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INTRODUCCIÓN  

 

Según la Organización Internacional del Trabajo (OIT,2012) tener acceso a una 

alimentación 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 

alimentación, sino la calidad nutricional de la misma, factor importante en las 

condiciones de salud de los trabajadores. 

Cuando los trabajadores están relajados y se han alimentado bien, son más 

productivos, beneficiando a sus empleadores y la familia. Una nutrición 

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 alimentación 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, hipertensión, obesidad, etc., asociadas a la 

alimentación (Guihard, 2012). 

Mientras tanto, otras compañías están tomando conciencia, saben que si los 

hábitos alimentarios de las personas mejoran y los empleadores respetan el 

horario de almuerzo, su rendimiento deberá aumentar y si, además, durante el 

tiempo de descanso se separan físicamente de su puesto, recuperarían energía 

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

La alimentación saludable debe estar presente en todos los tiempos de comida 

ofrecidos a los trabajadores, siendo el lugar de trabajo una buena plataforma de 

promoción de hábitos saludables para los trabajadores y sus familias (Bartrina 

Aranceta & Serra, 2012). 

De acuerdo con la información que se muestra con anterioridad y a los 

datos obtenidos con la realización de un diagnóstico 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 capítulos que se distribuyen 

de la siguiente forma:  

Capítulo 1: este capítulo abarca la introducción, describe la empresa, reseña 

histórica, misión, visión, organigrama, diagnóstico, métodos de evaluación, 

análisis cualitativo y cuantitativo del menú, estado nutricional de la población, 

análisis FODA, identificación y delimitación del problema y los objetivos general 

y específicos.  

Capítulo 2: incluye el Marco Teórico, el cual abarca definición de términos 

básicos y específicos, conocimientos teóricos del servicio de alimentos y para 

confeccionar charlas educativas. Además, se anotan características de la 

población en estudio y temas generales para el diseño de la propuesta.  

Capítulo 3: Contiene la matriz educativa y la sistematización de cada una de las 

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

Capítulo 4: Este apartado contiene las conclusiones y recomendaciones que se 

dan a la empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados al concluir la 

práctica.  

Capítulo 5: Abarca la bibliografía utilizada para la elaboración de este 

documento.  

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

informe, así como el material educativo suministrado.    

 

1.1 Descripción de la institución  

 

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 corazón 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 Reseña histórica 

 

Grupo Comeca nació en diciembre de 1978, su fundador fue el Señor Don 

Víctor Mesalles Cebria. Su presidente actual es Don Víctor Mesalles Vargas. El 

Grupo está conformado por siete unidades de negocio, lo cual beneficia a más 

de 7000 familias directas. Gessa pertenece al Grupo COMECA, el cual es un 

grupo sólido de empresas que poco a poco han ido creciendo. Durante el 

transcurso de los años Gessa ha aumentado el número de supermercados, en 

este momento conforman 63 puntos de venta en todo Costa Rica, están 

enfocados estratégicamente a diferentes clases sociales, por lo tanto, están 

subdivididos en Perimercados, JUMBO, Super Compro, Turribásicos y Saretto. 

Gessa, además, tiene áreas de logística que se encargan de controlar el 

abastecimiento de los puntos de venta, dentro de ellos están: Agroindustriales 

Montelimar, Industrias cárnicas Montelimar, Pescados y mariscos Montelimar, 

Panificadora Montelimar, Centro de distribución Montelimar (CEDI) e 

Importadora y distribuidora Montelimar. También se trabaja con seguridad 

interna, la cual recibe el nombre de Segessa. 

1.1.2 Misión y Visión 

 

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

productos de calidad y un excelente servicio. 

Visión  

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. 

 

 

Fuente: Gessa,2017        
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1.2 Diagnóstico 

 

La Práctica profesional supervisada se realizó en el período de junio 2016 a 

octubre 2017 completando 640 horas.  

A continuación se describe el diagnóstico realizado en la Empresa Gessa 

Grupo Empresarial de Supermercados S.A, se muestran los datos recolectados 

en el proceso de diagnóstico aplicado en las semanas iniciales de la pasantía, 

dicha información se origina de la observación directa, análisis de encuestas, 

aplicación de valoración nutricional y entrevistas con el personal del servicio de 

alimentos con el propósito 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 producción. De los cuales 140 colaboradores participaron en el 

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

1.2.2 Métodos de evaluación 

 

A continuación se especifican los métodos utilizados para la realización del 

diagnóstico de la empresa. 

1.2.2.1 Encuesta 

 

El cuestionario se aplicó a los colaboradores de la empresa Gessa Grupo 

Empresarial de Supermercados S.A. para evaluar el conocimiento sobre algunos 

temas generales de nutrición.  
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Encuesta sobre conocimientos nutricionales: participaron 138 colaboradores 

en grupos reclutados por el departamento de Recursos Humanos (15 a 20 

personas), según los horarios de trabajo. Cada grupo necesitó una sesión en 

diferentes días para completar los cuatro cuestionarios asignados, lo anterior se 

realizó en el consultorio médico de la empresa (ver Anexo 1 ). 

Como resultado al aplicar este cuestionario se obtuvieron los siguientes datos:  

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

definición de alimentación 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 proteínas, 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 tránsito 

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

El 65% de la población encuestada desertó 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 respondió que era el arroz, avena, harina de 

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

La mayoría de la población encuestada (83%) respondió correctamente que el 

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

La manzana con cáscara 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 hígado y el huevo, 

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

Encuesta sobre el servicio de alimentos: se aplicó a 116 colaboradores, con 

las mismas condiciones anteriormente descritas en la sección A de encuestas, 

con el fin de conocer la opinión 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 cocción de los alimentos la mayoría de los 

encuestados lo calificó como bueno. En cuanto a la cantidad de alimento servido 

por plato, la presentación del personal y atención al cliente, la mayoría 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 mayoría 

lo consideró bueno. En cuanto a la iluminación y ventilación brindada en el 

servicio de alimentos los encuestados la calificaron como bueno, evaluando de 

igual manera (bueno) la velocidad de atención 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 hábitos alimentarios: se aplicó en las mismas condiciones de 

la sección A de encuestas y tiene como propósito conocer los hábitos 

alimentarios de los colaboradores (ver Anexo 5). 

 

Como resultado al aplicar este cuestionario se obtienen los siguientes datos: La 

mayoría de la población encuestada (57%) realiza de 3 tiempos de comida 

diariamente, pero un 12% manifestó que únicamente cumplen con 2 y 4 tiempos 

de comida (ver Figura 18), además, un 53% mencionan que comen siempre o 
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casi siempre a la misma hora todos los días, 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 cocción de los alimentos, la mayoría 

de los participantes (84%) manifiesta que utiliza aceite de origen vegetal (ver 

Figura 22  ). 

Los encuestados en su mayoría (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 mayoría 

prefiere el pollo, el bistec de cerdo, pescado, papas, plátano y huevo, cocido 

mediante la técnica de fritura (ver Figura 23). 

La técnica de cocción 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 mayoría de los encuestados lo consumen algunas veces a la 

semana (ver Figura 24). La mayoría de encuestados ingieren carne algunas 

veces a la semana y 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 relación con el consumo 

de vegetales harinosos y no harinosos, la mayoría lo consumen algunas veces al 

mes, mientras que, los cereales lo consumen siempre o casi siempre (ver Figura 

23). La mayoría 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 azúcar y de café la mayoría manifestó que la ingieren 

siempre o casi siempre. En cuanto a los refrescos gaseosos se pudo observar 
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que la población se divide en dos, los que lo consumen nunca o casi nunca, los 

que lo consumen algunas veces al mes (ver Figura 23). En cuanto al consumo 

de comidas rápidas la mayoría manifiesta que las consumen algunas veces al 

mes y el licor se divide en dos grupos, los que nunca o casi nunca lo consumen 

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

 

Encuesta sobre el conocimiento de manipulación de alimentos: el 

cuestionario se aplicó para encontrar áreas de oportunidad para mejorar los 

procesos (ver Anexo 8). Participaron seis personas, las cuales conforman el 

personal encargado del servicio de alimentación. 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 contestó en una sesión, en el comedor de la empresa y una vez 

terminada la jornada laboral.  

 

De la encuesta mencionada anteriormente se obtiene la siguiente información: 

Con respecto a la definición de inocuidad, una persona contestó correctamente 

(ver Figura 26). 

 

A la interrogante del rango de temperatura donde se multiplican las bacterias 

patógenas más rápidamente, una persona contestó correctamente (ver Figura 

27). 

 

Dos personas contestaron asertivamente en cuanto a la temperatura ideal de 

refrigeración (ver Figura 28). 

 

En cuanto a conservar los alimentos en el congelador, dos personas acertaron 

que las bacterias patógenas disminuyen su velocidad de crecimiento (ver Figura 

29). 
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Cinco encuestados contestaron correctamente la definición de desinfección y la 

participación de los agentes químicos 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 definición de enfermedad de transmisión alimentaria fue contestada 

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

 

Con respecto a la cadena de frío solamente cuatro personas respondieron 

adecuadamente (ver Figura 34  ). 

 

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

alimentos todos respondieron incorrectamente (ver Figura 35). 

 

Ninguna de las personas contestó correctamente ante la interrogante de los 9 

pasos para lavarse adecuadamente las manos. (ver Figura 36) 

 

1.2.2.2 Observación  

 

Por medio de la observación se puede llegar a conocer qué tipo de alimentación 

prefieren los colaboradores, las cantidades de porciones servidas, la 

manipulación de los alimentos preparados, las formas de cocción utilizadas y la 

manera de almacenar los alimentos. 

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

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

Normalmente los desayunos consisten en preparaciones básicas tales como 

gallo pinto acompañado de una carne a escoger sea huevo frito o picado, 

salchichón frito, queso frito o sin freír y si gusta puede adicionarle plátano 
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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 o gaseosas. 

 El desayuno para el personal administrativo y el de planta es igual en cuanto a 

los alimentos y el espacio físico.  

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 

mayoría de las veces (120 g), acompañado 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 físico solo que a diferente 

hora.  

Se pudo observar que el servicio de alimentación no cuenta con un menú 

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 día; una de las señoras que administra la soda los días viernes se 

encarga de hacer el menú 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 

alimentación varía diariamente, pero por lo general entre desayuno y almuerzo 

se atiende un aproximado de 160 personas; además, se pudo observar que gran 

parte de la población llevan sus alimentos de su casa y lo complementan 

comprando porciones en la soda, esto sucede más que todo a la hora del 

almuerzo. 
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Los trabajadores de la soda cuentan con el carné de manipulación de alimentos, 

sin embargo, se observó que no aplican cosas básicas 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 

cocción preferida para las carnes es la fritura y a la gran mayoría de 

preparaciones le añaden consomé, salsa Lizano y mostaza. 

1.2.2.3 Entrevista 

 

Por medio de la entrevista se puede conseguir información necesaria para el 

diagnóstico en un espacio interpersonal que facilita la comunicación y la 

propuesta al cambio. 

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

por voluntad propia. 

Se inició aplicando una anamnesis nutricional (ver Anexo13 ) en donde se 

entabló una conversación con el paciente para obtener información personal 

como: nombre, edad, profesión, estado civil, domicilio, entre otros. Además de 

aspectos clínicos relevantes como patologías personales y familiares, también, 

el consumo de medicamentos y las características de ingesta de los mismos, la 

frecuencia de actividad física y la presión arterial. En cuanto a datos dietéticos, 

se recopiló información sobre hábitos alimentarios del paciente como: alimentos 

preferidos, aversiones alimentarias, métodos de cocción más utilizados, tipo de 

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

Posteriormente, a los pacientes se les brindó seguimiento nutricional, (ver 

Anexo14 ) de 3 a 4 consultas en las cuales se implementó la entrevista como 

herramienta de diagnóstico para el tratamiento.          
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1.2.3 Servicio de alimentación 

 

En la empresa Gessa se cuenta con un servicio de alimentos el cual es 

administrado por la asociación solidarista llamada ASEGESSA, la cual se ubica 

al frente de Oficinas centrales Gessa. Con el dinero que se trabaja en 

ASEGESSA se formó un servicio de alimentos en la categoría, con el afán 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 día, el cual 

está compuesto de arroz, frijoles, un tipo de carne a elegir, guarnición harinosa, 

guarnición vegetal o ensalada y fresco. Para el desayuno está compuesto de 

gallo pinto y una carne a escoger (huevo, queso o salchichón). Si el colaborador 

desea agregar algún alimento o una porción doble, lo puede hacer y ese monto 

el colaborador lo asume. Además 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, 

sándwich, galletas de todo tipo, repostería, yogurts, jugos, entre otros. La 

empresa les regala el café a los colaboradores en el tiempo del desayuno y en 

las meriendas de la mañana 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 práctica se decide trabajar haciendo análisis 

cuantitativo y cualitativo para el cual se determina el valor energético total (VET) 

promedio para la población Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A 

(ver Anexo 9, tabla 1). 
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A continuación, se especifica la clasificación de ambos servicios de 

alimentación según su objetivo operacional (género), metodología que siguen 

para la producción de alimentos (sistema) y la forma en la que los distribuyen 

(tipo). 

Tabla 2. Clasificación del servicio de alimentos 

 SODA 

1. GÉNERO Afán de asistir  

2. SISTEMA Semi convencional 

3. TIPO Autoservicio de Barra con bandeja 

Fuente: Elaboración propia (2018) 

 

1.2.4. Guía de evaluación sanitaria de servicios de alimentación al público 

 

Para la realización del diagnóstico del servicio de alimentación 

primeramente se utiliza un instrumento titulado Guía de evaluación sanitaria de 

servicios de alimentación al público (ver Anexo 10, figura 40), en la cual gracias a 

la observación directa y entrevistas con algunos funcionarios se tomaron en cuenta 

características generales de la planta física del comedor, almacenamiento de 

alimentos, recepción, preparación y distribución de alimentos, limpieza y 

desinfección, vestimenta e higiene del personal, área de consumo, control de 

plagas y por último la deposición de desechos.  

Seguidamente se muestran los datos recolectados en el proceso de 

diagnóstico aplicado una vez ingresada a la pasantía en Gessa Grupo 

Empresarial de Supermercados S.A, que además se acompaña de observación 

directa, entrevistas y conversatorio con algunos funcionarios.  

Con respecto a las características generales de la planta física 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 rápidamente y esto  puede servir como almacén de bacterias, además de 

representar un riesgo en cuanto a provocar caídas o tropiezos del personal, las 

paredes son enchapadas con azulejo blanco, fáciles de lavar, el cielo raso no es 

de un material lavable y sí 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 jabón desinfectante no se 

encuentra en buen estado  para el lavado de manos, la iluminación adecuada, la 

ventilación 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 además fuera del servicio de alimentos no cuentan con un lugar o un 

área específica para el lavado de manos.  

En relación 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 rotulación 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 relación con  la recepción, preparación y distribución de alimentos, en 

dicho servicio no se tiene un termómetro de alimentos para la toma de 

temperaturas internas del mismo durante el proceso de cocción y preparación, 

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 área de preparación de alimentos sin realizar un 

previo lavado de manos, no se utilizan métodos correctos para la 

descongelación de carnes, ya que se dejan las carnes el día anterior en agua 

para que durante la noche se descongele con lo que se rompe la cadena de frío 

y existe un gran riesgo de contaminación con bacterias patógenas. Los 

alimentos pre elaborados que están en refrigeración se encuentran debidamente 

tapados pero no están identificados, los limpiones se encuentran en buenas 

condiciones, pero no se mantienen en liquido desinfectante y no los cambian 

durante el día sino hasta finalizar las labores.  

No se utilizan utensilios de medición a la hora de preparar alimentos ni se 

cuenta con ninguna guía de recetas por lo que no están estandarizadas, la 

campana extractora cubre por completo la zona destinada a la cocción de 

alimentos, pero no se le da el debido mantenimiento y limpieza,  no se hace uso 

correcto de la tablas de picar según 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 distribución de alimentos existe un 

menú establecido pero este se elabora cada semana y los platillos se eligen al 

gusto de la encargada de la soda y no está bien distribuido en cuanto a la 

repartición 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 

cálculo de la persona que en ese momento este sirviendo. Se desconoce si los 

alimentos son servidos a la temperatura correcta por la ausencia de termómetro 

para la toma de temperaturas, sin embargo, siempre hay queja de que la comida 

se sirve fría y la comida que sobra se reutiliza generalmente para el desayuno 

del día siguiente.  

En lo que respecta a la limpieza y desinfección, 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 



   26 
 

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 además 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 

que no se utilizan productos adecuados para el lavado de vajilla, cuando se 

llevan a cabo las labores de limpieza no se utilizan una cantidad específica de 

detergente, desinfectante o hipoclorito de sodio, ya que se desconoce sobre las 

cantidades recomendadas para una adecuada limpieza y desinfección, los 

utensilios son secados correctamente, no existen productos de limpieza en el 

área de preparación 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 ningún problema de salud visible, portan el carné de 

manipulación 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 ningún tipo de 

maquillaje, anillos, pulseras, relojes o algún tipo de bisutería.  

En relación con el control de plagas, no se cuenta con barreras físicas 

que 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 eliminación de desechos existe un correcto 

manejo de la basura, ya que se cuenta con un sistema de reciclaje de plástico, 

cartón, papel y aluminio para lo cual se cuenta con un basurero específico para 

que se desechen dichos materiales y estos están 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 día. No existen olores 

desagradables, los basureros son de pedal se encuentran limpios y con bolsa 

plástica. 

Se realizan las recomendaciones del caso para las mejoras a realizar 

mediante una exposición de cada punto ante la junta directiva de ASEGESSA 

con el fin de brindar mejoras al servicio de alimentación al personal y al 

comensal.  

Resultados de la guía de evaluación sanitaria de servicios de alimentos al 

público (Anexo10):  

A. Condiciones físicas y sanitarias generales de las instalaciones: total de 

puntos 26 y equivale a 81%. Situación en la que se encuentra es en 

buenas condiciones, pero también encontramos deficiencias, como la 

falta de área definida de almacenamiento y conservación.  No existe 

un procedimiento escrito para la higienización de tanques 

almacenados.   

B. Área de preparación de los alimentos (cocina): total de puntos 

obtenidos 53 y equivale a 71%. Situación en la que se encuentra es en 

condiciones deficientes, ya que este lugar lo que son las fuentes 

lumínicas no se encuentran con protectores, los desagües no 

funcionan eficientemente, las tablas de picar no están identificadas en 

su correcto uso y los alimentos pre elaborados y cocinados no se 

conservan rotulados en la refrigeradora, además  no hay un adecuado 

descongelamiento de los productos.  

C. Área de almacenamiento de alimentos: total de puntos obtenidos 23 y 

equivale a 74%. Situación en la que se encuentra es en condiciones 

deficientes, ya que este se encuentra fisuras y grietas en el piso, en 

cuanto la construcción las paredes no son cóncavos ni lisas, lo que 

permite la acumulación de suciedad. Las fuentes lumínicas 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%. Situación en la que se encuentra en condiciones deficientes, 

este lugar no cuenta con un programa de higiene y desinfección donde 

incluya procedimientos de limpieza, por ende, no hay una evidencia de 

la implementación del programa. Los utensilios se encuentran sin 

tapar.  

E. Salud e higiene del personal: total de puntos obtenidos 12 y equivale a 

85%. Situación 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. Área de consumo (comedor): total de puntos 22 y equivale a 81%. 

Situación 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 está fría.   

 

 

1.2.5 Análisis cualitativo y cuantitativo del menú 

 

La encargada del servicio de alimentos lleva el control del inventario de 

los alimentos y tienen control del menú en cuanto a las preparaciones que se 

elaboran por día, 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 preparación o según el agrado de la encargada. Tampoco 

tiene las recetas estandarizadas, por lo que la lista de los ingredientes es algo 

que lo hacen al cálculo de las cocineras.  
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El análisis cualitativo del menú actual de la soda se realiza mediante el 

método AGATTTA, el cual permite evaluar: Apariencia, Gusto, Aroma, 

Temperatura, Textura, Tamaño de la porción y Armonía para determinar las 

características organolépticas de los alimentos (ver Anexo 11). Para realizar un 

análisis cuantitativo del menú se calculó el requerimiento energético total 

promedio de la población, tomando en cuenta mediciones antropométricas como 

el peso, la talla, la circunferencia de la muñeca, además de otros factores como 

el sexo, la edad y la intensidad de actividad física realizada. Seguidamente, se 

estableció el porcentaje del VET y la distribución de macronutrientes ideales 

para la población en cada tiempo de comida (desayuno y almuerzo). Luego, se 

utilizó 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 

realizó una conversión 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 

efectuó el cálculo nutricional del plato servido. Una vez realizados los 

procedimientos anteriores se compararon los datos del cálculo realizado para un 

plato ideal nutricionalmente con el menú actual.   

 

1.2.5.1 Análisis cualitativo 

 

A continuación, se describe el análisis cualitativo de los platos servidos en cada 

tiempo de comida en el área 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 días 

analizados, se pudo notar que en general el aroma y el gusto fue muy bueno, 
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mientras que la apariencia la mayoría de las veces fue buena, pero en varias 

ocasiones el plato no era atractivo visualmente, los colores de los alimentos en 

ocasiones tenían apariencia a quemado o les faltaba color, además de que se 

podía 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 baño 

maría no era la adecuada.  

En cuanto al tamaño de las porciones servidas en la mayoría de los platillos se 

consideraron incorrectas, debido a que servía demasiada comida. 

Según la armonía 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 consideró en su mayoría bueno, aunque en ocasiones 

los colores de los alimentos no resultaban atractivos o las preparaciones se 

veían 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 baño 

maría no era la adecuada.  

El tamaño del plato servido se considera en su mayoría incorrecta, debido a que 

se observaba el plato excesivamente lleno, sin embargo, en otros casos fue 

hasta adecuada. 
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La armonía del plato, en general se consideró bueno, con algunas pocas 

excepciones, porque no eran balanceados con respecto a la composición: se 

pasaban en cuanto a cantidades de carbohidratos y grasas. 

1.2.5.2 Análisis cuantitativo 

 

A continuación, se describe el análisis cuantitativo de los platos servidos en cada 

tiempo de comida en el área 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 adecuación es de 131%, el cual es mayor al rango ideal que 

corresponde a 90% - 125%. 

Con respecto a la proteína 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 salchichón tiene un 78% 

lo que significa que está bajo según el rango ideal que corresponde a 90% - 

125%. En ocasiones se sirven huevo y salchichón o huevo y queso alimentos 

que además convirtió  el plato en hiper proteico. 

Con referencia a las grasas, la mayoría de las preparaciones son fritas y se 

utilizan altas cantidades de grasa, se pudo observar alimentos muy grasosos y 

esto se comprobó mediante el análisis cuantitativo, cuando en promedio era de 

248% el porcentaje de adecuación del menú. El porcentaje de adecuación 

promedio para las calorías es de 123% lo que indica que está 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 composición 

del plato, constaba de arroz, frijoles, picadillo o vegetales, ensalada verde y 

algún tipo de carne, aunque también hay más platos principales en el menú 

variaban (sopa, lasagna, arroz mixto, pastel de pollo, espaguetis, pero al igual 

que en el desayuno, el análisis cuantitativo demostró que las cantidades 

suministradas no fueron adecuadas. 

El porcentaje de adecuación promedio de los carbohidratos fue de 181%, el de 

la proteína fue de 120%, con respecto a las grasas fue de 158% y las calorías 

1158% (ver anexo figura 54). 

 

Se confecciona una propuesta de menú por competencia para 4 semanas 

según el nivel de aceptación que tenga un platillo más 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, además, una guarnición harinosa, guarnición vegetal, barra de 

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

 

1.2.6 Estado nutricional de la población evaluada antropométricamente 

 

La evaluación antropométrica se realizó 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 convocó mediante los supervisores de cada área 

de producción 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 realizó una evaluación antropométrica, la cual 

consistió en la medición del peso, la talla y la circunferencia de muñeca, se le 

suministró al paciente datos básicos como el estado nutricional y el porcentaje 

de grasa este  se calcula por medio de Impedancia Bioelectrica. Además, se le 

comentó sobre la importancia de una alimentación saludable y se brindaron 

recomendaciones nutricionales básicas para la situación nutricional de cada 

paciente y las patologías encontradas fueron diabetes, dislipidemias e 

hipertensión. 

Según la valoración 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/m2 y las mujeres es de 

28kg/m2 lo que indica que ambos sexos se encuentran en sobrepeso (ver Anexo 

9 Figura 39).  

  

 

1.2 Análisis FODA  

 

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

las áreas de desarrollo de esta práctica. 

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

empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A 

Fortalezas Oportunidades Debilidades Amenazas 

1. Se cuenta con un 

servicio de alimentos 

dentro de la empresa.  

2. El tipo de menú 

1. Se dan programas de 

pérdida de peso con el 

fin de mejorar el 

rendimiento laboral, la 

autoestima y en 

1. Existe presión 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 

fútbol, donde el 

principal objetivo es el 

disfrute del ejercicio 

físico y la unión entre 

los colaboradores. Así 

como también brinda 

el espacio para que se 

impartan clases de 

zumba.  

4.La empresa cuida la 

salud de los 

colaboradores, 

poniendo a su 

disposición el servicio 

de médico de 

empresa.  

5.Gessa cuenta con un 

espacio físico 

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 

además dan un premio 

monetario a la persona 

que baje más de peso. 

2. Aprovechamiento de 

práctica universitaria 

para la mejora 

institucional. 

3. Que el conocimiento 

que adquiere el 

personal durante la 

pasantía sirva como 

motivación para ellos y 

sus familias en pro de 

una mejora en su estilo 

de vida. 

4. Que los resultados 

generados argumenten 

la contratación de un 

profesional en nutrición.  

 

saludables.  

2. No se cuenta con 

profesional en 

nutrición que brinde 

educación nutricional, 

evaluaciones y 

cambios en el menú, 

así como consulta 

nutricional. 

3. No se cuenta con 

un menú establecido y 

en la mayoría de las 

veces resulta 

repetitivo.  

4. La infraestructura 

del servicio de 

alimentos no es la 

más adecuada en 

cuanto a espacio, 

bodega y ventilación.  

5. Dificultad a la hora 

de atender pacientes, 

así mismo ausentismo 

a la hora de convocar 

al personal a las 

charlas.  

6. Respecto a los 

platillos no se cuenta 

con la estandarización 

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 los 

pertenecientes a 

esta empresa, el 

cual tiene un servicio 

de alimentos con el 

género lucrativo en 

cual compite con el 

servicio de 

alimentación de la 

empresa.     

3. Hábitos y 

costumbres de 

alimentación que 

poseen las personas 

desde su infancia 

que generan una 

resistencia al 

cambio. 
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Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

1.4 Formulación y delimitación del problema 

 

La situación real evidenciad en el diagnóstico de la empresa Gessa Grupo 

Empresarial de Supermercados S.A muestra la falta de un profesional en el área 

de nutrición para un monitoreo constante del servicio de alimentos, además de 

brindar educación y atención 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 situación.  

Se decide realizar una intervención en el servicio de alimentos de la 

institución, para brindar apoyo al personal de cocina en cuanto a 

refrescamientos y controles de manipulación de alimentos, correcto uso de las 

tablas, así como hacer la orden de compra de equipo (tablas de picar con sus 

respectivos usos), variación del menú e implementar un manual de 

almacenamiento PEPS y protocolo de limpieza (POES). Las preparaciones 

servidas actualmente en la soda no tienen variedad y además sobrepasan la 

necesidad energética que ocupa la población de esta empresa, por lo que se 

decide hacer una intervención al servicio de alimentos para garantizar una 

mejora en los requerimientos brindados actualmente y la implementación de un 

menú con base en las características antes mencionadas. 

Por tal motivo, esta práctica profesional supervisada se ejecutó en la 

Empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A, en los meses de 

junio a octubre del año 2017. Para dar respuesta a todo lo antes mencionado se 

implementan estrategias como las dichas anteriormente para el desarrollo de 

una intervención nutricional completa.  

A continuación, se hace referencia al árbol de problemas donde se 

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

 

  

  

Fuente: Elaboración propia, 2017 

 

Falta de un Profesional en Nutrición 

en la empresa Gessa Grupo 

Empresarial de Supermercados S.A 

Causas Falta de conocimientos 

nutricionales de los 

colaboradores de la empresa 

Hábitos de alimentación 

inadecuados 

Sobrepeso y obesidad 

Hipertensión 

arterial 

Diabetes  

Dislipidemias  

Gastritis  

Efectos 

Mayor predisposición 

a ETAS  

Incapacidades 

Bajo 

rendimiento 

laboral 

Falta de conocimientos del personal de 

cocina en temas manipulación de 

alimentos 

Exceso calórico 

en porciones 

servidas por la 

soda 

Sedentarismo  

Estrés   
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1.5  Justificación de la práctica  

 

A raíz de  la ausencia de un profesional en el área de nutrición que 

desarrolle estrategias tanto en educación nutricional como en consulta 

individualizada, ya que se determinó que  gran parte de la población 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 selección 

de alimentos, malos hábitos 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 atención nutricional 

individualizada y educación nutricional para los empleados de la empresa Gessa 

Grupo Empresarial de Supermercados, también se realiza supervisión en el 

servicio de alimentos, así como capacitaciones a los manipuladores de 

alimentos. Además, se debe implementar y crear un menú por competencias, 

debidamente equilibrado de acuerdo con los requerimientos nutricionales de la 

población.  

De acuerdo con los problemas encontrados anteriormente, se decide 

realizar una intervención enfocada en todos los aspectos nutricionales de la 

empresa, desde el área de servicio de alimentos, nutrición clínica y la educación 

nutricional que permite abarcar los problemas que están afectando la salud del 

personal, al interceder contra estos se le da una solución y seguimiento durante 

la estancia en Gessa.  
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1.6 Objetivos  

 

Seguidamente se planteará el objetivo general y los objetivos específicos 

del trabajo realizado, con el fin de solucionar la problemática de la institución. 

 

1.6.1 Objetivo General 

 

Realizar una intervención nutricional en las áreas de: servicios de 

alimentos, nutrición clínica y educación nutricional, dirigida a los empleados de la 

Empresa Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A, mediante 

diagnósticos, consulta nutricional, actividades formativas y educativas, 

instruyendo estilos de vida saludable y  propiciando un servicio de alimentación 

adecuado a las necesidades de la población, en el período de Junio 2017 a 

Octubre 2017, durante las 640 horas correspondientes a la práctica universitaria 

supervisada. 

 

1.6.2 Objetivos específicos 

 

Realizar  una evaluación nutricional de la población mediante la 

valoración antropométrica, para la determinación del  estado nutricional de los 

colaboradores de la empresa Gessa.  

 

Brindar consulta nutricional al personal de la institución que desea una  

mejora en su estado nutricional y modificación en los hábitos de alimentación. 
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Analizar cualitativamente y cuantitativamente las preparaciones mediante 

el análisis de características 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 determinación del precio real de los 

platillos que forman parte del menú actual.  

Capacitar al personal del servicio de alimentos en temas de 

almacenamiento de productos y manipulación, 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, según las áreas deficientes 

descritas en el diagnóstico ejecutado.  

Diseñar una propuesta de menú por competencia de 4 semanas 

(desayuno y almuerzo) apoyado en el requerimiento energético, las preferencias 

y opiniones de la población.  

 

1.7 Alcances  

Con la intervención nutricional en la empresa Gessa se obtienen datos 

sobre la situación real en temas de nutrición, el estado nutricional, determinación 

de carencias en el servicio de alimentos, evaluación del menú que consume la 

población y conocimientos sobre temas nutricionales.  

Por lo que esto me ínsta a crear soluciones al problema y brindar nuevas 

alternativas para la intervención nutricional en área clínica, así como también 

otras áreas de la nutrición como el servicio de alimentos y la educación, 

orientando a la población que perciba la alimentación desde un punto de vista 

preventivo.    

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

nutricional como disminución de peso y porcentaje de grasa, estructuración en 
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los tiempos de comida, modificación de hábitos de la población gracias a las 

consultas nutricionales y la educación nutricional brindada. 

En la parte del servicio de alimentos se aplicaron sistemas de 

almacenamiento de alimentos como lo son los POES, cuya función es evitar el 

vencimiento de productos mientras estos se encuentran almacenados. También 

se implementaron procedimientos de limpieza que fomentaron las buenas 

prácticas de higiene entre los empleados. Se corrigieron aspectos relacionados 

con la manipulación de alimentos, gracias a las capacitaciones dadas al 

personal de cocina de la empresa.  

 

1.8 Limitaciones  

 

 La realización de la práctica se lleva a cabo en un periodo de 640 horas, 

que 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 limitación 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 repercutió a la hora de impartir la 

educación nutricional a los empleados de planta y oficina.  

 Durante el tiempo en el que se llevó a cabo la práctica universitaria 

supervisada, los funcionarios encargados del servicio de alimentos no 

implementaron el menú por competencia de 4 semanas propuesto, 

aunque comentaron que iniciarían en el mes de noviembre con el nuevo 

menú, ya que para ser implementado tiene que pasar por varios procesos 

de aprobación desde la parte administrativa.   

 Cabe destacar que mientras se realizó la consulta nutricional 

individualizada despidieron a 4, otros indicaron que no se comprometieron 
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a seguir más con el plan y 12 de ellos posponían siempre la cita debido a 

reuniones o simplemente  no contestaban los correos para confirmar la 

asistencia. Por lo tanto se finalizó la atención con un total de 23 personas.  

  En la parte del servicio de alimentos no se cuenta con equipo de 

medición de gran capacidad a la hora de realizar la estandarización de las 

recetas, por lo que esto dificulta a la hora de sacar los pesos directos de 

los ingredientes . 
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CAPÍTULO II. Marco teórico 
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2.1 Generalidades de la etapa adulta  

 

La edad adulta comprende un poco más de cuatro décadas, de los 20 a los 

60 - 65 años, que a su vez pudieran dividirse en dos épocas diferentes: adultez 

temprana (hasta los 40 años) y adultez media (a partir de los 40 años) (Pérez & 

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

 Ya se ha completado el crecimiento y la maduración sexual y biológica. 

 El crecimiento óseo se detiene, pero el desarrollo mineral óseo continúa 

hasta los 30 años.  

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

Los hábitos alimentarios y de estilo de vida ya están definidos; sin embargo, 

pueden ser modificados de acuerdo con el entorno académico y/o laboral en el 

que se desenvuelva el individuo. Los hábitos alimentarios y el estilo determinan 

el estado de salud y la calidad de vida de los próximos años. 

El objetivo principal de la nutrición en la edad adulta es satisfacer las 

necesidades energéticas de manera que estas favorezcan el mantenimiento del 

cuerpo conservando su función y evitando el padecimiento de enfermedades 

crónicas no transmisibles (Brown, 2014). 

  A partir de los 30 años hay tendencia a la pérdida de masa ósea, masa 

muscular y ganancia de masa grasa. Los hábitos alimentarios están 

determinados por la familia, el trabajo, los amigos, las tradiciones, la cultura, la 

diversidad de los alimentos disponibles y hasta la religión 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, hipertensión arterial, enfermedad cardiovascular, 

enfermedad vascular cerebral, diabetes, enfermedades pulmonares. 
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Las necesidades de energía están determinadas básicamente por el sexo, 

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

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

el balance energético  (Pérez & García, 2014). 

Según los datos de la Encuesta Nacional de Nutrición 2008-2009 para Costa 

Rica, los principales problemas nutricionales en adultos son: 

 

Grupo Atareó  Problema nutricional  Prevalencia en %  

Mujeres 20-44 años Sobrepeso  

Obesidad 

33.2  

26.5 

Mujeres 45-64 años Sobrepeso  

Obesidad 

38.5   

38.8 

Hombres 20-44 años Sobrepeso  

Obesidad 

39.8   

49.2  

Hombres 45-64 años Sobrepeso  

Obesidad 

18.7  

19.1 % 

Fuente: Ministerio de Salud (2009). 

 

La hipertensión arterial (presión 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 está relacionado a la hipertensión arterial. En Costa Rica, el 

consumo de sal es mayor al valor recomendado por la Organización 

Panamericana de la Salud (OPS)/Organización Mundial dela Salud ( OMS), 
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correspondiendo exclusivamente a sal de mesa 7 g/persona/día (MS, 2009). La 

recomendación de OPS/OMS es de 5 gramos sal/persona/día o su equivalente 

2400 miligramos de sodio. 

Deficiencias nutricionales en adultos según la ENN (Encuesta Nacional de 

Nutrición) es el selenio y este es uno de los minerales esenciales para el 

funcionamiento del organismo, por su función de antioxidante protege contra las 

enfermedades cardiovasculares, el cáncer y disminuye el proceso de 

envejecimiento celular. El 35% de la población adulta presentó deficiencia, 

siendo menor en el hombre adulto y en la zona urbana. Es importante incluir 

dentro de la alimentación 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 Evaluación nutricional  

 

Una evaluación del estado nutricional permite saber si un individuo 

presenta malnutrición o alteración del estado nutricional por exceso o deficiencia 

de energía, proteínas u otros nutrientes que comporta alteración en la 

composición o funcionabilidad corporal (Ángel Gil, 2010). 

Suverza et al. (2010) establece que la evaluación nutricional representa la 

interpretación de la información obtenida de estudios clínicos, dietéticos, 

bioquímicos y antropométricos y que esta información se utiliza para conocer el 

estado de salud determinado a partir del consumo y utilización de nutrimentos de 

los sujetos o grupos de población. 
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2.2.1 Evaluación Antropométrica 

 

 Es un método ampliamente utilizado en la evaluación nutricional 

como un indicador de la composición corporal. La medición de diferentes 

parámetros antropométricos y sus indicadores permite conocer el estado de las 

reservas proteicas y calóricas, además 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 parámetros antropométricos más utilizados son: peso, talla, 

pliegues cutáneos, circunferencias o perímetros y diámetros óseos. Por medio 

de estas mediciones y con la aplicación de ecuaciones, es posible obtener 

diferentes indicadores de la composición corporal y del estado nutricional del 

individuo: índice de masa corporal, porcentaje de grasa, porcentaje de MLG, 

peso óseo y peso muscular, entre otros (Vargas et al. 2011). 

 

 

2.2.1.1 Peso 

 

Es un indicador global de la masa corporal (Frías L, 2011). Dicha 

medición se realizará sin zapatos ni prendas pesadas. Lo más recomendado es 

que la persona vista la menor cantidad posible de prendas. La persona debe 

estar con la vejiga vacía y de preferencia por lo menos dos horas después de 

consumir alimentos. El individuo deberá colocarse en el centro de la báscula y 

mantenerse inmóvil durante la medición.  La persona que tome la medición 

deberá vigilar que la postura del sujeto no esté recargada en la pared ni en 

ningún 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 día, por tal motivo, es recomendable registrar la hora en que se 

realizó la medición del peso, o bien, homogeneizar el momento del día en el que 

se realiza la medición (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 (Frías L, 2011).   

El sujeto deberá estar descalzo y se colocará de pie con los talones 

unidos, las piernas rectas y los hombros relajados. Los talones, cadera, 

escápulas y la parte trasera de la cabeza deberán estar pegados a la superficie 

vertical en la que se sitúa el estadímetro (Suverza & Haua, 2010). 

 

2.2.1.3 Circunferencia de muñeca 

 

La persona que va a tomar la medición deberá pararse frente al sujeto, 

quien colocará el brazo extendido hacia abajo formando un ángulo de 45° entre 

el cuerpo y el brazo, con la palma hacia arriba. Se colocará la cinta métrica 

rodeando la muñeca 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 más alto de la cresta 

iliaca derecha se colocará la cinta métrica en un plano horizontal alrededor del 
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abdomen. Deberá estar ajustada, pero sin comprimir la piel. La medición se hace 

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

Los valores normales son menos de 88cm en mujeres y 102cm en el 

hombre. (Frías L, 2011). Cabe mencionar que si el valor se encuentra elevado 

es indicador indirecto para la identificación de enfermedades cardiovasculares 

(Arauz,2013).   

 

2.2.1.5 IMC 

El índice de masa corporal (IMC, siglas en inglés: BMI Boddy MassIndex-

), también conocido como el índice de Quetelet. Es un indicador global del 

estado nutricional. El IMC es un número que pretende determinar a partir de la 

estatura y el peso, el rango más saludable de masa que puede tener una 

persona. Se utiliza como indicador del estado nutricional desde 1980 (Frías L, 

2011).   

Se obtienen a partir de la división 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 (Marín Z, 2005). 

 

2.2.1.6 Impedancia bioeléctrica 

 

Es una técnica de interés complementario en la valoración antropométrica 

para la estimación de la composición corporal y en el grado adiposo (Frías L, 

2011).   
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El método para determinar la impedancia corporal se basa en la 

naturaleza de la conducción de una corriente eléctrica a través del organismo. 

Es un examen que mide la conducción eléctrica (corriente alterna de bajo 

voltaje). Mide el agua corporal que está relacionada con la masa magra. 

Coincidiendo el peso del sujeto, se infiere mediante fórmulas la masa magra y 

masa grasa (Frías L, 2011).  

2.2.2 Evaluación bioquímica 

 

Los indicadores bioquímicos permiten detectar deficiencia de nutrientes 

mucho tiempo antes de que los indicadores antropométricos y clínicos se vean 

alterados, incluye la determinación y evaluación de muestras orgánicas como 

saliva, orina, sangre, cabello, uñas, etc. Entre las pruebas bioquímicas más 

conocidas por la población están la medición del hematocrito y de la 

hemoglobina, pero hay más y muy específicas, propias del campo médico y del 

nutriólogo clínico como es perfil de lípidos, azúcar en sangre etc (Marín Z, 2005).  

 

2.2.3 Evaluación clínica 

 

Se debe realizar una evaluación de la apariencia o aspecto general del 

paciente, sus actitudes y observar tejidos superficiales (piel, cabello y uñas; en la 

boca, en la mucosa, lengua y dientes) o en órganos y sistemas fácilmente 

accesibles a la exploración física, con el objetivo de relacionar estos con algún 

tipo de problema nutricional. No es frecuente que un único nutriente cause 

signos específicos (Ravasco P, 2010).  

 

2.2.4 Evaluación dietética 
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Esta sección tiene como finalidad obtener información acerca del 

consumo de alimentos, hábitos alimentarios, las condiciones de vida y otros 

factores psicociales que puedan afectar la selección, la preparación y el 

consumo de alimentos del paciente.  

 

2.2.5 Energía 

 

La energía se define como «la capacidad de realizar un trabajo». La 

fuente última de toda la energía en los organismos vivos es el sol. A través del 

proceso de la fotosíntesis, las plantas verdes interceptan una fracción de la luz 

solar que llega a sus hojas y la capturan en los enlaces químicos de la glucosa. 

Las proteínas, las grasas y los hidratos de carbono se sintetizan a partir de este 

hidrato de carbono básico para satisfacer las necesidades de la planta. El 

cuerpo utiliza la energía procedente de los hidratos de carbono, las proteínas, 

las grasas y el alcohol de la dieta; esta energía queda atrapada en los enlaces 

químicos de los alimentos y se libera al metabolizarlos. Se debe suministrar 

energía de manera regular con el fin de satisfacer las necesidades energéticas 

de supervivencia del cuerpo. 

 

2.2.5.1 Tasa metabólica basal 

 

 La TMB representa la integración de la actividad mínima de todos los 

tejidos del cuerpo en condiciones de equilibrio, se expresa como producción de 

calor o consumo de oxígeno por unidad de tamaño corporal.Constituye del 60% 

al 70% del GE diario en la mayoría de los adultos sedentarios, en tanto, en los 

individuos físicamente muy activos es de aproximadamente el 50%; varía 

dependiendo de la composición 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 metabólica basal (TMB), la AF y la TE. La 

Organización Mundial de la Salud (OMS) define el GET como “el nivel de 

energía necesario para mantener el equilibrio entre el consumo y el gasto 

energético, cuando el individuo presenta peso, composición corporal y actividad 

física compatibles con un buen estado de salud, debiéndose hacer ajustes para 

individuos con diferentes estados fisiológicos como crecimiento, gestación, 

lactancia y envejecimiento”. (Vargas, Melier. Lancheros, Lilia & Barrera, Maria. 

2011) 

 

2.2.5.2.1 Factor de actividad física 

 

 Favorece a largo plazo el desarrollo muscular durante el crecimiento, 

contribuye al incremento de la densidad mineral ósea y del diámetro de los 

huesos porque ayuda a mejorar la mineralización y a disminuir la resorción ósea; 

además, es un factor importante para prevenir la acumulación anormal de tejido 

graso. Los efectos de la AF sobre la composición corporal dependen de la 

cantidad de energía gastada y de la frecuencia, la intensidad y la duración 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 energía 

necesaria para llevar a cabo los procesos de digestión, absorción y metabolismo 

de los componentes de la dieta tras el consumo de alimentos en una comida 

(secreción de enzimas digestivos, transporte activo de nutrientes, formación de 
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tejidos corporales, de reserva de grasa, glucógeno, proteína, etc.). Puede 

suponer entre un 10% y un 15% de las necesidades de energía, dependiendo de 

las características de la dieta. También se denomina efecto termogénico de la 

dieta o de los alimentos o acción dinámica específica  (Azcona, 2013). 

 

2.3 Requerimiento energético para la población adulta  

 

Suministro dietario recomendado (RDA): son las cantidades de energía 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 óptima (Roth,2009). 

Las necesidades de energía y nutrientes dependen de factores como la 

edad, sexo, actividad física y estado fisiológico de la persona. Esta energía y 

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

 

Ecuaciones predictivas 

 

 La determinación de la necesidad de energía es un componente 

básico en la planeación de la alimentación debido a que el balance entre 

consumo y GE tiene implicaciones importantes para la salud. En la práctica es 

común 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) 

Ecuación de Harris y Benedict. La publicación 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 Nutrición de Carnegie en Boston, se 

usaron métodos estadísticos rigurosos que dieron como resultado las siguientes 

ecuaciones: 
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Tabla 4. 

Recomendaciones dietéticas diarias para la población adulta 

Grupo Sexo Actividad liviana 

kcal/d 

Actividad liviana 

kcal/d 

Adultos 18-59.9 

años 

Hombres 2500 2950-3100 

Mujeres 2050 2300 

Fuente. Recomendaciones dietéticas diarias, INCAP, 2012  

 

2.4 Ingesta de proteínas 

 

Las proteínas son grandes moléculas de aminoácidos y se encuentran en 

los alimentos de origen animal y vegetal. Constituyen los principales 

componentes estructurales de las células y tejidos del cuerpo. Los músculos y 

los órganos están formados en gran medida por proteínas. Estas son necesarias 

para el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento del cuerpo y para reparar y 

reemplazar los tejidos gastados o dañados, así como para producir enzimas 

metabólicas y digestivas. Son, además, un componente esencial de ciertas 

hormonas. Las fuentes dietéticas de proteínas incluyen carne, huevos, soya, 

granos, leguminosas y productos lácteos tales como queso o yogurt (Hernández, 

2010). 
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2.5 Ingesta de grasas 

 

La grasa es la mayor fuente de energía para el organismo humano, 

además de ser factor fundamental para la absorción de vitaminas liposolubles A, 

D, E y K y carotenoides; los lípidos contribuyen a la sensación de plenitud y 

saciedad, además de ser esenciales para la buena salud (Guías 

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 ácidos grasos 

saturados y de un 3% al 7% del VET en forma de ácidos grasos poliinsaturados 

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

 

2.6 Ingesta de carbohidratos 

 

Los carbohidratos tienen una amplia gama de efectos fisiológicos 

importantes para la salud y constituyen la principal fuente de energía para la 

mayoría de la población mundial. También proporcionan fibra, la cual es 

necesaria para una adecuada digestión. Los CHO se clasifican en simples o 

complejos, dependiendo de la velocidad en que el organismo los digiere y 

absorbe (Herrera Dobrosky & Troyo Chávez, 2011). 

2.6.1 Simples  

 

Hidratos de carbono simples o refinados, conocidos como azúcares: 

deben suponer menos del 10%-12%. Son de absorción rápida y elevan la 

glucemia de forma rápida o de índice glicémico alto. Tienen un alto valor calórico 

de 400-500 kcal/100 g y no aportan otros nutrientes, se les asocia a “calorías 

vacías”. Algunos ejemplos son: las frutas, los productos lácteos y el azúcar de 

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

 

Formados por CHO que pueden digerirse (almidones) y CHO no 

digeribles (fibra). Son de absorción 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 Chávez, 

2011). 

 

2.7 La fibra 

 

  La fibra dietética es capaz de retardar el vaciamiento gástrico de los 

alimentos ingeridos hacia el intestino delgado, lo cual trae como resultado una 

reducción de las concentraciones postprandiales de glucosa sanguínea; 

adicionalmente es capaz de interferir con la absorción de la grasa, el colesterol y 

la recirculación enterohepática de colesterol y ácidos biliares, lo cual puede 

resultar en la reducción de las concentraciones séricas de colesterol. La 

acumulación de evidencias en años recientes sobre estos datos fundamentó el 

establecimiento de una ingestión adecuada (AI) de fibra total de 38 y 25 g/d para 

hombres y mujeres de 19 a 50 años (Hernandez,2004). La fibra se encuentra en 

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

 

2.8 Agua 

 

Todas las reacciones químicas 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 vehículo para eliminar productos de 

desecho; lubrica y proporciona soporte estructural a tejidos y articulaciones. 

Pero quizá una de sus funciones más importantes es el control de la temperatura 

corporal (Hernández, 2010). 

 

2.9 Frutas y vegetales 

 

Tanto las frutas como los vegetales son parte fundamental de nuestra 

alimentación. Su beneficioso aporte a nuestra salud se hace cada día más 

evidente; su riqueza en vitaminas, elementos minerales y fibra hacen que su 

consumo sea imprescindible para conseguir una alimentación sana y equilibrada 

(Montaña Hurtado & Cortéz Sanchez , 2013). 

 

2.10 Vitaminas  

 

Las vitaminas están implicadas en cuatro grandes tipos de funciones: 

regulación del metabolismo, ayudan a las enzimas a liberar la energía de los 

carbohidratos, lípidos y proteínas contenidos en los alimentos facilitando el 

trabajo de las células, transfieren protones y electrones, ayudan en la 

estabilización de membranas y cumplen funciones de tipo hormonal (Montaña 

Hurtado & Cortéz Sanchez , 2013). 

 

2.11 Minerales 

 

Los minerales son nutrientes que se requieren en pequeñas cantidades, 

pero son fundamentales en nuestro organismo. Tienen importantes funciones 

reguladoras además de su función plástica al formar parte de la estructura de 
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muchos tejidos. Son constituyentes de huesos y dientes (calcio, fósforo y 

magnesio), controlan la composición de los líquidos extracelulares (sodio, cloro) 

e intracelulares (potasio, magnesio y fósforo) y forman parte de enzimas y otras 

proteínas que intervienen en el metabolismo, como las necesarias para la 

producción y utilización de la energía (hierro, cinc, fósforo) (Montaña Hurtado & 

Cortéz Sanchez , 2013). 

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

 

La organización internacional del trabajo OIT, desde el año 1953, ha 

motivado acciones en torno a la alimentación de los trabajadores como una 

medida para mejorar su bienestar nutricional y sobre todo para ofrecer garantías 

de los derechos fundamentales. Así mismo, ha formulado recomendaciones para 

que estas áreas en las empresas se caractericen por ofrecer seguridad, higiene 

y bienestar (Bejarano Roncancio & Díaz Beltrán, 2012). 

La alimentación laboral ha alcanzado cada vez mayor importancia debido a 

sus efectos en la calidad de vida de los trabajadores y su productividad, 

porque alimentación y nutrición están fuertemente ligadas al funcionamiento 

biológico del organismo (Caichac, 2012). 

 Saltarse una comida, especialmente el desayuno o el almuerzo, 

genera hipoglicemia. Esto es una disminución de la concentración de azúcar 

en la sangre, lo que reduce el período de atención y ralentiza la velocidad con 

la que se procesa la información. 

 En personas con deficiencia de hierro se registra un deterioro en la capacidad 

física y el desempeño en el trabajo de hasta el 30%, el que se agrega a la 

aparición de debilidad, flojera y falta de coordinación. 

Debido a esto, la Organización Panamericana de la Salud (OPS) ha considerado 

al lugar de trabajo como un entorno prioritario para la promoción de la salud en el 

siglo XXI (Caichac, 2012). 

http://www2.paho.org/hq/?lang=es
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Según estudios realizados en la Universidad de Chile un trabajador sano 

beneficia la empresa ya que este es más eficiente, esta alerta, disminuye el 

riesgo de sufrir accidentes y maneja mejor las situaciones de estrés (Caichac, 

2012) . 

Según un informe de la Organización Mundial de la 

Salud, una alimentación adecuada y la práctica de actividad física 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 institución responsable de planificar, preparar y distribuir alimentos 

a los comensales; cubriendo las necesidades energéticas y con base en los 

hábitos alimentarios de la población.  

2.14. El menú  

El menú es el medio por el cual el cliente conoce la lista de platos que 

ofrece un servicio de alimentos; a su vez, el menú hace referencia a una lista 

impresa que el comensal lee y que contiene la descripción y el precio de los 

platillos que se ofrecen (menú físico). El menú constituye la base de trabajo en 

todo servicio de alimentos, pues en torno a él giran todas las actividades de la 

organización (Bolaños, M, 2013).  

2.14.1. Diseño y planificación de menús institucionales  
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Con un diseño minucioso se garantiza las mejores características del 

menú, deseadas por todo cliente que recibe el servicio en cualquier 

establecimiento de comidas. Así, un menú debe de cumplir con un adecuado 

AGATTTA (aromo, gusto, apariencia, temperatura, tamaño de porción y textura y 

armonía). Sin embargo, las malas administraciones de los procesos en un 

servicio no planificado pueden ocasionar reacciones opuestas (Bolaños, 

M.2013).  

Un requisito indispensable en el diseño de menúes es que estos no sean 

monótonos, 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 función de todo diseñador velar por el balance 

nutricional del menú, que garantice el aporte de energía y nutrientes para 

alcanzar y mantener el óptimo estado nutricional o para recuperar la salud 

(Bolaños, M.2013). Para esto se recomienda considerar aspectos básicos tales 

como: 

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

2. Tipo de menú que será diseñado según tiempos de comida que serán 

incluidos.  

3. Recursos físicos y humanos del servicio. 

4. Insumos alimentarios. 

5. Control administrativo en el servicio de alimentos. 

6. Determinación de los costos.  

7. Perfil del cliente o destinatario. 

8. Aspectos dietéticos y dieto terapéuticos. Cálculos de valor energético. 

9. Estructura del plato. 

10. Clima predominante en la zona geográfica. 
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2.14.2 Menú cíclico 

   Es el menú que se repite al cabo de un tiempo preestablecido; el ciclo se inicia 

al cabo de 14, 21 o 30 días, y pueden existir ciclos de más o menos duración, 

esto según las políticas del diseñador de menúes y de la empresa,  llegando a 

ser más comunes los de 5 o 9 semanas  (Bolaños, 2013). 

 

2.14.2 Menú impuesto amplio  

Ofrece dos a tres opciones como platos fuertes para escoger y complacer 

a mayores números de clientes. Se cobran las porciones por separado o bien 

paquetes con precio total (tipo casado). Es muy común en servicios para 

grandes grupos de personas, con el objetivo operacional (genero) afán de asistir 

y el número de opciones se reduce generalmente si el servicio es del género 

“atención a la salud” (Bolaños, 2013). 

 

2.14.3 Estandarización como herramienta para la elaboración del menú 

 

La estandarización es aquel procedimiento aplicable a cualquier sistema 

que 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 así como el patrón de menú, con todos sus cálculos, al igual que las 

recetas, las porciones y los costos, deben estandarizarse para proceder a 

diseñar un menú que resulte también estandarizado  (Bolaños, 2013). 

 

  2.14.4 Aspectos dietéticos para diseñar un menú institucional  

 

Es importante considerar que un porcentaje muy alto de la población se 
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alimenta en servicios de alimentos en el sitio en que estudia o trabaja, por lo que 

el menú debe ser balanceado y según las necesidades nutricionales de la 

población. Con base en la caracterización de los destinatarios se definen las 

recomendaciones nutricionales promedio, según las Recomendaciones 

Dietéticas Diarias, actualizadas a la fecha (RDD). Con base en las RDD 

promedio para la población que será atendida se definirá el Valor Energético 

Total (VET) y el porcentaje de este que brindará el servicio de alimentos 

(Bolaños, 2013).  

Una vez establecido el VET promedio de la población se debe determinar 

el porcentaje de este que se brindará en el servicio de alimentos. Según Bolaños 

(2013) es necesario conocer los tiempos de comida que se servirán en el 

establecimiento, para definir cuanto porcentaje del VET se brindará en cada 

tiempo de comida. Los tiempos de comida dependerán de los horarios de trabajo 

en la institución y de sus políticas 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 (Bolaños, 2013).  

En relación con la cantidad de energía y macronutrientes por tiempo de 

comida, Bolaños (2013) recomienda la siguiente distribución 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 distribución puede variar según las políticas de cada empresa.  

 

2.15. Manipulación 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 

preparación, fabricación, transformación, elaboración, envasado, 

almacenamiento, transporte, distribución, venta, suministro y servicio. La 

adecuada manipulación de los alimentos, desde que se producen hasta que se 

consumen, incide directamente sobre la salud de la población (Herrera, 

L.&Troyo, J. 2011). 

 

2.16. Inocuidad alimentaria 

La inocuidad se define como: “la garantía de que los alimentos no van a 

causar daño a la persona consumidora cuando se preparen o consuman, de 

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

 

2.17. Enfermedades de transmisión alimentaria (ETAS)  

Las Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETA) son aquellas que se 

originan por la ingestión de alimentos contaminados en cantidades suficientes 

para afectar la salud de la persona consumidora.  Los síntomas que se pueden 

presentar varían 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 más comunes, la mayoría de 

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

 

2.18. Contaminación alimentaria 

Un agente biológico, físico o químico, o bien, la condición 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. Contaminación cruzada 

 

La contaminación cruzada es cuando un alimento se contamina por dos 

formas: directa o indirecta. Directa: alimentos crudos con cocidos “listos para 

comer”, ensaladas, platos fríos, postres, etc. Indirecta: Manos, superficies con 

crudos, ropa limpia o trapos, utensilios y equipo. 

Un ejemplo de contaminación 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 preparación 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 todavía 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 síntomas de una enfermedad 

alimentaria, tienen heridas infectadas, tocan algo que puedan contaminar las 

manos y 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: 

 Quítese el delantal cuando deje el área de preparación de alimentos, por 

ejemplo: cada vez que vaya al baño o cuando va a sacar la basura. 

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

 Use un uniforme limpio al iniciar las labores y manténgalo limpio hasta el 

final de las operaciones. 

 El uniforme debe ser de color claro. Si su uniforme tiene bolsas no ponga 

objetos dentro de ellas. 

 Siempre mantenga sus zapatos limpios. Nunca use zapatos de tela, ni 

zapatos abiertos como sandalias. Use zapatos antideslizantes. 

 Uñas cortas y sin pintar. 

 No usar anillos, pulseras ni reloj.  

 No usar maquillaje.  

 Utilizar cabello recogido con gorra o redecilla.  

 

2.21.1 Manejo higiénico en el proceso de selección y almacenamiento de 

los alimentos  

 

 Asegurar la calidad de los alimentos implica tener implementado un plan 

de limpieza y desinfección que coadyuve, juntamente con las buenas prácticas 

de la persona manipuladora, a reducir al mínimo el peligro de contaminación 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 desinfección dependerán de la clase de suciedad a 

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

 

2.21.2 Limpieza y desinfección  

Los métodos de limpieza y desinfección se clasifican según el diseño 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 cañerías se limpian sin desmontar las 

secciones. Los sistemas de procesamiento cerrado se limpian y desinfectan 

bombeándose una o más soluciones de detergente o desinfectante a través de 

las líneas y de otro equipo conectado (como los cambiadores de calor o 

válvulas), en intervalos establecidos (OPS & OMS, 2016). 

El empleado debe poseer un programa de limpieza y desinfección escrito, 

que especifique las áreas que deben limpiarse, los métodos de limpieza, la 

persona responsable y la frecuencia de la actividad. El documento debe indicar 

los procedimientos necesarios durante el procesamiento, por ejemplo: la 

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

2.21.3 Sustancias detergentes 

Los detergentes ayudan a remover partículas 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 áreas de 

procesamiento se recomienda el uso de detergentes alcalinos o clorados, pues 

son más eficaces (OPS & OMS, 2016). 
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El cloro y los productos basados en cloro componen el grupo más grande 

de agentes desinfectantes usados en establecimientos procesadores de 

alimentos, siendo también el grupo más común. Los desinfectantes basados en 

cloro son eficaces contra muchos tipos de bacterias y hongos, actúan bien a 

temperatura ambiente, toleran agua calcárea y son relativamente baratos. El 

blanqueador doméstico es una solución de hipoclorito de sodio, una forma 

común 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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CAPÍTULO III. Descripción de 

actividades 
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3.1. ACTIVIDAD 1. EVALUACIÓN NUTRICIONAL DE LOS FUNCIONARIOS DE 

LA EMPRESA GESSA GRUPO DE SUPERMERCADOS S.A 

 

Objetivo: Valorar antropométricamente a la población de la empresa Gessa 

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

 

Tabla 5. Evaluación nutricional 

Actividad Número de 

participantes 

Recursos Duración Estrategia 

educativa 

Resultados 

Evaluación 

nutricional 

(peso, talla, 

IMC, 

circunferencia 

de muñeca) de 

los hombres y 

mujeres 

funcionarios de 

Gessa Grupo 

Empresarial de 

supermercados 

Pasante de 

nutrición  

 

140 

funcionarios 

-Balanza de 

control 

corporal 

Balanza 

Tanita 585 

-Tallímetro 

SECA 

 -Cinta 

métrica SECA 

-

Computadora.  

-Programa de 

Excel. 

100 

horas 

33 días en 

donde se 

invita a 

todos los 

funcionarios 

a realizarse 

una 

evaluación 

nutricional 

Peso 

promedio 

total ♂  

80,4 kg y ♀ 

70,3 kg.(ver 

figura41) 

IMC 

promedio 

total ♂  

27,5kg/m2 

y ♀ 

28,2kg/m2. 

(ver 

figura39). 

La 

población 

total 

evaluada 

se obtuvo 

el siguiente 

estado 

nutricional 
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♂ 

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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Sistematización 

La evaluación nutricional se realiza del 20 de junio al 31 de agosto del 2017, 

en los cuales no todos los días se destinaron únicamente a la valoración 

antropométrica. Esta evaluación se desarrolló en diferentes departamentos 

(Recursos Humanos, Panificadora, CEDI, Servicio de Alimentación, Administrativo, 

Comercial, Contraloría, Mercadeo etc.) Para iniciar con el análisis antropométrico 

de la población se conversó con los encargados del departamento de Recursos 

Humanos para que vía correo electrónico informara a cada supervisor del 

departamento y así enviaran colaboradores, uno a uno, al consultorio médico (ver 

anexo12). Una vez que el paciente llegó al consultorio se procedió a conversar 

con él/ella con el fin de explicarle en que consiste la valoración y cual es la 

finalidad de dicho análisis.  Una vez que el paciente aprueba su participación en la 

actividad se obtuvieron algunos datos personales, luego se le indica que se 

retirará algunos implementos que pueden alterar el resultado de las mismas como 

zapatos, faja, aretes, anillos, llaves, celulares y se procedió a determinar el peso, 

la talla, la circunferencia de muñeca 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 hábitos de alimentación.  

Se recolectan los datos de peso, talla, IMC para las 140 persona (ver anexo 

9). Para determinar el estado nutricional del paciente se utilizó la fórmula del índice 

de masa corporal, la cual requiere del peso (kg) y la talla (m). Se calcula un estado 

nutricional promedio para todos los funcionarios, además 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 población y brindar atención 

individualizada a las personas que deseen una mejora en su estado 

nutricional.  

 

Tabla 6. Consulta nutricional 

Actividad Número de 

participant

es 

Recursos Duració

n 

Estrategia 

educativa 

Resultados 

Consulta y  

seguimient

o 

nutricional 

a los 

funcionario

s de Gessa 

brindando 

consulta a 

las 

personas 

que deseen 

mejorar su 

estado 

nutricional. 

Pasante de 

nutrición  

 

47 

funcionarios 

Balanza de 

control corporal 

TANITA 

IRONMAN BC-

558 

Tallímetro 

SECA 

 Cinta métrica 

SECA 

Computadora.  

Programa de 

Excel. 

Anamnesis  

Hoja de 

seguimiento 

Lista de 

intercambio 

Educación 

nutricional 

Tazas y 

10 

 

 

0 horas 

Se brindó 

consulta 

nutricional 

individualizad

a a los 

funcionarios 

que deseen 

mejorar su 

estado 

nutricional. 

Se realizó un 

seguimiento 

de tres 

sesiones a 

cada uno. 

Estado 

nutricional  

 La mayoría de 

las personas 

mejoran su 

estado 

nutricional, 2 

personas con 

sobrepeso 

logran pasar a 

estado 

nutricional 

normal, el 

resto de 

personas si 

bajan el IMC, 

pero de 

manera lenta. 

Peso promedio 

total inicial 

hombres 

89,6kg y 

mujeres 74kg  

Promedio total 

final hombres 
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cucharas 

medidoras 

75.5kg y 

mujeres 70kg.  

IMC promedio 

total inicial 

hombres  

31,2kg/m2 y 

mujeres 

29,2kg/m2 y 

final hombres 

26,3kg/m2 y 

mujeres 

28,7kg/m2 

%grasa 

promedio total 

inicial hombres   

26% y mujeres 

35% 

Promedio total 

final hombres   

21% y mujeres 

33,2% 

 

 

 

 

 

Fuente: Fuentes, 2017. 

Sistematización 

                El servicio de consulta nutricional es promocionado vía correo 

electrónico, esto con el fin de hacer una invitación en general a toda la población 

de la empresa que quiera comprometerse a mejorar su estado nutricional.  La 

empresa maneja un boletín informativo donde se envían información de interés a 

los funcionarios, el cual fue una herramienta útil para dar a conocer el servicio de 

consulta nutricional.  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 más seguimiento que otros. Se 

realizan recordatorios de consulta por medio de un correo electrónico y vía 

telefónica, con el fin de que los pacientes no falten a la consulta. Se contó con la 

participación de 47 colaboradores y se brindó un seguimiento de tres sesiones a 

cada uno.  

En la primera consulta nutricional se abre un expediente donde se realizó una 

pequeña entrevista (anamnesis nutricional) (ver Anexo 13), la cual consistió en 

recopilar datos personales, clínicos y dietéticos necesarios para la elaboración de 

un plan de alimentación 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 alimentación a seguir que incluye porciones, distribución por día y tiempo 

de comida, ejemplo de menú y recomendaciones (ver ¡Error! No se encuentra el 

origen de la referencia.).  

En esta primera consulta se cuenta con la participación de 15 hombres; el peso 

inicial promedio fue de 89,6kg , un IMC de 31,2kg/m2 y un porcentaje de grasa de 

26%. En el caso de las mujeres se cuenta con la participación de 32 femeninas 

con un peso promedio de 74kg, un IMC de 29,2kg/m2 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 límite de lo 

aceptable y un porcentaje de grasa promedio alto.  

Para la segunda consulta de seguimiento  se vuelve hacer las mediciones 

antropométricas nuevamente y se le indica al paciente su evolución completando 

la hoja de seguimiento (ver ¡Error! 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/m2  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/m2,  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 o no realizar un 

nuevo plan de alimentación 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 más con el plan y 12 de ellos 

posponían 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/m2  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/m2,  se sigue manteniendo 

en sobrepeso y el porcentaje de grasa baja a 33,2% (datos iniciales versus los 

datos finales Figura 42), a continuación 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 población 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% y el final de 21%, en mujeres el promedio inicial es de 

35% y el final 33,2%. 

Aunque los cambios no son tan significativos muchos de los pacientes indican que 

han llegado a adaptarse a los cambios de hábitos de alimentación y dicen sentirse 

mejor porque han disminuido el estreñimiento, consumen más vegetales, esto les 

ayuda a sentirse más satisfechos así mismo aumentan el consumo de frutas 

aportando más fibra a la dieta, consumen más agua cambiando bebidas 

azucaradas por este recurso. 
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3.3. ACTIVIDAD 3. ANÁLISIS  CUANTITATIVO DEL MENÚ 

 

Objetivos: 

 Realizar un análisis cuantitativo del menú basándose en los platillos servidos en el 

desayuno y almuerzo de la soda de Gessa Grupo Empresarial de Supermercados 

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

porcentaje de adecuación nutricional.  

 

 

Tabla 7. Evaluación cuantitativo del menú. 

Actividad Número de 
participant
es 

Recursos Duración Estrategia 
educativa 

Resultados 

Análisis 
cuantitativ
o de los 
platillos 
servidos en 
el 
desayuno y 
almuerzo 
de la soda 

 

Pasante de 
nutrición  

 

 

Balanza de 
alimentos 

Sistema de 
cálculo 
nutricional 
Valor Nut  

Calculadora  

Redecilla 

Lista de 
composición 
de 
alimentos 

Computador
a 

Word Excel 

Cámara 
fotográfica 

20 días Pesar dos 
opciones de 
platos 
completos 
ofrecidos en 
el Menú de 
la soda de 
la empresa 
posteriorme
nte sacar su 
valor 
energético, 
compararlo 
con el 
requerimient
o energético 
promedio 
para la 
población 
de la 
empresa y 
así obtener 
el 
porcentaje 
de 

Desayunos: de 
los 14 valorados 
todos presentan 
un exceso 
calórico en lo 
que son Grasas 
y Carbohidrtos 

Almuerzo: Los 
28 valorados 
presentan un 
exceso calórico 

Promedio de % 
de adecuacición 

Desayuno 

Carbohidratos: 
133% 

Proteínas: 90% 

Grasa: 248% 

Kcal: 123% 

Almuerzo 

Carbohidratos: 
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adecuación 
y clasificar 
en exceso, 
adecuado o 
deficiente. 
 
 
 

181% 

Proteínas: 
120% 

Grasa: 158% 

Kcal: 158% 

Fuente: Fuentes, 2017. 

Sistematización 

          Para poder sacar el análisis cuantitativo del menú de la soda primero se tuvo que 

sacar el requerimiento energético total promedio de la población tomando en cuenta la 

recomendación dietética diaria del INCAP (ver Anexo 22, figura 53), según edad, tipo de 

actividad física 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 

distribución de macronutrientes.  

          Para la distribución de macronutrientes se utilizaron las Recomendaciones 

Dietéticas Diarias del INCAP (2012) que recomienda de 55%-70% de carbohidratos, de 

10%-20% de proteínas y de 25%-30% de grasa. Por lo que se manejó una distribución de 

macronutrientes de 50% de carbohidratos lo que equivale a 1000 kcal y 250g, 20% de 

proteína para 400 kcal y 100g y 30% grasa lo que equivale a 600kcal y 66,6g (ver Anexo 

22, tabla 15).  

          En las recomendaciones de kcal por tiempo de comida brindado en el servicio de 

alimentos se manejó la recomendación de María C. Bolaños Aguilar (2012) y se prescribió 

el 25% de las calorías para el desayuno (500kcal) y 30% para el almuerzo (600kcal).  

Manejándose para el desayuno 62.5g de carbohidratos, 25g de proteína y 16.6g de grasa; 

para el almuerzo se utilizaron 75g de carbohidrato, 30g de proteína y 20g de grasa (ver 

Anexo 22, tablas 17, 18). Dichas cantidades fueron necesarias para establecer los 

porcentajes de adecuación (90%-125% lo adecuado) de macronutrientes y kcal 

respectivos al análisis cuantitativo de los platillos y el porcentaje real de kcal que se da 

por tiempo de comida. 

 Se procede con un análisis cuantitativo de algunos platillos ofrecidos en la soda durante 
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20 días, 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 menú 

establecido cada semana, este está diseñado solo para el almuerzo el cual consta de: tres 

platillos principales (carnes o alguna preparación mixta) acompañado de arroz blanco, 

frijoles, una guarnición vegetal y dos opciones de ensaladas. De igual forma cada 

comensal “arma” su plato a su gusto haciendo las mezclas que desee y cada porción 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 componían 

el plato del día, tanto en el almuerzo como en el desayuno de todos los alimentos de uno 

en uno para así poder adquirir su valor nutricional. 

            

          Desayuno: en cuanto al análisis cuantitativo es importante mencionar que se 

evalúan solo 5 preparaciones que son el plato principal y 9 preparaciones 

complementarias que se van rotando durante la semana ya que todos los días ofrecen el 

mismo menú para desayunos, utilizan utensilios porcionadores para servir los alimentos, 

pero aun así 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 tomó en cuenta el porcentaje de los platos principales, ya que 

estos son las preparaciones básicas del menú. Se obtuvo un promedio en los porcentajes 

de adecuación de los macronutrientes, en lo que respecta a los carbohidratos el 

porcentaje promedio de adecuación fue de 133%, lo que se evidencia que se encuentra 

con un exceso de carbohidratos, el de las proteínas fue de un 90% lo que indica que se 

encuentra adecuado según los porcentajes permitidos, de las grasas fue de 248%  lo que 

muestra un exceso de grasa. De las calorías aportadas en los desayunos fue de un 123%, 

lo que indica un adecuado suministro calórico. Los porcentajes de adecuación 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 mayoría de los platillos estaban compuestos o 

saturados de bases harinosas y además 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 adecuación de los macronutrientes, de los 

cuales en los carbohidratos el porcentaje de adecuación fue de 181%, el cual no es 

adecuado de acuerdo con los rangos establecidos; con respecto al porcentaje de 

adecuación de las proteínas fue de 120%, el cual se encuentra dentro del rango adecuado 

de acuerdo con el porcentaje de adecuación de las grasas fue de un 158%, el cual se 

evidencia el exceso y  está muy por encima del  rango recomendado y por último el 

porcentaje de adecuación de las calorías fue de un 158%, lo que está por encima del 

rango adecuado (ver Figura 55).  

El análisis cuantitativo del desayuno y almuerzo es descrito detalladamente (Anexo 23) y 

se realizó con el sistema de cálculo nutricional de la Universidad de Costa Rica. 

 

3.4. ACTIVIDAD 4. ANÁLISIS CUALITATIVO DEL MENÚ 

 

Objetivos: 

 Realizar un análisis cualitativo del menú basándose en los platillos servidos en el 

desayuno y almuerzo de la soda de Gessa Grupo Empresarial de Supermercados 

S.A, para la determinación de las características organolépticas, mediante la 

evaluación AGATTTA de las preparaciones.  

 

 

Tabla 8. Evaluación cualitativa del menú 

Actividad Número de 
participant
es 

Recursos Duración Estrategia 
educativa 

Resultados 

Análisis 
cualititativo 
de los 
platillos 
servidos en 

Pasante de 
nutrición  

 

 

Computador
a 

Word Excel 

Tabla 

20 días Aplicar un 
análisis de 
aroma, 
gusto, 
apariencia, 

Aroma: 
generalmente 
fue agradable y 
característico 
del platillo 
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el 
desayuno y 
almuerzo 
de la soda 

 

AGATTTA 

Cámara 
fotográfica 

textura, 
temperatura
, tamaño y 
armonía a 
cada platillo 
ofrecido 
 
 

Gusto: 
Generalmente 
buenos, pero 
algunas cosas 
como las carnes 
se sentía mucha 
grasa y los 
pasteles eran 
insípidos. 

Apariencia: 
Algunas veces 
llamativos, otras 
opacos o muy 
grasosos 
(brillantes)  
 
Temperatura: 
Algunas veces 
los alimentos se 
enfrían a causa 
de que no 
precalentaban 
el baño de 
maría tarde o 
recargaban 
mucho el cheifin 

Textura: en 
muchas 
ocasiones 
adecuada, pero 
a veces las 
carnes eran 
duras y las 
verduras 
también duras. 

Tamaño: El 
tamaño de la 
porción la 
mayoría 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. 

Armonía: en 
ocasiones no se 
ve armonía ya 
que repite 
mucho los 
colores y las 
combinaciones 
no son 
agradables a la 
vista 

Fuente: Fuentes, 2017. 

Sistematización 

        Se procede con un análisis cualitativo de algunos platillos ofrecidos en la soda 

durante 20 días, 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 menú 

establecido cada semana este está diseñado solo para el almuerzo el cual consta de: tres 

platillos principales (carnes o alguna preparación mixta) acompañado de arroz blanco, 

frijoles, una guarnición vegetal y dos opciones de ensaladas. Aunque se cuente con un 

menú los platillos se repiten con mucha frecuencia y no existe una armonía en las 

preparaciones ya que en el mismo día 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 porción de 

alimento se cancela por separado.           

          En el análisis 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 día. El sabor de las preparaciones es bueno y agradable en 

la mayoría de los casos, de igual manera el aroma es agradable y apetecible. La armonía 

de los platillos del desayuno es regular, ya que no hay variedad de colores por lo que a 

simple vista no se ve atractivo, además de que se observa muy saturado de alimentos 

debido a que los tamaños 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 baño maría, pero 

en ocasiones no se encuentra en las temperaturas optimas correspondientes, cuando se 

trata de llevar algún alimento como sándwich 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 

mayoría de las veces, aunque no siempre la presentación 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 pálida, siendo poco 

atractivos. El sabor, en la mayoría de los casos es bueno, sin embargo, algunas 

preparaciones como los pasteles son insípidos. El aroma de las preparaciones se 

considera bueno. La temperatura de los alimentos es buena siempre y cuando enciendan 

1 hora antes el baño María ya que a veces por una cuestión de ahorro de energía no lo 

precalientan o no lo ponen en temperaturas adecuadas y por lo que los alimentos se 

enfrían rápidamente. Otra limitante es la falta de uso de un termómetro que mida la 

temperatura del alimento. El tamaño de las porciones de las carnes algunas veces no es 

el adecuado ya que no tienen porciones estándar y en ocasiones el trozo de carne que se 

sirve es muy pequeño o muy grande. En cuanto a la armonía 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, además en algunas ocasiones la composición del plato en 

su mayoría está 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 MENÚ 

Objetivos: 

 Calcular el costeo de las recetas utilizadas para el análisis del menú basándose en 

los platillos servidos en el desayuno y almuerzo de la soda de Gessa Grupo 

Empresarial de Supermercados S.A, para la determinación del costo real de las 

preparaciones.  
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Tabla 9. Costeo de recetas del menú 

Actividad Número de 
participant
es 

Recursos Duración Estrategia 
educativa 

Resultados 

Calcular el 
costeo de 
recetas del 
menú de la 
empresa 
Gessa 

 

Pasante de 
nutrición  

 

 

Balanza de 
alimentos 

Calculadora  

Lista 
factores de 
conversión  

Computador
a 

Facturas de 
proveedores  

 

20 días Para 
realizar el 
cálculo del 
costeo de 
los platos 
ofrecidos se 
necesita 
conocer los 
ingredientes 
utilizados y  
el peso de 
los mismos, 
los factores 
de 
conversión 
y la fracción 
comestible 

El costo de 
desayuno ronda 
los 123 colones 
a los 700 
colones 
El costo del 
plato del 
almuerzo ronda 
entre 400 a 750 
colones.  

Fuente: Fuentes, 2017. 

Sistematización 

          El servicio de alimentación de Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A, no 

cuenta con un menú estandarizado, es por esta razón que fue un poco dificultoso poder 

obtener cantidades exactas de los ingredientes y con la obtención de facturas si se nos 

entregaron algunas, pero no se puede obtener todas, ya que la encarda del servicio no las 

tenía.  

       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 día, fue 

al cálculo de ellas ya que no pesaban todos los ingredientes. Una vez obtenido los datos 

se procedía a pedir facturas y así se anotaban el precio por el total de la compra del 

producto. 

Una vez terminado el platillo se procedía a pesar la porción que servían del alimento para 

así obtener el peso final en cocido, luego con un programa de Excel hacer la conversión 

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 día. El costeo del menú de desayuno y almuerzo es 

descrito detalladamente (Anexo 23). 

 

3.6. ACTIVIDAD 6. PROPUESTA DE MENÚ 

 

Objetivo 

 Elaborar una propuesta de menú para la soda Gessa Grupo Empresarial de 

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

requerimiento energético necesario para la población.  

Tabla 10. Propuesta de menú 

Actividad Número de 
participante
s 

Recursos Duració
n 

Estrategia 
educativa 

Resultados 

Elaboració
n de una 
propuesta 
de menú 
para la 
soda 
Gessa 
Grupo 
Empresaria
l de 
supermerc
ados S.A. 

 

Pasante de 
nutrición  

 

 

Seguidam
ente se 
procede a 
modificar 
el menú 
actual del 
comedor 
estructurán
dolo a un 
menú por 
competenc
ia 

Sistema de 
cálculo 
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 física, 
la edad y el 
género. 
Seguidamente 
se realiza la 
distribución de 
macronutriente
s y el 
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% 

Proteínas: 

106% baja un 
14%,  

Grasa: 107% 
disminuyendo 
un 51% 

Kcal: 110% 
disminuyendo 
un 48% 
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recomenda
das para 
servicio de 
alimentos 

 

eligen las 
bases que van 
a componer los 
platos 
principales 
para cada 
tiempo de 
comida 
(desayuno, 
almuerzo) y se 
colocan por 
medio del 
método de 
menú por 
competencias 
en una 
plantilla. Luego 
se varían los 
platos 
principales y 
se asignan las 
guarniciones, 
ensaladas y 
refrescos. Se 
modifica el 
menú algunas 
preparaciones 
n se mantienen 
otras se 
cambian.  

 

Fuente: Fuentes, 2017. 

 

Sistematización 

          El servicio de alimentación de Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S. A, 

cuenta con un menú establecido para el almuerzo por semana, esto quiere decir que se 

elabora los días viernes de cada semana, solo que este menú en cuanto a sus platos 

principales tiene una monotonía 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 razón que se propone a 

la empresa mejorar el menú actual  e implementar un menú 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 opción de que todos los días se pueda armar un plato balanceado y 

adaptado a los requerimientos nutricionales de la población.  

           Para la elaboración de este menú por competencia primeramente se inicia 

calculando el valor energético total promedio (VET) de acuerdo con la población, tomando 

en cuenta las recomendaciones dietéticas diarias RDD obtenidas del INCAP, según 

factores como el género, edad y actividad física. El VET promedio para la población 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 confeccionó una estructura del plato para lo que respecta al desayuno, la cual 

consistió en una preparación básica como plato principal para todos los días este consta  

de base harinosa (gallo pinto), una base proteica a elegir (huevo, queso, salchichón), una 

guarnición 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 

menú de por semana a solicitud del administrador, ya que él manifiesta que desea un 

menú amplio en preparaciones complementarias y que este mismo no caiga en la 

monotonía  y que no se utilice el mismo ingredientes para las preparaciones en este caso 

el queso, habían días donde el menú actual todas las preparaciones de los alimentos 

llevaban queso por ejemplo: plátano maduro con queso, empanada de queso, prensada 

de queso; esto presentaba mucha inconformidad por  parte del comensal. Todo porque no 

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

          El menú correspondiente al almuerzo aportó el 30% del VET lo que equivale a 600 

kcal distribuidas según 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 menú 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 menú 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 acompañamientos los cuales consistieron en una opción 

proteica, dos guarniciones harinosas, dos guarniciones vegetales y para finalizar se 

realizó un cálculo cuantitativo del menú propuesto asegurando que este sea adecuado 

nutricionalmente. 

          Una vez creado el menú y valorado nutricionalmente se compararon los porcentajes 

promedios de adecuación de los macronutrientes y calorías, dando como resultado una 

disminución de un 71% para los carbohidratos, pasando de 181% a 110%. En el caso de 

las proteínas se disminuye un 14% pasando de 120% a 106%, para estas no hubo un 

cambio tan significativo, ya que inicialmente fue la única que se encontraba en el rango 

ideal de 90% a 125% el cual se acercaba más a lo establecido para el diseño de menú 

por competencia. La grasa inició con un porcentaje promedio de adecuación de 158% y 

bajo a 107%, por lo que se reduce en 51%. En el caso de las calorías también se observa 

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

No solo se ve reflejado en los porcentajes de adecuación, sino que hubo un cambio 

significativo en lo que es la forma de preparar los platillos, se utilizan más condimentos 

naturales para dar sabor a los platillos, así se disminuye el uso de salsas artificiales, 

consomé y sal, hay disminución de azúcar en las bebidas, se implementan diferentes 

tipos de ensaladas resaltando más el consumo de vegetales verdes y se disminuye el 

exceso de aceite a la hora de cocina.  

 

 

3.7. ACTIVIDAD 7. INFORMACIÓN NUTRICIONAL VÍA CORREO ELECTRÓNICO EN 

EL BOLETÍN INFORMATIVO DE LA EMPRESA GESSA 
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Objetivo 

 Impartir educación nutricional mediante información e imágenes con diferentes 

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

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

Tabla 11. INFORMACIÓN NUTRICIONAL VÍA CORREO ELECTRÓNICO EN EL 
BOLETÍN INFORMATIVO DE LA EMPRESA GESSA 
 

Actividad Número 
de 
participa
ntes 

Recurs
os 

Duraci
ón 

Estrategia educativa Resultados 

Imágenes 
llamativas 
con temas 
nutricionales 
para mejorar 
los hábitos 
alimentarios 
de los 
colaboradore
s de Gessa 
Grupo 
Empresarial 
de 
Supermercad
os S.A con 
temas como: 

Tiempos de 
comida 

Consumo de 
frutas y 
vegetales 

Estilo de vida 
saludable 

Su plato de 
comida 

Beneficios 

Pasante 
de 
nutrición  

 

266 
funcionari
os 

Comput
adora.  

Progra
ma 
PowerP
oint 

4 
horas 

Por medio de un 
boletín informativo se 
envía información 
con diferentes temas 
nutricionales para 
educar a la población 
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 

 

Mediante la 
observación 
en el área de 
la barra de 
alimentos se 
comprueba 
que las 
personas 
están 
incluyendo 
mayormente 
los vegetales 
en su plato de 
almuerzo, 
además, en 
las entrevistas 
de consulta se 
determina que 
los pacientes 
están 
mejorando sus 
hábitos de 
alimentación, 
así como estilo 
de vida, 
debido a la 
educación 
nutricional que 
reciben y a la 
información 
nutricional que 
reciben vía 
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de la fibra 

Meriendas 
saludables 

 

correo.  

Fuente: Fuentes, 2017. 

Sistematización:  

          Uno de los objetivos más importantes de la intervención nutricional en la 

empresa Geesa Grupo Empresarial de Supermercados S.A es brindar educación 

nutricional a todos los trabajadores de la empresa, con el fin de fomentar 

conocimiento en temas nutricionales y que los trabajadores puedan poner en 

práctica dichos temas en su vida cotidiana.  

          Se le comenta al departamento de Recursos Humanos la importancia de 

brindar educación nutricional a los empleados, ya que cuando se convocaba a la   

participaron de charlas educativas no se veía la asistencia del personal de la 

empresa, sin embargo, la opción que manifestó Recursos Humanos fue de enviar 

dicha información o imágenes de interés por medio del boletín informativo de la 

empresa. Esta es una opción provechosa, ya que todos los empleados en algún 

momento del día llegan a leer dicho boletín, por lo cual si se atrae la atención con 

contenido importante e imágenes llamativas se logra el objetivo de educar a las 

personas y motivarles a realizar algunos cambios en su estilo de vida (ver 

Anexo17, Figuras 44,45,47,48,49). 

          Los temas se eligieron basados en las encuestas diagnósticas realizadas a 

empleados, en dichos temas se mostró poco conocimiento por parte de la 

población. Estos temas fueron los siguientes:  

 Tiempos de comida 

 Consumo de frutas y vegetales 

 Estilo de vida saludable 

 Su plato de comida 

 Beneficios de la fibra 
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 Meriendas saludables  

 

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

pacientes están mejorando sus hábitos de alimentación, así como el estilo de vida, debido 

a la educación nutricional que reciben y los mensajes que reciben vía 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 más que todo 

frutas, prefieren el sándwich del pan integral, jugos más naturales y que se ha disminuido 

el consumo de empanadas.  

3.8. ACTIVIDAD 8. CAPACITACIÓN EN MANIPULACIÓN DE ALIMENTOS AL 

PERSONAL DE COCINA  

 

Objetivos: 

 Brindar información renovada sobre manipulación de alimentos e inocuidad en un 

servicio de alimentos. 

 Evitar enfermedades de transmisión alimentaria mediante la educación al personal 

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

 

Tabla 12. Capacitación al personal de cocina 

Actividad Número de 

participant

es 

Recursos Duraci

ón 

Estrategia 

educativa 

Resultados 

Exposició

n 

capacitaci

ón al 

personal 

de cocina 

 

Pasante de 

nutrición  

 

6 

funcionarios 

Computadora  

Presentación en 

Power Point 

-Resultados del 

diagnóstico 

situacional de 

servicios de 

alimentos. 

-Informe con 

1 hora Una reunión 

magistral 

dinámica de 1 

hora, 

interactuando 

con el 

personal de 

cocina, 

aplicando 

diferentes 

 Los 

participantes 

prestan mucha 

atención en el 

tema y se 

muestran 

interesados. 

Se expone la 

situación 

actual y se 
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recomendacion

es para mejorar 

la manipulación 

(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 

basándose en 

los resultados 

del diagnóstico 

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 contaminación de los alimentos mostrando a los funcionarios de la 

soda sobre la forma correcta de lavarse las manos.  

Tabla 12. Capacitación al personal de cocina 

Actividad Número de 

participant

es 

Recursos Duraci

ón 

Estrategia 

educativa 

Resultados 

Exposició

n 

capacitaci

ón al 

personal 

de cocina 

 

Pasante de 

nutrición  

 

6 

funcionarios 

Afiche sobre 

correcto lavado 

de manos 

Jabón  

1 hora Una sesión 

magistral 

dinámica de 1 

hora, 

interactuando 

con el 

personal de 

 Las 6 

personas que 

participaron en 

el taller 

realizaron la 

práctica de 

manera 
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Agua  

Toallas (ver 

Figura 50)   

cocina, 

aplicando 

técnicas de 

aprendizaje  

 Se llevó a los 

6 participantes 

a la “pila” y se 

lavaron las 

manos 

siguiendo los 

pasos 

explicados en 

el afiche. 

 

adecuada, 

siguiendo el 

procedimiento 

establecido. 

 

 

Fuente: Fuentes, 2017. 

Sistematización: 

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 cometían cada uno para luego ir 

exponiendo de manera anónima 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 práctica el correcto aseo de 

manos sugerido en el documento.       

 

 

3.10. ACTIVIDAD 10. ELABORACIÓN DE MANUAL DE LIMPIEZA Y DESINFECCIÓN 

PARA EL SERVICIO DE ALIMENTOS 

 
Objetivo 

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

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

 

Tabla 14. Elaboración de manual de limpieza y desinfección para el servicio de alimentos 

Actividad Número 
de 
participan
tes 

Recursos Duració
n 

Estrategia 
educativa 

Resultados 

Elaborar un 

protocolo 

sobre la 

limpieza de 

desinfecció

n del equipo 

para el 

servicio 

alimentació

n.  

 

Pasante 

en 

nutrición  

6 
trabajador
es del 
servicio de 
alimentos 

Computad

ora 

Impresora 

Manual de 

limpieza 

desinfecci

ón (ver 

anexo 19)  

 

 

10 
horas 

Se elabora un 
protocolo de 
limpieza 
específica según 
el área que se va 
a desinfectar 
tomando en 
cuenta el 
responsable, la 
frecuencia, el 
equipo, producto 
químico. 
Procedimiento y 
un registro de 
control (ver anexo 
19).  

Se lee y explica el 
protocolo a todo el 
personal  

A través de 
la 
observación 
se evidencia 
que los 
empleados 
del servicio 
de 
alimentación 
ponen en 
práctica lo 
aprendido y 
comprenden 
el adecuado 
método de 
limpieza y 
desinfección 
para las 
diferentes 
áreas. 

Fuente: Fuentes, 2017. 

Sistematización  

          Esta actividad se realizada con el propósito de que todas las personas que trabajan 

en el servicio de alimentación apliquen el mismo procedimiento a la hora de desinfectar y 

limpiar áreas específicas en la soda; así como también comprendan la diferencia entre lo 

que es limpieza y desinfección.  

          Se elaboró un protocolo de limpieza (POES) con el fin de facilitar estos procesos 

(ver anexo19). Los empleados del servicio de alimentos, a pesar de que cuentan con el 

curso de manipulación de alimentos, no cuentan con información o pasos a seguir a la 
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hora de realizar algún tipo de limpieza en el comedor. En este manual se explica cada uno 

de los pasos y conceptos más importantes, también se brinda información sobre la forma 

en que se deben preparar las disoluciones químicas que se requieren para realizar cada 

una de las funciones y asegurar la adecuada desinfección del equipo, utensilios y áreas 

específicas como servicios sanitarios entre otras.  

          Finalmente, a través de la observación se evidencia que los encargados del servicio 

de alimentación ponen en práctica lo aprendido y comprenden el adecuado método de 

limpieza y desinfección para las diferentes áreas y equipos; así mismo implementan el 

protocolo de limpieza y desinfección que se les entregó. 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. ELABORACIÓN DE UN MANUEL DE SELECCIÓN Y 

ALMACENAMIENTO DE LOS DIFERENTES PRODUCTOS DE CONSUMO  

 

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

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

Tabla 14. Elaboración de manual de selección y almacenamiento de los diferentes 

productos de consumo. 

 

Actividad Número 

de 

participan

tes 

Recursos Duració

n 

Estrategia 

educativa 

Resultados 
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Elaborar un 

manual sobre 

la   selección 

y 

almacenamie

nto de los 

diferentes 

productos de 

consumo 

 

Pasante 

en 

nutrición  

6 

trabajador

es del 

servicio de 

alimentos 

Computad

ora 

Impresora 

Manual de 

selección 

y 

almacena

miento de 

los 

diferentes 

productos 

(ver anexo 

20)  

 

 

10 

horas 

Elaboración de un 

manual de 

selección y 

almacenamiento 

específico para los 

diferentes grupos 

de alimentos.   

Por medio de 

la 

observación 

se verificó 

que los 

participantes 

implementaro

n en la 

mayoría de 

las ocasiones 

las medidas 

propuestas 

en el 

protocolo de 

selección y 

almacenamie

nto de los 

Productos, 

aplicando el 

método 

PEPS y 

siguiendo 

cuidadosame

nte los 

criterios de 

selección de 

los diferentes 

tipos de 

alimentos. 

Fuente: Fuentes, 2017. 
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Sistematización  

En varias situaciones se notó que el personal de cocina desconoce cómo deben recibir los 

alimentos a la hora que el producto llega a la soda, no siguen normas, no se fijan las 

características físicas del producto y no almacenan los alimentos correctamente. 

Por lo anterior se decidió elaborar un manual de selección que considere las condiciones 

propias del producto y su almacenamiento, tomando en cuenta el método PEPS, con el 

propósito de evitar el desperdicio de los mismos. 

Se creó el manual tomando en cuenta alimentos como (abarrotes, frutas y vegetales, 

leche y derivados, carnes rojas, pollo y pescado), los criterios de selección y un lugar 

favorable para almacenarlos, tomando en cuenta la temperatura y la humedad para evitar 

la contaminación cruzada de los alimentos.  

Se programó una reunión con el personal de cocina para la entrega del manual de 

selección y almacenamiento específico para los diferentes grupos de alimentos y también 

la entrega del protocolo de limpieza y desinfección, estos se explicaron y se atendieron 

dudas, se inició la implementación de los mismos al día siguiente.  
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4.1 Conclusiones  

 

Seguidamente se presentan las conclusiones obtenidas al finalizar las 640 horas 

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

Nutrición humana, cumplidas en la empresa Gessa Grupo Empresarial de 

Supermercados S.A. 

 

 Por medio de la evaluación 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, 

clasificándolo como en estado de sobrepeso. 

 

 

 Se demuestra un cambio en relación con los hábitos de alimentación, 

disminución de peso y porcentaje de grasa corporal en las personas que 

recibieron el control nutricional y de seguimiento mediante un plan de 

alimentación. 

 

 La información educativa transmitida motiva a los empleados a 

comprometerse en la consulta nutricional y poner en práctica los 

conocimientos adquiridos para mejorar su salud. 

 

 El análisis cuantitativo del menú 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 análisis cualitativo del menú actual de la soda demuestra que las 

características organolépticas se consideraron buenas la mayoría de las 
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ocasiones, sin embargo, el tamaño fue malo la mayoría de los casos debido 

a que las porciones servidas fueron excesivas y la temperatura no era la 

óptima. 

 A raíz de la deficiencia que se encontró en el servicio de alimentos se 

diseñó un protocolo de limpieza y desinfección, así como un manual de 

selección y almacenamiento ; de igual forma se realizan capacitaciones al 

personal de cocina.   

 La propuesta de modificación del menú por competencia elaborado es 

adecuado nutricionalmente, satisface las recomendaciones dietéticas 

diarias de energía (RDD) y macronutrientes para la población, además  

garantiza la variedad de platillos. 

 De acuerdo con la guía de evaluación sanitaria de servicios de alimentos al 

público 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 áreas como de 

almacenamiento, infraestructura e higiene.    

 

4.2 Recomendaciones  

 

A continuación se muestran las recomendaciones relacionadas con nutrición 

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

  Contratar un profesional en nutrición que permita mejorar el estado salud a 

partir de intervención nutricional;  asimismo, capacitar regularmente el 

servicio de alimentos con el fin de cuidar la salud de los comensales. 

 Fomentar la participación de educación nutricional por parte de un 

profesional en nutrición para mejorar y mantener los buenos hábitos 

alimentarios y estilos de vida saludables a todos los  trabajadores de la 

empresa. 

 Efectuar a nivel empresarial programas y campañas de motivación y 

educación 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 iluminación y permitiendo una mejor ventilación. 

 

 

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 manipulación 

de los alimentos. 

 Proveer equipo de cocina moderno y específico a la soda para efectuar 

diversas técnicas de cocción más 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 

estandarización para las recetas, vigilando el gasto de materia prima y 

costo de recetas. 

 Utilizar la propuesta de menú 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 transmisión alimentaria según el Manual de 

inocuidad alimentaria. 

 

 Vigilar el uso de tablas de colores para picar con el propósito de seleccionar 

cada color de tabla y relacionarlo con el grupo de alimento respectivo; de 

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

 

 

Figura 2 Definición de alimentación 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)  
 

 

 

 Figura 4 Función 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)  
 

 

 

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)  
 

 

 

Figura 8 Alimentos que aportan mayor contenido de proteína, 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)  
 

 

 

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)  
 

 

 

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

Fuente: Fuentes (2017)  
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Anexo 3. Evaluación sobre el servicio de alimentos 
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Anexo 4. Análisis de resultados sobre la encuesta del Servicio de Alimentos 

 

 

Figura 13 Percepción 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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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)  
 

 

 

Figura 15 Nivel de escolaridad de los encuestados, respuesta de los 
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017 

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

Fuente: Fuentes (2017)  
 

 

 

Figura 17 Edad de los encuestados, respuesta de los colaboradores de Gessa, 
Calle Blancos 2017 

Fuente: Fuentes (2017)  
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Anexo 6. Análisis de resultados de la encuesta sobre hábitos alimentarios 

 

 

0,0

10,0

20,0

30,0

40,0

50,0

60,0

70,0

0 1 2 3 4 5 6

P
o

rc
en

ta
je

 d
e 

p
er

so
n

as
 

Tiempos de comida 



   118 
 

Figura 18 Cantidad de tiempos de comida que realizan, respuesta de los 
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017 

Fuente: Fuentes (2017)  
 

 

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

Fuente: Fuentes (2017)  
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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)  
 

 

 
 

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)  
 

 

 

Figura 23 Tipo de cocción que utilizan la mayoría 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)  
 

 

 

Figura 25 Nivel de escolaridad de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 
2017 

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

Fuente: Fuentes (2017) 
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Anexo 8. Análisis de resultados de la encuesta sobre el conocimiento de 

manipulación de alimentos 

 

 

 

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

Fuente: Fuentes (2017)  
 

Figura 27 Rango de temperatura donde se multiplica más rápidamente la mayoría 
de las bacterias patógenas, respuesta de los colaboradores de Gessa, Calle 
Blancos 2017 

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

Fuente: Fuentes (2017)  
 

 

 

Figura 29 Reacción de las bacterias patógenas al congelar un alimento, respuesta 
de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017 

Fuente: Fuentes (2017)  
 

 

Figura 30 Definición de desinfección, respuesta de los colaboradores de Gessa, 
Calle Blancos 2017 

Fuente: Fuentes (2017)  
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Figura 31 Función de la desinfección, respuesta de los colaboradores de Gessa, 
Calle Blancos 2017 

Fuente: Fuentes (2017)  
 

 

 

 

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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Figura 33 Definición de la enfermedad de transmisión alimentaria, respuesta de 
los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017 

Fuente: Fuentes (2017)  
 

 

 

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 contaminación cruzada, respuesta de los 
colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017 

Fuente: Fuentes (2017)  
 

 

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)  
 

 

Figura 38 Genero de los colaboradores de Gessa, Calle Blancos 2017 

Fuente: Fuentes (2017)  
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Anexo 9  

Cálculo del requerimiento energético para los empleados de la empresa 

Gessa Grupo Empresarial de Supermercados S.A 
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Fuente: Elaboración propia
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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 población = 2000kcal 

Fuente: Elaboración propia. 

 

Figura 39 

 Estado Nutricional de los colaboradores de la empresa Gessa Grupo Empresarial 

de Supermercados S.A 

 

  

 

Fuente: Elaboración propia. 
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Anexo 10 Guía de evaluación sanitaria de servicios de alimentación al público. 
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Figura 40.  Condiciones del servicio de alimentos Fotos  
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Anexo 11 

Figura 41. Instrumento de evaluación cualitativa del menú. 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida:  

Platillo: 

Características  Muy Bueno Bueno Malo Muy Malo Observaciones: 

Apariencia      

Gusto       

Aroma      

Textura      

Tamaño de porción       

Temperatura      

Armonía      

Fuente: Elaboración propia. 

Figura 42. Instrumento de análisis cuantitativo del menú  

 

TIEMPO DE COMIDA: 

Platillo:  

 

Peso 

Directo (g) 
CHO CHON GRASAS COL TOT KCAL  

     
    

TOTAL 
    

  

  

  

  A E UA   N 
    

  

  

  

Fuente: Elaboración propia 
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Anexo 12. Boletín informativo donde se invita hacer parte de la evaluación 

antropométrica y consulta nutricional.  

 

 



   146 
 

Anexo 13. Anamnesis nutricional 
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Anexo 14. Anamnesis Nutricional de Seguimiento 
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Anexo 15. Ejemplo Patrón de Menú para el Paciente  
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Anexo 16. Lista de Intercambio de Alimentos para el Paciente  
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Anexo 17. Datos de la Consulta Individualizada de los funcionarios de la 

empresa Gessa  
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Figura 42. Datos promedio y por genero de la consulta inicial y la última 

consulta de seguimiento.  

 
Fuente: Elaboración propia 
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Anexo 18 Educación Nutricional vía correo electrónico en el boletín informativo de 

la empresa Gessa 

Figura 43 
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Figura 44 
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Figura 45  

INFORMACIÓN NUTRICIONAL PARA LLEVAR UNA VIDA SALUDABLE ENVIADA 

POR CORREO ELECTRONICO. 

 

Fuente: Elaboración propia 
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Figura 46  

INFORMACIÓN NUTRICIONAL TIEMPOS DE COMIDA ENVIADA POR CORREO 

ELECTRONICO. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

  

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia 
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Figura 47  

INFORMACIÓN NUTRICIONAL DISTRIBUCIÓN DE MI PLATO ENVIADA POR 

CORREO ELECTRONICO. 

 

 

Fuente: Elaboración propia 
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Figura 48  

INFORMACIÓN NUTRICIONAL MERIENDAS SALUDABLES ENVIADA POR CORREO 

ELECTRONICO. 

 

Fuente: Elaboración propia 
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Figura 49  

INFORMACIÓN NUTRICIONAL BENEFICION DE LA FIBRA ENVIADA POR CORREO 

ELECTRONICO. 

 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

Anexo 19 Sesión de capacitación al personal de cocina 

 

Figura 50   Charla sobre Manipulación de Alimentos  

 

Fuente: Elaboración propia. 
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Figura 51 Hábitos de Higiene de la persona Manipuladora de Alimentos  

 

Fuente: Elaboración propia. 

 

Anexo 20 Manual de limpieza y desinfección para servicio de alimentos  
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Figura 52 Imagen del Uso correcto por colores de las tablas de picar  

 

Anexo 21 Manual de almacenamiento y método PEPS Soda Comedor Gessa  
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Fuente: Elaboración propia. 

 

Anexo 22    Distribución de macronutrientes 

    

Figura 53. Tabla de requerimiento energético por edades.   

 

Fuente: Recomendaciones dietéticas diarias del ICAP, 2012 
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Tabla 15 Distribución de macronutrientes 2000kcal 

 

Macronutriente Porcentaje Kcal Gramos  

Carbohidratos  50% 1000 250 

Proteínas  20% 400 100 

Grasas 30% 600 66,6 

Fuente: Fuentes, 2017. 

 

Tabla 16 Distribución por tiempos de comida 2000kcal 

 

Tiempo de comida Porcentaje Kcal 

Desayuno 25% 500 

Merienda mañana 10% 200 

Almuerzo 30% 600 

Merienda tarde 10% 200 

Cena  25% 500 

Fuente: Fuentes, 2017. 
 

Tabla 17 Distribución de macronutrientes para desayuno 25% del VET 500kcal 
 

Macronutriente Kcal Gramos  

Carbohidratos  250 62,5 

Proteínas  100 25 

Grasas 150 16,6 

Fuente: Fuentes, 2017 
 

Tabla 18 Distribución de macronutrientes para almuerzo 30% del VET 600kcal 
 

Macronutriente Kcal Gramos  

Carbohidratos  300 75 
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Proteínas  120 30 

Grasas 180 20 

 Fuente: Fuentes, 2017. 

 

Anexo23   ANÁLISIS CUANTITATIVO, CUALITATIVO Y COSTEO DEL MENÚ ACTUAL 

DEL DESAYUNO Y ALMUERZO. 

 
Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno 

Plato fuerte: pinto con 2 rebanas de pan  

Opciones de Guarnición: huevo frito o huevo revuelto, queso frito o queso sin freír, salchichón  

Código Alimento Cantida

d 

Kilocalorías Proteínas (g) 

 

Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 AJO 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 

         

 
POLLO, CARNE S/PIEL, COCIDA 130 230,1 35,48 8,72 0 

 

Total  435.6 12.13 5.95 82.15   

 

 

Porcentaje de 

adecuación 

 87% 48% 71% 131   

Opción 1 guarnición: 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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adecuación 

Opción 2 guarnición:  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 

adecuación 

 109% 71% 185% 132%   

Opción 3 guarnición Queso frito y sin freír 

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 

adecuación  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 

adecuación 

 109% 111% 126% 133%   

Opción 4 guarnición        

7030 Salchichón 73 229.22 7.5 20.58 2.91 0  

16005 Aceite vegetal 10 88.4 0 10 0 0  

 Total  753.22 19.63 36.53 85.06   

 Porcentaje de 

adecuación 

 150% 78% 440% 136%   

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno  

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

Adicionales: plátano maduro o natilla   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     
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Gusto  X     

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción   X   Sirven mucha 

cantidad de gallo 

pinto  

Temperatura   X  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía  X    

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno   

Platillo: pinto, 2 rebanadas de pan, acompañamiento de queso frito o queso blanco sin 

freír. 

Adicionales: plátano maduro o natilla   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto  X     

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción   X   Sirven mucha 

cantidad de gallo 

pinto 

Temperatura   X  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía  X    
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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno   

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

Adicionales: plátano maduro o natilla   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto  X     

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción   X   Sirven mucha 

cantidad de gallo 

pinto 

Temperatura   X  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía  X    

 

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno  

Preparación básica: Gallo pinto con huevo frito  

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    
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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  

Preparación básica: Gallo pinto con huevo revuelto  

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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  

Preparación básica: Gallo pinto con queso frito  

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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   

 Aceite vegetal 10 17.000 13.020 0.77 7.7   

     TOTAL  312.98   
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Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno  

Preparación básica: Gallo pinto con queso sin freir  

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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  

Preparación básica: Gallo pinto con salchichón  

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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   

 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   

 Salchichón  73 1000 1819 1.819 27.9   

 Aceite vegetal 10 17.000 13.020 0.77 7.7   

     TOTAL  123.78   

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno 

Platillo: arepas  

Código Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 2.4 

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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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno martes 4/7/2017 

Platillo: arepa  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X   La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía X     

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno  

Preparación complementaria: Arepa  

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 HARINA 45 25000 10441 0.42 18.8   

 AZUCAR 5 2000      

 HUEVO 15 1000 1425 1.425 21.375   

 Porcentaje adecuación 65% 31% 158% 68%   
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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   

 

 

Análisis Cualitativo 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno 

Platillo: tortilla de queso con natilla  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

13037 MASA 60 219.6 5.09 0.99 46.61 4.44 0 

20016 

SALSA 

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 adecuación 62% 41% 98% 77%   
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Tiempo de comida: desayuno  

Platillo: tortilla de queso 

Acompañamiento: natilla  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto    X  Se siente mucho el 

aceite  

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de 

porción 

 X     

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno  

Preparación complementaria: Tortilla de queso con natilla  

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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   

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno  

Platillo: empanada de queso 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto    X  Se siente mucho el 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno 

Platillo: Empanada de queso  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

1030 

QUESO 

BLANCO 35 60.55 8.52 2.45 0.67 0 7.35 

 Total 463.09 13.3 23.59 48.59   

 Porcentaje adecuación 92% 55% 284% 77%   
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aceite  

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno  

Preparación complementaria: Empanada de queso  

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 



   192 
 

Plato fuerte: sándwich de pan baguette  

Opciones: jamón con queso amarillo, frijol con queso, frijol con torta de huevo, salchichón, queso blanco  

Código Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) 

 

Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

14032 PAN FRANCES 60 145.8 4.92 0.42 29.7 0 0 

Opción: Jamón con queso amarillo 

7013 JAMON 23 34.27 4.39 1.63 0.2 0 16.1 

1019 

QUESO 

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 SALSA TOMATE 7 6.79 0.12 0.03 1.76 0.02 0 

 

 

Total  221.58 13.57 9.83 35.22   

Porcentaje 

adecuación 

 44% 54.28% 118% 56%   

 

1030 

QUESO 

BLANCO 35 60.55 8.52 2.45 0.67 0 7.35 

80 

FRIJOLES 

ARREGLADOS 80 96 6.29 0.74 16.74 4.64 0 

 Total  302.35 19.73 3.61 47.11   

Porcentaje 

adecuación 

 60% 79% 42% 75%   

Opción 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 

80 

FRIJOLES 

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 

adecuación  70% 67% 128% 75%   

   Opción Salchichón     

7030 Salchichón 73 229.22 7.5 20.58 2.91 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 

adecuación 

 99% 50% 402% 57.%   

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno  

Platillo: sándwich: pan baguette con jamón, queso amarillo, tomate, lechuga, salsas de 

tomate y mayonesa  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía X     

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno  



   194 
 

Platillo: sándwich: pan baguette con frijol, queso blanco tipo Turrialba  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto  X     

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno  

Platillo: sándwich: pan baguette torta de huevo y frijoles    

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía X     

 

Análisis Cualitativo 
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Tiempo de comida: desayuno  

Platillo: sándwich: pan baguette con salchichón, tomata, lechuga, salsas de tomate y 

mayonesa  

 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía X     

 

 

 

 

 

 

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno  

Preparación básica: sándwich de pan baguette jamón 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  

Preparación básica: sándwich de pan baguette con queso y frijoles molidos  

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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  

Preparación básica: sándwich 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: sándwich de pan cuadrado con huevo frito y queso amarillo  

Código Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

14021 

PAN 

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 

1019 

QUESO 

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 adecuación 83% 56% 310% 49%   

 

Valor nutricional del plato 
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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno miércoles 5/7/2017 

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

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto    X  Se siente muy 

grasoso 

Aroma  x    

Textura  x    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

Tiempo de comida: Desayuno 

Platillo: Sandwich de pan cuadrado integral con queso blanco  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

14040 

PAN 

INTEGRAL, 

CUADRADO 60 147.6 5.82 2.52 27.66 4.14 0 

1030 

QUESO 

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 adecuación 67% 109% 153% 47%   
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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno jueves 6/7/2017 

Platillo: sándwich pan cuadrado integral, queso blanco, margarina   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto   x    

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno  

Preparación básica: sándwich de pan cuadrado y hubo frito con queso amarillo  

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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  

Preparación básica: sándwich de pan cuadrado integral y queso blanco  

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

 

TORTA DE 

POLLO 80 107 10 7 2 - - 

 PAN  80 223 7.6 3.46 39.46 1.68 0 



   201 
 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno  

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

tomate.   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

1019 

QUESO 

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 

 Total 428.47 21.74 18.21 45.02 2.14 17.8 

 Porcentaje adecuación 85% 87% 219% 72%   

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno 
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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno  

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

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   x    

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

Platillo: prensada de queso con tortilla de harina  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

14058 

TORTILLA DE 

TRIGO 35 109.2 2.9 2.71 17.97 1.09 0 

1030 

QUESO 

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 adecuación 56% 57% 192% 30%   

 

Valor nutricional del plato 
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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno  

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

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía X     

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno 

Platillo: prensada de queso con tortilla de maíz  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

14074 

TORTILLA DE 

MAIZ 38 66.5 1.82 0.27 16.64 2.47 0 

1030 

QUESO 

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 adecuación 47% 53% 163% 28%   
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Tiempo de comida: Desayuno  

Preparación básica: Prensada de queso 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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   

 

 

Análisis Cualitativo 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno 

Platillo: plátano maduro entero con queso  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

12130 

PLATANO 

MADURO 200 244 2.6 0.74 63.78 4.6 0 

1030 

QUESO 

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 adecuación 96% 44% 279% 103%   
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Tiempo de comida: desayuno martes 4/7/2017 

Platillo: plátano con queso  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto    X  Se siente mucho el 

aceite  

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción  X     

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Desayuno  

Preparación básica: plátano con queso  

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: desayuno jueves 6/7/2017 

Platillo: tostadas francesas con miel 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto   x    

 

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Desayuno 

Platillo: tostadas francesas  

Código Alimento Cantidad Kilocalorías Proteínas (g) Grasa (g) Carbohidratos 

(g) 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

14021 

PAN BLANCO, 

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 

15030 

MIEL DE 

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 4.91 7.81 30.1   

 Porcentaje adecuación 43% 19% 94% 48%   
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Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción   X   Muy pequeña la 

porción  

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

 

 

Anexo 24 Menú del Almuerzo 
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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 maracuyá 

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 
(g) 

Grasa 
(g) 

Carbohidratos 
(g) 

Fibra 
(g) 

Colesterol 
(mg) 

13002 
ARROZ 
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 

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 

5022 
RES, CARNE 
SEMIMAGRA 

128 299.52 23.91 21.95 0 0 84.48 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22023 
SAZONADOR, 
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 

20016 
SALSA 
ENVASADA, 
INGLESA 

2 1.34 0 0 0.39 0 0 

20014 
MOSTAZA 
COMERCIAL 

2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

16005 ACEITE  10 88.4 0 10 0 0 0 

39 

ENSALADA 
DE 
LECHUGA, 
ZANAHORIA, 

REPOLLO 
MORADO   

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

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 

68 
FRESCO DE 
MARACUYÃ• 

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  
adecuación 

  166% 137% 169% 177%     

 

 

 

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 maracuyá 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol 
(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 

22021 
SAL DE 
MESA 

3 0 0 0 0 0 0 

13002 
ARROZ 

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 

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 

39 

ENSALADA 
DE 

LECHUGA, 
ZANAHORIA, 

REPOLLO 
MORADO 

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

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 

68 
FRESCO DE 
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  
adecuación  

156% 151% 68% 213% 
  

 

 

 

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 maracuyá 

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol 
(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 

22021 
SAL DE 
MESA 

3 0 0 0 0 0 0 

13002 
ARROZ 
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 

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 

39 

ENSALADA 
DE 
LECHUGA, 
ZANAHORIA, 

REPOLLO 
MORADO   

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 
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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 

68 
FRESCO DE 
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  
adecuación 

  156% 151% 68% 213%     

 

 

 

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo  

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

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol 
(mg) 

93 
MONDONGO 
EN SALSA 

210 153.3 13.84 7.67 7.27 1.26 111.3 

13002 
ARROZ 
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 

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 

39 

ENSALADA 
DE 
LECHUGA, 
ZANAHORIA, 
REPOLLO 
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 

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 
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59 
FRESCO DE 
CAS 

240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0 

  Total   759.23 29.31 9.31 140.85 10.81 111.3 

  
Porcentaje  
adecuación 

  126% 98% 47% 201%     

 

 

 

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo  

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

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol 
(mg) 

3032 
POLLO, 
MUSLO  

243 512.73 41.97 37.06 0 0 204.12 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22023 
SAZONADOR, 
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 

20016 
SALSA 
ENVASADA, 
INGLESA 

2 1.34 0 0 0.39 0 0 

20014 
MOSTAZA 
COMERCIAL 

2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

13002 
ARROZ 
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 

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 
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39 

ENSALADA 
DE 
LECHUGA, 
ZANAHORIA, 
REPOLLO 
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 

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 

240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0 

  Total    1125.73 57.67 38.84 135.08 9.72 204.12 

  
Porcentaje  
adecuación 

  188% 192% 194% 180%     

 

 

 

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017 

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

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 
(g) 

Grasa 
(g) 

Carbohidratos 
(g) 

Fibra 
(g) 

Colesterol 
(mg) 

11015 VAINICA  30 12.6 0.84 0.06 2.26 0.78 0 

2002 HUEVO 30 44.1 3.77 2.98 0.23 0 126.9 

16005 ACEITE  10 88.4 0 10 0 0 0 

22021 
SAL DE 
MESA 

5 0 0 0 0 0 0 

13002 
ARROZ 
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 

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 
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39 

ENSALADA 
DE 
LECHUGA, 
ZANAHORIA, 
REPOLLO 
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 

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 
240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0 

  TOTAL    751.03 20.08 14.68 136.07 10.33 126.9 

  
Porcentaje  
adecuación 

  125% 67% 73% 181%     

 

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017 

Plato fuerte: olla de carne, arroz, refresco de mora 

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 
(g) 

Grasa 
(g) 

Carbohidratos 
(g) 

Fibra 
(g) 

Colesterol 
(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 
COLA DE 

RES 
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 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 

71 
FRESCO DE 

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  
adecuación 

  116% 74% 74% 156%     
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Valor nutricional del plato 
 

 Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017 

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

 

 
Códi
go 

Aliment
o 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteín
as (g) 

Grasa 
(g) 

Carbohid
ratos (g) 

Fibra (g) 
Colest

erol 
(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

0 
MAIZ 

DULCE, 
15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0 

 1109
7 

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 
 

2005
8 

CREMA 
DE 

HONGOS 
2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0 

 1300
2 

ARROZ 
BLANCO, 

84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

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 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 

 

49 

ENSALA
DA DE 

REPOLLO
, 

TOMATE
, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

 



   217 
 

ZANAHO
RIA, 

1102
7 

BROCOLI 25 8.5 0.71 0.09 1.66 0.65 0 

 1104
3 

COLIFLO
R 

20 5 0.4 0.02 1.06 0.5 0 

 1116
9 

ZANAHO
RIA 

19 7.79 0.18 0.05 1.82 0.53 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

1 0 0 0 0 0 0 

 

71 
FRESCO 

DE 
MORA 

240 139.2 0.55 0.19 35.18 2.14 0 

   Total   977.13 41.03 13.79 172.53 15.26 56.58 
 

  

Porcent
aje  
adecuac
ión 

  163% 136% 69% 230%     

 
          
          

Valor nutricional del plato  

 Tiempo de comida: Almuerzo 5/72017 
 Plato fuerte: picadillo de papa, arroz, vegetales al vapor 

(brócoli+zanahoria+coliflor) ensalada de repollo, tomate y zanahoria, fresco de 
mora 

 

 
Códi
go 

Aliment
o 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteín
as (g) 

Grasa 
(g) 

Carbohid
ratos (g) 

Fibra (g) 
Colest

erol 
(mg) 

 

 1112
7 

PAPAS 100 77 2.02 0.09 17.47 2.2 0 

 1104
0 

CILANTR
O 

2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL 2 0 0 0 0 0 0 

 2202
2 

CONSO
ME 

1 2.72 0.07 0.06 0.69 0.46 0 

 1100
6 

AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1300
2 

ARROZ 
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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6 

1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

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 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 

 

49 

ENSALA
DA DE 

REPOLLO
, 

TOMATE
, 

ZANAHO
RIA, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

 1102
7 

BROCOLI 25 8.5 0.71 0.09 1.66 0.65 0 

 1104
3 

COLIFLO
R 

20 5 0.4 0.02 1.06 0.5 0 

 1116
9 

ZANAHO
RIA 

19 7.79 0.18 0.05 1.82 0.53 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

1 0 0 0 0 0 0 

 

71 
FRESCO 

DE 
MORA 

240 139.2 0.55 0.19 35.18 2.14 0 

   TOTAL    693.56 18.75 11.74 153.02 15.95 0 
 

  

Porcent
aje  
adecuac
ión 

  115% 63% 59% 204%     

 
          
          

Valor nutricional del plato 
 

 Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017 

 Plato fuerte: chorizo con papa, arroz, plátano maduro, ensalada de lechuga, 
repollo, tomate, refresco de tamarindo 

 

 
Códi
go  

Aliment
o 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteín
as (g) 

Grasa 
(g) 

Carbohid
ratos (g) 

Fibra (g) 
Colest
erol 
(mg) 
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1113
0 

PAPAS 87 50.46 2.24 0.09 10.82 2.17 0 

 

7003 
CHORIZ

O DE 
CERDO 

108 300.24 17.06 24.62 1.19 0 96.12 

 2202
1 

SAL 2 0 0 0 0 0 0 

 2202
2 

CONSO
ME 

1 2.72 0.07 0.06 0.69 0.46 0 

 1100
6 

AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1104
0 

CILANTR
O 

2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 1300
2 

ARROZ 
BLANCO, 

84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

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 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 

 

49 

ENSALA
DA DE 

REPOLLO
, 

TOMATE
, 

ZANAHO
RIA, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

 

79 

FRESCO 
DE 

TAMARI
NDO 

240 43.2 0.07 0.02 11.02 0.12 0 

   Total    849.97 34.26 26.03 118.86 12.22 96.12 
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Porcent
aje  
adecuac
ión 

  141% 114% 130% 158%     

 
          
          

Valor nutricional del plato 
 

 Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017 

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

 

 
Códi
go 

Aliment
o 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteín
as (g) 

Grasa 
(g) 

Carbohid
ratos (g) 

Fibra (g) 
Colest

erol 
(mg) 

 

 
5022 

RES, 
CARNE 

164 383.76 30.64 28.13 0 0 108.24 

 1115
7 

TOMATE 40 8.4 0.32 0.12 1.84 0.48 0 

 1116
9 

ZANAHO
RIA 

14 5.74 0.13 0.03 1.34 0.39 0 

 1100
6 

AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1104
0 

CILANTR
O 

2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL 2 0 0 0 0 0 0 

 1300
2 

ARROZ 
BLANCO, 

84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

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 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 
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49 

ENSALA
DA DE 

REPOLLO
, 

TOMATE
, 

ZANAHO
RIA, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

 

79 

FRESCO 
DE 

TAMARI
NDO 

240 43.2 0.07 0.02 11.02 0.12 0 

   Total   894.45 45.98 29.54 109.34 10.46 108.24 
 

  

Porcent
aje  

adecuac
ión 

  149% 153% 147% 145%     

 
          
          

Valor nutricional del plato 
 

 Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017 

 Plato fuerte: picadillo mixto, arroz, plátano maduro, ensalada de lechuga, 
zanahoria, repollo morado, carne mechada, freso de tamarindo 

 
Códi
go 

Aliment
o 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteín
as (g) 

Grasa 
(g) 

Carbohid
ratos (g) 

Fibra (g) 
Colest

erol 
(mg) 

 

 1104
7 

CHAYOT
E 

30 9.3 0.27 0.06 2.31 0.51 0 

 1112
7 

PAPAS 80 61.6 1.62 0.07 13.98 1.76 0 

 1116
9 

ZANAHO
RIA 

30 12.3 0.28 0.07 2.87 0.84 0 

 1600
5 

ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

 1104
0 

CILANTR
O 

2 0.84 0.07 0.01 0.16 0.06 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL 2 0 0 0 0 0 0 

 2202
2 

CONSO
ME 

1 2.72 0.07 0.06 0.69 0.46 0 

 1100
6 

AJO 2 2.68 0.11 0 0.59 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1300
2 

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 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

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 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 

 

39 

ENSALA
DA DE 

LECHUG
A, 

ZANAHO
RIA, 

REPOLLO 
MORAD

O 

64 11.52 0.62 0.11 2.41 0.77 0 

 

79 

FRESCO 
DE 

TAMARI
NDO 

240 43.2 0.07 0.02 11.02 0.12 0 

   Total    661.69 16.84 11.47 123.69 12.23 0 
 

  

Porcent
aje  
adecuac
ión 

  110% 56% 57% 164%     

 
          
          

Valor nutricional del plato 
 

 Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017 

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

 

 
Códi
go 

Aliment
o 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteín
as (g) 

Grasa 
(g) 

Carbohid
ratos (g) 

Fibra (g) 
Colest

erol 
(mg) 

 

 3023 POLLO, 30 35.7 6.42 0.92 0 0 21 
 1303

8 
HARINA 50 182 5.17 0.49 38.16 1.35 0 

 1601
8 

MARGA
RINA 

15 107.85 0.14 12.08 0.14 0 0 
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1001 
CREMA 
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 
 2202

1 
SAL 5 0 0 0 0 0 0 

 
2202

3 

CONSO
ME DE 
POLLO 

5 15.35 0.48 0.38 3.28 0.57 0 

 2004
1 

CREMA 
HONGOS 

2 1.06 0.02 0.07 0.08 0 0.02 

 1104
7 

CHAYOT
E 

50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0 

 1111
0 

MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 

 1104
7 

CHAYOT
E 

50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0 

                   
 

67 
FRESCO 

DE 
MANGO 

240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0 

 

51 

ENSALA
DA DE 

TOMATE
, CHILE, 
CULANT

RO, 
CEBOLLA 

Y 
LIMÃ“N 

60 14.4 0.55 0.17 3.28 0.74 0 

   Total   617.61 24.19 21.4 84.77 5.2 45.27 
 

  

Porcent
aje  

adecuac
ión 

  103% 81% 107% 113%     

 
          
          

Valor nutricional del plato 
 

 
Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017 

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

 
Códi
go 

Aliment
o 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteín
as (g) 

Grasa 
(g) 

Carbohid
ratos (g) 

Fibra (g) 
Colest

erol 
(mg) 

 

 1115
5 

SUCHINI 130 20.8 1.57 0.23 4.36 1.43 0 
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1002 NATILLA 5 9.75 
undefin

ed 
0.97 0.18 0 3.3 

 1010 LECHE 40 20 1.32 0.79 1.87 0 3.2 
 1303

3 
MASA 
SECA 

2 7.3 0.19 0.08 1.53 0.19 0 

 1300
2 

ARROZ 
BLANCO, 

84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

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 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 

 1600
5 

ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

 

49 

ENSALA
DA DE 

LECHUG
A, 

REPOLLO
, 

TOMATE
, 

ZANAHO
RIA, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

 1104
7 

CHAYOT
E 

50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0 

 1111
0 

MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 

 

67 
FRESCO 

DE 
MANGO 

240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0 

   TOTAL   725.36 18.58 13.54 135.18 12.68 6.5 
 

  
Porcent

aje  
adecuac

  120% 62% 68% 180%     
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ión 

          
          

Valor nutricional del plato 
 

 Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017 

 Plato fuerte: bistec de cerdo, arroz, frijoles, vegetales al vapor(chayote con maí 
dulce), ensalada de repollo con zanahoria y tomate, refresco de mango  

 
Códi
go 

Aliment
o 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteín
as (g) 

Grasa 
(g) 

Carbohid
ratos (g) 

Fibra (g) 
Colest

erol 
(mg) 

 

 

4003 
BISTEC 

DE 
CERDO 

100 211 19.9 14.01 0 0 60 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

1 0 0 0 0 0 0 

 

2202
3 

SAZONA
DOR, 
PARA 

POLLO 

1 3.07 0.1 0.08 0.66 0.11 0 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 

2001
6 

SALSA 
ENVASA

DA, 
INGLESA 

2 1.34 0 0 0.39 0 0 

 

2001
4 

MOSTAZ
A 

COMERC
IAL 

2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

 1300
2 

ARROZ 
BLANCO, 

84 302.4 5.55 0.49 66.65 1.18 0 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

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 

 1100
6 

AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

 1103
6 

CEBOLLA 2 0.9 0.03 0 0.19 0 0 

 1105
8 

CHILE 2 0.52 0.02 0.01 0.12 0.04 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 
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1600
5 

ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

 

49 

ENSALA
DA DE 

LECHUG
A, 

REPOLLO
, 

TOMATE
, 

ZANAHO
RIA, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

 1104
7 

CHAYOT
E 

50 15.5 0.45 0.1 3.85 0.85 0 

 1111
0 

MAIZ 15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0 

 2202
1 

SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 

 

67 
FRESCO 

DE 
MANGO 

240 105.6 0.17 0.07 27 0.58 0 

   TOTAL   885.58 35.63 25.62 128.74 11.23 60 
 

  

Porcent
aje  
adecuac
ión 

  147% 118% 128% 171%     

 
          
          
 

Valor nutricional del plato 

 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 10/7/2017 

 

Plato fuerte: sopa de pollo, arroz, refresco de frutas  

 Código Alimento 
Cantida

d 
Kilocalo

rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(mg) 

 

 

3032 
POLLO, 
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 
CILANTR

O 
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 
CONSOM

E 
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 

 

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 

 

64 
FRESCO 

DE 
FRUTAS 

240 124.8 0.31 0.07 33.48 0.79 0 

 
  Total   965.17 35.87 29.66 139.68 10.27 100.8 

 

  

Porcenta
je  

adecuaci
ón 

  161% 119% 148% 186%     

          
          
 Valor nutricional del plato 

 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 10/7/2017 

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

 
 Código Alimento 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(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 

 

13002 
ARROZ 

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 

 

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 
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11027 BROCOLI 55 18.7 1.55 0.2 3.65 1.43 0 

 

11169 
ZANAHO

RIA 
15 6.15 0.14 0.04 1.44 0.42 0 

 
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0 

 

32 

ENSALAD
A DE 

CARACOL
ITOS 

117 208.26 8.1 6.25 29.51 1.58 7.02 

 

64 
FRESCO 

DE 
FRUTAS 

240 124.8 0.31 0.07 33.48 0.79 0 

 
  Total   1082.35 32.64 20.23 196.11 16.05 13.32 

 

  

Porcenta
je  

adecuaci
ón 

  180% 109% 101% 261%     

          
          
 Valor nutricional del plato 

 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 12/7/2017 

 
Plato fuerte: chuleta ahumada, arroz, frijoles, plátano, ensalada (repollo, zanahoria 
con mayonesa, tomate) refresco de maracuyá   

 
 Código Alimento 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(mg) 

 

 

4003 
CHULETA 
AHUMAD

A 
170 358.7 33.83 23.82 0 0 102 

 

13002 
ARROZ 

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 

 

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 

 

12130 
PLATANO 
MADUR

O 
70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0 

 
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 
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48 

ENSALAD
A DE 

REPOLLO
, 

TOMATE, 
ZANAHO

RIA, 
MAYONE

SA 

93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72 

 

68 

FRESCO 
DE 

MARACU
YÃ 

240 129.6 0.84 0.26 33.07 3.94 0 

 
  TOTAL   1252.61 50.25 50.1 152.95 14.91 105.72 

 

  

Porcenta
je  

adecuaci
ón 

  208% 167% 251% 203%     

          
          
 Valor nutricional del plato 

 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 12/7/2017 

 
  

 Código Alimento 
Cantida

d 
Kilocalo

rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(mg) 

 

 

11150 REPOLLO 34 8.16 0.41 0.06 1.83 0.78 0 

 

5022 
RES 

MOLIDA 
142 332.28 26.53 24.35 0 0 93.72 

 
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0 

 

22017 
OREGAN

O 
2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0 

 

22023 
CONSOM

E 
2 6.14 0.19 0.15 1.31 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 

 

13002 
ARROZ 

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 

 

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 
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16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

 

12130 
PLATANO 
MADUR

O 
70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0 

 
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

 

49 

ENSALAD
A DE 

LECHUG
A, 

REPOLLO
, 

TOMATE, 
ZANAHO

RIA, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

 

68 

FRESCO 
DE 

MARACU
YÃ 

240 129.6 0.84 0.26 33.07 3.94 0 

 
      1376.96 48.09 64.99 154.17 16.79 241.77 

 

  

Porcenta
je  

adecuaci
ón 

  229% 160% 324% 205%     

          
          
 

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 maracuyá   

 
 Código Alimento 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(mg) 

 

 

11127 PAPAS 100 77 2.02 0.09 17.47 2.2 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 35 92.05 8.89 4.97 2.66 0 0 

 

20058 
CREMA 

HONGOS 
2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0 

 

24129 
MAICEN

A 
2 7.62 0.01 0 1.83 0.02 0 

 

24079 
QUESO 

MOZZAR
ELLA 

5 12.7 1.21 0.8 0.14 0 3.2 

 

13002 
ARROZ 

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 

 

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 
ZANAHO

RIA 
15 6.15 0.14 0.04 1.44 0.42 0 

 
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0 

 

48 

ENSALAD
A DE 

REPOLLO
, 

TOMATE, 
ZANAHO

RIA, 
MAYONE

SA 

93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72 

 

68 

FRESCO 
DE 

MARACU
YÃ 

240 129.6 0.84 0.26 33.07 3.94 0 

 
  TOTAL   941.29 28.46 22.9 158.4 16.8 10.06 

 

  

Porcenta
je  

adecuaci
ón 

  156% 95% 114% 211%     

          
          
 Valor nutricional del plato 

 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 13/7/2017 

 

Plato fuerte: pollo a la plancha, arroz, frijoles, plátanos, ensalada de lechuga, 
repollo morado y tomate, fresco de mora 

 Código Alimento 
Cantida

d 
Kilocalo

rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(mg) 

 

 

3038 POLLO, 110 189.2 22.94 10.18 0 0 70.4 

 
22021 SAL 1 0 0 0 0 0 0 

 

22023 

SAZONA
DOR, 
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 
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20016 

SALSA 
ENVASA

DA, 
INGLESA 

2 1.34 0 0 0.39 0 0 

 

20014 

MOSTAZ
A 

COMERCI
AL 

2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

 
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

 

13002 
ARROZ 

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 

 

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 

 

12130 
PLATANO 
MADUR

O 
70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0 

 
16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

 

39 

ENSALAD
A DE 

LECHUG
A, 

ZANAHO
RIA, 

REPOLL
O 

MORAD
O 

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

 

71 
FRESCO 

DE 
MORA 

240 139.2 0.55 0.19 35.18 2.14 0 

 
  TOTAL   1131.78 39.28 42 152.12 12.79 70.4 

 

  

Porcenta
je  

adecuaci
ón 

  188% 130% 210% 202%     

          
          
 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 

 Código Alimento 
Cantida

d 
Kilocalo

rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(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 

 

22023 

SAZONA
DOR, 
PARA 

POLLO 

2 6.14 0.19 0.15 1.31 0.23 0 

 

22017 
OREGAN

O 
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 
AGUACA

TE 
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 84 302.4 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 

 

71 
FRESCO 

DE 
MORA 

240 139.2 0.55 0.19 35.18 2.14 0 

 
  Total   994.56 42.71 29.62 144.56 12.97 78.4 

 

  

Porcenta
je  

adecuaci
ón 

  165% 142% 148% 192%     

          
          
 Valor nutricional del plato 

 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 13/7/2017 

 

Plato fuerte: Berenjena rellena de queso, arroz, frijoles, plátano maduro, ensalada 
de repollo con zanahoria y mayonesa, refresco de mora 

 
 Código Alimento 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(mg) 

 

 

11023 
BERENJE

NA 
110 26.4 1.11 0.21 6.27 3.74 0 

 

1033 
QUESO 

MOZARE
LA, 

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 



   234 
 

 
22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0 

 

22017 
OREGAN

O 
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 

 

13002 
ARROZ 

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 

 

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 

 

71 
FRESCO 

DE 
MORA 

240 139.2 0.55 0.19 35.18 2.14 0 

 
  Total   728.23 29.19 7.98 136.38 15.05 20.25 

 

  

Porcenta
je  

adecuaci
ón 

  177% 103% 164% 222%     

          
          
 

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  

 
 Código Alimento 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(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 
ZANAHO

RIA 
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 

 

22023 

SAZONA
DOR, 
PARA 

POLLO 

3 9.21 0.29 0.23 1.97 0.34 0 
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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 

 
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 

 

22021 
SAL DE 
MESA 

2 0 0 0 0 0 0 

 
16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0 

 

39 

ENSALAD
A DE 

LECHUG
A, 

ZANAHO
RIA, 

REPOLL
O 

MORAD
O 

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

 

59 
FRESCO 
DE CAS 

240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0 

 
  Total   1115.17 43.69 45.33 133.2 9.84 99.5 

 

  

Porcenta
je  

adecuaci
ón 

  185% 145% 226% 177%     

          
          
 

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 

 
 Código Alimento 

Cantida
d 

Kilocalo
rías 

Proteí
nas 
(g) 

Grasa (g) 
Carbohid
ratos (g) 

Fibra 
(g) 

Colest
erol 
(mg) 

 

 

5022 RES 120 280.8 22.42 20.58 0 0 79.2 

 

11169 
ZANAHO

RIA 
20 8.2 0.19 0.05 1.92 0.56 0 

 

11040 
CULANTR

O 
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 
OREGAN

O 
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 

 

13002 
ARROZ 

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 

 

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 

 

53 
ENSALAD
A RUSA 

90 119.7 2.73 6.48 13.24 1.18 55.8 

 

59 
FRESCO 
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
je  

adecuaci
ón 

  180% 133% 193% 191%     

 

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 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

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 

13002 
ARROZ 

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 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 

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 

53 
ENSALADA 

RUSA 
90 119.7 2.73 6.48 13.24 1.18 55.8 

59 
FRESCO DE 

CAS 
240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0 

  Total   1362.8 28.43 43.72 216.33 13.33 64.26 

  
Porcentaje  
adecuación 

  227% 95% 218% 288%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/017 

Plato fuerte:  chuleta, arroz, frijoles, guarnición (chayote al vapor) ensalada (repollo con zanahoria, tomate y culantro) 
refresco de cebada  

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

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 0 

11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

20016 
SALSA, 

INGLESA 
2 1.34 0 0 0.39 0 0 

20014 MOSTAZA 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 
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13002 
ARROZ 

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 

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 

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 

49 

ENSALADA DE 
REPOLLO, 
TOMATE, 

ZANAHORIA, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

60 
FRESCO DE 

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  
adecuación 

  192% 173% 229% 179%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/2017 

Plato fuerte: muslo a la plancha, arroz, frijoles, guarnición (chayote vapor) ensalada (escabeche) refresco de 
cebada 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

3032 
POLLO, 
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 0 

11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

20016 
SALSA, 

INGLESA 
2 1.34 0 0 0.39 0 0 

20014 MOSTAZA 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

13002 
ARROZ 

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 

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 

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 

52 

ENSALADA DE 
VAINICA, 

CHILE, 
COLIFLOR Y 

VINAGRE 

158 41.08 2.5 0.54 7.58 3.71 0 

60 
FRESCO DE 

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  
adecuación 

  221% 205% 297% 183%     

         

         

Valor nutricional del plato 
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Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/2017 

Plato fuerte: pasta con albahaca, arroz, frijoles, guarnición (chayote vapor) ensalada (lechuga con repollo 
morado, zanahoria y palmito) refresco de cebada  

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

13057 PASTA 40 148.4 5.22 0.6 29.87 1.28 0 

16007 
ACEITE, DE 

OLIVA 
10 88.4 0 10 0 0 0 

1037 
QUESO 

PARMESANO, 
15 64.65 5.77 4.29 0.61 0 13.2 

1014 
LECHE 

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 

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 

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 
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39 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 
MORADO 

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

60 
FRESCO DE 

CEBADA 
240 139.2 2.59 0.53 32.86 0.02 0 

  Total   1025.96 30.28 27.99 165.37 11.44 17.55 

  
Porcentaje  
adecuación 

  171% 100% 139% 220%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 18/7/2017 

Plato fuerte: fajitas mixtas, arroz, frijoles, guarnición (picadillo de vainica con zanahoria o papas) ensalada de repollo con 
zanahoria y mayonesa, refresco de tamarindo 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (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 

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 

20016 
SALSA, 

INGLESA 
2 1.34 0 0 0.39 0 0 

20014 MOSTAZA 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

13002 
ARROZ 

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 
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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 SAL 2 0 0 0 0 0 0 

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

48 

ENSALADA DE 
REPOLLO, 
TOMATE, 

ZANAHORIA, 
MAYONESA 

93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72 

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 

79 
FRESCO DE 

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  
adecuación 

  192% 152% 273% 160%     

         

         

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 (brócoli, coliflor, zanahoria), ensalada de caracolitos, 
refresco de frutas 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

13002 
ARROZ 

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 

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 

5022 
RES, CARNE 

SEMIMAGRA 
128 299.52 23.91 21.95 0 0 84.48 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22023 
SAZONADOR, 
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 

20016 
SALSA 

ENVASADA, 
INGLESA 

2 1.34 0 0 0.39 0 0 

20014 
MOSTAZA 

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 

32 
ENSALADA DE 
CARACOLITOS 

117 208.26 8.1 6.25 29.51 1.58 7.02 

64 
FRESCO DE 

FRUTAS 
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  
adecuación 

  181% 158% 148% 211%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 19/7/2017 

Plato fuerte: espagguetti, vegetales al vapor (brócoli, coliflor, zanahoria) ensalada de repollo morado, zanahoria 
y tomate, refresco de frutas 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

13057 PASTA 31 115.01 4.04 0.47 23.15 0.99 0 

11157 TOMATE 30 6.3 0.24 0.09 1.38 0.36 0 

22021 SAL 2 0 0 0 0 0 0 

22017 OREGANO 2 6.12 0.22 0.21 1.29 0.86 0 

3032 
POLLO, 
MUSLO 

160 337.6 27.63 24.4 0 0 134.4 

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 

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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20014 
MOSTAZA 

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 

22021 SAL  1 0 0 0 0 0 0 

49 

ENSALADA DE 
REPOLLO, 
TOMATE, 

ZANAHORIA, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

64 
FRESCO DE 

FRUTAS 
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  
adecuación 

  106% 116% 128% 95%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 19/7/2017 

Plato fuerte: papa al horno, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brócoli, coliflor, zanahoria), ensalada de repollo 
morado, zanahoria y lechuga y refresco de frutas 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

11127 PAPAS 100 77 2.02 0.09 17.47 2.2 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 35 92.05 8.89 4.97 2.66 0 0 

20058 
CREMA 

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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24079 
QUESO 

MOZZARELLA 
5 12.7 1.21 0.8 0.14 0 3.2 

13002 
ARROZ 

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 

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 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 

39 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 
MORADO 

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

64 
FRESCO DE 

FRUTAS 
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  
adecuación 

  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 zanahoria, 
refresco de cas 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

4003 
BISTEC DE 

CERDO 
100 211 19.9 14.01 0 0 60 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22023 
SAZONADOR, 
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 

20016 
SALSA 

ENVASADA, 
INGLESA 

2 1.34 0 0 0.39 0 0 

20014 
MOSTAZA 

COMERCIAL 
2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

13002 
ARROZ 

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 

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 

11018 AYOTE 128 19.2 1.32 0.09 4.2 0 0 
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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 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 

39 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 
MORADO 

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

59 
FRESCO DE 

CAS 
240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0 

  Total   961.99 36.71 30.78 135.54 9.1 60 

  
Porcentaje  
adecuación 

  160% 122% 153% 180%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 20/7/2017 

Plato fuerte: arroz español, frijoles molidos, ensalada de lechuga, repollo morado y zanahoria y refresco de cas 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (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 
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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 

22023 
SAZONADOR, 
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 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 

22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0 

16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0 

39 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 
MORADO 

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

59 
FRESCO DE 

CAS 
240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0E1068E1059:J1075 

  Total    1028.97 37.01 39.13 132.56 9.75 77.06 

  
Porcentaje  
adecuación 

  147 123 195 176     
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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   

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

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 

1001 
CREMA 
DULCE 

2 6.9 0.04 0.74 0.06 0 2.74 

24129 MAICENA 2 7.62 0.01 0 1.83 0.02 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 

13002 
ARROZ 

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 

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 

                  

53 
ENSALADA 

RUSA 
90 119.7 2.73 6.48 13.24 1.18 55.8 
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59 
FRESCO DE 

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  
adecuación 

  145% 75% 108% 197%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 21/7/2017 

Plato fuerte: pancitas de tilapia, arroz, frijoles guarnición vainica al vapor, tomate, refresco de mango   

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

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 

RALLADO 
30 118.5 4.01 1.59 21.59 1.35 0 

2002 HUEVO 30 44.1 3.77 2.98 0.23 0 126.9 

13002 
ARROZ 

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 

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 
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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 

11011 
ARVEJA 
CRUDA 

40 32.4 2.17 0.16 5.78 2.04 0 

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 

67 
FRESCO DE 

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  
adecuación 

  182% 157% 175% 194%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo: viernes 21/7/2017 

Platillo: Tomate relleno de atún, arroz, frijoles, vegetal al vapor (vainicas) ensalada  

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

11157 TOMATE 150 31.5 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 

24079 
QUESO 

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 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 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0 

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

11011 VAINICA 40 32.4 2.17 0.16 5.78 2.04 0 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

39 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 
MORADO 

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

67 
FRESCO DE 

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  
adecuación 

  140% 99% 108% 177%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Platillo: chop suey, refresco de mango  

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

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 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 
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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 0 

11027 BROCOLI 10 3.4 0.28 0.04 0.66 0.26 0 

11150 REPOLLO 10 2.4 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 83 175.13 14.33 12.66 0 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 

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 

22023 
CONSOME DE 

POLLO 
3 9.21 0.29 0.23 1.97 0.34 0 

16005 ACEITE  15 132.6 0 15 0 0 0 

16007 
ACEITE DE 

OLIVA 
5 44.2 0 5 0 0 0 

67 
FRESCO DE 

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  
adecuación 

  148% 164% 295% 55%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 26/7/2017 

Plato fuerte: Costilla chilote, arroz, frijoles, guarnición (picadillo de papa o yuca), ensalada repollo con zanahoria 
y tomate  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 
(g) 

Grasa 
(g) 

Carbohidratos 
(g) 

Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 
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4009 
CERDO, 

COSTILLA 
120 338.4 19.34 28.3 0 0 97.2 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22023 
SAZONADOR, 
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 

20016 
SALSA 

ENVASADA, 
INGLESA 

2 1.34 0 0 0.39 0 0 

20014 
MOSTAZA 

COMERCIAL 
2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

13002 
ARROZ 

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 

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 

11167 YUCA 29 46.4 0.39 0.08 11.04 0.52 0 

49 

ENSALADA DE 
REPOLLO, 
TOMATE, 

ZANAHORIA, 

90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

60 
FRESCO DE 

CEBADA 
240 139.2 2.59 0.53 32.86 0.02 0 
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  Total   1067.88 37.14 40.27 139.48 10.08 97.2 

  
Porcentaje  
adecuación 

  177 124 201 186%     

         

         

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 

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 
(g) 

Grasa 
(g) 

Carbohidratos 
(g) 

Fibra 
(g) 

Colesterol (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 

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 

22023 
SAZONADOR, 
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 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 

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 0 

60 
FRESCO DE 

CEBADA 
240 139.2 2.59 0.53 32.86 0.02 0 

  Total   1026.57 39.17 39.37 129.76 9.77 77.06 

  
Porcentaje  
adecuación 

  171 130% 195% 173%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 27/7/2017 

Plato fuerte: alitas fritas, arroz, frijoles y guarnición (papas fritas o vegetales zanahoria, brócoli y coliflor) 
ensalada rusa y refresco de Cas 

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 
(g) 

Grasa 
(g) 

Carbohidratos 
(g) 

Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

3032 
ALITAS DE 

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 0 

11006 AJO 1 1.34 0.05 0 0.29 0 0 

20016 
SALSA, 

INGLESA 
2 1.34 0 0 0.39 0 0 

20014 MOSTAZA 2 1.32 0.08 0.06 0.16 0.06 0 

16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0 

13002 
ARROZ 

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 

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 
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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 

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 

53 
ENSALADA 

RUSA 
90 119.7 2.73 6.48 13.24 1.18 55.8 

59 
FRESCO DE 

CAS 
240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0 

  Total   1451.1 60.33 70.19 144.29 10.7 259.92 

  
Porcentaje  
adecuación 

  241% 201% 350% 192%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 27/7/2017 

Plato fuerte: Chifrijo  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 
(g) 

Grasa 
(g) 

Carbohidratos 
(g) 

Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

4003 CERDO 83 175.13 16.52 11.63 0 0 49.8 

13002 
ARROZ 

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 

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 
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51 

ENSALADA DE 
TOMATE, 

CHILE, 
CULANTRO, 
CEBOLLA Y 
LIMÃ“N 

60 14.4 0.55 0.17 3.28 0.74 0 

14074 TORTILLA 72 126 3.46 0.5 31.54 4.68 0 

16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0 

59 
FRESCO DE 

CAS 
240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0 

  Total   1105.84 34.64 38.65 159.83 13.09 49.8 

  
Porcentaje  
adecuación 

  184% 115% 193% 213%     

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 27/7/2017 

Plato fuerte: Zacchini relleno, arroz, frijoles, plátano maduro, ensalada de caracolitos, fresco de cas 

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 
(g) 

Grasa 
(g) 

Carbohidratos 
(g) 

Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

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 
CREMA 

HONGOS 
2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0 

1047 LECHE 30 16.8 1.19 0.59 1.65 0 2.4 

1030 QUESO 40 69.2 9.74 2.8 0.76 0 8.4 

13002 
ARROZ 

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 

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 

12130 
PLATANO 
MADURO 

70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0 

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

32 
ENSALADA DE 
CARACOLITOS 

117 208.26 8.1 6.25 29.51 1.58 7.02 

59 
FRESCO DE 

CAS 
240 141.6 0.43 0.29 35.66 0 0 

  Total   1208.53 44.78 34.23 182.78 11.75 26.22 

  
Porcentaje  
adecuación 

  201% 149% 171% 243%     

         

         

Valor nutricional del plato 

  

Plato fuerte: pescado, arroz, frijoles, guarnición (plátano maduro) ensalada repollo morado, lechuga y zanahoria) 
fresco de frutas  

Código  Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 
(g) 

Grasa 
(g) 

Carbohidratos 
(g) 

Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

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 
RALLADO 

30 118.5 4.01 1.59 21.59 1.35 0 

2002 HUEVO 30 44.1 3.77 2.98 0.23 0 126.9 

13002 
ARROZ 
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 

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 
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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 

12130 
PLATANO 
MADURO 

70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0 

16005 ACEITE  10 88.4 0 10 0 0 0 

39 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 
MORADO 

100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

64 
FRESCO DE 

FRUTAS 
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  
adecuación 

  210% 156% 226% 227%     

         

         

         

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo 28/7/2017 

Plato fuerte: picadillo mixto (zanahoria, chayote, vainica) arroz, frijoles, guarnición (plátano maduro) ensalada 
caracolitos 

Código Alimento Cantidad Kilocalorías 
Proteínas 

(g) 
Grasa 

(g) 
Carbohidratos 

(g) 
Fibra 
(g) 

Colesterol (mg) 

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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13002 
ARROZ 

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 

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 

12130 
PLATANO 
MADURO 

70 85.4 0.91 0.26 22.32 1.61 0 

16005 ACEITE 10 88.4 0 10 0 0 0 

32 
ENSALADA DE 
CARACOLITOS 

117 208.26 8.1 6.25 29.51 1.58 7.02 

64 
FRESCO DE 

FRUTAS 
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  
adecuación 

  184% 83% 164% 244%     

 

Tabla Análisis Cualitativo de menú del Almuerzo 

Análisis Cualitativo 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo lunes 3/7/2017 

Platillo: bistec de res, arroz, frijoles, ensalada (lechuga, repollo morado, zanahoria) fresco 

de maracuyá, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria, vainica) 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    
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Gusto  x     

Aroma x     

Textura  x    

Tamaño de porción  x    

Temperatura   X  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía x     

 

Análisis Cualitativo 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 3/7/2017 

Platillo: lentejas, arroz, frijoles, vegetales al vapor (coliflor, zanahoria, vainica), fresco de 

maracuyá 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto   X    

Aroma X     

Textura  X    

Tamaño de porción   x  Muy grandes las 

porciones  

Temperatura   X  La comida rápido se 

enfría una vez servida  

Armonía   x  Muy cargado de 

harinas 
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Análisis Cualitativo 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 3/7/2017 

Platillo: torta española, arroz, frijoles, ensalada de repollo, zanahoria, tomate, fresco de 

maracuyá 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma X     

Textura   x  La papa se sentía un 

poco dura  

Tamaño de porción   x    

Temperatura   X  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía   X  Muy cargado de 

harinas  

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017 

Platillo: mondongo en salsa, arroz, ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria 

fresco de cas  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia x     

Gusto   X    
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Aroma  x    

Textura x     

Tamaño de porción  x    

Temperatura   x  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía   x   

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017 

Platillo: pollo al horno, arroz, frijoles, ensalada lechuga con repollo morado y zanahoria, 

fresco de cas 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia x     

Gusto  X     

Aroma  

x 

    

Textura  x    

Tamaño de porción   x  Mucha comida en el 

plato  

Temperatura   x  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía  x    
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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017 

Platillo: Barbudos, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maíz dulce) ensalada de 

lechuga, repollo morado y zanahoria, fresco de cas  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma X     

Textura X     

Tamaño de porción  X    

Temperatura   x  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía  x    

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 5/7/2017  

Platillo: olla de carne, arroz, refresco mora 

  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma X     

Textura  X    



   267 
 

Tamaño de porción  X    

Temperatura   x  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía  x    

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017 

Platillo: lasagna de pollo, vegetales al vapor ( brócoli+coliflor+zanahoria) ensalada repollo, 

culantro y zanahoria con mayonesa, fresco de mora  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  x    

Tamaño de porción  x    

Temperatura   x  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía  x    

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 5/7/2017 
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Platillo: picadillo de papa, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brócoli+zanahoria+coliflor) 

ensalada de pepino+tomate+atún +maíz dulce, fresco de mora  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  x    

Tamaño de porción   x  Mucha comida en el 

plato  

Temperatura   x  La comida rápido se 

enfría una vez servida 

Armonía   x   

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 6/7/2017  

Platillo: chorizo con papa, frijoles, arroz, ensalada de lechuga, repollo, tomate, refresco de 

tamarindo  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    

Temperatura   x  La comida rápido se 

enfría una vez servida 
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Armonía   x   

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017 

Platillo: carne mechada, arroz, frijoles, ensalada repollo, zanahoria, tomate, refresco de 

tamarindo  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    

Temperatura  X    

Armonía  X    

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 6/7/2017  

Platillo: picadillo mixto, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, zanahoria, tomate carne 

mechada, freso de tamarindo  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia   x  Al picadillo le 

hubieran puesto otros 

vegetales para darle 

más color  
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Gusto   x    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/017 

Platillo: pastel de pollo, vegetales al vapor (chayote con maíz dulce), pico de gallo, 

refresco de mango  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto   x    

Aroma  x    

Textura   x  Chayote un poco duro 

Tamaño de porción  x    

Temperatura  x    

Armonía  x    
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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017  

Platillo: guiso, arroz, frijoles, bistec de cerdo, ensalada de lechuga, zanahoria repollo, 

tomate,  fresco de  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia   x  El guiso no tenía un 

color agradable  

Gusto    x  El guiso sabia a masa  

Aroma  x    

Textura  x    

Tamaño de porción  x    

Temperatura  x    

Armonía   x   

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 7/7/2017 

Platillo: bistec de cerdo, arroz, frijoles, ensalada de repollo con zanahoria y tomate, 

refresco de mango 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     
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Aroma X     

Textura X     

Tamaño de porción  X    

Temperatura  X    

Armonía x     

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo lunes 10/7/2017 

Platillo: bistec de res, arroz, frijoles, ensalada de repollo con lechuga zanahoria, refresco 

de frutas  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto  X     

Aroma  X    

Textura   x  La carne un poco 

dura  

Tamaño de porción  x    

Temperatura  x    

Armonía  x    

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 10/7/2017 

Platillo: sopa de pollo, arroz, refresco de frutas  
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Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia x     

Gusto   X    

Aroma  x    

Textura  x   El caldo se sentía 

grasoso  

Tamaño de porción  x   Fuera en un 

recipiente más grande  

Temperatura  x    

Armonía x     

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 10/11/2017 

Platillo: pastel de plátano con queso, vegetales al vapor brócoli, ensalada de caracolitos, 

refresco de frutas 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto    x  Los plátanos no 

estaban tan dulces  

Aroma  x    

Textura   x  Falto majar más el 

plátano  

Tamaño de porción   x   
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Temperatura  x    

Armonía   x  Muy cargado de 

carbohidratos  

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo martes 11/7/2017 

Platillo: pescado, arroz, frijoles, ensalada de repollo con zanahoria tomate 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto    x  Se siente mucha 

grasa en el pescado 

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 12/7/2017 

Platillo: chuleta ahumada, arroz, frijoles, ensalada (repollo, zanahoria con mayonesa, 

tomate) refresco de maracuyá   

Características  Muy Bueno Malo Muy Observaciones: 
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Bueno Malo 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma X     

Textura   x  Muy cocida la chuleta 

Tamaño de porción  x    

Temperatura  X    

Armonía  X    

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 12/7/2017 

Platillo: almuercito de res, arroz, frijoles, plátano, ensalada (lechuga, zanahoria, tomate), 

refresco de maracuyá   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto  x     

Aroma X     

Textura  x    

Tamaño de porción  x    

Temperatura  X    

Armonía  X    
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Análisis 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 maracuyá   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma X     

Textura   x  Un poco dura la papa 

Tamaño de porción   x   

Temperatura  X    

Armonía    x Muy cargado de 

harinas 

 

Análisis 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 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma X     

Textura X     
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Tamaño de porción  x    

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: almuerzo jueves 13/7/2017 

Platillo:  sopa azteca, pollo, aguacate, tostaditas, queso, arroz y refresco de mora 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma X     

Textura X     

Tamaño de porción X     

Temperatura  x    

Armonía  x    

 

Análisis 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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Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto  X     

Aroma  X    

Textura X     

Tamaño de porción   x  Mucha comida en el 

plato 

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: viernes 14/7/2017 

Platillo: arroz mixto, frijoles molidos, ensalada de (repollo, zanahoria, tomate repollo 

morado) refresco cas 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto    x  se siente mucho el 

gordito de la carne de 

res 

Aroma X     

Textura   x   

Tamaño de porción  x    
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Temperatura  X    

Armonía x     

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: viernes 14/7/2017 

Platillo: trozos de res con zanahoria, arroz, frijoles, ensalada rusa, refresco de cas 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción   x   

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: viernes 14/7/2017 

Platillo:  enyucado de queso, vegetales al vapor (chayote), ensalada rusa, refresco de cas 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 
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Apariencia  x    

Gusto     x Se sentía mucha 

grasa en el enyucado 

Aroma  X    

Textura   x   

Tamaño de porción   x   

Temperatura  X    

Armonía   x   

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo lunes 17/7/017  

Platillo: chuleta riñonada, arroz, frijoles, guarnición (chayote vapor) ensalada (repollo con 

zanahoria, tomate y culantro) refresco de horchata 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto   x    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    

Temperatura  X    

Armonía  x    
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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo lunes 17/7/2017 

Platillo: muslo a la plancha, arroz, frijoles, guarnición (chayote vapor) ensalada 

(escabeche) refresco de horchata 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto  X     

Aroma  x    

Textura  X    

Tamaño de porción   x   

Temperatura  X    

Armonía   x   

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo 17/7/2017 

Platillo: pasta con albahaca, arroz, frijoles, guarnición (chayote vapor o papas gajo) 

ensalada (lechuha con repollo morado, zanahoria y palmito) refresco de horchata  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto   x    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción   x   
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Temperatura  x    

Armonía    x Hay demasiada 

harina en el plato 

 

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo martes 18/7/2017 

Platillo: fajitas mixtas, arroz, frijoles, guarnición (picadillo de vainica con zanahoria o papas 

) ensalada de repollo con zanahoria y mayonesa, refresco de tamarindo 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    

Temperatura  X    

Armonía  X    

 

 

Análisis 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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Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia   x  Muy cargado de 

carbohidratos  

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción   x   

Temperatura  X    

Armonía   x  No hay armonía en 

los colores  

 

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 19/7/2017 

Platillo: espagguetti, vegetales al vapor (brócoli, coliflor, zanahoria) ensalada de repollo 

morado, zanahoria y tomate, refresco de frutas  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    
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Tamaño de porción  x    

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

Análisis 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  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción   x  Es demasiada comida  

Temperatura  X    

Armonía   x  Es muy cargado de 

harinas  

 

 

 

Análisis 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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Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto  x     

Aroma x     

Textura  X    

Tamaño de porción  x    

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 20/7/2017 

Platillo: arroz español, frijoles molidos, ensalada de lechuga, repollo morado y zanahoria y 

refresco de cas  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X    Excelente  

Gusto  X    Excelente  

Aroma X     

Textura X     

Tamaño de porción X     

Temperatura X     

Armonía X     
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Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 20/7/2017 

Platillo: crema de espinacas, arroz, frijoles, ensalada rusa, refresco de cas   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  x    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción   x   

Temperatura  X    

Armonía   x  Es muy cargado de 

harinas  

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 21/7/2017 

Platillo: pancitas de tilapia, arroz, frijoles guarnición vainica al vapor, tomate, refresco de 

mango   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto    x   

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    
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Temperatura   X   

Armonía  x    

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 21/7/2017 

Platillo: chop suey, guarnición papatacones, refresco de mango  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia   x   

Gusto    x  El chopsuey sabe 

mucho a condimentos  

Aroma   x   

Textura   x  La carne es dura 

Tamaño de porción  x    

Temperatura   X  La comida estaba fría  

Armonía   x   

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 21/7/2017 

Platillo: tomate relleno de atún, arroz, frijoles, vainicas al vapor, ensalada de lechuga y 

tomate, refresco de mango 

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 
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Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    

Temperatura   X   

Armonía  x    

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 26/7/2017 

Platillo: Costilla chilote, arroz, frijoles, guarnición (picadillo de papa o yuca), ensalada 

(repollo, zanahoria y tomate), refresco de cebada  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    

Temperatura  x    

Armonía   x  Demasiadas harinas 

en un plato  

 

Análisis 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  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción  X    

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo miércoles 26/7/2017 

Platillo: vigoron con yuca, refresco coca cola  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto    x   

Aroma  X    

Textura   x   
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Tamaño de porción   X  Muy poca la cantidad 

de yuca y de vigoron  

Temperatura  X    

Armonía  x    

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 27/7/2017 

Platillo: alitas empanizadas, arroz, frijoles y guarnición (papas fritas o vegetales zanahoria, 

brócoli y coliflor)  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto    x   

Aroma  X    

Textura   x  Grasiento  

Tamaño de porción   x   

Temperatura  X    

Armonía   x   

 

 

 

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo jueves 27/7/2017 
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Platillo: chifrijo  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia X     

Gusto  X     

Aroma X     

Textura X     

Tamaño de porción X     

Temperatura X     

Armonía X     

 

 

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 28/7/2017 

Platillo: pescado, arroz, frijoles, guarnición (plátano maduro) ensalada repollo morado, 

lechuga y zanahoria)   

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción   x   

Temperatura  X    
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Armonía   x  Es muy cargado de 

harinas  

 

Análisis Cualitativo 

Tiempo de comida: Almuerzo viernes 28/7/2017 

Platillo: picadillo mixto (zanahoria, chayote, vainica) arroz, frijoles, guarnición (plátano 

maduro) ensalada caracolitos  

Características  Muy 

Bueno 

Bueno Malo Muy 

Malo 

Observaciones: 

Apariencia  X    

Gusto   X    

Aroma  X    

Textura  X    

Tamaño de porción   x  Es demasiada comida  

Temperatura  X    

Armonía   x  Es muy cargado de 

harinas  

 

Tabla del Costeo del Menú 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 maracuyá 

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    
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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 31.5   

 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 105ozs 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 34.4   

 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 

MARACUYÃ 12onz 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 maracuyá 

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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   

 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 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 

MARACUYÃ 12onz 3.78ml 3990 1.06 12.7 

  

     TOTAL  449.52   

 

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 3/7/2017 

Plato fuerte: torta española, arroz, frijoles, ensalada de repollo, zanahoria, tomate, vegetales al 

vapor (coliflor, zanahoria y vainica) fresco de maracuyá 

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 

MARACUYÃ 12onz 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 maíz dulce),  

ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria fresco de cas 

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

         

         

         

         

         

         

         

 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   
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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 12onz 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 maíz dulce), ensalada 

lechuga con repollo morado y zanahoria, fresco de cas 

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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   

 
MOSTAZA 

2 105ozs 5.775     
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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 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 45.5   

 MAIZ  15 425 457 1.08 16.1   

 SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9   

 FRESCO DE 

CAS 12onz 3.78ml 3990 1.06 12.7 

  

     TOTAL  443.33   

 

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 4/7/2017 
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Plato fuerte: Barbudos, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maíz dulce) ensalada de 

lechuga, repollo morado y zanahoria, fresco de cas 

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 45.5   

 MAIZ  15 425 457 1.08 16.1   

 SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9   

 FRESCO DE 

CAS 12onz 3.78ml 3990 1.06 12.7 

  



   301 
 

     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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 12onz 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 ( brócoli+coliflor+zanahoria) ensalada repollo, 

culantro y zanahoria con mayonesa, fresco de mora 

 

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 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   

 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 12onz 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 (brócoli+zanahoria+coliflor) 

ensalada de repollo, tomate y zanahoria, fresco de mora 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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   

 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 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 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 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   

 

FRESCO DE 

TAMARINDO 12onz 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, plátano maduro, ensalada de lechuga, zanahoria, repollo 

morado, freso de tamarindo 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 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   

 

FRESCO DE 

TAMARINDO 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 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   

 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 12onz 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 maíz dulce), pico de gallo, refresco de 

mango 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo Costo total   

 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   

 
CONSOME DE 

5 1000 1875 1.875 9.4   
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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 16.1   

 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 12onz 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 maíz dulce), ensalada de 

lechuga, zanahoria repollo, tomate, fresco de mango 
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 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 12onz 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 (maíz dulce con chayote), ensalada 

de repollo con zanahoria y tomate, refresco de mango 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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 105ozs 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 45.5   

 MAIZ 15 425 457 1.08 16.1   

 SAL DE MESA 2 500 425 0.425 0.9   

 

FRESCO DE 

MANGO 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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 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   

 

FRESCO DE 

FRUTAS 12onz 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 plátano con queso, arroz, frijoles, vegetales al vapor brócoli, ensalada de 

caracolitos, refresco de frutas 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 12onz 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, plátano, ensalada (repollo, zanahoria con mayonesa, 

tomate) refresco de maracuyá   

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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 

MARACUYÃ 12onz 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, plátano, ensalada (lechuga, zanahoria, tomate), 

refresco de maracuyá   

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 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   

 

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 

MARACUYÃ 12onz 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 maracuyá   

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 PAPAS 100 1000 750 0.75 75   

 CREMA DULCE 2 200ml 823 4.11 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 

MARACUYÃ 12onz 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, plátanos, ensalada de lechuga, repollo morado y 

tomate, fresco de mora 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo Costo total   

 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 105ozs 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   

 

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 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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   

 



   323 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo13/7/2017  

Plato fuerte: Berenjena rellena de queso, arroz, frijoles, plátano maduro, ensalada de repollo con 

zanahoria y mayonesa, refresco de mora 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 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   

 

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 

MORA 12onz 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 5.4   

 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   

 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 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 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 21.4   

 MAYONESA  15 3780 5022 1.33 19.95   

 

FRESCO DE 

CAS 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 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   

 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 12onz 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, guarnición (chayote al vapor) ensalada (repollo con zanahoria, tomate y 

culantro) refresco de cebada  

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 105ozs 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 45.5   

 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 294 0.294 10.3   

 TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3   

 ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9   

 

FRESCO DE 

CEBADA 12onz 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, guarnición (chayote vapor) ensalada (escabeche) 

refresco de cebada 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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 105ozs 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 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   

 

ENSALADA DE 

VAINICA,  10 500 395 0.79 7.9   

 COLIFLOR  20 1000 1,050 1.1 22   

 CHILE 1 145 234 1.6 1.3   

 ZANAHORIA 5 1000 295 0.3 1.5   

 VINAGRE 10 3.78 905     

 

FRESCO DE 

CEBADA 12onz 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, guarnición (chayote vapor) ensalada (lechuga con 

repollo morado, zanahoria y palmito) refresco de cebada 
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 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 12onz 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, guarnición (picadillo de vainica con zanahoria o papas) ensalada 

de repollo con zanahoria y mayonesa, refresco de tamarindo  

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 105ozs 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 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   

 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   

 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 12onz 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 (brócoli, coliflor, zanahoria), ensalada 
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de caracolitos, refresco de frutas 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 105ozs 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 73.3   
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 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   

     TOTAL  809.43   

 

 

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 19/7/2017 

Plato fuerte: espagguetti, vegetales al vapor (brócoli, coliflor, zanahoria) ensalada de repollo 

morado, zanahoria y tomate, refresco de frutas 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 105ozs 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 12onz 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 (brócoli, coliflor, zanahoria), ensalada 

de repollo morado, zanahoria y lechuga y refresco de frutas 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 PAPAS 100 1000 750 0.75 75   

 CREMA DULCE 2 200ml 823 4.11 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 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 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 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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 105ozs 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 12onz 3.78ml 3990 1.06 12.7   

     TOTAL  438.305   

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 20/7/2017 

Plato fuerte: arroz español, frijoles molidos, ensalada de lechuga, repollo morado y zanahoria y 

refresco de cas 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 POLLO 50 1000 1187 1.19 59.5   

 CERDO 50 1000 2818 2.82 141   

 CHORIZO 8 300 950 3.16 25.3   

 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 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   

 

REPOLLO 

MORADO 20 20 545 0.55 9.7   

 

FRESCO DE 

CAS 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 ESPINACA 20 200 262 1.3 21.5   

 LECHE DE 150 946 534 0.564 84.6   

 CREMA DULCE 2 200ml 823 4.11 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 21.4   

 MAYONESA  15 3780 5022 1.33 19.95   

 

FRESCO DE 

CAS 12onz 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 guarnición vainica al vapor, tomate, refresco de 

mango. 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 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   

 TOMATE ROJO 40 1000 770 0.77 30.8   

 

FRESCO DE 

MANGO 12onz 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 atún, arroz, frijoles, vegetal al vapor (vainicas) ensalada 
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 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 12onz 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, guarnición (picadillo de papa o yuca), ensalada repollo 

con zanahoria y tomate 

 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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 105ozs 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 1.3   

 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 294 0.294 10.3   

 TOMATE 30 1000 770 0.77 20.3   

 ZANAHORIA 20 1000 295 0.3 5.9   

 

FRESCO DE 

CEBADA 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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   

 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   

 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 12onz 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 guarnición (papas fritas o vegetales zanahoria, 

brócoli y coliflor) 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 

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 105ozs 5.775     

 ACEITE 15 17.000 13.020 0.77 11.55   

 
ARROZ 

84 1.800kg 1300 0.66 56.0   
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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 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 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 12onz 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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 CERDO 83 1000 2818 2.82 234.06   

 

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   

 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 12onz 3.78ml 3990 1.06 12.7   

     TOTAL  545.95   

 

 



   353 
 

 

 

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 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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   

 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 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 12onz 3.78ml 3990 1.06   

     TOTAL  564.03   

 

 

 

 

 

Costo del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 28/7/2017 

Plato fuerte: Pescado, arroz, frijoles, plátano maduro, ensalada de repollo, zanahoria, lechuga, fresco de 

cas 

 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 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   

 

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 12onz 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, guarnición (plátano maduro) 

ensalada caracolitos 
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 Alimento Peso neto Unidad de 

compra (g) 

Precio unidad Costo por gramo  Costo total    

 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 73.3   

 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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     TOTAL  242.16   

 
 

 

Figura 54.  Porcentajes de adecuación del menú de desayunos del servicio de alimentos 

de Gessa, Tibás 2017 Figura 53.  Porcentajes de adecuación del menú de desayunos del 

servicio de alimentos de Gessa, Tibás 2017 
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Figura 55.  Porcentajes de adecuación del menú de almuerzos del servicio de 
alimentos de Gessa, Tibás 2017 

Fuente: Fuentes (2017)  

 

Anexo 25 Propuesta de menú 

 

 

 

Fuente: Fuentes, 2017 
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Fuente: Fuentes, 2017 
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 Fuente: Fuentes, 2017 
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Fuente: Fuentes, 2017 
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Fuente: Fuentes, 2017 
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Fuente: Fuentes, 2017 
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Anexo 26.  Análisis cuantitativo del nuevo menú 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 

(lechuga, repollo blanco, pepino, tomate, zanahoria y repollo morado) fresco de maracuyá 

Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías

) 

Proteínas 

(g 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

5021 

RES, CARNE 

MAGRA, 

CRUDA 100 126 22.03 3.5 0 0 58 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22019 

PIMIENTA 

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 
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16005 ACEITE  10 88.4 0 10 0 0 0 

39 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

REPOLLO BLANCO, 

PEPINO, TOMATE, 

ZANAHORIA Y 

REPOLLO 

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 

22021 SAL  2 0 0 0 0 0 0 

68 

FRESCO DE 

MARACUYÃ• 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total   746.9 36.71 24.73 89.4 12.21 58 

 Porcentaje  

adecuación 

 
124% 122% 123% 119%   

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

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

(lechuga, repollo blanco, pepino, tomate, zanahoria y repollo morado), fresco de maracuyá 

Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

9029 LENTEJA  45 158.85 11.61 0.48 27.04 13.73 0 

4002 

CERDO, CARNE 

MAGRA, 

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 

13002 

ARROZ 

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 

39 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

REPOLLO BLANCO, 

PEPINO, TOMATE, 

ZANAHORIA Y 

REPOLLO 

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 

68 

FRESCO DE 

MARACUYA 60nz  81 0 0 15 1 0 

 Total   676.56 35.09 18 92.67 18.86 47.2 

 Porcentaje  

adecuación 

 
112% 117% 90% 123%     
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Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: torta española, arroz, frijoles, ensalada de lechuga, repollo blanco, pepino, tomate, zanahoria y repollo 

morado vegetales al vapor (coliflor, zanahoria y vainica) fresco de maracuyá 

Código  Alimento Cantida

d 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

11127 PAPAS  25 19.25 0.51 0.02 4.37 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 

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 

49 
ENSALADA 

90 16.2 0.87 0.15 3.39 1.08 0 
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DE LECHUGA, 

REPOLLO 

BLANCO, 

PEPINO, 

TOMATE, 

ZANAHORIA Y 

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 

68 

FRESCO DE 

MARACUYÃ• 60nz  81 0 0 15 1 0 

 Total   691.11 27.37 21.11 92.69 12.07 423 

 Porcentaje  

adecuación 

 
122% 91% 105% 123%     

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: mondongo en salsa, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maíz dulce), 

ensalada de repollo morado, lechuga y zanahoria fresco de cas 

 

Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

93 

MONDONGO 

EN SALSA 210 153.3 13.84 7.67 7.27 1.26 111.3 

13002 

ARROZ 

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 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 

39 

ENSALADA DE 

LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 

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 

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  664.63 26.64 18.82 93.21 11.33 111.3 

 Porcentaje  

adecuación 

 
110% 90% 94% 124%     

 

 

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 
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Tiempo de comida: Almuerzo 

Plato fuerte: pollo al horno, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maíz dulce), ensalada 

lechuga con repollo morado y zanahoria, fresco de cas 

 

Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

22019 

PIMIENTA 

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 

13002 

ARROZ 

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 

39 

ENSALADA DE 

LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 

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 
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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 21.58 88.69 10.8 90 

 Porcentaje  

adecuación 

 
121% 123% 108% 118%     

 

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: Barbudos, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maíz dulce) ensalada de 

lechuga, repollo morado y zanahoria, fresco de cas 

 

Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

13002 

ARROZ 

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 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 

39 

ENSALADA DE 

LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 

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 

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   670.93 27 21.15 88.97 10.85 423 

 Porcentaje  

adecuación 

 
112% 90% 105% 119%     

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: olla de carne, arroz, refresco de mora 
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Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

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 

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 

71 

FRESCO DE 

MORA 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total   567.92 27.26 19.03 76.38 3.41 58 

 Porcentaje  

adecuación 

 
95% 93% 90% 101%     

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  
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Plato fuerte: lasagna de pollo, vegetales al vapor ( brócoli+coliflor+zanahoria) ensalada repollo, 

culantro y zanahoria con mayonesa, fresco de mora 

 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 1.4 0 2.4 

1030 QUESO 30 51.9 7.31 5.1 0.57 0 6.3 

20058 

CREMA DE 

HONGOS 2 0.76 0.02 0.04 0.09 0.01 0 

49 

ENSALADA DE 

REPOLLO, 

TOMATE, 

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 

71 

FRESCO DE 

MORA 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  519.4 28.21 19 74.2 6.93 42.3 

 Porcentaje  

adecuación 

 
96% 96% 90% 99%     
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Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: pescado a la plancha, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brócoli+zanahoria+coliflor) 

ensalada de repollo, tomate y zanahoria, fresco de mora 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

22019 

PIMIENTA 

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 

13002 

ARROZ 

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 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 

ENSALADA DE 

REPOLLO, 

TOMATE, 

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 

71 

FRESCO DE 

MORA 60nz 81 0 0 15 1 0 

 TOTAL   707.84 37.31 20.39 89.39 12.3 79.3 

 Porcentaje  

adecuación 

 
125% 123% 102% 119%     

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: bistec de cerdo, arroz, ensalada de lechuga, repollo, tomate, refresco de tamarindo 

Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 
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4003 

BISTEC DE 

CERDO 100 143 21.43 5.66 0 0 59 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22019 

PIMIENTA 

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 

13002 

ARROZ 

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 

49 

ENSALADA DE 

REPOLLO, 

TOMATE, 

ZANAHORIA, 

PEPINO 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

79 

FRESCO DE 

TAMARINDO 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  694.35 34.34 21.77 84.85 10.62 59 

 Porcentaje  

adecuación 

 
115% 113% 109% 113%   
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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 

 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

13002 

ARROZ 

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 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0 

16005 ACEITE 15 132.6 0 15 0 0 0 

49 

ENSALADA DE 

REPOLLO, 

TOMATE, 

ZANAHORIA, 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

79 

FRESCO DE 

TAMARINDO 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  684.69 35.06 19.69 86.34 10.86 58 

 Porcentaje  

adecuación 

 
114% 116% 98% 115%     

 

 

 

 

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 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

11043 

COLIFLOR 

CRUDA 70 17.5 1.39 0.07 3.71 1.75 0 



   380 
 

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 

13002 

ARROZ 

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 

39 

ENSALADA DE 

LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 

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 

11110 ZANAHORIA  15 9.6 0.29 0.08 2.31 0.26 0 

22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0 

79 

FRESCO DE 

TAMARINDO 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total   720.03 27 24 90.42 11.82 423 

 Porcentaje  

adecuación 

 
120% 90% 120% 120%     
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Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

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

mango 

 

Código Alimento Cantida

d 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

1001 

CREMA 

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 

22021 SAL 5 0 0 0 0 0 0 

22023 

CONSOME DE 

POLLO 5 15.35 0.48 0.38 3.28 0.57 0 

20041 

CREMA 

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 

67 

FRESCO DE 

MANGO 60nz 81 0 0 15 1 0 
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51 

ENSALADA 

DE TOMATE, 

CHILE, 

CULANTRO, 

CEBOLLA Y 

LIMÃ“N 60 14.4 0.55 0.17 3.28 0.74 0 

 Total  665.51 28.15 24.83 84.77 5.2 62.27 

 Porcentaje  

adecuación 

 
110 94 124 113     

 

 

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: fajitas de res, arroz, frijoles, vegetales al vapor (chayote con maíz dulce), ensalada de 

lechuga, zanahoria repollo, tomate, fresco de mango 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

5021 RES, CARNE  100 126 22.03 3.5 0 0 58 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22019 

PIMIENTA 

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 10 88.4 0 10 0 0 0 
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13002 

ARROZ 

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 

49 

ENSALADA DE 

TOMATE, 

CHILE, 

CULANTRO, 

CEBOLLA Y 

LIMÃ“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 

67 

FRESCO DE 

MANGO 60nz 81 0 0 15 1 0 

 TOTAL  746.65 35.68 24.79 91.01 11.73 58 

 Porcentaje  

adecuación 

 
124% 117% 121% 121%     
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Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: sopa de pollo con vegetales, arroz, refresco de frutas 

Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

3032 

POLLO, 

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 

71 

FRESCO DE 

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  

adecuación 

 
108% 101% 104% 103%     

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: chuleta ahumada, arroz, frijoles, vegetales al vapor (brócoli con zanahoria), ensalada 

(repollo, zanahoria con mayonesa, tomate) refresco de maracuyá   

 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

4003 

CHULETA 

AHUMADA 100 143 21.43 5.66 0 0 59 

13002 

ARROZ 

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 2 0 0 0 0 0 0 

51 

ENSALADA DE 

REPOLLO, 

TOMATE, 

ZANAHORIA, 

MAYONESA 60 14.4 0.55 0.17 3.28 0.74 0 

68 

FRESCO DE 

MARACUYÃ 60nz 81 0 0 15 1 0 

 TOTAL  656.96 35.11 18.27 85.74 10.78 59 

 Porcentaje  

adecuación 

 
109% 116% 91% 114%     

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: almuercito de res, arroz, frijoles, ensalada (lechuga, zanahoria, tomate), refresco de 

maracuyá   

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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  

13002 

ARROZ 

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 

49 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

REPOLLO RAYADO, 

TOMATE EN 

GAJOS Y PEPINO 

EN JULIANAS 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

68 

FRESCO DE 

MARACUYÃ 60nz 81 0 0 15 1 0 

 total  539.34 27.38 21.35 86.03 11.55 174.15 

 Porcentaje  

adecuación 

 
90% 91% 107% 114%     

 

 

 

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 maracuyá   

 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

20058 

CREMA 

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 

24079 

QUESO 

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 

48 

ENSALADA DE 

REPOLLO, 

TOMATE, 

ZANAHORIA, 
93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72 
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MAYONESA 

68 

FRESCO DE 

MARACUYÃ 60nz 81 0 0 15 1 0 

 TOTAL  619.79 27 20.24 81.82 13.98 19.51 

 Porcentaje  

adecuación 

 
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 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

22023 

SAZONADOR, 

PARA POLLO 2 6.14 0.19 0.15 1.31 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 0.5 22.45 2.24 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 

71 

FRESCO DE 

MORA 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  701.16 32.75 23.03 85.41 6.7 69.1 

 Porcentaje  

adecuación 

 
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 maracuyá 
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Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías

) 

Proteínas 

(g 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

5021 

RES, CARNE 

MAGRA, 

CRUDA 100 126 22.03 3.5 0 0 58 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22019 

PIMIENTA 

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  10 88.4 0 10 0 0 0 

39 

ENSALADA DE 

LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 

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 
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11015 VAINICA  20 16.2 1.08 0.08 2.89 1.02 0 

22021 SAL  2 0 0 0 0 0 0 

68 

FRESCO DE 

MORA 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total   746.9 36.71 24.73 89.4 12.21 58 

 Porcentaje  

adecuación 

 
124% 122% 123% 119%   

 

 

 

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 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

11023 BERENJENA 55 13.2 0.55 0 3.13 2 0 

1033 

QUESO 

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 

48 

ENSALADA DE 

LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 

MORADO   93 74.4 0.99 4.7 8.21 1.69 3.72 

71 

FRESCO DE 

MORA 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  697.23 26.83 22.08 94.29 13.38 23.97 

 Porcentaje  

adecuación 

 
116% 90% 110% 125%     

 

 

 

 

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  

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

22023 

SAZONADOR, 

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 

39 

ENSALADA DE 
REPOLLO BLANCO, 

CULANTRO Y 

TOMATE 

 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  

adecuación 

 
104% 90% 112% 95%     
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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 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

4003 

CARNE DE 

CERDO 100 143 21.43 5.66 0 0 59 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22019 

PIMIENTA 

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 

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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13002 

ARROZ 

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 

53 

ENSALADA 

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 

 Porcentaje  

adecuación 

 
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 maracuyá 

Código  Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías

) 

Proteínas 

(g 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 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 

5021 

CARNE 

MOILIDA RES 100 126 22.03 3.5 0 0 58 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22019 

PIMIENTA 

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  10 88.4 0 10 0 0 0 

39 

ENSALADA DE 
REPOLLO BLANCO, 

CULANTRO Y 

TOMATE 

 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 
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 Porcentaje  

adecuación 

 
124 122 123 119   

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte:  chuleta, arroz, frijoles, guarnición (chayote al vapor) ensalada (repollo con zanahoria, tomate 

y culantro) refresco de cas 

 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

4003 

CHULETA 

CERDO 100 143 21.43 5.66 0 0 59 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22019 

PIMIENTA 

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 5 

 

44.2 
0 5 0 0 0 

13002 

ARROZ 

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 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 

49 

ENSALADA DE 

REPOLLO, 

TOMATE, 

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  

adecuación 

 
120% 116% 109% 121%     

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: muslo al horno, arroz, frijoles, guarnición (chayote vapor) ensalada (escabeche) 

refresco de cebada 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

22019 

PIMIENTA 

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 

13002 

ARROZ 

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 

52 

ENSALADA DE 

VAINICA, 

CHILE, 

COLIFLOR Y 

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  

adecuación 

 
125 122% 110% 125%     
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Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: pasta con albahaca, arroz, frijoles, guarnición (chayote vapor) ensalada (lechuga con 

repollo morado, zanahoria y palmito) refresco de cebada  

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

13057 PASTA 60 222.6 7.82 0.91 44.8 1.92 0 

16007 

ACEITE, DE 

OLIVA 10 88.4 0 10 0 0 0 

1037 

QUESO 

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 

1014 

LECHE 

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 

39 

ENSALADA DE 

LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO 

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  

adecuación 

 
104% 98 107% 99%     

 

 

 

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: fajitas mixtas, arroz, frijoles, guarnición (picadillo de vainica con zanahoria o papas) ensalada 

de repollo con zanahoria y mayonesa, refresco de tamarindo 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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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22019 

PIMIENTA 

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 5 44.2 0 5 0 0 0 

13002 

ARROZ 

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 

48 

ENSALADA DE 

REPOLLO, TOMATE, 

ZANAHORIA, 

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 

 

79 

FRESCO DE 

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  

adecuación 

 
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 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

5021 

RES, CARNE 

MAGRA, 

CRUDA 100 126 22.03 3.5 0 0 58 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22019 

PIMIENTA 

NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 1.3 0.53 0 
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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 

11027 ZAPALLO 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 

49 

ENSALADA DE 

REPOLLO, 

TOMATE, 

ZANAHORIA, 90 20.7 0.91 0.16 4.73 1.7 0 

64 

FRESCO DE 

FRUTAS 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  698.64 36.23 19.77 89.39 12.3 58 

 Porcentaje  

adecuación 

 
116% 121% 99% 119%     

 

 

 

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 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

22017 

OREGANO, 

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 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 

22019 

PIMIENTA 

NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 1.3 0.53 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 

39 

ENSALADA DE 
REPOLLO BLANCO, 

CULANTRO Y 

TOMATE 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

64 

FRESCO DE 

FRUTAS 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  651.46 35.56 21.96 72.98 7.59 90 

 Porcentaje  

adecuación 

 
109% 118% 110% 97%     
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Valor nutricional del plato 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: picadillo de palmito con atún, arroz, frijoles, vegetales al vapor (zapallo, coliflor, 

zanahoria), ensalada de Repollo blanco, culantro y tomate y refresco de frutas 

 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 5.1 0.22 0.07 1.3 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 

39 

ENSALADA DE 
REPOLLO BLANCO, 

CULANTRO Y 

TOMATE 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

64 

FRESCO DE 

FRUTAS 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  681.95 28.72 21.47 89.72 11.62 77.4 

 Porcentaje 

adecuación 

 
114% 96% 107% 119%   

 

 

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 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

4003 

BISTEC DE 

CERDO 100 143 21.43 5.66 0 0 59 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

22019 

PIMIENTA 

NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 1.3 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 

13002 

ARROZ 

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 

39 

ENSALADA DE 

LECHUGA, 

REPOLLO RAYADO, 

TOMATE EN 

GAJOS Y PEPINO 

EN JULIANAS 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

59 

FRESCO DE 

Mora 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  715.66 35.9 21.89 89.15 10.18 59 

 Porcentaje  

adecuación 

 
119% 119% 109% 119%     
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Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: arroz español, frijoles molidos, ensalada de Lechuga, repollo rayado, tomate en gajos y pepino en julianas 

y refresco de mora 

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

22023 

SAZONADOR, 

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 
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22021 SAL DE MESA 2 0 0 0 0 0 0 

16005 ACEITE 5 44.2 0 5 0 0 0 

39 

ENSALADA DE 
LECHUGA, 

REPOLLO RAYADO, 

TOMATE EN 

GAJOS Y PEPINO 

EN JULIANAS 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

59 

FRESCO DE 

MORA 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  682.98 27.05 24.1 84.83 10.27 39.19 

 Porcentaje  

adecuación 

 
114% 94% 120% 113%     

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: sopa de albóndigas y espinacas, refresco de mora   

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

5021 

CARNE 

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 

13002 

ARROZ 

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 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 

 Porcentaje  

adecuación 

 
103% 93% 108% 104%   
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Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Plato fuerte: pancitas de tilapia, arroz, frijoles guarnición vainica al vapor, tomate, refresco de 

mango   

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(mg) 

8056 PESCADO 95 91.2 19.08 1.62 0 0 47.5 

16005 

ACEITE 

 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 

22019 

PIMIENTA 

NEGRA 2 5.1 0.22 0.07 1.3 0.53 0 

13002 

ARROZ 

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 32.4 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 

67 

FRESCO DE 

MANGO 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total  718.41 34.13 23.08 90.99 11.54 47.5 

 Porcentaje  

adecuación 

 
119% 114% 115% 121%     

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo 

Platillo: Tomate relleno de atún, arroz, frijoles, vegetal al vapor (vainicas) ensalada  

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 

24079 

QUESO 

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 32.4 2.17 0.16 5.78 2.04 0 

22021 SAL DE MESA 1 0 0 0 0 0 0 

39 

ENSALADA DE 

LECHUGA, 

ZANAHORIA, 

REPOLLO MORADO 100 18 0.97 0.17 3.77 1.2 0 

67 

FRESCO DE 

MANGO 60nz 81 0 0 15 1 0 

 Total    31.49 18 94.46 13.43 23.55 

 Porcentaje  

adecuación 

 
113% 105% 90% 125%     

 

 

 

 

Valor nutricional del plato 

 

Tiempo de comida: Almuerzo  

Platillo: chop suey, refresco de mango  

Código Alimento Cantid

ad 

Kilocalorías Proteínas 

(g) 

 

Grasa 

(g) 

Carbohidratos 

(g) 

 

Fibra 

(g) 

Colesterol 

(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 3.4 0.28 0.04 0.66 0.26 0 

11150 REPOLLO 10 2.4 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 

16007 

ACEITE DE 

OLIVA 5 44.2 0 5 0 0 0 

67 

FRESCO DE 

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  

adecuación 

 106% 92% 121% 104%   
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