, segin actividad fisica

075 - L300

Pre-escolr

2 - 49 afnos

Escolar Nk L350 275 750 3,050 3,350
5-mg afos | g 1,300 - 1,600 1,600 sg00 2350
Adolescentes Hombres 2075 -3, 65 2,075 -~ 2,625 FA50 - 3,075 2,800~ 3500
2179 ates | Meres 1835 - 5950 £815- 3950 2,50 2,275 2.475- 2650
Adultos Hombees 2,600 ~ 3,500 1,600 ~ 2,500 1,00 - 2950 3L50 - 3550
- 599 a8os | 0y cares 825 - 2,050 2050 -2.050 [2.300 - 2300 2750 - 2750
Adulto Mayor | Hombees 2300 3,000 3% 1,850
6oy + afcs Mjeres 1,800 1800 3,000 2,450

Fuente: Recomendaciones dietéticas diarias del ICAP, 2012

177



Tabla 15 Distribucién de macronutrientes 2000kcal

Macronutriente Porcentaje Kcal Gramos
Carbohidratos 50% 1000 250
Proteinas 20% 400 100
Grasas 30% 600 66,6

Fuente: Fuentes, 2017.

Tabla 16 Distribucion por tiempos de comida 2000kcal

Tiempo de comida Porcentaje Kcal
Desayuno 25% 500
Merienda mafiana 10% 200
Almuerzo 30% 600
Merienda tarde 10% 200
Cena 25% 500

Fuente: Fuentes, 2017.

Tabla 17 Distribucion de macronutrientes para desayuno 25% del VET-> 500kcal

Macronutriente Kcal Gramos
Carbohidratos 250 62,5
Proteinas 100 25
Grasas 150 16,6

Fuente: Fuentes, 2017

Tabla 18 Distribucion de macronutrientes para almuerzo 30% del VET-> 600kcal

Macronutriente

Kcal

Gramos

Carbohidratos

300

75
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Proteinas

120

30

Grasas

180

20

Fuente: Fuentes, 2017.

Anexo23 ANALISIS CUANTITATIVO, CUALITATIVO Y COSTEO DEL MENU ACTUAL
DEL DESAYUNO Y ALMUERZO.

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Plato fuerte: pinto con 2 rebanas de pan

Opciones de Guarnicion: huevo frito o huevo revuelto, queso frito o queso sin freir, salchichon

Caddigo Alimento Cantida Kilocalorias Proteinas (g) | Grasa (g) Carbohidratos Fibra Colesterol
d @ @ (mg)
13002 ARROZ 79 284.4 5.22 0.46 62.68 1.11 0
9009 FRIJOL NEGRO, 30 102.9 6.81 0.48 18.48 5.51 0
20016 SALSA INGLESA 2 1.34 0 0 0.39 0 0
11006 AlO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
-ll;c(’)tflLo, CARNE S/PIEL, :OC|Dﬁ35'6 f’azolg 3395’1 3%%21]85 8,72 0
Porcentaje de 87% 48% 71% 131
adecuacion
Opcién 1 guarnicion: Huevo frito
2002 HUEVO 45 66.15 5.66 4.47 0.35 0 190.35
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
Total 590.15 17.79 20 82.5
Porcentaje 118% 71% 246% 132%
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adecuacion
Opcion 2 guarnicion: Huevo picado
2002 HUEVO 45 66.15 5.66 4.47 0.35 0 190.35
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
Total 545.95 17.79 15.42 82.5
Porcentaje 109% 71% 185% 132%
adecuacion
Opcion 3 guarnicion Queso frito y sin freir
1030 QUESO 65 112.45 15.83 4.55 1.24 0 13.65
16005 Aceite vegetal 10 88.4 0 10 0 0
Total 636.45 21.96 20.5 83.39
Porcentaje de
adecuacion 127% 111% 246% 133%
1030 QUESO 65 112.45 15.83 4.55 1.24 0 13.65
Total 548 21.96 10.5 83.39
Porcentaje e 109% 111% 126% 133%
adecuacion
Opcion 4 guarnicion
7030 Salchichén 73 229.22 7.5 20.58 291 0
16005 Aceite vegetal 10 88.4 0 10 0 0
Total 753.22 19.63 36.53 85.06
Porcentaje de 150% 78% 440% 136%
adecuacion

Anaélisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno

Platillo: pinto, 2 rebanadas de pan, acompafiamiento carne: huevo frito, huevo picado.

Adicionales: platano maduro o natilla

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
Apariencia X
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Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X Sirven mucha
cantidad de gallo
pinto

Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno

Platillo: pinto, 2 rebanadas de pan, acompafiamiento de queso frito 0 queso blanco sin

freir.

Adicionales: platano maduro o natilla

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X Sirven mucha
cantidad de gallo
pinto

Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida

Armonia X
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Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno

Platillo: pinto, 2 rebanadas de pan, salchichdn o salchicha en salsa de tomate

Adicionales: platano maduro o natilla

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X Sirven mucha
cantidad de gallo
pinto

Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida

Armonia X

Costo del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Preparacion basica: Gallo pinto con huevo frito

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
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ARROZ 79 1.800kg 1300 0.66 52.14
FRIJOL NEGRO, 30 1.800kg 1300 0.39 11.7
SALSA INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.48

AJO 1 1000 2.220 2.22 2.22
CHILE 2 145 234 1.6 9.6
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 1.34
SAL 2 500 425 0.425 0.85

ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85

HUEVO 45 1000 1425 1.425 64.125

ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7

TOTAL 160.005
Costo del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Preparacion basica: Gallo pinto con huevo revuelto
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

ARROZ 79 1.800kg 1300 0.66 52.14
FRIJOL NEGRO, 30 1.800kg 1300 0.39 11.7
SALSA INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.48

AJO 1 1000 2.220 2.22 2.22
CHILE 2 145 234 1.6 9.6
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 1.34
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SAL 2 500 425 0.425 0.85

ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85

HUEVO 45 1000 1425 1.425 64.125

ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85

TOTAL 156.55
Costo del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Preparacion basica: Gallo pinto con queso frito
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

ARROZ 79 1.800kg 1300 0.66 52.14
FRIJOL NEGRO, 30 1.800kg 1300 0.39 11.7
SALSA INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.48

AJO 1 1000 2.220 2.22 2.22
CHILE 2 145 234 1.6 9.6
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 1.34
SAL 2 500 425 0.425 0.85

ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85

QUESO 65 1000 3340 3.34 217.1
Az vzl 10 17.000 13.020 0.77 7.7

TOTAL 312.98
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Costo del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Preparacion basica: Gallo pinto con queso sin freir

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
ARROZ 79 1.800kg 1300 0.66 52.14
FRIJOL NEGRO, 30 1.800kg 1300 0.39 11.7
SALSA INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.48
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.22
CHILE 2 145 234 1.6 9.6
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 1.34
SAL 2 500 425 0.425 0.85
ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
QUESO 65 1000 3340 3.34 217.1
TOTAL 305.28
Costo del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Preparacion basica: Gallo pinto con salchichén
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
ARROZ 79 1.800kg 1300 0.66 52.14
FRIJOL NEGRO, 30 1.800kg 1300 0.39 11.7
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SALSA INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.48
AIO 1 1000 2.220 2.22 2.22
CHILE 2 145 234 1.6 9.6
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 1.34
SAL 2 500 425 0.425 0.85
ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
Salchichén 73 1000 1819 1.819 27.9
ez vzyelel] 17 17.000 13.020 0.77 7.7
TOTAL 123.78
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: arepas
Cédigo Alimento Cantidad | Kilocalorias | Proteinas (g) Grasa Carbohidratos | Fibra | Colesterol
(9) (9) (9 (mg)
13039 HARINA 45 163.8 4.65 0.44 34.34 1.22 0
15001 AZUCAR 5 19.2 0 0 4.96 0 0
2002 HUEVO 15 22.05 1.89 1.49 0.12 0 63.45
1002 NATILLA 3 5.85 0 0.58 0.11 0 1.98
22005 CANELA 1 2.61 0.04 0.03 0.8 0.54 0
22025 VAINILLA 2 5.76 0 0 0.25 0 0
1047 LECHE 30 16.8 1.19 0.59 1.65 0 24
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
Total 111 324.47 7.77 13.13 42.23 1.76 67.83
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Porcentaje adecuacién

65%

31%

158% 68%

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno martes 4/7/2017

Platillo: arepa

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X La comida rapido se

enfria una vez servida
Armonia X

Costo del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Preparacion complementaria: Arepa

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
HARINA 45 25000 10441 0.42 18.8
AZUCAR 5 2000
HUEVO 15 1000 1425 1.425 21.375
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NATILLA 3 500 902 1.80 5.4
CANELA 1
VAINILLA 2
LECHE 30 946 534 0.564 16.92
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77
TOTAL 62.49
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: tortilla de queso con natilla
Cédigo | Alimento Cantidad Kilocalorias Proteinas (g) Grasa (g) | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
(9) @) (mg)
13037 MASA 60 219.6 5.09 0.99 46.61 4.44 0
SALSA
20016 INGLESA 2 1.34 0 0 0.39 0 0
22021 SAL 3 0 0 0 0 0 0
22023 CONSOME 2 6.14 0.19 0.15 1.31 0.23 0
1030 QUESO 20 34.6 4.87 1.4 0.38 0 4.2
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
1002 NATILLA 3 5.85 0 0.58 0.11 0 1.98
Total 311.73 10.15 8.12 48.49
Porcentaje adecuacion 62% 41% 98% 7%

Anéalisis Cualitativo
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Tiempo de comida: desayuno

Platillo: tortilla de queso

Acompafamiento: natilla

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X Se siente mucho el

aceite

Aroma X

Textura X

Tamarnio de X

porcién

Temperatura X

Armonia X

Costo del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Preparacion complementaria: Tortilla de queso con natilla

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

MASA 60 20.000 14.040 0.702 42.12
SALSA

INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.48

SAL 3 500 425 0.425 1.275

CONSOME 2 1000 1875 1.87 3.74

QUESO 20 1000 3340 3.34 66.8
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ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
NATILLA 3 500 902 1.80 5.4
TOTAL 129.665
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: Empanada de queso
Cédigo | Alimento Cantidad Kilocalorias Proteinas (g) Grasa (g) | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
(9) (9) (mg)
13037 MASA 60 219.6 5.09 0.99 46.61 4.44 0
22021 SAL 3 0 0 0 0 0 0
22023 CONSOME 2 6.14 0.19 0.15 1.31 0.23 0
16005 ACEITE 20 176.8 0 20 0 0 0
QUESO
1030 BLANCO 35 60.55 8.52 2.45 0.67 0 7.35
Total 463.09 13.3 23.59 48.59
Porcentaje adecuacién 92% 55% 284% 77%

Anaélisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno

Platillo: empanada de queso

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X Se siente mucho el
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aceite
Aroma X
Textura X
Tamafio de porcién X
Temperatura X
Armonia X

Costo del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Preparacion complementaria: Empanada de queso

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
MASA 60 20.000 14.040 0.702 42.12
SAL 3 500 425 0.425 1.275
CONSOME 2 1000 1875 1.87 3.74
QUESO 35 1000 3340 3.34 116.9
ACEITE 20 17.000 13.020 0.77 15.4
TOTAL 179.435

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Desayuno
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Plato fuerte: sandwich de pan baguette

Opciones: jamo6n con queso amarillo, frijol con queso, frijol con torta de huevo, salchichén, queso blanco

Cadigo Alimento Cantidad | Kilocalorias Proteinas (g) | Grasa (Q) Carbohidratos Fibra Colesterol
9 ()] (mg)
14032 PAN FRANCES 60 145.8 4.92 0.42 29.7 0 0
Opcién: Jamon con queso amarillo
7013 JAMON 23 34.27 4.39 1.63 0.2 0 16.1
QUESO
1019 AMARILLO 17 63.75 3.77 5.31 0.27 0 15.98
11157 TOMATE 30 6.3 0.24 0.09 1.38 0.36 0
11105 LECHUGA 8 1.12 0.07 0.01 0.24 0.1 0
16021 MAYONESA 7 27.3 0.06 2.34 1.67 0 1.82
20071 | SALSATOMATE 7 6.79 0.12 0.03 1.76 0.02 0
Total 221.58 13.57 9.83 35.22
Porcentaje 44% 54.28% 118% 56%
adecuacion
QUESO
1030 BLANCO 35 60.55 8.52 2.45 0.67 0 7.35
FRIJOLES
80 ARREGLADOS 80 96 6.29 0.74 16.74 4.64 0
Total 302.35 19.73 3.61 47.11
Porcentaje 60% 79% 42% 75%
adecuacion
Opcion 3 frijol con torta de huevo
2002 HUEVO 45 66.15 5.66 4.47 0.35 0 190.35
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
FRIJOLES
80 ARREGLADOS 80 96 6.29 0.74 16.74 4.64 0
Total 352.16 16.87 10.63 46.79
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Porcentaje de
adecuacion 70% 67% 128% 75%
Opcién Salchichén
7030 Salchichon 73 229.22 7.5 20.58 291 0 0
16005 Aceite vegetal 10 88.4 0 10 0 0 0
11157 TOMATE 30 6.3 0.24 0.09 1.38 0.36 0
11105 LECHUGA 8 1.12 0.07 0.01 0.24 0.1 0
16021 MAYONESA 7 27.3 0.06 2.34 1.67 0 1.82
Total 498.14 12.79 33.44 35.9
Porcentaje de 99% 50% 402% 57.%
adecuacion

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno

Platillo: sandwich: pan baguette con jamon, queso amarillo, tomate, lechuga, salsas de

tomate y mayonesa

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno
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Platillo: sandwich: pan baguette con frijol, queso blanco tipo Turrialba

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X

Anélisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno

Platillo: sdndwich: pan baguette torta de huevo y frijoles

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo
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Tiempo de comida: desayuno

Platillo: sandwich: pan baguette con salchichon, tomata, lechuga, salsas de tomate y

mayonesa

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Costo del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Preparacion basica: sandwich de pan baguette jamén y queso amarillo

Alimento

Peso neto

Unidad de

compra (g)

Precio unidad

Costo por gramo

Costo total
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PAN FRANCES 60 20.000 14.040 0.702 42.12
JAMON 23 200 1150 1.8 108.4
QUESO

AMARILLO 17
TOMATE 30 1000 770 0.77 23.1
LECHUGA 8 1000 231 0.23 1.84
MAYONESA 7 3780 5022 1.33 9.3
SALSA
TOMATE 7 3780 3478 0.92 6.4
TOTAL 191.24
Costo del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Preparacion basica: sandwich de pan baguette con queso y frijoles molidos
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

PAN FRANCES 60 20.000 14.040 0.702 42.12
QUESO
BLANCO 35 1000 3340 3.34 116.9
FRIJOLES

ARREGLADOS 35 1.800kg 1300 0.39 31.5

TOTAL 190.52
Costo del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Preparacion basica: sandwich de pan baguette con torta de huevo con frjoles molidos
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
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compra (g)
PAN FRANCES 60 20.000 14.040 0.702 42.12
HUEVO 45 1000 1425 1.425 64.125
ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
FRIJOLES
ARREGLADOS 80 35 1.800kg 1300 0.39
TOTAL 110.48
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: sandwich de pan cuadrado con huevo frito y queso amarillo
Cédigo Alimento Cantidad Kilocalorias Proteinas (g) Grasa (g) | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
(9) (9) (mg)
PAN
14021 CUADRADO 60 159.6 4.58 1.97 30.37 1.44 0
2002 HUEVO 45 66.15 5.66 4.47 0.35 0 190.35
QUESO
1019 AMARILLO 17 63.75 3.77 5.31 0.27 0 15.98
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
16018 | MARGARINA 5 35.95 0.05 4.03 0.05 0 0
Total 413 14.06 25.78 31
Porcentaje adecuacion 83% 56% 310% 49%

Valor nutricional del plato
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Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: Sandwich de pan cuadrado integral con queso blanco

Cédigo | Alimento Cantidad Kilocalorias Proteinas (g) Grasa (g) | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
@ @ (mg)
PAN
INTEGRAL,
14040 CUADRADO 60 147.6 5.82 2.52 27.66 4.14 0
QUESO
1030 BLANCO 88 152.24 21.43 6.16 1.68 0 18.48
16018 MARGARINA 5 35.95 0.05 4.03 0.05 0 0
Total 335.79 27.3 12.71 29.59
Porcentaje adecuacién 67% 109% 153% 47%

Anélisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno miércoles 5/7/2017

Platillo: sandwich pan cuadrado, huevo frito, queso amarillo, margarina

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
Apariencia X
Gusto X Se siente muy
grasoso

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X
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Analisis Cualitativo
Tiempo de comida: desayuno jueves 6/7/2017
Platillo: sdndwich pan cuadrado integral, queso blanco, margarina
Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Tamafio de porcion X
Temperatura X
Armonia X

Costo del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Preparacion basica: sandwich de pan cuadrado y hubo frito con queso amarillo

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PAN

CUADRADO 60 850 6500 7.64 458
HUEVO 45 1000 1425 1.425 64.125
QUESO

AMARILLO 17
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
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MARGARINA 5 125 370 2.96 14.8
TOTAL 544.62
Costo del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Preparacion basica: sandwich de pan cuadrado integral y queso blanco
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PAN
INTEGRAL,
CUADRADO 60 850 6500 7.64 458
QUESO
BLANCO 88 1000 3340 3.34 293.92
MARGARINA 5 125 370 2.96 14.8
TOTAL 766.72
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: Hamburguesa
Cdédigo | Alimento Cantidad Kilocalorias Proteinas (g) Grasa (g) | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
) ) (mg)
TORTA DE
POLLO 80 107 10 7 2 - -
PAN 80 223 7.6 3.46 39.46 1.68 0
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QUESO
1019 AMARILLO 17 63.75 3.77 531 0.27 0 15.98
11157 TOMATE 30 6.3 0.24 0.09 1.38 0.36 0
11105 LECHUGA 8 1.12 0.07 0.01 0.24 0.1 0
16021 MAYONESA 7 27.3 0.06 2.34 1.67 0 1.82
Total 428.47 21.74 18.21 45.02 2.14 17.8
Porcentaje adecuacion 85% 87% 219% 72%

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno

Platillo: Hamburguesa: torta de res, queso amarillo, lechuga tomate, salsas mayonesa y

tomate.

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Desayuno
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Platillo: prensada de queso con tortilla de harina

Cédigo | Alimento Cantidad Kilocalorias Proteinas (g) Grasa (g) | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
) @ (mg)

TORTILLA DE

14058 TRIGO 35 109.2 2.9 2.71 17.97 1.09 0

QUESO

1030 BLANCO 47 81.31 11.44 3.29 0.9 0 9.87

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
Total 278.91 14.34 16 18.87
Porcentaje adecuacién 56% 57% 192% 30%

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno

Platillo: prensada de queso: tortilla mision con 1 rebanada de queso a la plancha

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Tamafio de porcion X
Temperatura X
Armonia X

Valor nutricional del plato
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Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: prensada de queso con tortilla de maiz

Cédigo | Alimento Cantidad Kilocalorias Proteinas (g) Grasa (g) | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
@ @ (mg)

TORTILLA DE

14074 MAIZ 38 66.5 1.82 0.27 16.64 2.47 0

QUESO

1030 BLANCO 47 81.31 11.44 3.29 0.9 0 9.87

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
Total 236.21 13.26 13.56 17.54
Porcentaje adecuacién 47% 53% 163% 28%

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno

Platillo: prensada de queso: 2 tortilla tortirica con 1 rebanada de queso

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Costo del plato
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Tiempo de comida: Desayuno

Preparacion béasica: Prensada de queso

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
TORTILLA DE
MAIZ 38 222 500 2.25 85.5
QUESO
BLANCO 47 1000 3340 3.34 156.98
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
TOTAL 250.18
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Desayuno
Platillo: platano maduro entero con queso
Cédigo | Alimento Cantidad Kilocalorias Proteinas (g) Grasa (g) | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
9) @) (mg)
PLATANO
12130 MADURO 200 244 2.6 0.74 63.78 4.6 0
QUESO
1030 BLANCO 35 60.55 8.52 2.45 0.67 0 7.35
16005 ACEITE 20 176.8 0 20 0 0 0
Total 481 11 23.19 64.45
Porcentaje adecuacién 96% 44% 279% 103%

Analisis Cualitativo
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Tiempo de comida: desayuno martes 4/7/2017

Platillo: platano con queso

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X Se siente mucho el

aceite

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Costo del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Preparacion basica: platano con queso

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PLATANO
MADURO 200 200 126 0.63 126
QUESO
BLANCO 35 1000 3340 3.34 116.9
ACEITE 20 17.000 13.020 0.77 15.4
TOTAL 258.3
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Desayuno

Platillo: tostadas francesas

Cadigo Alimento Cantidad Kilocalorias Proteinas (g) Grasa (g) | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
(9) (9) (mg)
PAN BLANCO,
14021 CUADRADO 30 79.8 2.29 0.99 15.18 0.72 0
1010 LECHE 40 20 1.32 0.79 1.87 0 3.2
22025 VAINILLA, 2 5.76 0 0 0.25 0 0
22005 CANELA 1 2.61 0.04 0.03 0.8 0.54 0
15002 AZUCAR 5 19.2 0 0 4.96 0 0
MIEL DE
15030 MAPLE 10 26.5 0 0.01 6.96 0 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
2002 HUEVO 10 14.7 1.26 0.99 0.08 0 42.3
Total 212.77 491 7.81 30.1
Porcentaje adecuacién 43% 19% 94% 48%

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: desayuno jueves 6/7/2017

Platillo: tostadas francesas con miel

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X
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Aroma

Textura

Tamafio de porcion

Muy pequeia la
porcién

Temperatura

Armonia

Anexo 24 Menu del Aimuerzo
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Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: bistec de res, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria y vainica),
ensalada (lechuga, repollo morado, zanahoria) fresco de maracuya

Cédigo | Alimento Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
(9) @ |©@ (@) |(mg)
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 |AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 |AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
RES, CARNE
5022 SEMIMAGRA 128 299.52 23.91 21.95 0 0 84.48
22021 |SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
SAZONADOR,
22023 PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0
11006 |AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
SALSA
20016 |ENVASADA, 2 1.34 0 0 0.39 0 0
INGLESA
MOSTAZA
20014 COMERCIAL 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA
DE
LECHUGA,
39 ZANAHORIA, 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
REPOLLO
MORADO
11043 | COLIFLOR 40 10 0.79 0.04 2.12 1 0
11183 | ZANAHORIAS 20 7 0.13 0.03 1.65 0.36 0
11015 | VAINICA 25 10.5 0.7 0.05 1.89 0.65 0
22021 |SAL 2 0 0 0 0 0 0
FRESCO DE
68 MARACUYAZ 240 129.6 0.84 0.26 33.07 3.94 0
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Total 997.8 41.25 | 33.7 133.35 14.99| 84.48
Porcentaje 166% 137% | 169% 177%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: lentejas cerdo, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria, vainica) ensalada
(lechuga, repollo morado, zanahoria), fresco de maracuya

Cédigo | Alimento | Cantidad |Kilocalorias Proteinas| Grasa | Carbohidratos| Fibra | Colesterol
(9) (@ (9) (@ (mg)
9029 LENTEJA 45 158.85 11.61 0.48 27.04 13.73 0
4003 CERDO 82 173.02 16.32 11.49 0 0 49.2
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE DULCE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
11040 CILANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24 0.08 0
SAL DE
22021 MESA 3 0 0 0 0 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA
DE
LECHUGA,
39 ZANAHORIA, 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
REPOLLO
MORADO
11043 COLIFLOR 40 10 0.79 0.04 2.12 1 0
11183 |ZANAHORIAS 20 7 0.13 0.03 1.65 0.36 0
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11015 | VAINICA 25 10.5 0.7 0.05 1.89 0.65 0
FRESCO DE
68 MARACUYA 240 129.6 0.84 0.26 33.07 3.94 0
Total 940.04 45.3 13.61 160.03 28.67 49.2
Porcentaje 156% 151% 68% 213%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: lentejas cerdo, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria, vainica) ensalada

(lechuga, repollo morado, zanahoria), fresco de maracuya

Cédigo | Alimento Cantidad | Kilocalorias Proteinas| Grasa |Carbohidratos| Fibra | Colesterol
(@ (9) (@ (9) (mg)
9029 LENTEJA 45 158.85 11.61 0.48 27.04 13.73 0
4003 CERDO 82 173.02 16.32 11.49 0 0 49.2
11006 |[AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 |CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 |CHILE DULCE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
11040 |CILANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24 0.08 0
SAL DE
22021 MESA 3 0 0 0 0 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 |[AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 |CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 |CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 |[AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 |CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 |CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA
DE
LECHUGA,
39 ZANAHORIA, 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
REPOLLO
MORADO
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11043 |coLIFLOR 40 10 0.79 0.04 2.12 1 0
11183 |ZANAHORIAS 20 7 0.13 0.03 1.65 0.36 0
11015 |VAINICA 25 10.5 0.7 0.05 1.89 0.65 0
FRESCO DE
68 | \IARACUYA 240 129.6 0.84 0.26 33.07 3.94 0
Total 940.04 45.3 13.61 160.03 28.67 49,
Porcentaje 156% 151% 68% 213%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: mondongo en salsa, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce),
ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria fresco de cas

Cédigo | Alimento Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
9 9 (9) (9) (mg)
MONDONGO
93 EN SALSA 210 153.3 13.84 7.67 7.27 1.26 111.3

ARROZ

13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0

11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0

11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0

11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL

9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0

11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0

11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0

11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE

22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA
DE
LECHUGA,

39 ZANAHORIA, 64 11.52 0.62 0.11 2.41 0.77 0

REPOLLO
MORADO

11047 | CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0

11110 | MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
SAL DE

22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
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59 | FRESCO DE 240 1416 0.43 0.29 35.66 0
CAS
Total 759.23 2931| 931 140.85 | 10.81 1113
Porcentaje 126% 98%| 47% 201%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: pollo al horno, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce), ensalada
lechuga con repollo morado y zanahoria, fresco de cas

Cédigo | Alimento Cantidad | Kilocalorias Proteinas| Grasa |Carbohidratos| Fibra |[Colesterol
(9) 9 ()] ()] (mg)

POLLO,

3032 MUSLO 243 512.73 41.97 37.06 0 0 204.12

22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
SAZONADOR,

22023 PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0

11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
SALSA

20016 | ENVASADA, 2 1.34 0 0 0.39 0 0
INGLESA
MOSTAZA

20014 COMERCIAL 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0
ARROZ

13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0

11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0

11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0

11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL

9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0

11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0

11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0

11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0

22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
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ENSALADA
DE
LECHUGA,
39 ZANAHORIA, 64 11.52 0.62 0.11 241 0.77
REPOLLO
MORADO
11047 | CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85
11110 | MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26
22021 [ SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0
59 FRESCO DE 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0
CAS
Total 1125.73 57.67 38.84 135.08 9.72 204.12
Porcentaje 188% 1920 | 194% 180%
adecuacién
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017
Plato fuerte: Barbudos, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce) ensalada de
lechuga, repollo morado y zanahoria, fresco de cas
Cédigo | Alimento Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
(9) @ | @ |(mg)
11015 | VAINICA 30 12.6 0.84 0.06 2.26 0.78 0
2002 | HUEVO 30 441 3.77 2.98 0.23 0 126.9
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
SAL DE
22021 MESA 5 0 0 0 0 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 |AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 |AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
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ENSALADA
DE

LECHUGA,
39 ZANAHORIA, 64 11.52 0.62 0.11 2.41 0.77 0
REPOLLO
MORADO
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
59 AREEY RIS 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0
CAS
TOTAL 751.03 20.08 14.68 136.07 10.33 126.9
Porcentaje 125% 67%| 73% 181%
adecuacion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017
Plato fuerte: olla de carne, arroz, refresco de mora
Cédigo | Alimento Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
(9) (@ (@ (@ [(mg)
11047 CHAYOTE 30 9.3 0.27 0.06 2.31| 0.51 0
11127 PAPAS 10 7.7 0.2 0.01 1.75] 0.22 0
11167 YUCA 29 46.4 0.39 0.08 11.04| 0.52 0
5022 | CARNE RES 81 189.54 15.13| 13.89 0 0 53.46
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
20065 COLARIEE 2 0.42 0.02 0.01 0.06 0 0
13002 | ARROZ 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 |AJO 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRESCO DE
71 MORA 240 139.2 0.55 0.19 35.18| 2.14 0
Total 697.46 22.2 14.73 117.53 4,59 53.46
Porcentaje 116% 74%|  74% 156%
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017

Plato fuerte: lasagna de pollo, vegetales al vapor ( brécoli+coliflor+zanahoria)
ensalada repollo, culantro y zanahoria con mayonesa, fresco de mora

Caédi | Aliment | Cantida | Kilocalo | Protein | Grasa | Carbohid | . Colest
. Fibra (g) | erol
go o] d rias as (g) (9) ratos (g)
(mg)
1305
7 PASTA 45 166.95 5.87 0.68 33.6 1.44 0
3032 POLLO 57 120.27 9.84 8.69 0 0 47.88
1111 | MAIZ
0 DULCE, 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
11709 HONGOS 15 3.75 0.28 0.04 0.76 0.36 0
1010 | LECHE 30 15 0.99 0.59 1.4 0 2.4
1030 | QUESO 30 51.9 7.31 2.1 0.57 0 6.3
CREMA
20805 DE 2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0
HONGOS
1300 | ARROZ
2 | BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
2202 | SALDE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALA
DA DE
49 REPOLLO 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
TOMATE

’
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ZANAHO

RIA,
11702 BROCOLI| 25 8.5 071 | 0.09 1.66 0.65 0
11304 COLAFLO 20 5 0.4 0.02 1.06 0.5 0
1116 ] ZANAHO | g 7.79 0.18 | 0.05 1.82 0.53 0
9 RIA
2202 | SALDE
1| Mesa 1 0 0 0 0 0 0
FRESCO
71 DE 240 1392 | 055 | 0.19 35.18 2.14 0
MORA
Total 977.13| 41.03| 1379 17253 15.26| 56.58
Porcent
ae 163%| 136%| 69% 230%
adecuac
ion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 5/72017

Plato fuerte: picadillo de papa, arroz, vegetales al vapor
(brécoli+zanahoria+coliflor) ensalada de repollo, tomate y zanahoria, fresco de

mora
s : : . . . Colest
Cadi | Aliment | Cantida | Kilocalo | Protein | Grasa | Carbohid | _.
. Fibra (g) | erol
go o] d rias as (g) (9) ratos (g)
(mg)
11}2 PAPAS 100 77 2.02 0.09 17.47 2.2 0
11004 CIL%NTR 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
Z%FZ SAL 2 0 0 0 0 0 0
2202 | CONSO 1 2.72 0.07 0.06 0.69 0.46 0
2 ME
11600 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
1300 | ARROZ
2 | BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
1100 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
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1103

6 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
2202 | SAL DE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALA
DA DE
REPOLLO
49 TOMATE 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
ZANAHO
RIA,
11702 BROCOLI 25 8.5 0.71 0.09 1.66 0.65 0
11304 COLILFLO 20 5 0.4 0.02 1.06 0.5 0
1116 | ZANAHO 19 7.79 0.18 0.05 1.82 0.53 0
9 RIA
2202 | SAL DE
1 MESA 1 0 0 0 0 0 0
FRESCO
71 DE 240 139.2 0.55 0.19 35.18 2.14 0
MORA
TOTAL 693.56 18.75 11.74 153.02 15.95 0
Porcent
aje
115% 63% 59% 204%
adecuac
ion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017
Plato fuerte: chorizo con papa, arroz, platano maduro, ensalada de lechuga,
repollo, tomate, refresco de tamarindo
Cadi | Aliment | Cantida |Kilocalo | Protein |Grasa | Carbohid | . Colest
. Fibra (g) |erol
go |o d rias as (@) |(9) ratos (g) (mg)
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1113

0 PAPAS 87 50.46 2.24 0.09 10.82 2.17 0
CHORIZ
7003 | ODE 108 300.24 | 17.06 | 24.62 1.19 0 96.12
CERDO
22102 SAL 2 0 0 0 0 0 0
22021 CONSO 1 2.72 0.07 0.06 0.69 0.46 0
2 ME
11600 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11004 CIL'AE)NTR 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
1300 [ ARROZ
2 | BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11600 AIO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRUOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11600 AIO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
2202 | SALDE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALA
DA DE
REPOLLO
49 TOMATE 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
ZANAHO
RIA,
FRESCO
DE
79 TAMARI 240 43.2 0.07 0.02 11.02 0.12 0
NDO
Total 849.97 | 34.26 | 26.03 118.86 12.22 96.12
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Porcent
aje
adecuac
ion

141%

114%

130%

158%

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017

Plato fuerte: carne mechada, arroz, frijoles, pldtano maduro, ensalada repollo,
zanahoria, tomate, refresco de tamarindo

Cadi | Aliment | Cantida | Kilocalo | Protein | Grasa | Carbohid | . Colest
. Fibra (g) | erol
go o] d rias as (g) (9) ratos (g)
(mg)
5022 RES, 164 383.76 30.64 28.13 0 0 108.24
CARNE ' ) ' )
1115
7 TOMATE 40 8.4 0.32 0.12 1.84 0.48 0
1116 | ZANAHO 14 5.74 0.13 0.03 1.34 0.39 0
9 RIA
11600 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11004 CIL’:NTR 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
Z%FZ SAL 2 0 0 0 0 0 0
1300 [ ARROZ
) BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
2202 | SALDE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
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ENSALA

DA DE
REPOLLO
49 TOMATE 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
ZANAHO
RIA,
FRESCO
DE
79 TAMARI 240 43.2 0.07 0.02 11.02 0.12 0
NDO
Total 894.45 45.98 29.54 109.34 10.46 108.24
Porcent
ae 149% | 153% | 147% | 145%
adecuac
ion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017
Plato fuerte: picadillo mixto, arroz, platano maduro, ensalada de lechuga,
zanahoria, repollo morado, carne mechada, freso de tamarindo
Cadi | Aliment | Cantida | Kilocalo | Protein | Grasa | Carbohid | . Colest
. Fibra (g) | erol
go o] d rias as (g) (9) ratos (g) (mg)
11704 CH/TEYOT 30 9.3 0.27 0.06 2.31 0.51 0
11712 PAPAS 80 61.6 1.62 0.07 13.98 1.76 0
1116 | ZANAHO 30 12.3 0.28 0.07 2.87 0.84 0
9 RIA
16500 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11004 CILAONTR 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22102 SAL 2 0 0 0 0 0 0
22021 CONSO 1 2.72 0.07 0.06 0.69 0.46 0
2 ME
11600 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
1300 | ARROZ
) BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
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1100

6 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
2202 | SALDE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALA
DA DE
LECHUG
A,
39 | ZANAHO 64 11.52 0.62 0.11 2.41 0.77 0
RIA,
REPOLLO
MORAD
0]
FRESCO
DE
79 TAMARI 240 432 0.07 0.02 11.02 0.12 0
NDO
Total 661.69 16.84 11.47 123.69 12.23 0
Porcent
aje
110% 56% 57% 164%
adecuac
ion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017

Plato fuerte: pastel de pollo, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce), pico de
gallo, refresco de mango

Cédi | Aliment | Cantida |Kilocalo | Protein | Grasa | Carbohid . Colest
p Fibra (g) | erol

go o] d rias as (g) (9) ratos (g) (mg)

3023 | POLLO, 30 35.7 6.42 0.92 0 0 21

13803 HARINA 50 182 5.17 0.49 38.16 1.35 0

1601 | MARGA

3 RINA 15 107.85 0.14 12.08 0.14 0 0
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CREMA

1001 DULCE 10 34.5 0.21 3.7 0.28 0 13.7
1010 | LECHE 40 20 1.32 0.79 1.87 0 3.2
1030 | QUESO 35 60.55 8.52 2.45 0.67 0 7.35
22102 SAL 5 0 0 0 0 0 0
2202 CONSO
3 ME DE 5 15.35 0.48 0.38 3.28 0.57 0
POLLO
2004 | CREMA
1 HONGOS 2 1.06 0.02 0.07 0.08 0 0.02
11704 CHAEYOT 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11011 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
2202 | SALDE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
11704 CH/TEYOT 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
FRESCO
67 DE 240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0
MANGO
ENSALA
DA DE
TOMATE
, CHILE,
51 | CULANT 60 14.4 0.55 0.17 3.28 0.74 0
RO,
CEBOLLA
Y
LIMA“N
Total 617.61 24.19 214 84.77 5.2 45.27
Porcent
aje
103% 81% 107% 113%
adecuac
ion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017

Plato fuerte: guiso, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce),
ensalada de lechuga, zanahoria repollo, tomate, fresco de mango

Cédi | Aliment | Cantida |Kilocalo | Protein | Grasa | Carbohid | _. Colest
1 Fibra (g) | erol
g | © d rias | as(g) | (9) | ratos(g)
(mg)
11515 SUCHINI 130 20.8 1.57 0.23 4.36 1.43 0
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undefin

1002 | NATILLA 5 9.75 od 0.97 0.18 0 3.3
1010 | LECHE 40 20 1.32 0.79 1.87 0 3.2
1303 | MASA
3 SECA 2 7.3 0.19 0.08 1.53 0.19 0
1300 | ARROZ
) BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
2202 | SALDE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
1%?0 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALA
DA DE
LECHUG
A,
49 REPOLLO 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
TOMATE
ZANAHO
RIA,
11704 CH/TEYOT 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11011 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
2202 | SALDE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
FRESCO
67 DE 240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0
MANGO
TOTAL 725.36 18.58 13.54 135.18 12.68 6.5
Porcent
aje 120% 62% 68% 180%
adecuac
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Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017
Plato fuerte: bistec de cerdo, arroz, frijoles, vegetales al vapor(chayote con mai
dulce), ensalada de repollo con zanahoria y tomate, refresco de mango
Cadi | Aliment | Cantida | Kilocalo | Protein | Grasa | Carbohid | _. Colest
. Fibra (g) | erol
go o] d rias as (g) (9) ratos (g)
(mg)
BISTEC
4003 DE 100 211 19.9 14.01 0 0 60
CERDO
2202 | SALDE
1 MESA 1 0 0 0 0 0 0
SAZONA
2202 DOR,
3 PARA 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0
POLLO
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
SALSA
2001 | ENVASA
6 DA, 2 1.34 0 0 0.39 0 0
INGLESA
MOSTAZ
2001 A
4 | coMERC 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0
IAL
1300 | ARROZ
) BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11600 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11603 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11805 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
2202 | SALDE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
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16500 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALA
DA DE
LECHUG
A,
49 REPOLLO 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
TOMATE
ZANAHO
RIA,
11704 CH/_:EYOT 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11011 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
2202 | SALDE
1 MESA 2 0 0 0 0 0 0
FRESCO
67 DE 240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0
MANGO
TOTAL 885.58 35.63 25.62 128.74 11.23 60
Porcent
ae 147%| 118%| 128% 171%
adecuac
i6n
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 10/7/2017
Plato fuerte: sopa de pollo, arroz, refresco de frutas
oy . Cantida | Kilocalo Protel Carbohid | Fibra Colest
Cadigo | Alimento d fias nas |Grasa (Q) ratos (g) @ erol
9) (mg)
POLLO,
3032 MUSLO 120 253.2 20.72 18.3 0 0 100.8
11047 |CHAYOTE 30 9.3 0.27 0.06 2.31 0.51 0
11127 PAPAS 10 7.7 0.2 0.01 1.75 0.22 0
11167 YUCA 29 46.4 0.39 0.08 11.04 0.52 0
11040 CIL%NTR 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
22022 CONESOM 1 2.72 0.07 0.06 0.69 0.46 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
13002 ARROZ 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
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BLANCO,
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
FRESCO
64 DE 240 124.8 0.31 0.07 33.48 0.79 0
FRUTAS
Total 965.17 | 35.87 29.66 139.68 10.27 | 100.8
Porcenta
e 161% | 119% | 148% 186%
adecuaci
on

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 10/7/2017

Plato fuerte: pastel de platano con queso, arroz, frijoles, vegetales al vapor brdcoli,
ensalada de caracolitos, refresco de frutas

. . Cantida | Kilocalo | PTOte! Carbohid | Fibra | COlest

Cadigo | Alimento d fias nas |Grasa (Q) ratos (g) ) erol

(9) (mg)

12130 |[PLATANO 110 134.2 1.43 0.41 35.08 2.53 0

1030 QUESO 30 51.9 7.31 2.1 0.57 0 6.3

22005 CANELA 3 7.83 0.12 0.1 2.4 1.63 0

22025 VAINILLA 5 14.4 0 0 0.63 0 0
ARROZ

13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0

11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0

11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0

11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL

9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0

11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0

11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0

11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE

22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
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11027 | BROCOLI| 55 187 | 155 0.2 3.65 1.43 0
11169 ZA';QHO 15 615 | 0.14 | 0.04 1.44 0.42 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
ENSALAD
32 ADE 117 | 20826 | 8.1 6.25 2951 | 158 | 7.02
CARACOL
ITOS
FRESCO
64 DE 240 | 1248 | 031 0.07 3348 | 0.79 0
FRUTAS
Total 1082.35 | 32.64 | 2023 | 196.11 | 16.05 | 13.32
Porcenta
adomaci 180% | 109% | 101% 261%
on

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 12/7/2017

Plato fuerte: chuleta ahumada, arroz, frijoles, platano, ensalada (repollo, zanahoria

con mayonesa, tomate) refresco de maracuya

o Cantida | Kilocalo | POt Carbohid | Fibra | O'eSt
Caodigo | Alimento d fias nas |Grasa (Q) ratos (g) ) erol
(@) (mg)
CHULETA
4003 |AHUMAD 170 358.7 33.83 23.82 0 0 102
A
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
PLATANO
12130 MADUR 70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0
0]
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
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ENSALAD
A DE
REPOLLO
48 TOMATE, 93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72
ZANAHO
RIA,
MAYONE
SA
FRESCO
DE
68 MARACU 240 129.6 0.84 0.26 33.07 3.94 0
YA
TOTAL 1252.61 | 50.25 50.1 152.95 14.91 | 105.72
Porcenta
e 208% 167% 251% 203%
adecuaci
on
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 12/7/2017
, . Protei . . Colest
Cdédigo [Alimento Carcmjtlda Kllr?;:zlo nas |Grasa (Q) (r:;robso?g;? Fzg;a erol
)] (mg)
11150 | REPOLLO 34 8.16 0.41 0.06 1.83 0.78 0
RES
5022 MOLIDA 142 332.28 | 26.53 24.35 0 0 93.72
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
22017 OREOGAN 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0
22023 CONESOM 2 6.14 0.19 0.15 131 0.23 0
2002 HUEVO 35 51.45 4.4 3.48 0.27 0 148.05
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
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16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
PLATANO
12130 MADUR 70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0
0]
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALAD
A DE
LECHUG
A,
49 REPOLLO 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
TOMATE,
ZANAHO
RIA,
FRESCO
DE
68 MARACU 240 129.6 0.84 0.26 33.07 3.94 0
YA
1376.96 | 48.09 64.99 154.17 16.79 | 241.77
Porcenta
e 229% | 160% | 324% 205%
adecuaci
on
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 12/7/2017
Plato fuerte: papa gratinada, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con
zanahoria) ensalada (repollo, zanahoria, mayonesa), refresco de maracuya
o Cantida | Kilocalo | POt Carbohid | Fibra | O'eSt
Cadigo | Alimento d fias nas |Grasa (Q) ratos (g) @ erol
9) (mg)
11127 PAPAS 100 77 2.02 0.09 17.47 2.2 0
CREMA
1001 DULCE 2 6.9 0.04 0.74 0.06 0 2.74
1010 LECHE 5 2.5 0.17 0.1 0.23 0 0.4
1035 QUESO 35 92.05 8.89 4.97 2.66 0 0
CREMA
20058 HONGOS 2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0
24129 MALCEN 2 7.62 0.01 0 1.83 0.02 0
QUESO
24079 | MOZZAR 5 12.7 1.21 0.8 0.14 0 3.2
ELLA
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
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11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11047 |CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11169 ZAI;IAAHO 15 6.15 0.14 0.04 1.44 0.42 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
ENSALAD
A DE
REPOLLO
48 TOMATE, 93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72
ZANAHO
RIA,
MAYONE
SA
FRESCO
DE
68 MARACU 240 129.6 0.84 0.26 33.07 3.94 0
YA
TOTAL 941.29 | 28.46 22.9 158.4 16.8 10.06
Porcenta
e 156% 95% 114% 211%
adecuaci
on
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 13/7/2017
Plato fuerte: pollo a la plancha, arroz, frijoles, platanos, ensalada de lechuga,
repollo morado y tomate, fresco de mora
. Cantida | Kilocalo | 7"t Carbohid | Fibra | €°'St
Cadigo | Alimento d fias nas |Grasa (Q) ratos (g) @ erol
@) (mg)
3038 POLLO, 110 189.2 22.94 10.18 0 0 70.4
22021 SAL 1 0 0 0 0 0 0
SAZONA
DOR,
22023 PARA 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0
POLLO
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
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SALSA
20016 ENE\)/:,SA 2 1.34 0 0 0.39 0 0
INGLESA
MOSTAZ
A
20014 | ovrinc| 2 132 | 0.08 0.06 0.16 0.06 0
AL
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ARROZ
13002 | ghivco, | 84 3024 | 5.55 0.49 66.65 | 1.18 0
11006 AJO 1 134 | 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA| 2 09 | 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 026 | 0.01 0 0.06 0.02 0
FRUOL
9009 | (reoo 35 | 12005 | 7.94 0.56 2156 | 6.43 0
11006 AJO 1 134 | 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA| 2 09 | 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 052 | 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 | %O 2 0 0 0 0 0 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
PLATANO
12130 | MADUR | 70 85.4 | 091 0.26 2232 | 161 0
0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALAD
A DE
LECHUG
A,
ZANAHO
39 RIA, 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
REPOLL
o)
MORAD
o)
FRESCO
71 DE 240 | 139.2 | 055 0.19 35.18 | 2.14 0
MORA
TOTAL 1131.78 | 39.28 42 152.12 | 12.79 | 70.4
Porcenta
. delceuaci 188% | 130% | 210% 202%
on

Valor nutricional del plato

| Tiempo de comida: Almuerzo 13/7/2017
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Plato fuerte: sopa azteca, pollo, aguacate, tostaditas, queso, arroz y refresco de mora

. Cantida | Kilocalo | POt Carbohid | Fibra | C0'eSt
Caddigo | Alimento d fias nas |Grasa (Q) ratos (g) ) erol
Q) (mg)
3023 POLLO 100 119 21.39 3.08 0 0 70
11157 | TOMATE 50 10.5 0.4 0.15 2.3 0.6 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
SAZONA
DOR,
22023 PARA 2 6.14 0.19 0.15 1.31 0.23 0
POLLO
22017 ORESAN 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
1030 QUESO 40 69.2 9.74 2.8 0.76 0 8.4
11005 AG$EACA 48 76.8 0.96 7.04 4.09 3.22 0
14074 |[TORTILLA 72 126 3.46 0.5 31.54 4.68 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
13002 ARROZ 84 3024 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRESCO
71 DE 240 139.2 0.55 0.19 35.18 2.14 0
MORA
Total 994.56 | 42.71 29.62 144.56 12.97 78.4
Porcenta
adomaci 165% | 142% | 148% 192%
on

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 13/7/2017

Plato fuerte: Berenjena rellena de queso, arroz, frijoles, platano maduro, ensalada
de repollo con zanahoria y mayonesa, refresco de mora

- . Cantida | Kilocalo Protel Carbohid | Fibra Colest
Caodigo | Alimento q fias nas |Grasa (Q) ratos (g) @) erol
(@) (mg)

11023 BERNI;NJE 110 26.4 1.11 0.21 6.27 3.74 0

QUESO
1033 MOZARE 15 45 3.33 3.35 0.33 0 11.85
LA,
11157 | TOMATE 50 10.5 0.4 0.15 2.3 0.6 0
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22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
22017 ORESAN 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
1030 QUESO 40 69.2 9.74 2.8 0.76 0 8.4
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
FRESCO
71 DE 240 139.2 0.55 0.19 35.18 2.14 0
MORA
Total 728.23 | 29.19 7.98 136.38 15.05 | 20.25
Porcenta
e 177% 103% 164% 222%
adecuaci
on

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 14/7/2017

Plato fuerte: arroz mixto, frijoles molidos, ensalada de (repollo, zanahoria, tomate
repollo morado) refresco cas

- . Cantida | Kilocalo Protel Carbohid | Fibra Colest
Cadigo | Alimento d fias nas |Grasa (Q) ratos (g) @ erol
9) (mg)
3019 POLLO 50 108 8.57 7.93 0 0 36.5
4003 CERDO 50 105.5 9.95 7.01 0 0 30
5022 RES 50 117 9.34 8.57 0 0 33
11110 MAIZ 5 3.2 0.1 0.03 0.77 0.09 0
11169 ZA::;:HO 10 4.1 0.09 0.02 0.96 0.28 0
11011 | VAINICA 5 4.05 0.27 0.02 0.72 0.26 0
SAZONA
DOR,
22023 PARA 3 9.21 0.29 0.23 1.97 0.34 0
POLLO
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13002 | ARROZ 84 3024 | 5.55 0.49 66.65 | 1.18 0
11006 AJO 1 134 | 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA| 2 09 | 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 026 | 0.01 0 0.06 0.02 0
16005 | ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
FRIOL
9009 | (rooo 35 | 12005 | 7.94 0.56 2156 | 6.43 0
11006 AJO 1 134 | 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA| 2 09 | 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 052 | 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 | Yooy 2 0 0 0 0 0 0
16005 | ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
ENSALAD
A DE
LECHUG
A,
ZANAHO
39 RIA, 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
REPOLL
(0]
MORAD
o)
FRESCO
59 DEcAs | 240 | 1416 | 0.3 0.29 35.66 0 0
Total 1115.17 | 43.69 | 45.33 1332 | 9.84 | 995
Porcenta
. delceuaci 185% | 145% | 226% 177%
on

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 14/7/2017

Plato fuerte: trozos de res con zanahoria, arroz, frijoles, ensalada rusa, refresco de cas

. . Protei . . Colest

Caédigo [Alimento Carét'da Kllr?;:zlo nas |Grasa (g) (r:;[robso?g;? Fzg;a erol
@) (mg)

5022 RES 120 280.8 22.42 20.58 0 0 79.2
11169 ZA,F\:IAAHO 20 8.2 0.19 0.05 1.92 0.56 0
11040 CULgNTR 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
11157 | TOMATE 20 4.2 0.16 0.06 0.92 0.24 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
22017 OREC?AN 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0
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11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
SAL DE
22021 MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALAD
53 A RUSA 90 119.7 2.73 6.48 13.24 1.18 55.8
FRESCO
59 DE CAS 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0
Total 1081.67 | 40.06 38.75 143.44 10.61 135
Porcenta
e 180% 133% 193% 191%
adecuaci
on

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 14/7/2017

Platillo: enyucado de queso, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote), ensalada rusa, refresco de cas

Codigo | Alimento | Cantidad | Kilocalorias | "TOt€inas | Grasa | Carbohidratos| Fibra | .00
9) 9) 9 ()]
11167 YUCA 187 299.2 2.54 0.52 71.17 3.37 0
1030 QUESO 34 58.82 8.28 2.38 0.65 0 7.14
22021 SAL 3 0 0 0 0 0 0
16018 MARGARINA 3 21.57 0.03 2.42 0.03 0 0
1002 NATILLA 2 3.9 undefined 0.39 0.07 0 1.32
16005 ACEITE 20 176.8 0 20 0 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
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11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA
53 RUSA 90 119.7 2.73 6.48 13.24 1.18 55.8
59 FRESCO DE 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0
CAS
Total 1362.8 28.43 43.72 216.33 13.33 64.26
Porcentaje 227% 95% 218% 288%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/017

Plato fuerte: chuleta, arroz, frijoles, guarnicion (chayote al vapor) ensalada (repollo con zanahoria, tomate y culantr
refresco de cebada

Caddigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa |Carbohidraios| Fibra Colesterol |

(9 (9 (9 (@)
4003 CHULETA 170 358.7 33.83 23.82 0 0 102

22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0

22023 CONSOME 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11

11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0

SALSA,

20016 INGLESA 2 1.34 0 0 0.39 0 0

20014 MOSTAZA 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
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ARROZ

13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL

9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0

ENSALADA DE

REPOLLO,
49 TOMATE. 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
ZANAHORIA,
FRESCO DE
60 CEBADA 240 139.2 2.59 0.53 32.86 0.02 0
Total 1155.28 51.98 45.89 134.6 10.67 102
Porcentaje 192% 173% | 229% 179%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/2017

Plato fuerte: muslo a la plancha, arroz, frijoles, guarnicién (chayote vapor) ensalada (escabeche) refresco de

cebada
Cadigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol |
(9) (9) ) )
POLLO,
3032 MUSLO 243 512.73 41.97 37.06 0 0 204.12
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22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
22023 CONSOME 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
SALSA,
20016 INGLESA 2 1.34 0 0 0.39 0 0
20014 MOSTAZA 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
VAINICA,
52 CHILE, 158 41.08 2.5 0.54 7.58 3.71 0
COLIFLOR Y
VINAGRE
FRESCO DE
60 CEBADA 240 139.2 2.59 0.53 32.86 0.02 0
Total 1329.69 61.71 59.51 137.45 12.68 204.12
Porcentaje 221% 205% 297% 183%
adecuacion

Valor nutricional del plato
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Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/2017

Plato fuerte: pasta con albahaca, arroz, frijoles, guarnicién (chayote vapor) ensalada (lechuga con repollo

morado, zanahoria y palmito) refresco de cebada

Caodigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol |
(9) (9) (9) (9)
13057 PASTA 40 148.4 5.22 0.6 29.87 1.28 0
ACEITE, DE
16007 OLIVA 10 88.4 0 10 0 0 0
QUESO
1037 PARMESANO, 15 64.65 5.77 4.29 0.61 0 13.2
LECHE
1014 EVAPORADA 15 20.1 1.02 1.13 1.51 0 4.35
11006 AJO 3 4.02 0.16 0.01 0.88 0 0
11036 CEBOLLA, 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
22002 ALBAHACA, 4 1.08 0.1 0.02 0.17 0.16 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
13002 ARROZ 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
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39

ENSALADA DE
LECHUGA,
ZANAHORIA,
REPOLLO
MORADO

100

18

0.97

0.17

3.77

1.2

60

FRESCO DE
CEBADA

240

139.2

2.59

0.53

32.86

0.02

Total

1025.96

30.28

27.99

165.37

11.44

17.55

Porcentaje
adecuacion

171%

100%

139%

220%

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 18/7/2017

Plato fuerte: fajitas mixtas, arroz, frijoles, guarnicion (picadillo de vainica con zanahoria o papas) ensalada de repollo
zanahoria y mayonesa, refresco de tamarindo

Cadigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol |
(9) (9) ) )
3019 POLLO 50 108 8.57 7.93 0 0 36.5
4003 CERDO 50 105.5 9.95 7.01 0 0 30
5022 RES 50 117 9.34 8.57 0 0 33
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
22023 CONSOME 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
SALSA,
20016 INGLESA 2 1.34 0 0 0.39 0 0
20014 MOSTAZA 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
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FRIJOL

9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
REPOLLO,
48 TOMATE, 93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72
ZANAHORIA,
MAYONESA
11011 VAINICA 45 36.45 2.44 0.18 6.51 2.3 0
11169 ZANAHORIA 30 12.3 0.28 0.07 2.87 0.84 0
22021 | SAL DE MESA 3 0 0 0 0 0 0
11036 CEBOLLA 3 1.35 0.04 0.01 0.29 0 0
11058 CHILE 3 0.78 0.03 0.01 0.18 0.06 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
FRESCO DE
79 TAMARINDO 240 43.2 0.07 0.02 11.02 0.12 0
Total 1154.76 45.62 54.7 119.93 12.85 103.22
Porcentaje 192% 1520 | 273% 160%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 19/7/2017
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Plato fuerte: Bistec de res, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brdcoli, coliflor, zanahoria), ensalada de caraco
refresco de frutas

Cddigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol |
(9) (9) (9) (9
ARROZ
13002 BLANCO, 84 3024 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
RES, CARNE
5022 SEMIMAGRA 128 299.52 23.91 21.95 0 0 84.48
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
SAZONADOR,
22023 PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
SALSA
20016 | ENVASADA, 2 1.34 0 0 0.39 0 0
INGLESA
MOSTAZA
20014 COMERCIAL 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0
11027 BROCOLI 25 8.5 0.71 0.09 1.66 0.65 0
11043 COLIFLOR 20 5 0.4 0.02 1.06 0.5 0
11169 ZANAHORIA 19 7.79 0.18 0.05 1.82 0.53 0
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22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
32 | caracoutos| 117 208.26 8.1 6.25 29.51 1.58 7.02
FRESCO DE
64 ERUTAS 240 124.8 0.31 0.07 33.48 0.79 0
Total 1088.65 47.52 29.63 158.38 11.89 91.5
Porcentaje 181% 158% 148% 211%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 19/7/2017

Plato fuerte: espagguetti, vegetales al vapor (brécoli, coliflor, zanahoria) ensalada de repollo morado, zanaf
y tomate, refresco de frutas

Caddigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol |
(9) (9) (@) (@)

13057 PASTA 31 115.01 4.04 0.47 23.15 0.99

11157 TOMATE 30 6.3 0.24 0.09 1.38 0.36

22021 SAL 2 0 0 0 0 0

22017 OREGANO 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0

POLLO,

3032 MUSLO 160 337.6 27.63 24.4 0 0 134.4

22021 SAL 2 0 0 0 0

11006 AJO 2 2.68 0.11 0.59 0

11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0

11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0

22023 CONSOME 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0
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MOSTAZA

20014 | ooeo 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0
11027 BROCOLI 25 8.5 0.71 0.09 1.66 0.65
11043 | COLIFLOR 20 5 0.4 0.02 1.06 05
11169 | ZANAHORIA 19 7.79 0.18 0.05 1.82 0.53 0
22021 SAL 1 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
REPOLLO,
49 TOMATE 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
ZANAHORIA,
FRESCO DE
64 e TAS 240 124.8 0.31 0.07 33.48 0.79 0
Total 640.31 34.98 25.71 70.29 6.59 134.4
Porcentaje 106% 116% 128% 95%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 19/7/2017

Plato fuerte: papa al horno, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brécoli, coliflor, zanahoria), ensalada de repol

morado, zanahoria y lechuga y refresco de frutas

Cédigo | Alimento | Cantidad |Kilocalorias | " TOt€inas | Grasa | Carbohidratos | Fibra | 0001
9) 9) 9 9

11127 PAPAS 100 77 2.02 0.09 17.47 2.2 0
CREMA

1001 DULCE 2 6.9 0.04 0.74 0.06 0 2.74

1010 LECHE 5 2.5 0.17 0.1 0.23 0 0.4

1035 QUESO 35 92.05 8.89 4.97 2.66 0 0
CREMA

20058 HONGOS 2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0

24129 MAICENA 2 7.62 0.01 0 1.83 0.02 0
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QUESO

24079 MOZZARELLA 5 12.7 1.21 0.8 0.14 0 3.2
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11027 BROCOLI 25 8.5 0.71 0.09 1.66 0.65
11043 COLIFLOR 20 5 0.4 0.02 1.06 0.5
11169 ZANAHORIA 19 7.79 0.18 0.05 1.82 0.53 0
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
39 ZANAHORIA, 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0

REPOLLO

MORADO

FRESCO DE

64 ERUTAS 240 124.8 0.31 0.07 33.48 0.79 0
Total 879.73 28.61 18.2 153.62 13.57 6.34
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Porcentaje
adecuacion

146%

95%

91%

204%

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 20/7/2017

Plato fuerte: bistec de cerdo, arroz, frijoles, picadillo de ayote, ensalada lechuga, repollo morado y zanahori
refresco de cas

Caddigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol |
(9) (9) (9) (@)
BISTEC DE
4003 CERDO 100 211 19.9 14.01 0 0 60
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
SAZONADOR,
22023 PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
SALSA
20016 ENVASADA, 2 1.34 0 0 0.39 0 0
INGLESA
MOSTAZA
20014 COMERCIAL 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0
11018 AYOTE 128 19.2 1.32 0.09 4.2
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22021 | SAL DE MESA 3 0 0 0 0 0 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 1.35 0.04 0.01 0.29 0
11058 CHILE 0.78 0.03 0.01 0.18 0.06
16005 ACEITE 44.2 0 5 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
39 ZANAHORIA, 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
REPOLLO
MORADO
59 FRESCO DE 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0
CAS
Total 961.99 36.71 30.78 135.54 9.1 60
Porcentaje 160% 122% 153% 180%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 20/7/2017

Plato fuerte: arroz espanol, frijoles molidos, ensalada de lechuga, repollo morado y zanahoria y refresco de

Cadigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol |
(9) (9) (9) (9)

3019 POLLO 50 108 8.57 7.93 0 0 36.5

4003 CERDO 50 105.5 9.95 7.01 0 0 30
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7003 CHORIZO 8 22.24 1.26 1.82 0.09 0 7.12
7011 JAMON 8 11.76 1.5 0.58 0.04 0 3.44
11169 ZANAHORIA 10 4.1 0.09 0.02 0.96 0.28 0
11011 VAINICA 5 4.05 0.27 0.02 0.72 0.26 0
SAZONADOR,
22023 PARA POLLO 3 9.21 0.29 0.23 1.97 0.34 0
13002 ARROZ 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
39 ZANAHORIA, 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
REPOLLO
MORADO
59 FREEE‘; DE 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 OE1068E1059
Total 1028.97 37.01 39.13 132.56 9.75 77.06
Porcentaje 147 123 195 176
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 20/7/2017

Plato fuerte: crema de espinacas, arroz, frijoles, ensalada rusa, refresco de cas

, o . . . . Proteinas | Grasa |Carbohidratos| Fibra
Caodigo Alimento Cantidad | Kilocalorias Colesterol
9 (@) (@) ) @) ‘
11083 ESPINACA 20 4.6 0.57 0.08 0.73 0.44 0
1010 LECHE DE 150 75 4,95 2.96 7.02 0 12
CREMA
1001 DULCE 2 6.9 0.04 0.74 0.06 0 2.74
24129 MAICENA 2 7.62 0.01 1.83 0.02
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
53 EN;SI;AADA 90 119.7 2.73 6.48 13.24 1.18 55.8
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FRESCO DE

59 CAS 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0
Total 874.03 22.5 21.61 148.43 9.33 70.54
Porcentaje 145% 75% 108% 197%
adecuacion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 21/7/2017
Plato fuerte: pancitas de tilapia, arroz, frijoles guarnicién vainica al vapor, tomate, refresco de mango
Cadigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol |
(9) (9) (9) (9)
8027 PESCADO 130 135.2 23.11 4.12 0 0 79.3
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
13056 PAN 30 118.5 4.01 1.59 21.59 1.35 0
RALLADO ) ) ) ) )
2002 HUEVO 30 44.1 3.77 2.98 0.23 0 126.9
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
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11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ARVEJA
11011 CRUDA 40 32.4 2.17 0.16 5.78 2.04 0
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
TOMATE
11157 ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84 0.48 0
FRESCO DE
67 MANGO 240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0
Total 1092.91 47.23 35.1 145.79 12.12 206.2
Porcentaje 182% 157% 175% 194%
adecuacion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo: viernes 21/7/2017
Platillo: Tomate relleno de atun, arroz, frijoles, vegetal al vapor (vainicas) ensalada
Codigo | Alimento | Cantidad | Kilocalorias | "TOt€inas | Grasa | Carbohidratos| Fibra | .00
(9) (9) (9) (9)
11157 TOMATE 150 315 1.2 0.45 6.9 1.8 0
8019 ATUN 30 55.8 7.96 2.42 0 0 9.3
16007 ACEITE OLIVA 5 44.2 0 5 0 0 0
22002 ALBAHACA 5 1.35 0.13 0.03 0.22 0.2 0
QUESO
24079 MOZZARELLA 15 38.1 3.64 2.39 0.42 0 9.6
13002 ARROZ 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
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FRIJOL

9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11011 VAINICA 40 324 2.17 0.16 5.78 2.04 0
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
39 ZANAHORIA, 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
REPOLLO
MORADO
FRESCO DE
67 MANGO 240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0
Total 843.06 29.92 21.75 133.44 13.49 18.9
Porcentaje 140% 99% | 108% 177%
adecuacién
Valor nutricional del plato
Platillo: chop suey, refresco de mango
Caddigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa |Carbohidraios| Fibra Colesterol |
(9) (9) (9) (9)
13057 PASTA 8 29.68 1.04 0.12 5.97 0.26 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11010 APIO 0.7 0.03 0.01 0.15 0.08
11036 CEBOLLA 4 1.8 0.06 0.01 0.39 0
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11058 CHILE 4 1.04 0.04 0.01 0.24 0.08 0
11043 COLIFLOR 10 2.5 0.2 0.01 0.53 0.25 0
11047 CHAYOTE 10 3.1 0.09 0.02 0.77 0.17
11027 BROCOLI 10 3.4 0.28 0.04 0.66 0.26
11150 REPOLLO 10 2.4 0.12 0.02 0.54 0.23
11169 | ZANAHORIA 10 4.1 0.09 0.02 0.96 0.28 0
22021 SAL 5 0 0 0 0 0
3032 POLLO 83 175.13 14.33 12.66 0 69.72
4003 CERDO 83 175.13 16.52 11.63 0 0 49.8
5022 RES 83 194.22 15.5 14.23 0 0 54.78
SALSA DE
20022 SOVA 5 3 0.53 0.01 0.28 0.04 0
SALSA
20016 INGLESA 5 3.35 0 0 0.97 0 0
CONSOME DE
22023 POLLO 3 9.21 0.29 0.23 1.97 0.34 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
ACEITE DE
16007 OLIVA 5 44.2 0 5 0 0 0
FRESCO DE
67 MANGO 240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0
Total 600 893.84 49.4 59.09 41.02 2.57 174.3
Porcentaje 148% 164% 295% 55%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 26/7/2017

Plato fuerte: Costilla chilote, arroz, frijoles, guarnicidn (picadillo de papa o yuca), ensalada repollo con zanal

y tomate

Cadigo

Alimento

Cantidad

Kilocalorias

Proteinas

9

Grasa

(9)

Carbohidratos

()]

Fibra
(9)

Colesterol (nm
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CERDO,

4009 COSTILLA 120 338.4 19.34 28.3 0 0 97.2
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
SAZONADOR,
22023 PARA POLLO 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0
11006 AIO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
SALSA
20016 ENVASADA, 2 1.34 0 0 0.39 0 0
INGLESA
MOSTAZA
20014 COMERCIAL 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
11167 YUCA 29 46.4 0.39 0.08 11.04 0.52
ENSALADA DE
REPOLLO,
49 TOMATE, 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
ZANAHORIA,
FRESCO DE
60 CEBADA 240 139.2 2.59 0.53 32.86 0.02 0
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Total 1067.88 3714 | 4027 139.48 10.08 97.2
Porcentaje 177 124 201 186%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 26/7/2017

Plato fuerte: arroz con pollo, frijoles, ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria, refresco de cebada

Cddigo [Alimento Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol (n
(9) (9) (9) (9)
3019 POLLO 50 108 8.57 7.93 0 0 36.5
4003 CERDO 50 105.5 9.95 7.01 0 0 30
7003 CHORIZO 22.24 1.26 1.82 0.09 0 7.12
7011 JAMON 11.76 1.5 0.58 0.04 0 3.44
11169 ZANAHORIA 10 4.1 0.09 0.02 0.96 0.28 0
11011 VAINICA 5 4.05 0.27 0.02 0.72 0.26 0
SAZONADOR,
22023 PARA POLLO 3 9.21 0.29 0.23 1.97 0.34 0
13002 ARROZ 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
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39

ENSALADA DE
LECHUGA,
ZANAHORIA,
REPOLLO
MORADO

100

18

0.97

0.17

3.77

1.2

60

FRESCO DE
CEBADA

240

139.2

2.59

0.53

32.86

0.02

Total

1026.57

39.17

39.37

129.76

9.77

77.06

Porcentaje
adecuacion

171

130%

195%

173%

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 27/7/2017

Plato fuerte: alitas fritas, arroz, frijoles y guarnicién (papas fritas o vegetales zanahoria, brdcoli y coliflor)
ensalada rusa y refresco de Cas

Cdédigo [Alimento Cantidad |Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol (n
(9) (9) (9) (@)
ALITAS DE

3032 POLLO 243 512.73 41.97 37.06 0 0 204.12
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
22023 CONSOME 1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0

SALSA,
20016 INGLESA 2 1.34 0 0 0.39 0 0
20014 MOSTAZA 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0

ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02

FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
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11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
11027 BROCOLI 25 8.5 0.71 0.09 1.66 0.65
11043 COLIFLOR 20 5 0.4 0.02 1.06 0.5
11169 ZANAHORIA 19 7.79 0.18 0.05 1.82 0.53 0
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
ENSALADA
53 RUSA 90 119.7 2.73 6.48 13.24 1.18 55.8
59 FRESCO DE 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0
CAS
Total 1451.1 60.33 70.19 144.29 10.7 259.92
Porcentaje 241% 201%|  350% 192%
adecuacion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 27/7/2017
Plato fuerte: Chifrijo
Cddigo [Alimento Cantidad | Kilocalorias Proteinas |Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol (n
(9) (9) (9) (9)
4003 CERDO 83 175.13 16.52 11.63 0 0 49.8
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
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ENSALADA DE

TOMATE,
CHILE,
51 CULANTRO, 60 14.4 0.55 0.17 3.28 0.74 0
CEBOLLA Y
LIMA“N
14074 TORTILLA 72 126 3.46 0.5 31.54 4.68
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0
59 FRESCO DE 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0
CAS
Total 1105.84 34.64 38.65 159.83 13.09 49.8
Porcentaje 184% 115%| 193% 213%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 27/7/2017

Plato fuerte: Zacchini relleno, arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de caracolitos, fresco de cas

Cddigo |[Alimento Cantidad |Kilocalorias E’gr)o teinas gr)asa é?rbomdratos I(Zg;l;)ra Colesterol (n
11155 SUCHINI 80 12.8 0.97 0.14 2.68 0.88 0
1030 QUESO 40 69.2 9.74 2.8 0.76 0 8.4
20058 HC(;\EIZIQS 2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0
1047 LECHE 30 16.8 1.19 0.59 1.65 2.4
1030 QUESO 40 69.2 9.74 2.8 0.76 8.4
13002 Bﬁiﬁgé 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02

FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
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22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
PLATANO
12130 MADURO 70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
32 | caracoumos| 117 208.26 8.1 6.25 29.51 1.58 7.02
59 FRESCO DE 240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0
CAS
Total 1208.53 44.78 34.23 182.78 11.75 26.22
Porcentaje 201% 149%| 171% 243%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Plato fuerte: pescado, arroz, frijoles, guarnicion (platano maduro) ensalada repollo morado, lechuga y zanah
fresco de frutas

Cdédigo [Alimento Cantidad |Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol (n
(9) (@) (9) (9)
8027 | PESCADO 130 135.2 23.11 4.12 0 0
16005 | ACEITE 15 132.6 0 15 0 0
13056 PAN 30 118.5 4.01 1.59 21.59 1.35
RALLADO ' ' ' ' '
2002 [HUEVO 30 44.1 3.77 2.98 0.23 0
ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 |AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 |CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 |AJO 1 1.34 0.05 0.29
11036 |CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19
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11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
PLATANO
12130{ | o0 g 70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
39 | ZANAHORIA, | 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
REPOLLO
MORADO
FRESCO DE
64 e 240 124.8 0.31 0.07 33.48 0.79 0
Total 1263.11 46.76 | 45.25 170.74 12.62 206.2
Porcentaje 210% 156%|  226% 227%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 28/7/2017

Plato fuerte: picadillo mixto (zanahoria, chayote, vainica) arroz, frijoles, guarnicién (platano maduro) ensalac

caracolitos
Cadigo Alimento | Cantidad | Kilocalorias Proteinas | Grasa | Carbohidratos | Fibra Colesterol |
(9) (9) (@) (@)

11047 CHAYOTE 40 12.4 0.36 0.08 3.08 0.68 0
11169 ZANAHORIA 20 8.2 0.19 0.05 1.92 0.56 0
11011 VAINICAS 20 16.2 1.08 0.08 2.89 1.02 0
22021 | SAL DE MESA 3 0 0 0 0 0 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 3 1.35 0.04 0.01 0.29 0 0
11058 CHILE 3 0.78 0.03 0.01 0.18 0.06 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
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ARROZ
13002 BLANCO, 84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0.29 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0.19 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0.06 0.02
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0
11036 CEBOLLA 0.9 0.03 0 0.19 0
11058 CHILE 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
PLATANO
12130 MADURO 70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
32 CARACOLITOS 117 208.26 8.1 6.25 29.51 1.58 7.02
FRESCO DE
64 ERUTAS 240 124.8 0.31 0.07 33.48 0.79 0
Total 1108.78 24.81 32.87 183.61 13.97 7.02
Porcentaje 184% 83%| 164% 244%
adecuacion

Tabla Andlisis Cualitativo de menu del Almuerzo

Analisis Cualitativo

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo lunes 3/7/2017

Platillo: bistec de res, arroz, frijoles, ensalada (lechuga, repollo morado, zanahoria) fresco

de maracuy4, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria, vainica)

Caracteristicas

Muy
Bueno

Bueno

Malo

Muy
Malo

Observaciones:

Apariencia
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Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida

Armonia X

Analisis Cualitativo

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 3/7/2017

Platillo: lentejas, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria, vainica), fresco de

maracuya
Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X Muy grandes las
porciones

Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida

Armonia X Muy cargado de
harinas
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Andlisis Cualitativo

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 3/7/2017

Platillo: torta espafola, arroz, frijoles, ensalada de repollo, zanahoria, tomate, fresco de

maracuya
Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X La papa se sentia un
poco dura

Tamafio de porcion X

Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida

Armonia X Muy cargado de

harinas

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017

Platillo: mondongo en salsa, arroz, ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria

fresco de cas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X
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Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida

Armonia X

Anélisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017

Platillo: pollo al horno, arroz, frijoles, ensalada lechuga con repollo morado y zanahoria,

fresco de cas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
Apariencia X
Gusto X
Aroma
X
Textura X
Tamafio de porcién X Mucha comida en el
plato
Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida
Armonia X
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Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017

Platillo: Barbudos, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce) ensalada de
lechuga, repollo morado y zanahoria, fresco de cas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X La comida rapido se

enfria una vez servida
Armonia X
Andlisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 5/7/2017

Platillo: olla de carne, arroz, refresco mora

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X
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Tamafio de porcion X

Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida

Armonia X

Andlisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017

Platillo: lasagna de pollo, vegetales al vapor ( brocoli+coliflor+zanahoria) ensalada repollo,
culantro y zanahoria con mayonesa, fresco de mora

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X La comida rapido se

enfria una vez servida

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017
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Platillo: picadillo de papa, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brocoli+zanahoria+coliflor)
ensalada de pepino+tomate+atin +maiz dulce, fresco de mora

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X Mucha comida en el
plato

Temperatura X La comida rapido se
enfria una vez servida

Armonia X

Anélisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 6/7/2017

Platillo: chorizo con papa, frijoles, arroz, ensalada de lechuga, repollo, tomate, refresco de

tamarindo

Caracteristicas

Muy
Bueno

Bueno

Malo

Muy
Malo

Observaciones:

Apariencia

Gusto

Aroma

Textura

Tamafio de porcion

X X| X| X| X

Temperatura

La comida rapido se
enfria una vez servida
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Armonia

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017

Platillo: carne mechada, arroz, frijoles, ensalada repollo, zanahoria, tomate, refresco de

tamarindo

Caracteristicas

Muy
Bueno

Bueno

Malo

Muy
Malo

Observaciones:

Apariencia

Gusto

Aroma

Textura

Tamafio de porcion

x| X| X| X| X

Temperatura

X

Armonia

Anaélisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017

Platillo: picadillo mixto, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, zanahoria, tomate carne
mechada, freso de tamarindo

Caracteristicas

Muy
Bueno

Bueno

Malo

Muy
Malo

Observaciones:

Apariencia

Al picadillo le
hubieran puesto otros
vegetales para darle
mas color
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Gusto X
Aroma X
Textura X
Tamafio de porcién X
Temperatura X
Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/017

Platillo: pastel de pollo, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce), pico de gallo,

refresco de mango

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X Chayote un poco duro
Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X
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Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017

Platillo: guiso, arroz, frijoles, bistec de cerdo, ensalada de lechuga, zanahoria repollo,

tomate, fresco de

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X El guiso no tenia un
color agradable

Gusto X El guiso sabia a masa

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017

Platillo: bistec de cerdo, arroz, frijoles, ensalada de repollo con zanahoria y tomate,

refresco de mango

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X
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Aroma X
Textura X
Tamafio de porcién X
Temperatura X
Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo lunes 10/7/2017

Platillo: bistec de res, arroz, frijoles, ensalada de repollo con lechuga zanahoria, refresco

de frutas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X La carne un poco

dura

Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 10/7/2017

Platillo: sopa de pollo, arroz, refresco de frutas
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Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X El caldo se sentia
grasoso

Tamafio de porcién X Fuera en un
recipiente mas grande

Temperatura X

Armonia X

Anélisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 10/11/2017

Platillo: pastel de platano con queso, vegetales al vapor brécoli, ensalada de caracolitos,

refresco de frutas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X Los platanos no
estaban tan dulces

Aroma X

Textura X Falto majar mas el
platano

Tamafio de porcion X
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Temperatura X

Armonia X

Muy cargado de
carbohidratos

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo martes 11/7/2017

Platillo: pescado, arroz, frijoles, ensalada de repollo con zanahoria tomate

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
Apariencia X
Gusto X Se siente mucha
grasa en el pescado

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 12/7/2017

Platillo: chuleta ahumada, arroz, frijoles, ensalada (repollo, zanahoria con mayonesa,

tomate) refresco de maracuya

Caracteristicas Muy Bueno Malo

Muy

Observaciones:
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Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X Muy cocida la chuleta
Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 12/7/2017

Platillo: almuercito de res, arroz, frijoles, platano, ensalada (lechuga, zanahoria, tomate),

refresco de maracuya

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

275




Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 12/7/2017

Platillo: papa gratinada, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con zanahoria)

ensalada (repollo, zanahoria, mayonesa), refresco de maracuya

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X Un poco dura la papa

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X Muy cargado de

harinas

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 13/7/2017

Platillo: pollo a la plancha, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, repollo morado y tomate,

fresco de mora

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X
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Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Anélisis Cualitativo

Tiempo de comida: almuerzo jueves 13/7/2017

Platillo: sopa azteca, pollo, aguacate, tostaditas, queso, arroz y refresco de mora

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porciéon | X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 13/7/2017

Platillo: Berenjena rellena de queso, arroz, frijoles, ensalada de repollo con zanahoria 'y
mayonesa, refresco de frutas
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Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X Mucha comida en el

plato
Temperatura X
Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: viernes 14/7/2017

Platillo: arroz mixto, frijoles molidos, ensalada de (repollo, zanahoria, tomate repollo
morado) refresco cas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X se siente mucho el
gordito de la carne de
res

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X
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Temperatura

Armonia

Andlisis Cualitativo

Tiempo de comida: viernes 14/7/2017

Platillo: trozos de res con zanahoria, arroz, frijoles, ensalada rusa, refresco de cas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Anaélisis Cualitativo

Tiempo de comida: viernes 14/7/2017

Platillo: enyucado de queso, vegetales al vapor (chayote), ensalada rusa, refresco de cas

Caracteristicas

Muy
Bueno

Bueno

Malo

Muy
Malo

Observaciones:
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Apariencia X

Gusto

Se sentia mucha
grasa en el enyucado

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo lunes 17/7/017

Platillo: chuleta rifonada, arroz, frijoles, guarnicion (chayote vapor) ensalada (repollo con

zanahoria, tomate y culantro) refresco de horchata

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Tamafio de porcién X
Temperatura X
Armonia X
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Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo lunes 17/7/2017

Platillo: muslo a la plancha, arroz, frijoles, guarnicion (chayote vapor) ensalada
(escabeche) refresco de horchata

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Anaélisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/2017

Platillo: pasta con albahaca, arroz, frijoles, guarnicién (chayote vapor o papas gajo)
ensalada (lechuha con repollo morado, zanahoria y palmito) refresco de horchata

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X
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Temperatura X

Armonia X Hay demasiada
harina en el plato

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo martes 18/7/2017

Platillo: fajitas mixtas, arroz, frijoles, guarnicién (picadillo de vainica con zanahoria o papas
) ensalada de repollo con zanahoria y mayonesa, refresco de tamarindo

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Tamafio de porcion X
Temperatura X
Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 19/7/2017

Platillo: Bistec de res, arroz, frijoles, ensalada de caracolitos, refresco de frutas
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Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X Muy cargado de

carbohidratos

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X No hay armonia en

los colores

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 19/7/2017

Platillo: espagguetti, vegetales al vapor (brocoli, coliflor, zanahoria) ensalada de repollo

morado, zanahoria y tomate, refresco de frutas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X
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Tamafio de porcion X
Temperatura X
Armonia X

Andlisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 19/7/2017

Platillo: papa al horno, arroz, frijoles, ensalada de repollo morado, zanahoria y lechuga y

refresco de frutas

Caracteristicas

Muy
Bueno

Bueno

Malo

Muy
Malo

Observaciones:

Apariencia

Gusto

Aroma

Textura

x| X| X| X

Tamafio de porcién

Es demasiada comida

Temperatura

Armonia

Es muy cargado de
harinas

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 20/7/2017

Platillo: bistec de cerdo, arroz, frijoles, picadillo de ayote, ensalada lechuga, repollo
morado y zanahoria, refresco de cas
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Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 20/7/2017

Platillo: arroz espafiol, frijoles molidos, ensalada de lechuga, repollo morado y zanahoria y

refresco de cas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X Excelente
Gusto X Excelente
Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion | X

Temperatura X

Armonia X
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Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 20/7/2017

Platillo: crema de espinacas, arroz, frijoles, ensalada rusa, refresco de cas

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X Es muy cargado de

harinas

Anaélisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 21/7/2017

Platillo: pancitas de tilapia, arroz, frijoles guarnicién vainica al vapor, tomate, refresco de

mango

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X
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Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 21/7/2017

Platillo: chop suey, guarnicidon papatacones, refresco de mango

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X El chopsuey sabe

mucho a condimentos

Aroma X

Textura X La carne es dura
Tamafio de porcion X

Temperatura X La comida estaba fria
Armonia X

Anaélisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 21/7/2017

Platillo: tomate relleno de atun, arroz, frijoles, vainicas al vapor, ensalada de lechuga y
tomate, refresco de mango

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
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Apariencia

Gusto

Aroma

Textura

Tamafio de porcién

X X| X| X| X

Temperatura

Armonia

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 26/7/2017

Platillo: Costilla chilote, arroz, frijoles, guarnicion (picadillo de papa o yuca), ensalada
(repollo, zanahoria y tomate), refresco de cebada

Caracteristicas

Muy
Bueno

Bueno

Malo

Muy
Malo

Observaciones:

Apariencia

Gusto

Aroma

Textura

Tamafio de porcion

x| X| X| X| X

Temperatura

Armonia

Demasiadas harinas
en un plato

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 26/7/2017
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Platillo: arroz con pollo, frijoles, ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria, refresco

de cebada

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcién X

Temperatura X

Armonia X

Anélisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 26/7/2017

Platillo: vigoron con yuca, refresco coca cola

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X
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Tamafio de porcion X Muy poca la cantidad
de yuca y de vigoron

Temperatura X

Armonia X

Andlisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 27/7/2017

Platillo: alitas empanizadas, arroz, frijoles y guarnicion (papas fritas o vegetales zanahoria,
brocoli y coliflor)

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X Grasiento

Tamafio de porcion X

Temperatura X

Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 27/7/2017

290




Platillo: chifrijo

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Tamafio de porciébn | X
Temperatura X
Armonia X

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 28/7/2017

Platillo: pescado, arroz, frijoles, guarniciéon (platano maduro) ensalada repollo morado,

lechuga y zanahoria)

Caracteristicas

Muy
Bueno

Bueno

Malo

Muy
Malo

Observaciones:

Apariencia

Gusto

Aroma

Textura

x| X| X| X

Tamafio de porcion

Temperatura

291




Armonia X Es muy cargado de
harinas

Analisis Cualitativo

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 28/7/2017

Platillo: picadillo mixto (zanahoria, chayote, vainica) arroz, frijoles, guarnicion (platano
maduro) ensalada caracolitos

Caracteristicas Muy Bueno Malo Muy Observaciones:
Bueno Malo

Apariencia X

Gusto X

Aroma X

Textura X

Tamafio de porcion X Es demasiada comida

Temperatura X

Armonia X Es muy cargado de

harinas

Tabla del Costeo del Menu del Almuerzo

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 3/7/2017

Plato fuerte: bistec de res, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria y vainica), ensalada
(lechuga, repollo morado, zanahoria) fresco de maracuya

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
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ARROZ 84 1.800kg 1.200 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1000 900 0.39 315
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 243 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACETE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
RES, CARNE 128 1000 4,237 4.237 477.3
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4
CONSOME

POLLO 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
SALSA

INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA

COMERCIAL 2 1050zs 5.775

ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO

MORADO 20 20 545 0.55 9.7
COLIFLOR 40 1000 1,050 1.1 344
ZANAHORIAS 20 1000 225 0.2 3.7
VAINICA 25 500 395 0.79 17.4
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SAL 2 500 425 0.425 0.9

PULPA DE
MARACUYA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
Total 691.33

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 3/7/2017

Plato fuerte: lentejas cerdo, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria, vainica) ensalada
(lechuga, repollo morado, zanahoria), fresco de maracuya

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LENTEJA 45 1000 995 1.00 44.8
CERDO 82 1000 3.160 3.16 196.9
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.2
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
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CHILE DULCE 2 145 234 1.6 2.6
CILANTRO 3 100 157 1.6 3.9
SAL DE MESA 3 500 425 0.425 1.3
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO

MORADO 20 20 545 0.55 9.7
COLIFLOR 40 1000 1,050 11 34.4
ZANAHORIAS 20 1000 225 0.2 3.7
VAINICA 25 500 395 0.79 17.4
SAL 2 500 425 0.425 0.9
PULPA DE

MARACUYA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7

TOTAL 449.52

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 3/7/2017

Plato fuerte: torta espafola, arroz, frijoles, ensalada de repollo, zanahoria, tomate, vegetales al
vapor (coliflor, zanahoria y vainica) fresco de maracuya

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

PAPAS 42 1000 750 0.75 31.5

HUEVO 60 1000 1.425

AJO 2 1000 2.220 2.22 4.2
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CEBOLLA, 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 3 500 425 0.425 1.3
ACEITE 15 17000 13,020 0.77 11.5
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO

MORADO 20 20 545 0.55 9.7
COLIFLOR 40 1000 1,050 1.1 34.4
ZANAHORIAS 20 1000 225 0.2 3.7
VAINICA 25 500 395 0.79 17.4
SAL 2 500 425 0.425 0.9
PULPA DE

MARACUYA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7

TOTAL 449.52
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Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017

Plato fuerte: mondongo en salsa, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce),
ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria fresco de cas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
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ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO

MORADO 20 20 545 0.55 9.7
CHAYOTE 50 200 182 0.91 45.5
MAIZ 15 425 457 1.08 16.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
FRESCO DE

CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7

TOTAL 201.62

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017

Plato fuerte: pollo al horno, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce), ensalada
lechuga con repollo morado y zanahoria, fresco de cas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

POLLO,

MUSLO 243 1000 1.188 1.19 230.9

SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4

SAZONADOR,

PARA POLLO 1 1000 1875 1.87 1.9

AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01

SALSA

ENVASADA,

INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
2 1050zs 5.775

MOSTAZA
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COMERCIAL
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 315
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
CHAYOTE 50 200 182 0.91 45.5
MAIZ 15 425 457 1.08 l16.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
FRESCO DE
CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 443.33

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017

299




Plato fuerte: Barbudos, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce) ensalada de
lechuga, repollo morado y zanahoria, fresco de cas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra ()
VAINICA 30 500 341 0.682 18.0
HUEVO 30 1000 1425 1.425 42.8
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
CHAYOTE 50 200 182 0.91 455
MAIZ 15 425 457 1.08 16.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
FRESCO DE
CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
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TOTAL 270.12
Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017

Plato fuerte: olla de carne, arroz, refresco de mora
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total

compra (g)

CHAYOTE 30 200 182 0.91 27.3
PAPAS 10 1000 750 0.75 7.5
YUCA 29 1000 283 0.283 8.5
CARNE RES 81 1000 3092 3.092 220.4
SAL 2 500 425 0.425 0.9
COLA DE RES 2
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
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ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7

FRESCO DE
MORA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7

TOTAL 345.51

Costo del plato

Tiempo de comida: almuerzo 5/7/2017

Plato fuerte: lasagna de pollo, vegetales al vapor ( brécoli+coliflor+zanahoria) ensalada repollo,
culantro y zanahoria con mayonesa, fresco de mora

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PASTA 45 250 1.220 4.88 219.6
POLLO 57 1000 1.187 1.19 54.1
MAIZ DULCE, 15 425 457 1.08 16.1
HONGOS 15 425 555 1.305 19.6
LECHE 30 946 534 0.564 16.9
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QUESO 30 1000 3.340 3.34 100.2
CREMA DE
HONGOS 2 65 513 7.89 15.8
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 315
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
REPOLLO 40 1000 204 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
BROCOLI 25 1000 1050 1.05 23.1
COLIFLOR 20 1000 1050 1.05 18.5
ZANAHORIA 19 1000 295 0.3 5.9
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.9
FRESCO DE
MORA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 644.52

Costo del plato
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Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017

Plato fuerte: picadillo de papa, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brécoli+zanahoria+coliflor)
ensalada de repollo, tomate y zanahoria, fresco de mora

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

PAPAS 100 1000 750 0.75 75.0
CILANTRO 3 100 157 1.6 3.9
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL 2 500 425 0.425 0.9
CONSOME 1 1000 1875 1.87 1.9
AlO 2 1000 2.220 2.22 4.2
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
REPOLLO 40 1000 294 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
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BROCOLI 25 1000 1050 1.05 23.1
COLIFLOR 20 1000 1050 1.05 18.5
ZANAHORIA 19 1000 295 0.3 5.9
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.9
FRESCO DE
MORA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 291.02

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017

Plato fuerte: chorizo con papa, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, repollo, tomate, refresco de

tamarindo
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PAPAS 87 1000 750 0.75 65.3
CHORIZO DE

CERDO 108 600 1800 3 246.2
SAL 2 500 425 0.425 0.9
CONSOME 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.2
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CILANTRO 3 100 157 1.6 3.9
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
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ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 315
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
REPOLLO 40 1000 294 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
FRESCO DE
TAMARINDO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 479.12

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017

Plato fuerte: picadillo mixto, arroz, platano maduro, ensalada de lechuga, zanahoria, repollo
morado, freso de tamarindo

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
CHAYOTE 30 200 182 0.91 27.3
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PAPAS 80 1000 750 0.75 60
ZANAHORIA 30 100 295 0.295 8.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
CILANTRO 3 100 157 1.6 3.9
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL 2 500 425 0.425 0.9
CONSOME 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.2
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 315
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
FRESCO DE
TAMARINDO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 256.82
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Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017

Plato fuerte: carne mechada, arroz, frijoles, ensalada repollo, zanahoria, tomate, refresco de

tamarindo
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
RES, CARNE 164 1000 4000 4.00 577.3
TOMATE 40 1000 770 0.77 27.4
ZANAHORIA 14 1000 295 0.30 3.9
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.2
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CILANTRO 3 100 157 1.6 3.9
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL 2 500 425 0.425 0.9
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
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SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
REPOLLO 40 1000 294 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
FRESCO DE
TAMARINDO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 774.32

Costo del Plato

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017

Plato fuerte: pastel de pollo, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce), pico de gallo, refresco de

mango
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo Costo total
compra (g)

POLLO, 30 1000 1187 1.19 28.5
HARINA 50 25000 10441 0.425 2.12
MARGARINA 15 125 370 2.96 14.8
CREMA DULCE 10 200ml 823 4.11 41.2
LECHE 40 946 534 0.564 22.6
QUESO 35 1000 3340 3.34 116.9
SAL 5 500 425 0.85 4.3

5 1000 1875 1.875 9.4

CONSOME DE
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POLLO
CREMA
HONGOS 2 65 513 7.89 15.8
CHAYOTE 50 200 182 0.91 45.5
MAIZ 15 425 457 1.08 l6.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
TOMATE 40 1000 770 0.77 27.4
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CULANTRO 3 100 157 1.6 3.9
LIMON 15
FRESCO DE
MANGO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 362.42

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017

Plato fuerte: guiso, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce), ensalada de
lechuga, zanahoria repollo, tomate, fresco de mango
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Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
ZUCHINI 130 500 1595 3.2 340
NATILLA 5 500 902 1.80 9.0
LECHE 40 946 534 0.564 22.6
MASA SECA 2 20.000 14.040 0.702 1.4
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA
REPOLLO 40 1000 294 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
CHAYOTE 50 200 182 0.91 45.5
MAIZ 15 425 457 1.08 16.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
FRESCO DE
MANGO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
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TOTAL

589.32

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017

Plato fuerte: bistec de cerdo, arroz, frijoles, vegetales al vapor (maiz dulce con chayote), ensalada

de repollo con zanahoria y tomate, refresco de mango

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
BISTEC DE
CERDO 100 1000 2830 2.83 226.4
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4
SAZONADOR,
PARA POLLO 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
SALSA
INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA
COMERCIAL 2 1050zs 5.775
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
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FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA
REPOLLO 40 1000 294 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
CHAYOTE 50 200 182 0.91 455
MAIZ 15 425 457 1.08 16.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
FRESCO DE
MANGO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 461.23
Costo del plato
Tiempo de comida: Almuerzo 10/7/2017
Plato fuerte: sopa de pollo, arroz, refresco de frutas
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
POLLO,
MUSLO 120 1000 1187 1.19 114.0
CHAYOTE 30 200 182 0.91 27.3
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PAPAS 10 1000 750 0.75 7.5
YUCA 29 1000 283 0.283 8.5
CILANTRO 3 100 157 1.6 3.9
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL 2 500 425 0.425 0.9
CONSOME 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.2
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 315
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
FRESCO DE
FRUTAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 288.42

Costo del plato
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Tiempo de comida: Almuerzo 10/7/2017

Plato fuerte: pastel de platano con queso, arroz, frijoles, vegetales al vapor brocoli, ensalada de

caracolitos, refresco de frutas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

PLATANO 110 200 126 0.63 61.7
QUESO 35 1000 3340 3.34 116.9
CANELA 3

VAINILLA, 5
ARROZ

BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01

CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3

CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
BROCOLI 55 1000 1050 1.1 47.4
ZANAHORIA 15 1000 295 0.3 4.5
SAL 2 500 425 0.425 0.9
ENSALADA DE
CARACOLITOS 45 1000 1628 1.63 73.3
MAYONESA 5 3780 5022 1.33 6.6
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ZANAHORIA 10 1000 295 0.30 3

FRESCO DE
FRUTAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7

TOTAL 431.62

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 12/7/2017

Plato fuerte: chuleta ahumada, arroz, frijoles, platano, ensalada (repollo, zanahoria con mayonesa,
tomate) refresco de maracuya

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
CHULETA
AHUMADA 170 1000 3300 3.3 426.4
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
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SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7

PLATANO
MADURO 70 200 126 0.63 39.2
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7

ENSALADA DE

REPOLLO 40 1000 294 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
MAYONESA 5 3780 5022 1.33 6.6

FRESCO DE
MARACUYA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7

TOTAL 633.72

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 12/7/2017

Plato fuerte: almuercito de res, arroz, frijoles, platano, ensalada (lechuga, zanahoria, tomate),
refresco de maracuya

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
REPOLLO 34 1000 294 0.294 9.99
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RES MOLIDA 142 1000 3034 3.034 430.8
SAL 2 500 425 0.425 0.9
OREGANO 2 100 290 2.9 4.8
CONSOME 2 1000 1875 1.87 3.74
HUEVO 35 1000 1425 1.425 49.9
ACEITE 15 17.000 13.020 0.77 11.55
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 315
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
PLATANO
MADURO 70 200 126 0.63 39.2
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ENSALADA DE
LECHUGA
REPOLLO 40 1000 294 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
FRESCO DE
MARACUYA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
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TOTAL

662.5

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 12/7/2017

Plato fuerte: papa gratinada, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con zanahoria) ensalada
(repollo, zanahoria, mayonesa), refresco de maracuya

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PAPAS 100 1000 750 0.75 75
CREMA DULCE 2 200ml 823 411 8.22
LECHE 5 946 534 0.564 2.82
QUESO 35 1000 3340 3.34 116.9
CREMA
HONGOS 2 65 513 7.89 15.8
MAICENA 2 2.300 3845 1.671 3.3
QUESO
MOZZARELLA 5 1000 3964 3.964 19.8
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
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CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
CHAYOTE 50 200 182 0.91 45.5
ZANAHORIA 15 1000 295 0.3 4.5
SAL 2 500 425 0.425 0.9

ENSALADA DE
REPOLLO 40 1000 294 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
MAYONESA 5 3780 5022 1.33 6.6

FRESCO DE
MARACUYA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 453.16

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 13/7/2017

Plato fuerte: pollo a la plancha, arroz, frijoles, platanos, ensalada de lechuga, repollo morado y
tomate, fresco de mora

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo Costo total
compra (g)
POLLO, 110 1000 2000 2 154.0
SAL 1 500 425 0.425 0.4
SAZONADOR,
PARA POLLO 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
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SALSA

ENVASADA,
INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA
COMERCIAL 2 1050zs 5.775
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 315
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
PLATANO
MADURO 70 200 126 0.63 39.2
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
FRESCO DE
MORA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 358.53
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Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 13/7/2017

Plato fuerte: sopa azteca, pollo, aguacate, tostaditas, queso, arroz y refresco de mora

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
POLLO 100 1000 1187 1.19 119
TOMATE 50 1000 770 0.77 38.5
SAL 2 500 425 0.425 0.9
SAZONADOR,
PARA POLLO 2 1000 1875 1.87 3.74
OREGANO 2 100 290 2.9 4.8
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.44
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
QUESO 40 1000 3340 3.34 133.6
AGUACATE 48 1000 1575 1.6 62.0
TORTILLA 72 222 500 2.25 162
ACEITE 15 17.000 13.020 0.77 11.55
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRESCO DE
MORA 12onz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 615.74
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Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo13/7/2017

Plato fuerte: Berenjena rellena de queso, arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de repollo con

zanahoria y mayonesa, refresco de mora

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
BERENJENA 110 500 2220 4.4 400.5
QUESO
MOZARELA, 15 1000 3964 3.964 59.46
TOMATE 50 1000 770 0.77 38.5
SAL 2 500 425 0.425 0.9
OREGANO 2 100 290 2.9 4.8
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.44
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
QUESO 40 1000 3340 3.34 133.6
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
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AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 315
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7

PLATANO
MADURO 70 200 126 0.63 39.2
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7

ENSALADA DE

REPOLLO 40 1000 204 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
MAYONESA 5 3780 5022 1.33 6.6

FRESCO DE
MORA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7

TOTAL 852.42

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 14/7/2017

Plato fuerte: arroz mixto, frijoles molidos, ensalada de (repollo, zanahoria, tomate repollo morado)

refresco cas

Alimento

Peso neto

Unidad de

Precio unidad

Costo por gramo

Costo total
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compra (g)

POLLO 50 1000 1187 1.19 59.5
CERDO 50 1000 2818 2.82 124.0
RES 50 1000 3602 3.60 158.5
MAIZ 5 425 457 1.08 54
ZANAHORIA 10 1000 295 0.30 3
VAINICA 5 500 395 0.79 3.95
SAZONADOR,
PARA POLLO 3 1000 1875 1.87 5.61
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
ACEITE 15 17.000 13.020 0.77 11.55
FRIOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AIO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
FRESCO DE
CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
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TOTAL 506.78

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 14/7/2017

Plato fuerte: trozos de res con zanahoria, arroz, frijoles, ensalada rusa, refresco de cas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
RES 120 1000 3602 3.60 432
ZANAHORIA 20 1000 295 0.30
CULANTRO 3 100 157 1.6 3.9
TOMATE 20 1000 770 0.77
SAL 2 500 425 0.425 0.9
OREGANO 2 100 290 2.9 4.8
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.44
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
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CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
REMOLACHA 50 200 220 1.1 48.4
PAPA 20 1000 750 0.75 15
HUEVO 15 1000 1425 1.425 214
MAYONESA 15 3780 5022 1.33 19.95
FRESCO DE
CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 671.01

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: enyucado de queso, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote), ensalada rusa,

refresco de cas.

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
YUCA 187 1000 283 0.283 52.9
QUESO 34 1000 3340 3.34 113.56
SAL 3 500 425 0.425 1.275
MARGARINA 3 125 370 2.96 8.88
NATILLA 2 500 902 1.80 3.6
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ACEITE 20 17.000 13.020 0.77 15.4
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
CHAYOTE 50 200 182 0.91 45.5
MAIZ 15 425 457 1.08 16.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
REMOLACHA 50 200 220 11 48.4
PAPA 20 1000 750 0.75 15
HUEVO 15 1000 1425 1.425 21.4
MAYONESA 15 3780 5022 1.33 19.95
FRESCO DE
CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 480.185

Costo del plato
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Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/017

Plato fuerte: chuleta, arroz, frijoles, guarnicion (chayote al vapor) ensalada (repollo con zanahoria, tomate y

culantro) refresco de cebada

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
CHULETA 170 1000 2833 2.833 366.0
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4
CONSOME 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
SALSA,
INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA 2 1050zs 5.775
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
CHAYOTE 50 200 182 0.91 455
MAIZ 15 425 457 1.08 16.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
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ENSALADA DE

REPOLLO 40 1000 204 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
FRESCO DE
CEBADA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 600.83

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/2017

Plato fuerte: muslo a la plancha, arroz, frijoles, guarnicion (chayote vapor) ensalada (escabeche)
refresco de cebada

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
POLLO,
MUSLO 243 1000 1187 1.19 289.17
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4
CONSOME 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
SALSA,
INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA 2 1050zs 5.775
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
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CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
CHAYOTE 50 200 182 0.91 45.5
MAIZ 15 425 457 1.08 16.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ENSALADA DE
VAINICA, 10 500 395 0.79 7.9
COLIFLOR 20 1000 1,050 11 22
CHILE 1 145 234 1.6 13
ZANAHORIA 5 1000 295 0.3 1.5
VINAGRE 10 3.78 905
FRESCO DE
CEBADA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 520.2

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/2017

Plato fuerte: pasta con albahaca, arroz, frijoles, guarnicion (chayote vapor) ensalada (lechuga con

repollo morado, zanahoria y palmito) refresco de cebada
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Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PASTA 40 1000 1409 1.409 56.4
ACEITE, DE
OLIVA 10
QUESO
PARMESANO, 15
LECHE
EVAPORADA 15 315
AJO 3 1000 2.220 2.22 6.66
CEBOLLA, 2 1000 767 0.67 0.3
ALBAHACA, 4 100 740 7.4 27.8
SAL 2 500 425 0.425 0.9
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
CHAYOTE 50 200 182 0.91 45.5
MAIZ 15 425 457 1.08 16.1
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
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ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
FRESCO DE
CEBADA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 293.68

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 18/7/2017

Plato fuerte: fajitas mixtas, arroz, frijoles, guarnicion (picadillo de vainica con zanahoria o papas) ensalada
de repollo con zanahoria y mayonesa, refresco de tamarindo

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
POLLO 50 1000 1187 1.19 59.5
CERDO 50 1000 2818 2.82 124.0
RES 50 1000 3602 3.60 158.5
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4
CONSOME 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA 2 1050zs 5.775
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
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CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
REPOLLO 40 1000 204 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
MAYONESA 5 3780 5022 1.33 6.6
VAINICA 45 500 395 0.79 35.55
ZANAHORIA 30 1000 295 0.3 9
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
FRESCO DE
TAMARINDO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 575.14

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 19/7/2017

Plato fuerte: Bistec de res, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brocoli, coliflor, zanahoria), ensalada
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de caracolitos, refresco de frutas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
RES, CARNE 128 1000 4,237 4.237 542.3
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4
CONSOME 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA 2 1050zs 5.775
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
BROCOLI 25 1000 1050 1.05 23.1
COLIFLOR 20 1000 1050 1.05 18.5
ZANAHORIA 19 1000 295 0.3 5.9
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.9
ENSALADA DE
CARACOLITOS 45 1000 1628 1.63 733
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MAYONESA 5 3780 5022 1.33 6.6
ZANAHORIA 10 1000 295 0.30 3
FRESCO DE
FRUTAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 809.43

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 19/7/2017

Plato fuerte: espagguetti, vegetales al vapor (brocoli, coliflor, zanahoria) ensalada de repollo

morado, zanahoria y tomate, refresco de frutas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PASTA 31 1000 1409 1.409 43,67
TOMATE 30 1000 770 0.77 23.1
SAL 2 500 425 0.425 0.9
OREGANO,
SECO 2 100 290 2.9 4.8

POLLO,

MUSLO 160 1000 1187 1.19 190.4
SAL 2 500 425 0.425 0.9
AJO 2 1000 2.220 2.22 2.01

CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3

CHILE 2 145 234 1.6 2.6
CONSOME 1 1000 2.220 2.22 2.01
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MOSTAZA
COMERCIAL 2 1050zs 5.775
BROCOLI 25 1000 1050 1.05 23.1
COLIFLOR 20 1000 1050 1.05 18.5
ZANAHORIA 19 1000 295 0.3 5.9
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.9
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
FRESCO DE
FRUTAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 309.92

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 19/7/2017

Plato fuerte: papa al horno, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brocoli, coliflor, zanahoria), ensalada
de repollo morado, zanahoria y lechuga y refresco de frutas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PAPAS 100 1000 750 0.75 75
CREMA DULCE 2 200ml 823 411 8.22
LECHE 5 946 534 0.564 2.82
QUESO 35 1000 3340 3.34 116.9
CREMA
HONGOS 2 65 513 7.89 15.8
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MAICENA 2 2.300 3845 1.671 3.3
QUESO
MOZZARELLA 5 1000 3964 3.964 19.8
ARROZ

BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
BROCOLI 25 1000 1050 1.05 23.1
COLIFLOR 20 1000 1050 1.05 18.5
ZANAHORIA 19 1000 295 0.3 5.9
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.9
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9

REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7

FRESCO DE
FRUTAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7

TOTAL 429.36

Costo del plato
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Tiempo de comida: Almuerzo 20/7/2017

Plato fuerte: bistec de cerdo, arroz, frijoles, picadillo de ayote, ensalada lechuga, repollo morado y

zanahoria, refresco de cas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
BISTEC DE
CERDO 100 1000 2830 2.83 226.4
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4
SAZONADOR,
PARA POLLO 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
SALSA
INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA
COMERCIAL 2 1050zs 5.775
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
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AYOTE 128 1000 315 0.315 37.9
SAL DE MESA 3 500 425 0.425 1.275
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.44
CEBOLLA 3 1000 767 0.67 2.01
CHILE 3 145 234 1.6 4.8
ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
FRESCO DE
CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 438.305

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 20/7/2017

Plato fuerte: arroz espafiol, frijoles molidos, ensalada de lechuga, repollo morado y zanahoria y

refresco de cas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
POLLO 50 1000 1187 1.19 59.5
CERDO 50 1000 2818 2.82 141
CHORIZO 8 300 950 3.16 253
JAMON 8 200 1150 5.75 46.0
ZANAHORIA 10 1000 295 0.30 3
VAINICA 5 500 395 0.79 3.95
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SAZONADOR,

PARA POLLO 3 1000 1875 1.87 5.61
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
ACEITE 15 17.000 13.020 0.77 11.55
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.85
ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
FRESCO DE
CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 431.13

Costo del plato
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Tiempo de comida: Almuerzo 20/7/2017

Plato fuerte: crema de espinacas, arroz, frijoles, ensalada rusa, refresco de cas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
ESPINACA 20 200 262 13 21.5
LECHE DE 150 946 534 0.564 84.6
CREMA DULCE 2 200ml 823 411 8.22
MAICENA 2 2.300 3845 1.671 3.342
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
REMOLACHA 50 200 220 1.1 48.4
PAPA 20 1000 750 0.75 15
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HUEVO 15 1000 1425 1.425 214
MAYONESA 15 3780 5022 1.33 19.95
FRESCO DE

CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 344.242

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 21/7/2017

Plato fuerte: pancitas de tilapia, arroz, frijoles guarnicion vainica al vapor, tomate, refresco de

mango.
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PESCADO 130 4000 9585 2.40 311.5
ACEITE
15 17.000 13.020 0.77 11.55
PAN RALLADO 30 2000 2768 1.384 41.5
HUEVO 30 1000 1425 1.425 42.75
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
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CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
VAINICA 40 500 395 0.79 31.6
SAL DE MESA 1 145 234 1.6 1.6
TOMATE ROJO 40 1000 770 0.77 30.8
FRESCO DE
MANGO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 588.62

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo: viernes 21/7/2017

Plato fuerte: Tomate relleno de atun, arroz, frijoles, vegetal al vapor (vainicas) ensalada
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Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
TOMATE 150 1000 770 0.77 115.5
ATUN 30 100 842 8.42 252.6
ACEITE OLIVA 5
ALBAHACA 5 100 740 7.4 37
QUESO
MOZZARELLA 15 1000 3964 3.964 59.46
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
VAINICA 40 500 395 0.79 31.6
SAL DE MESA 1 145 234 1.6 1.6
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
FRESCO DE
MANGO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 636.88
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Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 21/7/2017

Plato fuerte: chop suey, refresco de mango

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

PASTA 8 860 2863 3.329 26.6
AJO 2 1000 2.220 2.22 4.44
APIO 5 1000 630 0.6 2.6

CEBOLLA 4 1000 767 0.67 2.68
CHILE 4 145 234 1.6 6.4
COLIFLOR 10 1000 1050 1.05 10.5
CHAYOTE 10 200 182 0.91 9.1
BROCOLI 10 1000 1050 1.05 10.5
REPOLLO 10 1000 294 0.294 2.94
ZANAHORIA 10 1000 295 0.30 3
SAL 5 145 234 1.6 8
POLLO 83 1000 1187 1.19 98.77
CERDO 83 1000 2818 2.82 234.06
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RES 83 1000 3602 3.60 298.8
SALSA DE
SOYA 5 3780 10613 2.81 14.0
SALSA
INGLESA 5 1000 3.235 3.24 16.2
CONSOME DE
POLLO 3 1000 1875 1.87 5.61
ACEITE 15 17.000 13.020 0.77 11.55
ACEITE DE
OLIVA 5
FRESCO DE
MANGO 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 778.45

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 26/7/2017

Plato fuerte: Costilla chilote, arroz, frijoles, guarnicion (picadillo de papa o yuca), ensalada repollo
con zanahoria y tomate

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
CERDO,
COSTILLA 120 500 1785 3.57 428.4
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4
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SAZONADOR,

PARA POLLO 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
SALSA
ENVASADA,
INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA
COMERCIAL 2 1050zs 5.775
ARROZ
BLANCO, 84 17.000 13.020 0.77 7.7
AJO 1 1.800kg 1300 0.66 56.0
CEBOLLA 2 1000 2.220 2.22 2.01
CHILE 1 1000 767 0.67 0.3
FRIJOL NEGRO 35 145 234 1.6 13
AJO 1 1.800kg 1300 0.39 31.5
CEBOLLA 2 1000 2.220 2.22 2.01
CHILE 2 1000 767 0.67 0.3
SAL DE MESA 2 145 234 1.6 2.6
ACEITE 10 500 425 0.425 0.9
YUCA 29 1000 283 0.283 8.20
ENSALADA DE
REPOLLO 40 1000 204 0.294 10.3
TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3
ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9
FRESCO DE
CEBADA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 601.23
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Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 26/7/2017

Plato fuerte: arroz con pollo, frijoles, ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria, refresco de

cebada
Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
POLLO 50 1000 1187 1.19 59.5
ZANAHORIA 10 1000 295 0.30 3
VAINICA 5 500 395 0.79 3.95
SAZONADOR,
PARA POLLO 3 1000 1875 1.87 5.61
ARROZ 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AlO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
ACEITE 15 17.000 13.020 0.77 11.55
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.85
ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9
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REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7
FRESCO DE
CEBADA 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 218.83

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 27/7/2017

Plato fuerte: alitas empanizadas, arroz, frijoles y guarnicién (papas fritas o vegetales zanahoria,
brocoli y coliflor)

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
ALITAS DE
POLLO 243 1000
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.4
CONSOME 1 1000 1875 1.87 1.9
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
SALSA,
INGLESA 2 1000 3.235 3.24 6.5
MOSTAZA 2 1050zs 5.775
ACEITE 15 17.000 13.020 0.77 11.55
84 1.800kg 1300 0.66 56.0
ARROZ
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BLANCO,
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 13
35
FRIJOL NEGRO 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
BROCOLI 25 1000 1050 1.05 23.1
COLIFLOR 20 1000 1050 1.05 18.5
ZANAHORIA 19 1000 295 0.3 5.9
SAL DE MESA 1 500 425 0.425 0.9
REMOLACHA 50 200 220 1.1 48.4
PAPA 20 1000 750 0.75 15
HUEVO 15 1000 1425 1.425 21.4
MAYONESA 15 3780 5022 1.33 19.95
FRESCO DE
CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 292.83

Costo del plato
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Tiempo de comida: Almuerzo 27/7/2017

Plato fuerte: Chifrijo

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
CERDO 83 1000 2818 2.82 234.06
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AlO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
TOMATE 40 1000 770 0.77 27.4
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CULANTRO 3 100 157 1.6 3.9
TORTILLA 72 222 500 2.25 162.2
ACEITE 15 15 17.000 13.020 0.77
FRESCO DE
CAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7
TOTAL 545.95
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Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 27/7/2017

Plato fuerte: Zacchini relleno, arroz, frijoles, ensalada de caracolitos, fresco de mora

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)

SUCHINI 80 500 1595 3.2 209.3
LECHE 40 946 534 0.564 22.56
QUESO 2 1000 3340 3.34 6.68

CREMA DE

HONGOS 10 65 513 7.89 78.9
ARROZ

BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0

AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01

CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3

CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AlO 1 1000 2.220 2.22 2.01

CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3

CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9

ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7

PLATANO

MADURO 70 1.800kg 1300 0.66 56.0
ACEITE 10 1000 2.220 2.22 2.01
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ENSALADA DE
CARACOLITOS 45 1000 1628 1.63 73.3
MAYONESA 5 3780 5022 1.33 6.6
ZANAHORIA 10 1000 295 0.30 3
FRESCO DE
CAS 240 120nz 3.78ml 3990 1.06
TOTAL 564.03

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 28/7/2017

Plato fuerte: Pescado, arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de repollo, zanahoria, lechuga, fresco de
cas

Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
PESCADO 130 4000 9585 2.40 311.5
ACEITE
15 17.000 13.020 0.77 11.55
PAN RALLADO 30 2000 2768 1.384 41.5
HUEVO 30 1000 1425 1.425 42.75
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
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CHILE 1 145 234 1.6 13
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7

PLATANO
MADURO 70 200 126 0.63 39.2
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
LECHUGA 40 1000 231 0.23 8.2
ZANAHORIA 15 1000 295 0.30 3.9

REPOLLO
MORADO 20 20 545 0.55 9.7

FRESCO DE
FRUTAS 120nz 3.78ml 3990 1.06 12.7

TOTAL 593.32

Costo del plato

Tiempo de comida: Almuerzo 28/7/2017

Plato fuerte: picadillo mixto (zanahoria, chayote, vainica) arroz, frijoles, guarnicién (platano maduro)
ensalada caracolitos
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Alimento Peso neto Unidad de Precio unidad | Costo por gramo | Costo total
compra (g)
CHAYOTE 40 200 182 0.91 7.6
ZANAHORIA 20 1000 295 0.30 6
VAINICAS 20 500 395 0.79 15.8
SAL DE MESA 3 500 425 0.425 1.275
AJO 2 1000 767 0.67 1.34
CEBOLLA 3 145 234 1.6 4.8
CHILE 3 500 425 0.425 1.275
ACEITE 5 17.000 13.020 0.77 3.85
ARROZ
BLANCO, 84 1.800kg 1300 0.66 56.0
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 1 145 234 1.6 1.3
FRIJOL NEGRO 35 1.800kg 1300 0.39 31.5
AJO 1 1000 2.220 2.22 2.01
CEBOLLA 2 1000 767 0.67 0.3
CHILE 2 145 234 1.6 2.6
SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9
ACEITE 10 17.000 13.020 0.77 7.7
ENSALADA DE
CARACOLITOS 45 1000 1628 1.63 733
MAYONESA 5 3780 5022 1.33 6.6
ZANAHORIA 10 1000 295 0.30 3
FRESCO DE
FRUTAS 12onz 3.78ml 3990 1.06 12.7
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Figura 55. Porcentajes de adecuacion del menu de almuerzos del servicio de

alimentos de Gessa, Tibas 2017
Fuente: Fuentes (2017)

Anexo 25 Propuesta de menu

Soda Institucional

ASEGESSA

Elaborado por:
Vilma Gabrielz Fuentes Jiménez

Nutricion

Fuente: Fuentes, 2017
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DESAYUND
Preporacion
bsico
Preparacion
basica
Preporacion
biisico
Preporacion
bsico
Preparacion
bsico
Preparacion
basica

Preporacion
bsico

Preporacion
commplementonia

Preporacion
commplementonia

Preporacion
complementoria

Preporacion
commplementonia

LUMNES

Gallo Pinto

Huswo Revualto

Huewo frito

Queso sin fredr

Chonizo en 5&lsa

Flatana Frito

sandwich
Pate/ queso
blanco

Empanzdas quass

Pan intzgral

Con huevo frito
jarman

Burrito de pinto

papaya con
yogurt y granola

Fuente: Fuentes, 2017

MARTES

Gallo Pinto

Huswo Revuelto
con tomate

Huewo frito
Queso frito
salchichen con

chile sin chile

Flatano Frito con
queso

sandwich
laman y queso

Arepas

Pan integral con
frijoles v quaso

Frensada de
guesz

Ensalada de
frutas

MIERCOLES

Gallo Pinto

Huswo Revualio

con cebolling

Huewo frito

Queso sin fredr

salchicha

Flatana Frito

sandwich de frijol
con torta de
huwo

Empanadas pollo

Pan integral con
jaman tomate y

Burrito de pinto

Fresas con yogurt
y granolz

JUEVES

Gallo Finto
Huswo Revuslio
ranchero

Huewo frito

Queso frito

Chorizo al Hormo

Platano Frite con

gueso

sandwich
salchichon

Tostadas

Francesas
Tostadas Saladas

Pan integral con
came lechugay
tomate

Frensada de
guesa

Ensalzda de frutas

VIERMNES

Gallo Finto

Husvo Revuslto

Huewo frito

Queso sin fredr

dalchichen,en

Zalsa

Flatano Frito

sandwich de frijol
Con quaso rayada

Tortillas caseras

Pan intzgral
fquesn, tomate
albzhaca

Burrito de pinto

banano con
YOEUrE y Eranala
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) . |
: Mend semana 1 !

ALIUERFD LLSES PASKTES WAIERCOLES JUEWES ViERSES
ARRir Arrat Kirar Arrar Arrar Kirar
FRUGLES Fripobas Hegrod Fripalis Ropss Fripokas Hegrod i jod ik Pzl iz Fripabas Hsagr ok

rilicheni

PROTECD 1 Larrligas cen Pola al hama Parzado Britist din cards Pastal de pele
CARNES curdi
BLANCAE:

POLLD, FESCADD
[
PROTEWD ¥ Biglec da Ras Klondengs es Ola da carss Came Eacheda Bitae di fes as
CARME Ao, saba silai agricules
pLESD ¥ VD

PROTEWD 3 Torts g fisla Barkbudas Ll de polis | Colilior armuella Teariata ridlinas

Lompuirita s b

a4, HARINGES Falatonai Manases &l wapoi Plitass &l Triva Chigi die Tortilas | Pliting &b

Fldzano al hama
0. WEGETAL Coliller cos chbrpate Ciin e Zanaharis, Aapalla, Chile Bastan ek di
ranahodiay Suleie brdcak yealifar | Dalée, Chipdte, ¥ s varia bos
wanitis il wagar Zanahosis ANOTe y manilEs

ENZALDA 1 Escatsathe de Ensasda da napa Escatsahe di Erigal ada Ausa Esvia ada de

FETCFTH Minass Vierde £ e R

ENSALADA 2 i Minla Esvialadi dal chml Erigil ada &rialli Encia ada Virda Engilida

Lechuga, rpaollo |_.|.|-J-|.|_q;r Repale banss, rapolo sarpada, tomate, chile,
“"'l:-ﬂﬁﬂr mﬁm;d 'ﬂl-:::'f “;:WH ¥ culantro,
rlpni:-mu ]
canshoriay jubianas cebolla y
supsla morads lirmide
REFRESDD Hugular Bagular Cas y Bagular fliora y Hugular Fegular Blaogen
Maracuya y agua A dpal Tamaringdo y ¥ agua
el

Fuente: Fuentes, 2017
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|
|
|
ALMUERFD LLINES
ARROF Arrak
FRIMOLES Frijias makday
PROTEICS 1 Sapi da palla
CARMES
BLANCAS:
POLLG, FESCARD
CERDD
PROTEWD 2 Fajnis S ras ten
CARME R4, hirggink v corbed la
QUESD ¥ RUELD
PROTED 3 Pidbal S @ inlino
Compurita g oos
Tl
. HARINGEA Palaconas
0. WEGETAL Brdsali can
i o il
ENZALDA 4 Escatsichi de
Wit s
ENSALADA 2 Warde Migta:
Lechuga, repola
brancs, piging,
It
ranahanay
wupal lo morads
REFRESLO Begular Frutas y
afua

Fuente: Fuentes, 2017

MERTES
Arrak

Friglis Rapes

paktida

Caswabi thie 1

Chigdte ral ing

HMitases il wapar

Ficadl o di

S it wierdie

Ensalada da papi

Esviaa laela hal
chl: |ethegga,
AR lana,

eabolaan
il s, tasate
5 |usa y paimite
Hegular
tamanndo ¥
arua

BIERCOLES
Arrak

Frijetas malkday

Chuibeta dhufmiade

Amuercilos de
rapala

Piga rellimia gen
it

Pldtase il Triva

Lana®eria y
£hil yatd

E=viaada 34
ripals,
eanghonay
=dyurHag
Enualada
Tamite, chele,
eulanirg, ool

¥ bt

Hegular

Aty Y d gua

JUEVES
Arrak

Frijedink Ml g

Sopa uFlinti

Fajiis da rag

B fieria il bimi

Chig die Tortilas

vaniti, tokllary
Lanahodii

Caviche de
EARARK

Endalada Verda

Lethuga, rpola

rayads, 10mats

e pajoi ¥ papisn
it julibriank

Risular mara y
dfild

VIERNES
Arrae

Froohis Hagrow

Trosod de cirda
i Tasdhosis

Tartas & Jama

AT mins

Pldzano it

Bislani di
Zadahésia vos
Byals 'y Mlaie

ducs

Enuilida raia

Endalada erioli
Ripele lancs,

Cudanra y
Iamiati

Regular Ca
apua
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MMend semana 3

ALMUERID

MARTES MAIERCOLES JUEVES VIERMES
ARRDF BiraE L Airar AiraE AiraE
FRUQLES [Fripabis Hiagrod Frigehic Ropes Fropabas Hagrod Frijed ik Pl idezg Fropakis Mok
malide
PROTEMD 1 Chuleta de cenda puzadn Edsuuini con Bt din carde Panei de
CARNES pala il pia
BLANCAS:
POLLEG, FESCADS
CERDD
PROTEWD ¥ Pasta oen quess A rEE L0 e Bt die rim Eopa de Tricibes S ras an
CARNE RO, y ilbahaca alkdndygas y salia di fo=alu
GLUESD ¥ RLELD apicula
PROTEMD 3 Pollo al homo IFajitan bt Feadila de Bl kel TbaL AR,
Lampurito kil pos @ldn
. HARINGES Falaconas Minases al wipar Plinases &l Trive Chish de Tertilas | Plitana Sipe
PFldrano al hema
0. WERETAL Chirpiile ¢on maie Zasaheria cos Fanahoris, Feadille de apote | vaisitas con miair
i wainisa eapalls y colar i
il wipor
ENZALDA 4 Escatsathe de Ensalida sepslls Escatsathi de Ervialada rapalo Ensalida rema
W ta bes [lasee, pansharia Ml e Edasee, pansharia
§ mieoniesi ¥ riidsdrie i
ENTALADA ¥ tarda Miela E=viglada dal el | Ensaleda eeinla Ensa'ads Verde Ensalada
Lathiga, rapala linEwigi, Bl inic R e bl e, Lachiga, Mpale | Lechiga, rpalo
il v, piei ng, wn hune . cabola culaning y rayads, Lomase i, Eep i
LEmate, an julana, LamEte ey papiss s polibee
ranshariay partate an luna wri jad idrias
rupallo marads
REFRECL Rugulir cas ¥ Repular Rugulir Trate y Risgular maray Eagular mango y
s tamarindo § Apaa g g
Ap

Fuente: Fuentes, 2017
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r----------------------------------I

e S |

ALMLUERTD

FRUDLEF

PROTEN.O 1
CARNES
HLANCAS:
POLLO, FERCADD
CERDD

PROTEN.O X
CARNE BDi4,
QUESD ¥ HLUEWD

PROTEND 3

Compoesto

G, HARMWOSA

G. VESETAL

ENSAIDA T

ENSALADA 2

REFRESCOD

LUMES
Ao
Frijales molidas

CARRRRE de atin

Bisber de res
enceballade

Crema de giae.
CON quesa

Patacones

Chayote con maile
dulce

Escabeche de
Vegetales

Verde Mixta
Lechuga, repolla
blanca, pepina,

Etomate,

ranaharia y

repalle morada
Regular
AR ¥ adun

Fuente: Fuentes, 2017

MARTES
Ty =+

rijoles
arreglados

Falla al homo

Tortas de carne

Tortas oe
garbanzo

Fldtana al vapor

Ficacillo de
vainica con maix
dulce

Ersalada papa
can marzana

Ensalada cel chef
lechiuga, peping
en luna, cebolla
en juliana,
tomate en lunay
palmita
Regular frutas y
agua

MIERCOLES
Arrod
Fri|ches Megros

Costilla ce cercia

S0P Megra

Arraz can pelle

Platana al frita

ZTanaharia,
rapalla y coliflor
al vapor

Escabeche de
Plitanc Verde

Enzalaca crialla
Repalle blanca,
cularitra ¥
fomate

Regular
tamarinda y

Aga

JUEVES
Ao
Frijales rajas

chlfle

EAHHHERR A 15
bealofiesa

Iupiipkrellena

“latano al harmo
Crema de
vegetales

brdcob, Chayote,
¥ malz culce

Ensalada Rusa

ensalaca Verde

Lechuga, repolla

rayaca, tomabe

en gajos y peping
en julianas

Regular mara, y
agua

VIERNES
Arrog
Frijales molidas

Pescada

Carne mechiada

Chile rellena

Slatano Frita
Chips de Tartillas

Bxstones oe
Zanaharia con

Ayoee v SRRga

trisalada de
caracolitas

Ensaladia Azidtica
Lechuga, repolla
mirade, pepina
en politos, frijol
nacido, manl y
ranahonia

Regular mango y
agua
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Anexo 26. Andlisis cuantitativo del nuevo menu del Almuerzo.

Valor nutricional del plato corregido

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: bistec de res, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria y vainica), ensalada
(Iechuga, repollo blanco, pepino, tomate, zanahoria y repollo morado) fresco de maracuyé

Cdédigo | Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad ) (9 (9 (9) (@ | (mg)
13002 | ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
RES, CARNE
MAGRA,
5021 | CRUDA 100 126 22.03 3.5 0 0 58
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA
22019 | NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
22001 | AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
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16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
REPOLLO BLANCO,
PEPINO, TOMATE,
ZANAHORIAY
REPOLLO
39 | MORADO 90 16.2 0.87 0.15 3.39 1.08 0
11043 | COLIFLOR 30 75 0.59 0.03 1.59 0.75 0
11183 | ZANAHORIAS 15 6.15 0.14 0.02 1.41 0.44 0
11015 | VAINICA 20 16.2 1.08 0.08 2.89 1.02 0
22021 | SAL 2 0 0 0 0 0 0
FRESCO DE
68 | MARACUYAR 60Nz 81 0 0 15 1 0
Total 746.9 36.71 24.73 89.4 12.21 58
Porcentaje 124% 122% 123% 119%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: lentejas cerdo, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria, vainica) ensalada
(Iechuga, repollo blanco, pepino, tomate, zanahoria y repollo morado), fresco de maracuyé

Cddigo | Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 ) ) (9) (mg)
9029 LENTEJA 45 158.85 11.61 0.48 27.04 13.73 0
CERDO, CARNE
MAGRA,
4002 | CRUDA 80 114.4 17.14 4.53 0 0 47.2
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11006 | AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE DULCE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
11040 | CILANTRO 3 1.26 0.1 0.02 0.24 0.08 0
22021 | SAL DE MESA 3 0 0 0 0 0 0
ARROZ
13002 | BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
REPOLLO BLANCO,
PEPINO, TOMATE,
ZANAHORIA Y
REPOLLO
39 MORADO 90 16.2 0.87 0.15 3.39 1.08 0
11043 | COLIFLOR 30 7.5 0.59 0.03 1.59 0.75 0
11183 | ZANAHORIAS 15 6.15 0.14 0.02 1.41 0.44 0
11015 | VAINICA 20 16.2 1.08 0.08 2.89 1.02 0
FRESCO DE
68 MARACUYA 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 676.56 35.09 18 92.67 18.86 47.2
Porcentaje 112% 117% 90% 123%
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: torta espaﬁola, alrroz, frijoles, ensalada de lechuga, repollo blanco, pepino, tomate, zanahoria y repollo
morado Vegetales al vapor (coliflor, zanahoria y vainica) fresco de maracuya

Cddigo | Alimento Cantida | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
d (9) (9) (9) (9) (mg)
11127 PAPAS 25 19.25 0.51 0.02 437 | 0.55 0
2002 HUEVO 100 147 12.58 9.94 0.77 0 423
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA, 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 3 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
13002 ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRIJOL
9009 NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
49 90 16.2 0.87 0.15 3.39 1.08 0
ENSALADA
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DE LECHUGA,
REPOLLO

BLANCO,
PEPINO,
TOMATE,
ZANAHORIA'YY
REPOLLO
MORADO
11043 | COLIFLOR 30 7.5 0.59 0.03 1.59 0.75 0
11183 | ZANAHORIAS 15 6.15 0.14 0.02 1.41 0.44 0
11015 | VAINICA 20 16.2 1.08 0.08 2.89 1.02 0
FRESCO DE
68 MARACUYA® 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 691.11 27.37 21.11 92.69 12.07 423
Porcentaje 122% 91% |  105% 123%
adecuacion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo
Plato fuerte: mondongo en salsa, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce),
ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria fresco de cas
Cadigo | Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (@) (9) (9) (mg)
MONDONGO
93 EN SALSA 210 153.3 13.84 7.67 7.27 1.26 111.3
ARROZ
13002 | BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
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11036 | CEBOLLA 2 09 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 | FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.04 0.56 21.56 6.43 0
11006 | AJO 1 134 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0

ENSALADA DE

LECHUGA,

ZANAHORIA,

REPOLLO
39 MORADO 64 11.52 0.62 0.11 2.41 0.77 0
11047 | CHAYOTE 50 155 0.45 01 3.85 0.85 0
11110 | MAIZ 15 96 0.29 0.08 231 0.26 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
59 FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0

Total 664.63 2664 | 18.82 9321 | 11.33 111.3

Porcentaje 110% 90% 94% 124%

adecuacion

Valor nutricional del plato
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Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: pollo al horno, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce), ensalada
lechuga con repollo morado y zanahoria, fresco de cas

Cdédigo | Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 (9) (9) (9) (mg)
3032 POLLO, MUSLO 95 198.55 24.64 10.34 0 0 90
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA
22019 | NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 1.3 0.53 0
22001 | AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
ARROZ
13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
ZANAHORIA,
REPOLLO
39 MORADO 64 11.52 0.62 0.11 2.41 0.77 0
11047 | CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0

370




11110 | MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0

22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0

59 FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 721.62 37 2158 88.69 10.8 90
zg;ziztg’oen 121% 123% |  108% 118%

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: Barbudos, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce) ensalada de
lechuga, repollo morado y zanahoria, fresco de cas

Cdédigo | Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (@) (@ | (mg)
11015 | VAINICA 30 12.6 0.84 0.06 2.26 0.78 0
2002 | HUEVO 100 147 12.58 9.94 0.77 0 423
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
ARROZ
13002 | BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
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11036 | CEBOLLA 2 09 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 | FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.04 0.56 21.56 6.43 0
11006 | AJO 1 134 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
ZANAHORIA,
REPOLLO
39 | MORADO 64 11.52 0.62 0.11 2.41 0.77 0
11047 CHAYOTE | 50 155 0.45 01 3.85 0.85 0
11110 MAIZ| 15 96 0.29 0.08 231 0.26 0
22021 | SALDEMESA | 2 0 0 0 0 0 0
59 | FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0
TOTAL 670.93 27 21.15 88.97 10.85 423
Porcentaje 112% 90% |  105% 119%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: olla de carne, arroz, refresco de mora
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Cddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
11047 CHAYOTE 30 9.3 0.27 0.06 231 0.51 0
11127 PAPAS 30 23.1 0.61 0.03 5.24 0.66 0
11167 YUCA 29 46.4 0.39 0.08 11.04 0.52 0
11078 ELOTE 30 10.8 0.54 0.06 2.52 0 0
5022 CARNE RES 100 126 22.03 6%.5 0 0 58
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
20065 COLA DE RES 2 0.42 0.02 0.01 0.06 0 0
13002 ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
FRESCO DE
71 MORA 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 567.92 27.26 19.03 76.38 341 58
:g:c’igtc"’l‘{)en 95% 93% 90% 101%

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo
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Plato fuerte: lasagna de pollo, vegetales al vapor ( brécoli+coliflor+zanahoria) ensalada repollo,
culantro y zanahoria con mayonesa, fresco de mora

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 (9) (9) (9) (mg)

13057 PASTA 60 222.6 7.82 0.91 44.8 1.92 0
3032 POLLO 40 92.8 9.3 8.9 0 0 33.6
11110 MAIZ DULCE, 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
11097 HONGOS 15 3.75 0.28 0.04 0.76 0.36 0
1010 LECHE 30 15 0.99 0.59 14 0 2.4
1030 QUESO 30 51.9 7.31 5.1 0.57 0 6.3

CREMA DE
20058 HONGOS 2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0

ENSALADA DE

REPOLLO,

TOMATE,

49 ZANAHORIA, 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
11027 BROCOLI 25 8.5 0.71 0.09 1.66 0.65 0
11043 COLIFLOR 20 5 0.4 0.02 1.06 0.5 0
11169 ZANAHORIA 19 7.79 0.18 0.05 1.82 0.53 0
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0

FRESCO DE
71 MORA 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 519.4 28.21 19 74.2 6.93 42.3
Porcentaje
S, 96% 96% 90% 99%
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: pescado a la plancha, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brocoli+zanahoria+coliflor)
ensalada de repollo, tomate y zanahoria, fresco de mora

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
8027 | PESCADO 130 135.2 23.11 4.12 0 0 79.3
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA
22019 | NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
22001 | AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
16005 | ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
ARROZ
13002 | BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
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11006 | AJO 1 134 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 09 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0

ENSALADA DE

REPOLLO,

TOMATE,

49 | ZANAHORIA, 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
11027 | BROCOLI 25 85 0.71 0.09 1.66 0.65 0
11043 | COLIFLOR 20 5 0.4 0.02 1.06 05 0
11169 | ZANAHORIA 19 7.79 018 0.05 1.82 053 0
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0

FRESCO DE

71 | MORA 60Nz 81 0 0 15 1 0
TOTAL 707.84 3731 20.39 89.39 123 793
Porcentaje 125% 123% 102% 119%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: bistec de cerdo, arroz, ensalada de lechuga, repollo, tomate, refresco de tamarindo

Cddigo

Alimento

Cantid
ad

Kilocalorias

Proteinas

(9)

Grasa

(9)

Carbohidratos

(9)

Fibra
(9)

Colesterol
(mg)
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BISTEC DE

4003 CERDO 100 143 21.43 5.66 0 0 59
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA
22019 NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 1.3 0.53 0
22001 AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
REPOLLO,
TOMATE,
ZANAHORIA,
49 PEPINO 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
FRESCO DE
79 TAMARINDO 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 694.35 34.34 21.77 84.85 10.62 59
Porcentaje 115% 113% 109% 113%
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: carne mechada, arroz, frijoles, ensalada repollo, zanahoria, tomate, refresco de

tamarindo
Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9 (9 (9) (mg)
5021 | RES, CARNE 100 126 22.03 3.5 0 0 58
11157 TOMATE 40 8.4 0.32 0.12 1.84 0.48 0
11169 ZANAHORIA 14 5.74 0.13 0.03 1.34 0.39 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11040 CILANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
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9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SALDE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
ENSALADA DE
REPOLLO,
TOMATE,
49 ZANAHORIA, 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
FRESCO DE
79 TAMARINDO 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 684.69 35.06 19.69 86.34 10.86 58
Porcentaje 114% 116% 98% 115%
adecuacion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo
Plato fuerte: coliflor envuelta en huevo, arroz, frijoles, ensalada de tomate, zanahoria, repollo y
pepeino freso de tamarindo
Cadigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 (9 (9 (9 (mg)
COLIFLOR
11043 CRUDA 70 17.5 1.39 0.07 3.71 1.75 0
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2002 HUEVO 100 147 12.58 9.94 0.77 0 423
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0

ARROZ
13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 | FRIJOLNEGRO | 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 A0 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
ZANAHORIA,
REPOLLO
39 MORADO 64 11.52 0.62 0.11 2.41 0.77 0
11047 CHAYOTE | 50 155 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11110 |  ZANAHORIA | 15 9.6 0.29 0.08 231 0.26 0
22021 | SALDE MESA | 2 0 0 0 0 0 0
FRESCO DE

79 TAMARINDO | 60nz 81 0 0 15 1 0

Total 720.03 27 24 90.42 11.82 423

Porcentaje 120% 90% |  120% 120%

adecuacion




Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: pastel de pollo, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce), pico de gallo, refresco de

mango
Caddigo Alimento Cantida | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
d (9) (9 (9 (9) (mg)
3023 POLLO, 40 83.6 10.38 4.35 0 0 38
13038 HARINA 50 182 5.17 0.49 38.16 1.35 0
16018 MARGARINA 15 107.85 0.14 12.08 0.14 0 0
CREMA
1001 DULCE 10 345 0.21 3.7 0.28 0 13.7
1010 LECHE 40 20 1.32 0.79 1.87 0 3.2
1030 QUESO 35 60.55 8.52 2.45 0.67 0 7.35
22021 SAL 5 0 0 0 0 0 0
CONSOME DE
22023 POLLO 5 15.35 0.48 0.38 3.28 0.57 0
CREMA
20041 HONGOS 2 1.06 0.02 0.07 0.08 0 0.02
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
FRESCO DE
67 MANGO 60nz 81 0 0 15 1 0
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51

ENSALADA
DE TOMATE,
CHILE,
CULANTRO,
CEBOLLAY
LIMA“N

60

14.4

0.55

0.17

3.28

0.74

Total

665.51

28.15

24.83

84.77

5.2

62.27

Porcentaje
adecuacién

110

94

124

113

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: fajitas de res, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maiz dulce), ensalada de
lechuga, zanahoria repollo, tomate, fresco de mango

Cadigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 ) ) (9) (mg)
5021 RES, CARNE 100 126 22.03 35 0 0 58
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA

22019 NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
22001 AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
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ARROZ

13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
TOMATE,
CHILE,

CULANTRO,

CEBOLLAY
49 LIMA“N 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0

FRESCO DE
67 MANGO 60nz 81 0 0 15 1 0
TOTAL 746.65 35.68 24.79 91.01 11.73 58

Porcentgj,e 124% 117% 121% 121%
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: sopa de pollo con vegetales, arroz, refresco de frutas

Cddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
POLLO,
3032 MUSLO 95 198.55 24.64 10.34 0 0 90
11047 CHAYOTE 30 9.3 0.27 0.06 2.31 0.51 0
11127 PAPAS 30 23.1 0.61 0.03 5.24 0.66 0
11167 YUCA 29 46.4 0.39 0.08 11.04 0.52 0
11078 ELOTE 30 10.8 0.54 0.06 2.52 0 0
11040 CILANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
13002 ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
FRESCO DE
71 FRUTAS 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 647.67 30.19 20.88 77.97 3.51 90
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Porcentaje

i 108% 101% 104% 103%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: chuleta ahumada, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brécoli con zanahoria), ensalada
(repollo, zanahoria con mayonesa, tomate) refresco de maracuya

Caddigo Alimento Cantid Kilocalorias  Proteinas Grasa Carbohidratos Fibra Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
CHULETA
4003 AHUMADA 100 143 21.43 5.66 0 0 59
ARROZ
13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11027 BROCOLI 55 18.7 1.55 0.2 3.65 1.43 0
11169 ZANAHORIA 15 6.15 0.14 0.04 1.44 0.42 0
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22021 SAL

ENSALADA DE
REPOLLO,
TOMATE,
ZANAHORIA,
51 MAYONESA

FRESCO DE
68 MARACUYA

TOTAL

Porcentaje
adecuacion

60

60nz

14.4

81

656.96

109%

0.55

0

35.11

116%

0.17

18.27

91%

3.28

15

85.74

114%

0.74

10.78

59

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: almuercito de res, arroz, frijoles, ensalada (lechuga, zanahoria, tomate), refresco de

maracuya
Cadigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (@) (9) (9) (mg)
11150 REPOLLO 34 8.16 0.41 0.06 1.83 0.78 0
5022 RES MOLIDA 45 56.7 9.91 1.58 0 0 26.1
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
22017 OREGANO 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
2002 HUEVO 35 51.45 4.4 3.48 0.27 0 148.05
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16005 ACEITE 5 44,2 0 5 0 0 0
ARROZ
13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
REPOLLO RAYADO,
TOMATE EN
GAJOS Y PEPINO
49 EN JULIANAS 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
FRESCO DE
68 MARACUYA 60nz 81 0 0 15 1 0
total 539.34 27.38 21.35 86.03 11.55 174.15
Porcentaje 90% 91% 107% 114%
adecuacion

Valor nutricional del plato
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Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: papa rellena, frijoles molidos, vegetales al vapor (chayote con zanahoria) ensalada
(repollo, zanahoria, mayonesa), refresco de maracuya

Cddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 (9) (9) (9) (mg)
11127 PAPAS 160 123.2 3.23 0 27.95 3.52 0
1001 CREMA DULCE 2 6.9 0.04 0.74 0.06 0 2.74
1010 LECHE 5 2.5 0.17 0.1 0.23 0 0.4
1035 QUESO 45 77.85 10.96 3.15 0.86 0 9.45
CREMA
20058 HONGOS 2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0
24129 MAICENA 2 7.62 0.01 0 1.83 0.02 0
QUESO
24079 MOZZARELLA 5 12.7 1.21 0.8 0.14 0 3.2
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11169 ZANAHORIA 15 6.15 0.14 0.04 1.44 0.42 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
REPOLLO,
48 TOMATE, 93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72
ZANAHORIA,
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MAYONESA

FRESCO DE
68 MARACUYA 60nz 81 0 0 15 1 0
TOTAL 619.79 27 20.24 81.82 13.98 19.51
;0;5522?5 103% 90% 101% 109%
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo
Plato fuerte: sopa azteca, pollo, aguacate, tostaditas, queso, arroz y refresco de mora
Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 ) ) (9) (mg)
3023 POLLO 65 135.85 16.86 7.07 0 0 61.75
11157 TOMATE 50 10.5 0.4 0.15 2.3 0.6 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
SAZONADOR,
22023 PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 131 0.23 0
22017 OREGANO 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
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1030 QUESO 35 60.55 8.52 2.45 0.67 0 7.35
11005 | AGUACATE 15 24 0.3 2.2 1.28 1.01 0
14074 | TORTILLA 50 102 2.7 05 22.45 2.24 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
13002 ARROZ 50 180 331 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
FRESCO DE
71 MORA 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 701.16 32.75 23.03 85.41 6.7 69.1
;Oggjgé?éi 117% 109% 115% 114%

Valor nutricional del plato corregido

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: fajitas de res, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria y vainica), ensalada
(lechuga, repollo morado, zanahoria) fresco de maracuya
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Cddigo | Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad ) (9 (9) (9) @ | (mg)
13002 | ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
RES, CARNE
MAGRA,
5021 | CRUDA 100 126 22.03 35 0 0 58
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA
22019 | NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
22001 | AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
ZANAHORIA,
REPOLLO
39 MORADO 90 16.2 0.87 0.15 3.39 1.08 0
11043 | COLIFLOR 30 7.5 0.59 0.03 1.59 0.75 0
11183 | ZANAHORIAS 15 6.15 0.14 0.02 1.41 0.44 0

391




11015 | VAINICA 20 16.2 1.08 0.08 2.89 1.02 0

22021 | SAL 2 0 0 0 0 0 0
FRESCO DE

68 | MORA 60Nz 81 0 0 15 1 0
Total 746.9 36.71 24.73 89.4 12.21 58
Porcentaje 124% 122% 123% 119%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: Berenjena rellena de queso, arroz, frijoles, vegetales al vapor, ensalada de repollo con
zanahoria y mayonesa, refresco de mora

Cadigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 ) ) (9) (mg)
11023 BERENJENA 55 13.2 0.55 0 3.13 2 0
QUESO

1033 MOZARELA, 15 45 3.33 3.35 0.33 0 11.85
11157 TOMATE 50 10.5 0.4 0.15 2.3 0.6 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
22017 OREGANO 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0

1030 QUESO 40 69.2 9.74 2.8 0.76 0 8.4
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13002 ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0

11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0

ENSALADA DE
LECHUGA,
ZANAHORIA,
REPOLLO

48 MORADO 93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72

FRESCO DE
71 MORA 60nz 81 0 0 15 1 0

Total 697.23 26.83 22.08 94.29 13.38 23.97

Porcentaje

L 116% 90% 110% 125%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: arroz mixto, frijoles molidos, ensalada de (repollo, zanahoria, tomate repollo morado)
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refresco cas

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
3019 POLLO 40 83.6 10.38 4.35 0 0 38
4003 CERDO 25 35.75 5.36 1.42 0 0 14.75
5022 RES 25 31.5 5.51 0.88 0 0 14.5
11110 MAIZ 5 3.2 0.1 0.03 0.77 0.09 0
11169 ZANAHORIA 10 4.1 0.09 0.02 0.96 0.28 0
11011 VAINICA 5 4.05 0.27 0.02 0.72 0.26 0
SAZONADOR,
22023 PARA POLLO 3 9.21 0.29 0.23 1.97 0.34 0
13002 ARROZ 60 216 3.97 0.35 47.6 0.84 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
ENSALADA DE
REPOLLO BLANCO,
CULANTRO Y
TOMATE
39 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
59 FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 621.51 27.03 22.47 71.33 4.03 67.25
Porcentaje 104% 90% 112% 95%
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: trozos de cerdo con zanahoria y tomate, arroz, frijoles, ensalada rusa, refresco de cas

Cadigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
CARNE DE
4003 CERDO 100 143 21.43 5.66 0 0 59
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA
22019 NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
22001 AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
11169 ZANAHORIA 20 8.2 0.19 0.05 1.92 0.56 0
11040 CULANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
11157 TOMATE 20 4.2 0.16 0.06 0.92 0.24 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
22017 OREGANO 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
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ARROZ

13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0

ENSALADA
53 RUSA 60 79.8 1.82 4.32 8.83 1.18 37.2
59 FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 732.71 36.05 21.27 94.14 11.86 96.2
;ngjzé?éi 122% 120% 106% 125%
Valor nutricional del plato corregido

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: tortas de carne, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria y vainica),

ensalada (lechuga, repollo morado, zanahoria) fresco de maracuya

Cddigo | Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol

ad ) (9 ) ) (@ | (mg)
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13002 | ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 | AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 | FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 | AIO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 | CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 | CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0

16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0

CARNE
5021 | MOILIDA RES 100 126 22.03 3.5 0 0 58
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA

22019 | NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
22001 | AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0

ENSALADA DE

REPOLLO BLANCO,

CULANTRO 'Y
TOMATE

39 90 16.2 0.87 0.15 3.39 1.08 0
11043 | AYOTE TIERNO 30 7.5 0.59 0.03 1.59 0.75 0
11183 | ZANAHORIAS 15 6.15 0.14 0.02 1.41 0.44 0
11015 | MAIZ DULCE 20 16.2 1.08 0.08 2.89 1.02 0
22021 | SAL 2 0 0 0 0 0 0
68 FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 746.9 36.71 24.73 89.4 12.21 58

397




Porcentaje
adecuacion

124

122

123

119

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: chuleta, arroz, frijoles, guarnicion (chayote al vapor) ensalada (repollo con zanahoria, tomate
y culantro) refresco de cas

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9 (9 (9) (mg)

CHULETA
4003 CERDO 100 143 21.43 5.66 0 0 59
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0

PIMIENTA
22019 NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
22001 | AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
0 5 0 0 0

16005 ACEITE 5 44.2
ARROZ

13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
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9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 | SALDE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
REPOLLO,
TOMATE,
49 ZANAHORIA, 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
60 FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 719.45 35.08 21.95 91.01 11.73 59
Porcentaje 120% 116% 109% 121%
adecuacion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo
Plato fuerte: muslo al horno, arroz, frijoles, guarnicidon (chayote vapor) ensalada (escabeche)
refresco de cebada
Cadigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 ) (9 (9) (mg)
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3032 POLLO, MUSLO 95 198.55 24.64 10.34 0 0 90
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0

PIMIENTA
22019 NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 1.3 0.53 0
22001 | AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0

ARROZ
13002 BLANCO, 50 180 2 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 5.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
VAINICA,
CHILE,

COLIFLORY
52 VINAGRE 158 41.08 2.5 0.54 7.58 3.71 0
60 FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 751.18 36.63 22.01 93.86 13.74 90

Porcentaje 125 122% 110% 125%
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: pasta con albahaca, arroz, frijoles, guarnicién (chayote vapor) ensalada (lechuga con
repollo morado, zanahoria y palmito) refresco de cebada

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
13057 PASTA 60 222.6 7.82 0.91 44.8 1.92 0
ACEITE, DE
16007 OLIVA 10 88.4 0 10 0 0 0
QUESO
1037 PARMESANO, 15 64.65 5.77 4.29 0.61 0 13.2
1035 QUESO 45 77.85 10.96 3.15 0.86 0 9.45
2002 HUEVO 15 22.05 1.89 1.49 0.12 0 63.45
LECHE
1014 EVAPORADA 15 20.1 1.02 1.13 1.51 0 4.35
11006 AJO 3 4.02 0.16 0.01 0.88 0 0
11036 CEBOLLA, 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
22002 ALBAHACA, 4 1.08 0.1 0.02 0.17 0.16 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
11047 CHAYOTE 50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0
11110 MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0
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22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
ZANAHORIA,
REPOLLO
39 MORADO 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
60 | FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 625.75 29.46 21.35 74.07 5.39 90.45
Porcentaje 104% 98 107% 99%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: fajitas mixtas, arroz, frijoles, guarniciéon (picadillo de vainica con zanahoria o papas) ensalada

de repollo con zanahoria y mayonesa, refresco de tamarindo

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 ) ) (9) (mg)
3019 POLLO 30 37 7.13 0.8 0 0 21
4003 CERDO 25 35.75 5.36 1.42 0 0 14.75
5022 RES 25 31.5 5.51 0.88 0 0 14.5
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
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PIMIENTA

22019 NEGRA 2 51 0.22 0.07 13 0.53 0
22001 | AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
ARROZ

13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0

ENSALADA DE

REPOLLO, TOMATE,

ZANAHORIA,

48 MAYONESA 93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72
11183 | ZANAHORIAS 15 6.15 0.14 0.02 1.41 0.44 0
11015 | VAINICA 20 16.2 1.08 0.08 2.89 1.02 0
22021 SAL DE MESA 3 0 0 0 0 0 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 3 1.35 0.04 0.01 0.29 0 0
11058 CHILE 3 0.78 0.03 0.01 0.18 0.06 0

FRESCO DE
79 TAMARINDO 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 736.46 32.39 23.87 93.69 12.13 53.97
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Porcentaje
adecuacion

123%

108%

119%

124%

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: Bistec de res, arroz, frijoles, vegetales al vapor (zapallo, coliflor, zanahoria), ensalada
de caracolitos, refresco de frutas

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
13002 ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
RES, CARNE
MAGRA,
5021 | CRUDA 100 126 22.03 35 0 0 58
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA
22019 | NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
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22001 | AJO MOLIDO 2 6.64 034 0.02 1.45 0.2 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
11027 ZAPALLO 25 85 0.71 0.09 1.66 0.65 0
11043 COLIFLOR 20 5 04 0.02 1.06 05 0
11169 | ZANAHORIA 19 7.79 0.18 0.05 1.82 053 0
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0

ENSALADA DE
REPOLLO,
TOMATE,
49 ZANAHORIA, 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0
FRESCO DE
64 FRUTAS 60Nz 81 0 0 15 1 0
Total 698.64 36.23 19.77 89.39 123 58
Porcentaje 116% 121% 99% 119%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: espagguetti con pollo, vegetales al vapor (zapallo, coliflor, zanahoria) ensalada de
Repollo blanco, culantro y tomate, refresco de frutas

Cadigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 (9 (9 (9) (mg)
13057 PASTA 60 222.6 7.82 0.91 44.8 1.92 0
11157 TOMATE 30 6.3 0.24 0.09 1.38 0.36 0
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22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
OREGANO,
22017 SECO 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0
3032 | POLLO, MUSLO | 95 198.55 24.64 10.34 0 0 90
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0
11006 AJO 2 2.68 011 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
PIMIENTA
22019 | NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
16005 | ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11027 BROCOLI 25 85 0.71 0.09 1.66 0.65 0
11043 COLIFLOR 20 5 0.4 0.02 1.06 05 0
11169 | ZANAHORIA 19 7.79 018 0.05 1.82 053 0
22021 | SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
REPOLLO BLANCO,
CULANTRO Y
39 TOMATE 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
FRESCO DE
64 FRUTAS 60Nz 81 0 0 15 1 0
Total 651.46 35.56 21.96 72.98 7.59 90
Porcentaje 109% 118% 110% 97%
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: picadillo de palmito con atan, arroz, frijoles, vegetales al vapor (zapallo, coliflor,
zanahoria), ensalada de Repollo blanco, culantro y tomate Y refresco de frutas

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
11125 PALMITO 40 10.4 0.88 0.08 2.08 0 0
8019 ATUN 45 83.7 11.94 3.64 0 0 13.95
2002 HUEVO 15 22.05 1.89 1.49 0.12 0 63.45
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
22019 PIMIENTA 2 51 0.22 0.07 13 0.53 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
13002 ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
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22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11027 BROCOLI 25 8.5 0.71 0.09 1.66 0.65 0
11043 COLIFLOR 20 5 0.4 0.02 1.06 0.5 0
11169 ZANAHORIA 19 7.79 0.18 0.05 1.82 0.53 0
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
REPOLLO BLANCO,
CULANTRO Y
39 TOMATE 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
FRESCO DE
64 FRUTAS 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 681.95 28.72 21.47 89.72 11.62 77.4
Porcentaje 114% 96% 107% 119%
adecuacion

Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: bistec de cerdo, arroz, frijoles, picadillo de ayote, ensalada lechuga, repollo morado y
zanahoria, refresco de mora

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 ) ) (9) (mg)
BISTEC DE
4003 CERDO 100 143 21.43 5.66 0 0 59
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA
22019 NEGRA 2 51 0.22 0.07 13 0.53 0
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22001 AJO MOLIDO 2 6.64 0.34 0.02 1.45 0.2 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
ARROZ

13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
11018 AYOTE 128 19.2 1.32 0.09 4.2 0 0
22021 SAL DE MESA 3 0 0 0 0 0 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
11036 CEBOLLA 3 1.35 0.04 0.01 0.29 0 0
11058 CHILE 3 0.78 0.03 0.01 0.18 0.06 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0

ENSALADA DE

LECHUGA,
REPOLLO RAYADO,
TOMATE EN
GAJOS Y PEPINO

39 EN JULIANAS 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0

FRESCO DE
59 Mora 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 715.66 35.9 21.89 89.15 10.18 59

Porcentaje 119% 119% 109% 119%
adecuacion
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: arroz espaﬁol, frijoles molidos, ensalada de Lechuga, repollo rayado, tomate en gajos y pepino en julianas
y refresco de mora

Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
3019 POLLO 30 37 7.13 0.8 0 0 21
4003 CERDO 25 35.75 5.36 1.42 0 0 14.75
7003 CHORIZO 8 22.24 1.26 1.82 0.09 0 7.12
7011 JAMON 8 11.76 1.5 0.58 0.04 0 3.44
11169 ZANAHORIA 10 4.1 0.09 0.02 0.96 0.28 0
11011 VAINICA 5 4.05 0.27 0.02 0.72 0.26 0
SAZONADOR,
22023 PARA POLLO 3 9.21 0.29 0.23 1.97 0.34 0
13002 ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0

410




22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
REPOLLO RAYADO,
TOMATE EN
GAJOS Y PEPINO
39 EN JULIANAS 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
FRESCO DE
59 MORA 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 682.98 27.05 24.1 84.83 10.27 39.19
Porcentaje 114% 94% 120% 113%
adecuacion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo
Plato fuerte: sopa de albéndigas y espinacas, refresco de mora
Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9 ) ) (9) (mg)
CARNE
5021 MOILIDA RES 100 126 22.03 6 0 0 58
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
11083 ESPINACA 20 4.6 0.57 0.08 0.73 0.44 0
11047 CHAYOTE 30 9.3 0.27 0.06 2.31 0.51 0
11127 PAPAS 30 23.1 0.61 0.03 5.24 0.66 0
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11167 YUCA 29 46.4 0.39 0.08 11.04 0.52 0
11078 ELOTE 30 10.8 0.54 0.06 2.52 0 0
11040 | CILANTRO 2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0
22021 | SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
ARROZ
13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 A0 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
59 | FRESCO DE CAS | 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 619.64 27.97 21.61 77.75 3.93 58
;oggfgé?éi 103% 93% 108% 104%
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Valor nutricional del plato

Tiempo de comida: Almuerzo

Plato fuerte: pancitas de tilapia, arroz, frijoles guarnicion vainica al vapor, tomate, refresco de

mango
Caddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9) (9) (9) (mg)
8056 PESCADO 95 91.2 19.08 1.62 0 0 47.5
ACEITE
16005 10 88.4 0 10 0 0 0
13056 PAN RALLADO 10 18.2 0.9 0.25 4.7 0.3 0
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
PIMIENTA
22019 NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 13 0.53 0
ARROZ

13002 BLANCO, 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11011 VAINICAS 40 324 2.17 0.16 5.78 2.04 0
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22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
11157 | TOMATE ROJO 40 8.4 0.32 0.12 1.84 0.48 0
FRESCO DE
67 MANGO 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 718.41 34.13 23.08 90.99 11.54 47.5
;0;5522?5 119% 114% 115% 121%
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: Tomate relleno de atun, arroz, frijoles, vegetal al vapor (vainicas) ensalada
Cddigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (9) (9 (9 (9) (mg)
11157 TOMATE 150 31.5 1.2 0.45 6.9 1.8 0
8019 ATUN 45 83.7 11.94 3.64 0 0 13.95
22002 ALBAHACA 5 1.35 0.13 0.03 0.22 0.2 0
QUESO
24079 | MOZZARELLA 15 38.1 3.64 2.39 0.42 0 9.6
13002 ARROZ 50 180 3.31 0.29 39.67 0.7 0
11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 1 0.26 0.01 0 0.06 0.02 0
9009 FRIJOL NEGRO 35 120.05 7.94 0.56 21.56 6.43 0
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11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0
11036 CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0
11058 CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0
22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0
11011 VAINICA 40 324 2.17 0.16 5.78 2.04 0
22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0
ENSALADA DE
LECHUGA,
ZANAHORIA,
39 REPOLLO MORADO 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0
FRESCO DE
67 MANGO 60nz 81 0 0 15 1 0
Total 31.49 18 94.46 13.43 23.55
Porcentaje 113% 105% 90% 125%
adecuacion
Valor nutricional del plato
Tiempo de comida: Almuerzo
Platillo: chop suey, refresco de mango
Cadigo Alimento Cantid | Kilocalorias | Proteinas Grasa | Carbohidratos | Fibra | Colesterol
ad (@) ) ) (9) (mg)
13057 PASTA 60 222.6 7.82 0.91 44.8 1.92 0
11006 AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0
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11010 APIO 5 0.7 0.03 0.01 0.15 0.08 0
11036 CEBOLLA 4 1.8 0.06 0.01 0.39 0 0
11058 CHILE 4 1.04 0.04 0.01 0.24 0.08 0
11043 COLIFLOR 10 2.5 0.2 0.01 0.53 0.25 0
11047 CHAYOTE 10 3.1 0.09 0.02 0.77 0.17 0
11027 BROCOLI 10 34 0.28 0.04 0.66 0.26 0
11150 REPOLLO 10 24 0.12 0.02 0.54 0.23 0
11169 ZANAHORIA 10 4.1 0.09 0.02 0.96 0.28 0
22021 SAL 5 0 0 0 0 0 0
3032 POLLO 30 37 7.13 0.8 0 0 21
4003 CERDO 25 35.75 5.36 1.42 0 0 14.75
5022 RES 25 31.5 5.51 0.88 0 0 14.5
20022 | SALSA DE SOYA 5 3 0.53 0.01 0.28 0.04 0
20016 | SALSA INGLESA 5 3.35 0 0 0.97 0 0
16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0
ACEITE DE
16007 OLIVA 5 44.2 0 5 0 0 0
FRESCO DE
67 MANGO 240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0
Total 637.32 27.54 24.23 77.88 3.89 50.25
Porcentaje 106% 92% 121% 104%

adecuacion
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