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Introducción  

 

La nutrición es la ingesta de alimentos en relación con las necesidades dietéticas del 

organismo. Una buena nutrición (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el 

ejercicio físico regular) es un elemento fundamental de la buena salud.  

La obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas a nivel mundial y cada año 

mueren, como mínimo, 2,8 millones de personas a causa de la obesidad o sobrepeso. 

Aunque anteriormente se consideraba un problema confinado a los países de altos 

ingresos, en la actualidad la obesidad también es prevalente en los países de ingresos 

bajos y medianos (OMS, 2014). 

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.  

La nutrición en la edad adulta se debe enfocar a mantener la salud y a prevenir el 

desarrollo de enfermedades mediante el seguimiento y consumo de una alimentación 

variada, sana y equilibrada. Los hábitos alimentarios saludables se deben combinar 

con hábitos de vida propicios que incluyan la práctica regular de ejercicio físico, así 

como la reducción de tóxicos como el alcohol y el tabaco.  

La composición exacta de una alimentación saludable, equilibrada y variada depende 

de las necesidades de cada persona por ejemplo, de su edad, sexo, hábitos de vida 

ejercicio físico, el contexto cultural, los alimentos disponibles localmente y los hábitos 

alimentarios (OMS, 2015). 

En el lugar del trabajo, los programas de alimentación saludable son esenciales 

para una buena plataforma de promoción de hábitos saludables para los 

trabajadores y deben estar presentes en todos los tiempos de comida. La empresa 

que promueva hábitos alimentarios más saludables, tendrá menos ausentismo 

laboral y una moral más alta de los trabajadores, reducción de costos de seguros, 

mayor productividad y mayor satisfacción en el trabajo, lo que contribuye a mejorar 

la imagen de la empresa (OIT, 2012). 

 

Por esta razón se decide realizar una intervención nutricional en FEMSA Coca Cola, 

Calle Blancos, durante el periodo de septiembre 2016 a marzo 2017, con el fin  de 

realizar mejoras en el servicio de alimentos y educar a la población sobre una 

alimentación balanceada para mejorar su estado nutricional.   
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El siguiente documento describe las actividades realizadas durante las 640 horas de la 

práctica supervisada. Se encuentra estructurado en seis capítulos divididos de la 

siguiente manera: En el Capítulo l se describe a la empresa, reseña histórica, misión, 

visión organigrama, diagnóstico, análisis FODA, identificación del problema, objetivos 

con los que se va a trabajar y alcances y limitaciones. En el Capítulo ll se encuentra el 

marco teórico de los diferentes temas con que se trabajó la población. En el Capítulo lll 

se describe la sistematización de cada una de las actividades que se realizaron a lo 

largo de las 640 horas de la práctica supervisada. En el Capítulo lV se hace referencia 

a las conclusiones y recomendaciones que se dan a la empresa para finalizar la 

práctica. En el Capítulo V se indica la bibliografía utilizada para la realización del 

informe. En el Capítulo Vl se encuentran los anexos todos los documentos para el 

respaldo del informe, como materias educativas. 

 

 

 

 

 

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 
 

 

 

 

 

 

 

 

CAPÍTULO I 

INFORMACIÓN GENERAL 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 
 

 

1.1 Descripción de la empresa 

 

Coca Cola FEMSA es una compañía dedicada a la comercialización y distribución de 

bebidas no alcohólicas, empleando una red de socios embotelladores para elaborar 

más de 400 marcas de bebidas. 

La empresa está comprometida con programas de educación, salud, bienestar, medio 

ambiente y diversidad. En Coca Cola tiene por meta ser un buen vecino, moldear 

congruentemente las decisiones de negocios para mejorar la calidad de vida en las 

comunidades donde se hacen negocios.  

Creamos Coca-Cola FEMSA, el embotellador público más grande de productos 

Coca-Cola en el mundo. 

El impulso de nuestra empresa está basado en una filosofía empresarial cuyo 

deseo principal es atraer y satisfacer la demanda de los consumidores, 

generando consistentemente valor económico para los accionistas, así como un 

mayor desarrollo social. 

En cada una de nuestras distintas etapas históricas hemos partido de un 

principio fundamental: el respeto a la dignidad humana está por encima de 

cualquier consideración económica. 

A lo largo de más de 125 años, nos hemos diversificado y participamos en los 

mercados mundiales de distintas formas. 

Nos convertimos en el segundo accionista más importante de Heineken, una de 

las cerveceras líderes en el mundo con presencia en más de 70 países. 

Actualmente, operamos en Argentina, Brasil, Chile, Colombia, Costa Rica, 

Filipinas, Guatemala, México, Nicaragua, Panamá, Perú y Venezuela, 

comercializando marcas reconocidas de refrescos, jugos, agua embotellada y 

bebidas energizantes como Coca-Cola, Sprite, Ciel, Powerade y Andatti, donde 

atendemos a más de 357 millones de consumidores. 

Coca Cola FMSA cuenta con 30 plantas embotelladoras, 244 centros de 

distribución a través del mundo, 1.5 millones de clientes, 179 millones de 

consumidores. El principal embotellador coca Cola Company en Latinoamérica y 

el segundo más grande del  mundo. 
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1.2 Reseña Histórica 

 

Somos una empresa de larga trayectoria, con bases firmes e ideas claras sobre 

lo que hemos hecho y lo que queremos hacer en el futuro. 

Desde nuestra fundación, en 1890, nos propusimos mantenernos siempre a la 

vanguardia de las industrias donde participamos, siguiendo en todo momento 

cinco ejes de desarrollo: la innovación constante, el desempeño eficiente, el 

crecimiento sólido, el respeto al medio ambiente y el desarrollo tanto del 

personal como de las comunidades en donde operamos. 

Desarrollamos FEMSA Comercio, que comprende una División Comercial que 

opera diferentes cadenas de formato pequeño, destacando OXXO; una División 

Combustibles operando la cadena de estaciones de servicio OXXO GAS; y una 

División Salud que incluye farmacias y operaciones relacionadas. 

Establecimos FEMSA Negocios Estratégicos, conjunto de empresas conformado 

por FEMSA Logística, Imbera y PTM®, que ofrece servicios de logística, 

soluciones de refrigeración en el punto de venta y soluciones en plásticos a las 

empresas FEMSA y a clientes externos. 

El esfuerzo ha rendido frutos. Hoy en día nos enorgullece que el resultado de 

nuestro trabajo sea reconocido tanto por nuestros accionistas, como por los 

colaboradores y la comunidad a la que servimos. 

Nuestra historia en Costa Rica inicia en 2003, cuando tomamos control del 100% 

de la mayor franquicia del sistema Coca-Cola en América Latina, PANAMCO, y 

constituimos Coca-Cola FMSA Costa Rica. 

 

1.3 Misión, visión, principios y valores 

 

A continuación se presenta la misión, visión, principios y valores de la empresa 

FEMSA, Coca Cola. 

Misión 

Satisfacer y agradar con excelencia al consumidor de bebidas. 

 

Visión 

Ser el mejor embotellador del mundo, reconocido por su excelencia operativa y la 

calidad de su gente. 
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Principios  

Orientación al cliente 

Efectividad 

Crecimiento integral  

Integridad    

 
Valores de la empresa: Pasión por el servicio al cliente: Se promueve que todas las 

actividades que se realizan, estén enfocadas a identificar y satisfacer las necesidades 

de los clientes y consumidores, tanto internos como externos, por medio de los 

productos y servicios que ofrecen. Clientes y consumidores son la razón de la 

empresa. 

Innovación y creatividad: Se desea que la innovación y creatividad sean elementos 

imprescindibles en la empresa, ya que representan una base importante de 

superación, desarrollo y continuidad. 

Calidad y Productividad: Se entiende cómo hacer las cosas bien desde la primera 

vez, con mejora continua y optimización de los recursos, procesos y tecnología, ya que 

este es el medio para ser competitivos nacional e internacionalmente.    

Respecto, desarrollo integral y excelencia personal: Se impulsa el respecto y 

desarrollo integral de la persona y su familia, buscando ampliar los conocimientos, 

habilidades y visión, orientados a contar con colaboradores  de clase mundial, con el 

fin de que tengan acceso a mejorar oportunidades propiciando con ello la superación 

económica, cultural y moral. 

Honestidad integridad y austeridad: Se promueve que la honestidad e integridad de 

la persona sean valores que dignifiquen al ser humano, entendiendo por esto el 

respecto de los principios éticos y morales.   
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1.4 Organigrama 

A continuación se describe el organigrama de la empresa de FEMSA Coca Cola.   

Figura 1 Organigrama de FEMSA Coca Cola 

 

Fuente: FEMSA, Coca Cola, (2017) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



13 
 

 

1.5 Diagnóstico  

 
La práctica supervisada se realizó en el periodo de septiembre 2016 a marzo 2017, 

donde se completaron las 640 horas. A continuación se describe el diagnóstico 

realizado en FEMSA Coca Cola, en Calle Blancos, con la finalidad de identificar los 

problemas desde la parte nutricional. 

 

1.6 Datos Generales 

 
FEMSA Coca Cola, en Calle Blancos,  es una compañía dedicada a la 

comercialización  y distribución de bebidas no alcohólicas. Está dividida en tres 

departamentos: Manufactura, Comercial y Centroamérica; en esta sede trabajan 

alrededor de 800 empleados entre administrativos, operarios de planta, encargados 

del mantenimiento, limpieza, repartidores, ventas y mecánicos. 

En su mayoría los puestos de los operarios son ocupados por personas de escasos 

recursos y con niveles de escolaridad muy bajos. El área admirativa los ocupan 

personas con estudios universitarios. 

Respecto al sexo de la población, predomina los hombres, las mujeres, en una 

pequeña proporción. 

  

1.7 Métodos de evaluación  

 
A continuación se describen los métodos utilizados para la realización del diagnóstico 

de la empresa.  

 

1.7.1 Encuestas  

 
Se aplica la primera encuesta para evaluar los gustos y preferencias (ver anexo1). Se 

entrega a los trabajadores a la hora del desayuno y almuerzo, en el comedor, esta 

encuesta se les hace a 200 personas, explicándoles de forma breve, que se realiza 

una intervención nutricional como proyecto final de graduación. 

Se obtienen los siguientes resultados (ver anexo 2, Figura 3). Durante el tiempo del 

desayuno las frutas preferidas fueron banano, piña, papaya, sandía, melón y fresas.  
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En cuanto a las opciones harinosas (ver anexo 2, figura 4), la mayoría de la población 

prefiere gallo pinto, tostadas, cereal de desayuno, tortillas y plátano maduro. 

Las opciones proteicas (ver anexo 2, figura 5)  preferidas, fueron huevo frito, queso 

frito, huevo picado, huevo con jamón, omelett de jamón, y queso y jamón. 

Sobre las opciones de bebidas (ver anexo 2, figura 6), la mayoría prefiere café, 

chocolate, jugo de naranja té frío y gaseosas.  

Durante el tiempo de almuerzo y cena (ver anexo 2, Figura 7),  la mayoría de la 

población prefiere como opción harinosa arroz blanco, frijoles, puré de papa, plátano 

maduro, yuca frita, garbanzos y picadillo de papa. 

Las opciones proteicas (ver anexo 2, Figura 8) preferidas por la mayoría fueron pollo a 

la plancha, pescado empanizado, carne de res en fajitas, bistec de res, costilla de 

cerdo, chuleta de cerdo, garbanzos con pollo.   

En cuanto a las opciones de vegetales (ver anexo 2, Figura 9) la mayoría de la 

población prefiere ensalada de lechuga, repollo y tomate, vegetales mixtos, vegetales 

al vapor, ensalada de repollo y zanahoria y picadillo de vainica y zanahoria. 

Las opciones de postres (ver el anexo 2, Figura 10) elegidas por la mayoría de la 

población fueron tres leches, helado, arroz con leche, frutas y flan. 

Las opciones de bebidas (ver anexo 2, Figura 11) preferidas por la mayoría fueron cas, 

mora, guanábana, carambola, limonada y horchata. 

Al realizar la segunda encuesta de conocimientos nutricionales (ver anexo 3), se aplicó 

a 200 colaboradores de la empresa y se obtiene los siguientes resultados. 

Se les proporcionó varias preguntas sobre temas de nutrición. La mayoría de 

encuestados (77%) respondieron correctamente sobre la definición de alimentación 

balanceada  (Ver anexo 4, figura 12). 

Con respecto a las enfermedades que pueden padecer las personas con sobrepeso y 

obesidad, la mayoría de los encuestados (94%), respondieron que la diabetes era la 

opción correcta (Ver anexo 4, figura 13). 

De acuerdo con los beneficios de los alimentos ricos en fibra, la mayoría de los 

encuestados el (80%), respondió correctamente que favorece al tránsito intestinal y 

produce mayor saciedad (Ver el anexo 4, figura 14). 
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Con respecto a los beneficios del consumo de frutas y vegetales, la mayoría de los 

encuestados, el (60%), respondió correctamente que las frutas y vegetales contienen 

fibra y agua (Ver el anexo 4, Figura 15). 

En la pregunta “De acuerdo a los siguientes alimentos “¿Cuáles son fuente de 

vitamina c?”, la mayoría de los encuestados, el (80%), respondió correctamente que 

son la guayaba y el cas (Ver el anexo 4, Figura 16). 

En la pregunta “¿Cuántos de los siguientes alimentos aportan mayor cantidad de 

carbohidratos?” el (82%) de las personas encuestadas respondió correctamente: la 

papa (Ver el anexo 4, Figura 17). 

En la pregunta “De acuerdo con los siguientes alimentos ¿cuáles aportan mayor 

contenido de grasa?”  El (52%) de las personas encuestadas, respondió 

correctamente: el aguacate (Ver el anexo 4, Figura 18). 

En cuanto a los siguientes alimentos son fuente de fibra, el (63%) de las personas 

encuestadas respondió correctamente que las lentejas (Ver el anexo 4, Figura 19). 

De acuerdo a la pregunta “¿Cuáles de los siguientes alimentos son fuente de 

colesterol?”, el (53%) de las personas encuestadas respondió correctamente que son 

el hígado y huevo (ver el anexo 4, Figura 20).  

De acuerdo a la tercer encuesta sobre el servicio de alimentos (ver anexo 5), la cual se 

aplicó a 200 colaboradores con el fin de conocer la opinión de los comensales que 

asisten al servicio de alimentos, se obtuvo los siguientes resultados.  

La relación existente a los tiempos de comida y la cantidad de personas encuestadas 

en el comedor son: en el desayuno 170 personas; en el almuerzo 185 personas; y en 

la cena 90 personas  (ver anexo 6, figura 21).  

Con respecto a la limpieza del servicio de alimentos la mayoría calificó como bueno 

(102 personas)  (ver anexo 6, figura 22). La iluminación, la mayoría calificó como 

bueno (109 personas ) (ver anexo 6 , figura 23). La ventilación, la mayoría la calificó 

como malo (89 personas), esto debido a que el comedor no tiene aire acondicionado y 

es muy caliente ya que es totalmente cerrado (ver anexo 6 , figura 24). Con la 

presentación del personal, la mayoría la calificó como bueno (127 personas) (ver 

anexo 6, figura 25). La cortesía del personal, la mayoría la calificó como bueno (87 

personas) (Ver anexo 6, figura 26). La velocidad del personal, la mayoría la calificó 

como malo (144 personas), ya que tardan mucho en servir los alimentos, lo que causa 

que se formen largas filas y el tiempo otorgado para la comida no alcanza (ver anexo 
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6, figura 27). El horario del servicio de alimentos, la mayoría lo calificó como bueno 

(120 personas) (ver anexo 6, figura 28). El sabor de los alimentos, la mayoría lo 

calificó como bueno (128 personas) (ver anexo 6, figura 29). La temperatura de los 

alimentos, la mayoría la calificó como malo (79 personas), ya que la mayoría de 

alimentos se encuentran fríos, es decir, no tienen la temperatura adecuada aunque 

estén en baño maría (ver anexo 6, figura 30). La cantidad de alimento servido por 

plato, la mayoría la calificó como bueno (126 personas) ( ver anexo 6, figura 31). La 

cocción de los alimentos, la mayoría la calificó como bueno (95 personas) ( ver anexo 

6, figura 32). Y, la limpieza de la vajilla, la mayoría la calificó como malo (98 personas), 

esto debido a que los vasos se encuentran sucios, no los lavan bien (ver anexo 6, 

figura 33). 

Con respecto a la cuarta encuesta tiene como fin conocer los hábitos alimentarios y 

frecuencia de consumo de los colaboradores (ver anexo 7) para encontrar una mejora 

al servicio de alimentos. 

En cuanto a los tiempos de comida que realiza diariamente (ver anexo 8, figura 34) se 

le aplicó a 200 personas y se obtuvieron los siguientes resultados: la mayoría de 

encuestados cumple con tres tiempos de comida desayuno, lo que equivale a un 67%, 

almuerzo 94% y cena 43%. 

Con respecto a si acostumbra comer a la misma hora todos los días (ver anexo 8, 

figura 35) se muestra los siguientes resultados: 60 personas (30%) siempre; 91 

personas (46%) algunas veces y 49 personas (25%) casi nunca. 

En cuanto al lugar donde se preparan los alimentos que consume en su horario laboral 

(ver anexo 8, figura 36) se obtuvo los siguientes resultados de 185 personas (93%) en 

el trabajo. 

De acuerdo con el tipo de grasa utilizada para la cocción de los alimentos (ver anexo 

8, figura 37) se obtuvo los siguientes resultados de 183 personas (92%) prefiere aceite 

de origen vegetal. 

Con respecto al consumo de sal, que se le agrega después de estar servida en el plato 

(ver anexo 8, figura 39) se obtuvo los siguientes resultados de los encuestados 150 

personas (75%) nunca. 

De acuerdo con la frecuencia de diferentes métodos de cocción, en su mayoría (ver 

anexo 8, figuras 41, 42, 43, 44 y 45) el método de cocción frito para preparar pollo, 
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bistec, pescado, plátano y huevo. El método de cocción asado para preparar las papas 

y método de cocción al vapor para preparar los vegetales. 

Se realizó una frecuencia de consumo de alimentos de 200 personas (ver anexo 8, 

figuras 46, 47 y 48). Se obtuvo los siguientes resultados: consumo de leche 43 

personas (22%) nunca o casi nunca, 38 personas (19%) algunas veces al mes, 100 

personas (50%) algunas veces a la semana y 19 personas (10%) siempre o casi 

siempre. En cuanto al queso 10 personas (5%) nunca o casi nunca, 17 personas (9%) 

algunas veces al mes, 79 personas (40%) algunas veces a la semana y 94 personas 

(47%) siempre o casi siempre. De acuerdo con el consumo de yogurt 20 personas 

(10%) nunca o casi nunca, 26 personas (13%) algunas veces al mes, 89 personas 

(45%) algunas veces al mes y 65 personas (33%) siempre o casi siempre. 

Consumo de grasas: De acuerdo con el consumo de margarina, queso crema y natilla 

84 personas (42%) nunca o casi nunca, 60 personas (30%) algunas veces al mes, 56 

personas (28%) algunas veces a la semana. En cuanto a la mayonesa 100 personas 

(50%) nunca o casi nunca, 23 personas (12%) algunas veces al mes y 77 personas 

(39%) algunas veces a la semana (Ver anexo 8, figura 49 y 50). 

Consumo de carnes: En cuanto al consumo de carne de res, pollo y cerdo, 7 personas 

(4%) nunca o casi nunca, 34 personas (68%) algunas veces al mes, 68 personas 

(34%) algunas veces a la semana y 91 personas (50%) siempre o casi siempre. De 

acuerdo al consumo de pescado y maricos 29 personas (15%), 88 personas (44%) 

algunas veces al mes, 65 personas (33%) y 27 personas (14%). En cuanto al consumo 

de embutidos 39 personas (20%) nunca o casi nunca, 48 personas (24%) algunas 

veces al mes, 71 personas (36%) algunas veces a la semana y 42 personas (21%) 

siempre o casi siempre. Y por último el consumo de huevo 15 personas (8%) nunca o 

casi nunca, 28 personas (14%) algunas veces al mes, 93 personas (47%) algunas 

veces a la semana y 64 personas (32%) siempre o casi siempre (Ver anexo 8, figuras 

51,52, 53 y 54). 

Consumo de frutas y vegetales: En cuanto al consumo de frutas, 7 personas (4%) 

nunca o casi nunca, 34 personas (17%) algunas veces al mes, 87 personas (44%)  

algunas veces a la semana y 76 personas (38%) siempre o casi siempre. De acuerdo 

al consumo de vegetales harinosos, 3 personas (2%) nunca o casi nunca, 34 personas 

(17%) algunas veces al mes, 87 personas (44%) algunas veces a la semana y 76 

personas (38%) siempre o casi siempre. En cuanto a los vegetales no harinosos, 19 

personas (10%) nunca o casi nunca, 28 personas (14%) algunas veces a la semana, 
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88 personas (44%) algunas veces a la semana y 65 personas (33%) siempre o casi 

siempre (Ver anexo 8, figura 55, 56 y 57). 

Consumo de harinas: Con respecto al consuno de cereales, 22 personas (11%) 

algunas veces a la semana y 178 personas (89%) siempre o casi siempre. En cuanto a 

las galletas 28 personas (14%) nunca o casi nunca, 53 personas (27%) algunas veces 

al mes, 72 personas (36%) algunas veces a la semana y 47 personas (24%) siempre o 

casi siempre (Ver anexo 8, figuras 58 y 59). 

En cuanto al consumo de las leguminosas, 95 personas (48%) algunas veces al mes, 

33 personas (17%) algunas veces a la semana y 72 personas (36%) siempre o casi 

siempre (Ver anexo 8, figura 60). 

Consumo de azúcar: En cuanto al consumo de golosinas, 93 personas (47%) nunca o 

casi nunca, 81 personas (41%) algunas veces al mes y 25 personas (13) algunas 

veces a la semana. Con respecto al consumo de azúcar y mermelada, 40 personas 

(20) nunca o casi nunca, 59 personas (30%) algunas veces al mes, 70 personas (35%) 

algunas veces a la semana y 31 personas (16%) siempre o casi siempre. En cuanto a 

los refrescos gaseosos, 29 personas (15%) algunas veces al mes, 47 personas (24%) 

algunas veces a la semana y 124 personas (62%) siempre o casi siempre (Ver anexo 

8, figura 61, 62 y 63). 

 De acuerdo con el consumo de té y café, 42 personas (21%) nunca o casi nunca, 36 

personas (18%), algunas veces al mes, 64 personas (32%) algunas veces a la semana 

y 58 personas (29%) siempre o casi siempre (Ver anexo 8, figura 64). 

En cuanto al consumo de comida rápida, 43 personas (22%) nunca o casi nunca, 71 

personas (36%) algunas veces al mes, 64 personas (32%) algunas veces a la semana 

y 22 personas (11) siempre o casi siempre (Ver anexo 8, figura 65). 

De acuerdo con el consumo de licor, 116 personas (58%) nunca o casi nunca, 34 

personas (17%) algunas veces al mes y 20 personas (10%) algunas veces a la 

semana (Ver anexo 8, figura 66). 

Con respecto a la cuarta encuesta sobre el conocimiento de manipulación de 

alimentos, se aplicó el cuestionario para encontrar áreas de oportunidad para mejorar 

los proceso (ver anexo 9). Esta encuesta se realiza al personal encargado del servicio 

de alimentos, que lo conforman 16 personas entre cocinera, ayudantes de cocina, 

bodeguero cajeras, las encargadas de la línea y administrador. Se obtienen los 

siguientes resultados.  
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En cuanto a la definición de inocuidad, 11 personas (69%) contestaron correctamente 

y 5 personas (32%) contestaron incorrectamente (Ver anexo 10, figura 67).  

Con respecto al rango de temperatura, donde se multiplica la bacteria patógena más 

rápidamente, 8 personas (50%) contestaron correctamente y 8 personas contestaron 

incorrectamente (Ver anexo 10, figura 68). 

En cuanto a la temperatura ideal de refrigeración, 10 personas (63%) contestaron 

correctamente y 6 personas (38%) contestaron incorrectamente (ver anexo 10, figura 

69). 

Con respecto a conservar los alimentos en el congelador las bacterias patógenas, 15 

personas (94%) contestaron correctamente y 1 persona (6%) contesto incorrectamente 

(Ver anexo 10, figura 70). 

En cuanto a la definición desinfección, 11 personas (69%) contestaron correctamente 

y 5 personas (31%) contestaron incorrectamente (Ver anexo10, figura 71). 

Con respecto a si la mayor parte de microorganismos se destruyen mediante agentes 

químicos, 11 personas (69%) contestaron correctamente y 5 personas (31%) 

contestaron incorrectamente (ver anexos 10, figura 72). 

De acuerdo si los productos que tienen golpes o hendiduras deben desecharse, 15 

personas (94%) contestaron correctamente y 1 personas (6%) contestaron 

incorrectamente (Ver anexo 10, figura 73). 

En cuanto a la definición de transmisión alimentaria, 16 personas (100%) contestaron 

correctamente (Ver anexo 10, figura 74). 

Con respecto a la cadena de frío, 15 personas (94%), contestaron correctamente y 1 

persona (6%) contestó incorrectamente (Ver anexo 10, figura 75). 

De acuerdo con la definición contaminación cruzada, 16 personas contestaron 

correctamente (Ver anexo 10, figura 76). 

En cuanto a los 9 pasos para lavarse correctamente las manos, 1 persona (6%) 

contestó correctamente y 15 personas (94%) contestaron incorrectamente (Ver anexo, 

10 figura 77). 

1.7.2 Observaciones  
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Por medio de la observación se puede llegar a conocer el tipo de alimentación que  

prefieren los colaboradores, los tipos de preparaciones, porciones, cantidades de 

alimentos por cada tiempo de comida, la manipulación de alimentos por el personal 

encargado, infraestructura, recepción de productos y almacenamiento de alimentos. 

La soda de FEMSA Coca Cola Calle Blancos (comedores industriales) se ofrece 4 

tiempos de comida desayuno, almuerzo, café y cena, ya que son 24/7. En el desayuno 

se ofrece gallo pinto todos los días más dos acompañamientos a escoger (huevo, 

embutidos y carne o pollo en salsa). El gallo pinto se sirve una cucharada medidora, 

esta es la porción una taza si el colaborador solicita más lo equivale a otra porción. La 

mayoría consume los dos acompañamientos; siempre se ofrecen frutas y el yogurt 

tiene un precio adicional, no viene dentro del combo. El azúcar se utiliza para endulzar 

el café o té, por lo que cada uno agrega la cantidad que desee, por esta razón no se 

puede determinar con exactitud lo que se sirven los comensales.   

 En el almuerzo se ofrece una opción proteica y tres acompañamientos a escoger 

(arroz, frijoles, plátano maduro, 3 opciones proteicas, 2 tipos de ensalada y dos 

guarniciones (una vegetal y otra harinosa). Las porciones están estrictamente 

reguladas por cucharas medidoras, si el comensal desea más, deberá pagar otra 

porción. La opción de refresco, por ser esta una empresa de refrescos, no permite 

nada natural, ellos mismos lo regalan mediante un refile para todos los colaboradores. 

Por la tarde igualmente se tiene café, té y refrescos gaseosos y para su 

acompañamiento se vende repostería galletas y comida rápida. Para la cena se 

preparan las mismas opciones del almuerzo. 

En el comedor se cuenta con una porción estándar para las preparaciones, por lo que 

está restringido servir más a los comensales. Estos se sirven con cucharas medidoras, 

dependiendo del alimento así va ser su medida. Lo que no cuenta con un límite es la 

cantidad de azúcar. 

 

1.8 Diagnóstico situacional del servicio de alimentos  

 
Seguidamente, se explicarán las condiciones encontradas en el servicio de alimentos 

de la empresa. Para la evaluación se utilizó la guía de evaluación sanitaria de servicios 

de alimentación del ministerio de salud (Ver anexo 11). 

1.8.1 Descripción del tipo de servicio  
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El tipo de servicio se clasifica según su género, en “afán de asistir”, ya que es un 

comedor institucional y su principal objetivo es servir al cliente. En cuanto al sistema  

se clasifica como semi convencional, ya que es totalmente crudo, sin ninguna 

preparación previa, por lo que las preparaciones se realizan dentro del servicio de 

alimentación, no cuenta con área de carnicería, panadería sino por medio de 

proveedores externos. 

El tipo de distribución es auto servicio de barra libre donde el trabajador selecciona su 

comida y lleva su propia bandeja y cubiertos y, al terminar, devuelve la vajilla sucia. 

 

1.8.2 Personal del servicio de alimento  

 
El personal encargado del servicio de alimentos debe contar con el curso de 

manipulación de alimentos al día y el uniforme completo, el cual incluye zapatos 

cerrados y antideslizantes, pantalón gris, blusa blanca, delantal blanco, siempre que 

se encuentre dentro del servicio de alimentos deben portar la redecilla para el cabello, 

cubre bocas, guantes es de uso diario. Todos los empleados lo cumplen. 

 

1.8.3 Perfil cliente  

 
Los clientes que asisten al servicio de alimentos son los colaboradores de planta, 

repartidores, seguridad y administración. Mayoritariamente se atiende a la población 

masculina, ya que este género es el que labora en mayor proporción en esta empresa. 

Se atienden de 250 a 380 personas por tiempo de comida.  

 

1.8.4 Proceso de compra  

 
Los proveedores son seleccionados por la administración de comedores industriales, 

se busca el mejor precio y calidad. La compra de los alimentos se hace semanalmente 

ya que la bodega es muy pequeña. Se organiza las cantidades de cada uno de los 

alimentos que serán utilizados en la preparación del día. 

 

1.8.5 Presupuesto 

 
El costo de los platillos ya servidos se detalla a continuación.  

Desayuno ₡  1000 
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Almuerzo ₡  2100   

Coca Cola FEMSA, Subsidia dependiendo del salario del colaborador entre más bajo 

el salario el subsidio es más alto. Todo el personal tiene derecho a este beneficio. El 

rebajo se les hace todas las quincenas mediante la planilla. 

En cuanto a la presupuesto para la compra de materia prima, no tienen un máximo ni 

un mínimo, pero tampoco pueden excederse los gastos y siempre buscan la opción 

más económica. 

 

1.8.6 Área de trabajo y equipos  

 
Todo el equipo utilizado en el servicio de alimentos es de acero inoxidable (pancha, 

cocinas, mesas de trabajo, horno, baño maría y freidora) el área de la cocina es 

grande y cómoda. 

A continuación una lista de equipo mayor y menor con el que cuenta el servicio de 

alimentos. 

Tabla 1 

Equipo mayor y menor del servicio de alimentos 

Equipo mayor   Equipo menor 

Horno 

Dos planchas 

Freidora 

Cámara de congelación  

Cámaras de Refrigeración  

Microondas  

Batidora trituradora 

Licuadora  

Ollas industriales  

Cocina 

Bandejas 

 

Utensilios de preparación  

Utensilios de cocción  

Fuente: Elaboración Propia (2017) 
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1.8.7 Proceso de almacenamiento 

 

Posteriormente se muestran las áreas de almacenamiento con las que cuenta el 

servicio de alimentos para organizar los alimentos precederos no precederos y 

productos químicos. 

 

1.8.8 Almacenamiento en seco: Se cuenta con una bodega muy pequeña, para el 

almacenamiento de abarrotes, los alimentos se encuentran debidamente ordenados y 

rotulados. Utilizan el método PEPS (el primero en entrar, primero en salir). Cuentan 

con registros de alimentos para llevar un mayor control. Además de que cada 

proveedor le entrega al bodeguero los alimentos en un estante para que no tenga 

contacto con el suelo y no contaminar el alimento. 

 

1.8.9 Almacenamiento en frío: Se cuenta con un cuarto frío para el almacenamiento 

de frutas, vegetales embutidos y quesos, los cuales se encuentran debidamente 

rotulados, separados y con su fecha de vencimiento. Al igual que el congelador, donde 

se colocan las carnes y pescados, tienen sus temperaturas adecuadas y una buena 

limpieza. No cuentan con termómetros para monitorear la temperatura de los 

alimentos y tampoco con una cámara para descongelar, porque los consumen el 

mismo día. Además, se cuenta con cámaras de refrigeración para bebidas y un 

congelador para helados. 

 

1.8.10 Almacenamientos de productos químicos: Los productos químicos se 

almacenan en una bodega externa del comedor para evitar cualquier tipo de 

contaminación por un eventual accidente.  

 

1.8.11 Área Producción: En el área de producción trabajan 16 personas, las cuales 

rotan cada dos semanas. Tienen diferentes horarios. La administradora es la 

encargada de supervisar a las cocineras, las de línea, cajeras, bodeguero y la de 

limpieza, para que cumplan con todas sus labores. 

 

Los trabajadores se distribuyen de la siguiente manera: 

 Una Jefa de cocina (cocinera) 
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 Tres ayudantes: Dos se encargan de preparan los alimentos según las 

instrucciones de la jefa de cocina y la otra de realizar las ensaladas 

 Una persona encargada de la bodega  

 Una persona encargada de la limpieza  

 Dos cajeras  

 Un bodeguero  

 Cuatro personas en línea  

 Un administrador  

 
1.8.12 Área de preparación de frutas y vegetales: En el servicio de alimentos las 

frutas y vegetales se lavan y se desinfectan en una pila grande. Se procura que no 

haya ningún tipo de residuo para no provocar una contaminación cruzada, luego se 

pelan y se pican en las tablas indicadas según su color para cada alimento. Se cuenta 

con una mesa de trabajo especial para estas preparaciones. 

 
1.8.13 Área de preparación de carnes: La cocinera y sus ayudantes se encargan de 

marinarlas de acuerdo a la preparación que se vaya a realiza con el alimento. En 

cuanto a su almacenamiento, se utiliza un congelador que se encuentra cerca del área 

de la cocina, está debidamente rotulada y con su fecha de vencimiento. Para el 

proceso de descongelamiento se hace el día antes, aproximadamente se dejan 14 

horas y por motivos de cambio de menú se hace el mismo día en la mañana. Se 

cuenta con una mesa de trabajo especial para estas preparaciones. 

 
1.8.14 Área de cocción: Esta área se encuentra destinada para la cocción de los 

alimentos, en la cual se elaboran todas las preparaciones y sus diferentes métodos de 

cocción como lo son a la plancha, horno, olla freidora, cocina y olla arrocera industrial. 

Es una área muy cómoda y amplia. 

 
1.8.15 Área de distribución: Los alimentos se colocan en una barra con el sistema 

baño maría, para mantener la temperatura y el comensal utilizando una bandeja puede 

observar y elegir lo que desea consumir. En la línea se encuentran dos personas 

atendiendo a los comensales, ya que se atienden de 250 a 380 personas por tiempo 

de comida. Los horarios de desayuno de 5:30 a.m. a 9:30 a.m., el almuerzo de 11:00 

a.m. a 2:00 p.m., el café de 2:30 p.m. a 4:30 p.m., la cena de 4:30 p.m. a 8:00 p.m. y la 

cena nocturna de 11:00 p.m. a 2:00 a.m. 
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1.8.16 Características de la planta física  

Pisos: Son de azulejo de color rojo lavable y carecen de cintas antideslizantes. 

Paredes: Lisas de color blanco y no cuentan con azulejo.  

Techos: Son láminas de color blanco y se encuentran en buen estado.  

Ventanas: Son de vidrio con bordes de aluminio, cerradas y la que tienen celosía 

cuentan con cedazo. 

Ventilación: Es totalmente natural en el área de cocina como en el comedor, por lo 

que hace mucho calor y no se encuentra una ventilación adecuada.  

Limpieza: Un encargado de limpiar toda el área después de cada tiempo de comida, 

lo cual no es suficiente porque es un servicio de alimentos muy grande.   

 

1.8.17 Control de plagas   

 
Los procesos de fumigación se realizan una vez al mes, los domingos para evitar 

cualquier tipo de contaminación, por medio de una empresa especializada en el control 

de plagas. 

 

 1.8.18 Deficiencias encontradas en el servicio de alimentos  

 

 Los cubiertos están expuestos al aire libre a la par de las cajas, por lo que se  

pueden contaminar. 

 El baño maría no tiene las temperaturas adecuadas, por lo cual los alimentos 

se encuentran fríos. 

 El personal del servicio de alimentos no está en un constante lavado de manos  

 Algunos alimentos pasados de cocción y muy condimentados.  

 El personal que sirve toca en muchas ocasiones el alimento, lo cual no es 

necesario siendo que cada bandeja tiene su pinza o cuchara medidora. 

 La limpieza y desinfección de las mesas y pisos mientras los comensales están 

comiendo, lo que puede provocar una contaminación como un accidente. 

1.9 Análisis cualitativo del menú  

 
Para llevar a cabo el análisis cualitativo del menú por cuatro semanas, de las 

preparaciones ofrecidas en el servicio de alimentos a los trabajadores de la empresa, 
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se elabora un machote en el cual se van anotando las características organolépticas 

utilizando el método AGATTA, el cual permite evaluar: aroma, gusto, apariencia, 

temperatura, tamaño de la porción, armonía y cantidad de grasa, y se califica cada 

rubro evaluado como bueno, muy bueno, malo y muy malo  (Ver anexo 13). 

 

 

 

1.9.1 Desayuno 

 
El aroma de las preparaciones ofrecidas en el desayuno en su mayoría es bueno o 

muy bueno. El gusto de las preparaciones es bueno, la mayoría de comensales se 

quejan que no tiene un buen sabor el gallo pinto, aunque cuentan con la medida 

exacta de la salsa, sal y condimentos. El aroma de las preparaciones es bueno o muy 

bueno en la mayoría de los casos. 

La temperatura en que se encuentran los alimentos en la mayoría de casos es mala, 

aunque se encuentran en baño maría la temperatura no es la adecuada. El tamaño de 

las porciones es bueno en la mayoría de casos, ya que cuentan con porciones 

estándar de los alimentos. La armonía de los platillos del desayuno es bueno, tiene 

variedad de colores y no se encuentra muy saturado de alimentos, ya que se 

encuentran las porciones establecidas. 

La cantidad de grasa en su mayoría es malo, ya que las preparaciones del desayuno 

tienen exceso de cantidad de grasa lo que lo hacen poco saludable para la vista del 

comensal. 

 

1.9.2 Almuerzo y Cena  

 
El servicio de alimentos ofrece las mismas opciones en ambos tiempos de comida, sin 

ninguna variación. El aroma de los platillos es bueno; con respecto al sabor es bueno 

o muy bueno en la mayoría de los casos, sin embargo, el pescado muy suave y lo 

empanizan mucho, por lo cual no tiene buen sabor. Las ensaladas las preparan con 

bastante mayonesa dejando el sabor a grasa.  

La temperatura es mala en la mayoría de los casos, aunque se encuentran en baño 

maría, la temperatura no es la adecuada por cual, a la hora de entregar al comensal, 
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se encuentra fría. El tamaño de las porciones es bueno en la mayoría de los casos, ya 

que cuentan con porciones estándar en todos los alimentos. 

La armonía de los almuerzos es bueno en la mayoría de los casos, ya que las 

preparaciones tienen variedad de colores en el platillo, el cual se conforman por una 

base proteica, vegetales, bases harinosas y ensaladas de colores llamativos.   

La cantidad de grasa en su mayoría es malo, ya que tienen exceso de cantidad de 

grasa y las preparaciones más utilizadas son fritas, lo que lo hacen poco saludables.  

 

1.10 Análisis Cuantitativo  

 

Para el análisis cuantitativo se realiza un machote para analizar cada platillo (Ver 

anexo 14). Los alimentos fueron medidos por medio de una balanza para determinar el 

gramaje de cada una de las porciones del plato y se realizan las conversiones 

mediante la tabla de composición de alimentos. Seguidamente se calcula el valor 

energético total promedio para la población donde se toman en cuenta la edad, tipo de 

actividad física y sexo. Para distribución de macronutrientes y el porcentaje del VET 

que se debería de brindar cada tiempo de comida y se comparan los resultados 

ideales con los resultados obtenidos del menú actual (Ver anexo 15). 

 

1.10.1 Desayuno 

 
Para llevara a cabo el análisis cuantitativo del desayuno, se utilizan cucharas 

medidoras para servir cada uno de los alimentos, ya que se utilizan porciones 

estándar. El tamaño de la porción del gallo pinto es 1 cucharada lo que equivale a una 

1 taza de gallo pinto, más el acompañamiento que siempre se ofrece: huevo más un 

embutido y el azúcar añadido del café. 

Del porcentaje de adecuación de los 25 platillos evaluados, se obtuvo un promedio de 

los macronutrientes con respecto a los carbohidratos. El porcentaje de adecuación   

fue de 113%, el de las grasas fue 124%, el de las proteínas fue 143% y el de las 

calorías fue 112%. El porcentaje de adecuación es elevado en proteínas, se ofrecen 

dos acompañamientos fuente de proteína y altos en grasa, ya que la mayoría de las 

preparaciones son fritas. Los porcentajes ideales para un servicio de alimentos van de 

90% a 120% por lo que se puede determinar que la mayoría de los macronutrientes 

superan el rango. 
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1.10.2 Almuerzo y cena  

 
Los comensales tienen la cantidad limitada ya que utilizan porciones estándar para 

todos los alimentos. Al realizar el análisis cuantitativo del almuerzo se pudo observar 

que la mayoría de preparaciones son fritas y gran cantidad de platillos compuestos con 

bases harinosas. Con respecto a los 25 platillos evaluados se obtuvo un promedio de 

los porcentajes de adecuación de los macronutrientes. Para los carbohidratos un 

porcentaje de adecuación fue de 125%, es mayor al ideal, especialmente cuando se 

ofrecen platillos con ensaladas frías, verduras harinosas y plátano. El de las grasas fue 

114%, el cual se encuentra dentro del rango adecuado. El de las proteínas fue 166%, 

es bastante elevado ya que son bases principales (carne, pollo, pescado y cerdo) de la 

mayoría de los platos. Y,  el de las calorías fue 127%, el cual está por encima del 

ideal. Los porcentajes ideales van de 90% a 120% por lo que se puede determinar que 

la mayoría de los macronutrientes están fuera del rango ideal. 
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1.11 Diagnóstico del estado Nutricional de la población evaluada antropométrica  

 
Se aplica la evaluación antropométrica a un total de 124 funcionarios de FEMSA Coca 

Cola, de Calle Blancos, de los cuales 95 fueron hombres y 29 mujeres. La actividad 

que se realizó fue una feria de salud durante una semana, con el fin de que la mayoría 

de empleados pudiera participar. 

Por motivos de horarios laborales y actividades de los colaboradores no se logró 

evaluar el estado nutricional de todo el personal.  

En cuanto a los trabajadores de planta, que tienen horarios de 8 a 16 horas, en la 

mayoría de los casos no realizan todos los tiempos de comida, ya que si desayunan 

no hacen el almuerzo, no es tanto por el tiempo, ya que tienen 45 minutos, sino por lo 

económico; lo que realizan es una pequeña merienda hasta que lleguen a sus casa. Y 

con respecto a la merienda de la mañana por motivos laborales no la pueden realizar.  

Para informar a los funcionarios de la actividad por medio de recursos humanos se 

coloca un afiche en las pizarras informativas, indicando lugar y horarios para la 

evaluación antropométrica. 

Los resultados de la valoración antropométrica con respecto a los hombres evaluados, 

el 11% presentó un estado nutricional normal; el 39% presentó sobrepeso; el 25% 

presentó obesidad grado l; el 15% obesidad grado ll; y el 5% obesidad grado lll. Para 

las mujeres, el 6% presenta un estado nutricional normal, el 12% presenta sobrepeso, 

el 10% obesidad grado l y el 1% obesidad grado ll. 
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1.12 Análisis FODA 

 

A continuación se presenta el análisis FODA de la institución donde se muestra la 

situación organizacional interna y externa la empresa FEMSA Coca Cola. 

Tabla 2 

Análisis FODA 

Fortalezas Debilidades 

Cuenta con:  

Comité de Salud. 

Comité de ayuda social. 

Comité de desarrollo social. 

Comité de gestión ambiental.  

Consultorio médico (Nutrición, 

Psicología, Fisioterapia, 

dermatología y odontología). 

Disponen de un comedor amplio.   

Asociación solidarista. 

Se cuenta con un microondas 

para las personas que traen su 

comida de sus casas. 

Los empleados del servicio de 

alimentos cuentan con su 

respectivo carnet de 

manipulación de alimentos.  

El comedor es subsidiado, lo cual 

va a depender del salario de 

cada trabajador. 

Control de plagas en el servicio 

de alimentos que se realiza una 

Mala alimentación por la falta de 

tiempo de algunos empleados. 

Sedentarismo en diferentes áreas 

de la empresa. 

Deficiencias en la estructura del 

menú, que no contiene valor 

nutricional adecuado.  

Malos hábitos alimentarios y 

estilos de vida. 

No se cuenta con un termómetro 

para realizar las temperaturas de 

los alimentos.  

Ausencia de una nutricionista que 

supervise el servicio de 

alimentos. 

La mayoría de las preparaciones 

son fritas.  

Alto porcentaje de personas con 

sobrepeso y obesidad. 
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vez al mes. 

 

 Continúa  

 

Fortalezas  

 

Atención nutricional en conjunto 

con el médico de empresa. 

Vela por la inocuidad del servicio 

de alimentos con el fin de evitar 

las enfermedades de transmisión 

Alimentaria. 

Prevención de accidentes en 

carretera como en planta.  

Regalías de productos fabricados 

en la empresa para los servicios 

de alimentación. 

Actividades Familiares para los 

empleados  

 

 

 

Oportunidades Amenazas 

Aprovechamientos de prácticas 

universitarias para la mejora de la 

institución.  

Beneficio del gimnasio a los 

colaboradores que son 

constantes con la pérdida de 

peso, en control con la 

nutricionista. 

 

Fácil acceso al servicio exprés de 

comida rápida. 

 

 Fuente: Elaboración propia (2017) 
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1.13 Formulación y delimitación del problema   

 

El principal problema en FEMSA Coca Cola es la ausencia de un profesional en 

nutrición exclusivo para la sede de Calle Blancos, dedicado a la supervisión del 

servicio de alimentos, educación nutricional y la consulta individual. 

La empresa cuenta con una nutricionista, la cual no hace ningún tipo de supervisión en 

el servicio de alimentos, su trabajo se centra en la consulta nutricional con dos días a  

la semana  ya que se tiene que distribuir en las demás sedes, lo cual le dificulta estar 

pendiente y abarcar la mayoría de población que es suficientemente grande.  

Por la actividad a la que se dedica la empresa los horarios laborales de los empleados 

de planta no son regulares, depende del turno que se le asigne, son rotativos, lo que 

influye en su ingesta alimentaria. Muchos de ellos se saltan tiempos de comida e 

ingieren grandes cantidades en el tiempo de comida siguiente, lo que afecta el 

metabolismo y la manera de procesar los alimentos. 

La empresa cuenta con médico de empresa que anualmente realiza exámenes 

bioquímicos a los empleados de planta. A estos no se le brinda la educación 

nutricional adecuada ya que la nutricionista no puede abarcar a todo el personal, 

únicamente se les informa que algún indicador está fuera de lo normal y le hace las 

recomendaciones por parte del médico.  

El menú está afectando la salud de los colaboradores ya que la mayoría consume dos 

tiempos de comida en la empresa y estos no cumplen con las recomendaciones 

dietéticas diarias requeridas. 

Es una población sedentaria, la mayoría tiene un trabajo bajo presión lo cual 

desencadena un estrés que conlleva aumento de peso. 

Con respecto a los problemas encontrados anteriormente lo que se pretende es 

cambiar los hábitos alimentarios, mejorar su estado de salud y corregir los problemas 

encontrados en el servicio de alimentos, asimismo educar a la población para que 

logre un estilo de vida saludable en el periodo de septiembre 2016 a marzo del 2017. 
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Figura 2.  Árbol del problema  

 

 

 

 

 

Causas  

Principal problema  

Efectos  

Ausencia de un profesional en nutrición exclusivo en la 

empresa  FMSA Coca Cola  

Hábitos 

alimentarios 

inadecuados  

Falta de 

educación 

nutricional  

Falta de 

capacitación al 

personal de 

cocina en temas 

de manipulación 

de alimentos  

Diabetes  

Hipertensión  

Dislipidemisas 

 

Obesidad  

 

Manipulación 

de alimentos 

inadecuada  

Intoxicaciones 

alimentarias  Sobrepeso  

Exceso de comida ofrecida en el servicio 

de alimentos  
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Fuente: Elaboración propia (2017) 

 

 

 

1.14 Objetivos  

 
 A continuación, se define el objetivo general, así como los objetivos específicos que 

se plantearon con el propósito de solucionar el principal problema de la empresa de la 

falta de un profesional en nutrición.  

 

1.16 Objetivo General  

 
Realizar una intervención nutricional en la empresa FEMSA Coca Cola, mediante 

evaluaciones antropométricas, consulta nutricional individualizada, educación 

nutricional, capacitaciones al personal de cocina  y la evaluación del menú actual con 

el fin de la mejora la calidad de vida de dicha población  de septiembre 2016 a Marzo  

2017 durante las 640 horas correspondientes  a la práctica universitaria supervisada. 

 

1.17 Objetivos específicos  

 

1.17.1 Evaluar el estado Nutricional de los colaboradores, mediante la toma de 

medidas antropométricas. 

 
 
1.17.2 Brindar educación nutricional a los funcionarios de la empresa para que tengan 
un mayor conocimiento de estilos de vida más saludable. 
 

1.17.3 Analizar cuantitativamente y cualitativamente el menú brindado en la empresa 

para la determinación de características organolépticas y el aporte nutricional de cada 

platillo.  

 

1.17.4 Brindar atención nutricional personalizada a los trabajadores que presentan un 

estado nutricional de sobrepeso u obesidad para la mejora de su estado nutricional. 
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1.17.5 Capacitar al personal del servicio de alimentos en temas de adecuada 

manipulación de alimentos y normas de higiene para la optimización del 

funcionamiento del servicio de alimentos.   

 

1.17.6 Diseñar un menú cíclico de 5 semanas que sea adecuado nutricionalmente 

para el mejoramiento de la salud de los colaboradores de la empresa.  

 

 

1.18 Alcances y limitaciones 

 

A continuación se describen los principales alcances y limitaciones obtenidas durante 

la práctica supervisada de 640 horas en la empresa FEMSA Coca Cola. 

 

1.18.1 Alcances 

 
A continuación se describen los principales alcances durante la intervención 

nutricional. Con relación a la educación nutricional a la población mencionada se logró 

un mayor conocimiento de temas importantes de nutrición. Con respecto a la consulta 

individualizada se logró tomar conciencia de cuidar preocuparse por la salud. En el 

servicio de alimentos se alcanzaron mejoras relacionadas con la manipulación de 

alimentos, lavado de manos y temperaturas de los alimentos, a través de las 

capacitaciones impartidas al personal de la cocina. Se logró cambios en los hábitos 

alimentarios y asimismo una mejor calidad de vida. 

 

1.18.2 Limitaciones  

 

Por políticas de la empresa del servicio de alimentos el menú cíclico, realizado a lo 

largo de la práctica supervisada, no se pudo implantar, ya que se tiene a su propia 

nutricionista que realiza el menú de acuerdo a sus necesidades. 

De igual forma no se permite el acceso a las facturas de los proveedores por lo que no 

se pudo realizar el análisis de costos del menú. 
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CAPÍTULO ll 

MARCO TEÓRICO 
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2. Nutrición en la etapa adulta  

 

La nutrición en la edad adulta resalta la importancia de la dieta para mantener el 

estado de bienestar y evitar enfermedades. La función de la nutrición se ha expandido 

en grado importante y en la actualidad se considera como una herramienta que se 

emplea no solo para evitar las enfermedades por deficiencia sino como una defensa 

contar los trastornos crónicos. (Mahan, Escott, 2001) 

En esta edad hay cambios fisiológicos importantes que se presentan en la edad adulta 

entre los 25 y 55 años de edad. El cambio fisiológico sobresaliente en muchos adultos 

durante esta época es el aumento de peso, que implica desplazamientos en la 

composición corporal con una reducción de la masa corporal magra y una 

acumulación de reservas de mayor magnitud. Dos factores que ejercen un impacto 

importante en el aumento de peso son el consumo excesivo de calorías, que conduce 

a mayores reservas de grasa, así como una escasa actividad física, que da por 

resultado una declinación en la masa corporal magra. (Mahan, Escott, 2001) 

En la edad adulta se debe enfocar a mantener la salud y a prevenir el desarrollo de 

enfermedades mediante el seguimiento y consumo de una alimentación variada, sana 

y equilibrada de acuerdo a la edad, sexo y actividad física que realiza la persona. Los 

hábitos alimentarios saludables se deben combinar con hábitos de vida propicios que 

incluyan la práctica regular de ejercicio físico, así como la reducción de tóxicos como 

el alcohol y el tabaco. 

Alimentarse y nutrirse correctamente en la madurez y centrarse en aumentar el 

consumo de alimentos para retrasar el envejecimiento dará una población más 

saludable en esta etapa de la vida. 

 



38 
 

 

2.1 Necesidades Nutricionales  

 
Son las cantidades de cada nutriente que un individuo precisa ingerir de forma habitual 

para mantener un adecuado estado nutricional y prevenir la aparición de 

enfermedades. (Salas, Bonada, Trallero, Saló, Burgos, 2014)   

 
 
 

2.2 Requerimientos Energéticos  

 
Se define como la ingesta de energía en la dieta necesaria para el crecimiento o el 

mantenimiento de una persona de una edad, sexo, peso, altura y nivel de actividad 

física definidos (Mahan, Escott, Raymond, 2012) 

 

2.3 Carbohidratos  

 
Los carbohidratos deben constituir la base fundamental de la alimentación, ya que 

ellos proveen una importante fuente de energía.   

La base de la alimentación diaria debe estar constituida por cereales, leguminosas y 

verduras harinosas, además es importante comer leguminosas y cereales lo menos 

refinados posibles (cereales integrales) que proporcionan más fibra, vitaminas del 

complejo B y minerales como hierro, potasio y zinc. (Guías alimentarias, 2011) 

El cuerpo utiliza los carbohidratos sobre todo como fuentes de energía y el aporte 

recomendado se basa en su contribución del consumo total de energía, se recomienda 

que de 45 a 65% de las calorías provengan de los carbohidratos. (Brown, 2010) 

La metas nutricionales muestran que los carbohidratos totales deben aportar el 55-

60% del VET y de la ingesta de carbohidratos simples debe ser menos al 10%.( CIGA, 

2007) 

 

2.3.1 Fibra  

 
La fibra es un conjunto de sustancias derivadas de plantas, las cuales son resistentes 

a la acción de las enzimas digestivas del ser humano. La fibra mejora los movimientos 

intestinales por su capacidad de absorber agua; da consistencia a las heces, aumenta 

su volumen y su velocidad de eliminación, lo que contribuye a disminuir el riesgo de 
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padecer de estreñimiento, cáncer de colon y otras enfermedades gastrointestinales. Al 

dar más volumen los alimentos ricos en fibra producen una sensación de saciedad, por 

lo que su consumo se recomienda para personas obesas. (Guías alimentarias, 2007) 

Una dieta adecuada debe contener una mezcla de los diferentes tipos de fibra soluble 

e insoluble .Las recomendaciones de la ingesta dietética  hace referencia de 38g/día 

para hombres y 25g/días para mujeres, se aconseja que este aumento de fibra se 

realice mediante el consumo de frutas, verduras, legumbres, cereales y no de 

suplementos  o productos concentrados en fibra. (Salas, Bonada, Trallero, Saló, 

Burgos, 2014)   

El consumo de fibra dietética sea 30g por día. Que exista un consumo diario de 400 

gramos de frutas y vegetales y consumo diario de al menos 75 gramos de frijoles en 

peso crudo. (CIGA, 2007) 

2.3.2 Azúcares  

 
El azúcar proporciona energía y el exceso se almacena en forma de grasa en el 

organismo, lo que puede ocasionar problemas para la salud como obesidad, diabetes 

y enfermedad cardiovascular, los azúcares más utilizados para las diferentes 

preparaciones es azúcar blanco, azúcar moreno, tapa de dulce y miel de abeja .Se 

recomienda consumir no más de 6 cucharaditas. (Guías alimentarias, 2011) 

La organización mundial de la salud, recomienda el consumo de azúcares libres en 

adultos y niños que no sobrepase el 10% de la ingesta calórica total diaria y una 

reducción por debajo del 5% equivale a unos 25 gramos para una dieta de 2000 

calorías.  (OMS, 2015) 

2.3.3 Sal  

 
Una alimentación alta en sal contribuye a aumentar la presión arterial en personas 

hipertensas y normotensas. Existe una posible asociación entre el consumo alto de sal 

y el cáncer gástrico. Consumiendo menos sal, se puede evitar la perdía de calcio en 

los huesos. El hueso con más calcio tiene menor riesgo a osteoporosis. La cantidad de 

sal recomendada por persona por día es de una cucharadita rasa (5g) distribuida en 

todos los alimentos consumidos durante el día. (Guías alimentarias, 2011) 

2.3.4 Vegetales y frutas 

 
Las frutas y vegetales tienen nutrientes esenciales como vitaminas minerales, además 

contienen fibra, antioxidantes y otras sustancias que aumenten las defensas ayudan 
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prevenir enfermedades del corazón, el cáncer, la obesidad, favorecen a un 

envejecimiento saludable y previene la aparición de cataratas. Las frutas y vegetales 

de todos los colores son buenos para la salud. Para obtener todos los beneficios de 

estos alimentos se recomienda consumir frutas y vegetales de diferentes colores todos 

los días. (Guías alimentarias, 2011) 

Este grupo contiene una gran cantidad de las vitaminas y de los minerales que en 

cuerpo necesita para la regulación de sus funciones. Se debe consumir alimentos de 

este grupo por lo menos tres veces al día, por ejemplo una fruta en el desayuno o la 

merienda de la mañana y vegetales en almuerzo y cena. (Guías alimentarias, 2007) 

2.3.5 Proteínas   

 
Las proteínas de los alimentos proporcionan al cuerpo aminoácidos que utilizan para 

construir y mantener tejidos como los músculos así como huesos, enzimas y 

eritrocitos.  El cuerpo también puede utilizar la proteínas como fuente de energía 

(aportan 4 cal/g) sin embrago esta no es una función primaria. El consumo dietético 

recomendado en términos generales debe apartar de 10 a 35% del total de la energía.  

(Brown, 2010) 

Las carnes son unas fuentes de proteína de buena calidad que ayuda a la 

construcción y regeneración de tejidos y células del cuerpo. Consuma carnes blancas 

3 veces por semana o más pescado, pollo o pavo. También aporta vitaminas del 

complejo B entre otros minerales como hierro para la prevención de la anemia. 

Prefiera el pollo sin piel y pescado porque son carnes blancas bajas en grasa y el 

pescado es importante porque es de fácil digestión y ayuda a mantener las arterias y 

el corazón.  

Se recomienda el consumo de carne de res y cerdo no sean más de 3 veces a la 

semana una ración de 90 gramos cada vez.  Se debe evitar Carnes procesadas y 

embutidos (jamón, mortadela, chorizo y salchichón) de res, cerdo, pavo o pollo por su 

contenido de grasa y aditivos químicos. (Guías alimentarias, 2011)  

2.3.6 Grasas 

 
 El organismo utiliza la grasa de muy diversas formas. Puede utilizarlas como fuente 

inmediata de energía, sin embargo, si el organismo recibe más alimento del que nece-

sita, la grasa se deposita debajo de la piel y alrededor de algunos órganos internos. Si 

esta situación se prolonga por un largo período de tiempo, puede contribuir junto a 

otros factores de riesgo (fumado, alcoholismo, consumo excesivo de sal, sedentarismo 
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y una alimentación no saludable entre otros), a desarrollar enfermedades crónicas co-

mo obesidad, diabetes, hipertensión, aumento de colesterol en sangre, problemas cir-

culatorios y del corazón. (Guías alimentarias, 2007) 

Existen diferentes grupos de grasas las saturadas y las insaturadas. Entre las 

saludables se encuentran las insaturadas que están generalmente en estado líquido a 

temperatura ambiente como los aceites vegetales aceite de canola, oliva maíz, girasol 

y soya entre otros. Las grasas saturadas son sólidas a temperatura ambiente y se 

obtiene tanto de alimentos de origen animal como carnes, leche entera y quesos 

grasos, así como aceites vegetales que han sido procesados como manteca y la 

margarina. Estas grasas si se consumen en exceso pueden aumentar los niveles de 

colesterol. (Guías alimentarias, 2011) 

Las metas nutricionales de las grasas debe de ser de un 25-30% del VET de la dieta, 

del 8-10% de VET sea aportado por ácidos grasos y del 3-7% del VET en forma de 

ácidos grasos polinsaturados y menos del 1% de ácidos grasos tras. Además el 

consumo de colesterol dietético no debe sobrepasar de los 300mg diarios. (CIGA, 

2007) 

2.3.7 Líquidos  

 
El agua es esencial para la vida. Se encuentra en la sangre y en otros líquidos del 

cuerpo, formando aproximadamente un 60% del peso corporal en el adulto. El 

organismo pierde diariamente entre dos a cuatro litros de agua principalmente 

mediante cuatro vías sudor, respiración, orina y heces, esta debe estar restituida 

tomando líquidos. Se recomienda tomar entre 6 y 8 vasos de líquido al día, donde al 

menos 4 vasos sean de agua pura. (Guías alimentarias, 2011) 

De 60 a 70% del peso corporal de los adultos se compone de agua, que constituye el 

medio donde se realizan la mayor parte de las reacciones químicas del cuerpo. El 

agua desempeña una función importante en la transformación de energía, la excreción 

de desechos y la regulación de temperatura. (Brown ,2010) 

2.3.8 Actividad física  

Realice al menos 30 minutos diarios de actividad física de intensidad moderada que lo 

haga respirar un poco más fuerte de lo usual pero, aun le permita hablar mientras hace 

ejercicio. Como bailar, nadar, caminar, andar en bicicleta, subir escaleras, hacer el 

jardín pasear el perro entre otras. (Guías alimentarias, 2011) 
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2.4 Alimentación saludable  

 
La alimentación saludable es uno de los factores principales para la promoción y 

mantenimiento de una buena salud, lo que representaría una reducción sustancial de 

la mortalidad y la carga de enfermedad a nivel mundial. Las enfermedades 

cardiovasculares, la diabetes, varios tipos de cánceres y la obesidad son algunas de 

las enfermedades que podrían prevenirse con un consumo adecuado de frutas y 

hortalizas verduras, sumado a la práctica de actividad física regular. (OMS, 2015) 

2.5 Educación nutricional  

 
En la educación nutricional está orientada a la acción, que está centrada en las 

prácticas y se ha definido como una serie de actividades de aprendizaje cuyo objetivo 

es facilitar la adopción voluntaria de comportamientos alimentarios y de otro tipo 

relacionados con la nutrición que fomentan la salud y el bienestar, se centra en las 

personas  y su estilo de vida, motivaciones y contexto social y parte de una mitología 

basada en la acción. 

Actualmente se dispone de una cantidad considerable de conocimientos y 

experiencias sobre la educación nutricional orientada a la práctica y a la motivación, es 

necesaria en todos los ámbitos para proteger la salud de la población. (FAO, 2011) 

 

2.6 Evaluación del estado nutricional 

 
La valoración del estado de nutrición en grupos e individuos constituye un requisito 

previo para planear la prevención o solución de problemas de salud relacionados con 

la nutrición. Se requieren los datos de todas las áreas para describir el estado de 

nutrición de una persona por ejemplo información sobre talla y peso brinda datos sobre 

el estado ponderal. No es posible concluir que las personas que tiene peso normal 

están bien nutridas. (Brown, 2010) 

La valoración nutricional es un enfoque integral, que recaba un dietista certificado para 

definir el estado nutricional recurriendo a los antecedentes médicos, sociales, 

nutricionales y de medicación, exploración física, mediciones antropométricas y datos 

de laboratorio. Una vez que se completa el proceso de valoración nutricional, se puede 

idear el plan de asistencia nutricional. (Mahan, Escott, Raymond 2012) 

 

2.6.1 Evaluación Antropométrica 
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Las medidas antropométricas nos aportan información relativa a la envergadura del 

individuo y su composición corporal, estableciendo una valoración de tipo somática. 

Las determinaciones se realizan de manera sencilla y rápida teniendo bajo costo 

económico al necesitar únicamente de un tallímetro, una balanza, una cinta métrica y 

un lipocalibardor. Las variaciones de las medidas antropométricas son indicativas de 

cambios en el estado nutricional del paciente mediante la comparación con valores 

obtenido previamente en el mismo individuo o con los valores de normalidad en una 

población dada. (Bonada, Trallero, Saló, Burgos, 2014) 

Las mediciones individuales talla corporal, peso, porcentaje de grasa, densidad ósea y 

circunferencia de cabeza y cintura son útiles para la valoración del estado nutrición 

(cuando se realizan de manera adecuada). Cada medición requiere técnicas 

estandarizadas e instrumentos calibrados así como personal capacitado. (Brown, 

2010) 

 

2.6.2 Altura  

 
Las mediciones de la estatura se obtienen mediante el método directo o indirecto. El 

primero recurre a un bastón de medición o equilibrio de vector, y la persona debe tener 

la capacidad de estar de pie. Los métodos indirectos, como el radio del brazo, longitud 

en posición reconvente son para quienes no pueden ponerse de pie. (Mahan, Escott, 

2001) 

2.6.3 Peso  

 
El peso es otra medida fácil de obtener y no obstante muy simbólica. Además 

proporciona una valoración burda de las reservas globales de grasa y músculo. El 

peso corporal puede medirse con varios métodos que incluyen: peso ideal para la 

estatura, peso habitual y peso real. (Mahan, Escott, 2001) 

 

2.6.4 Índice de masa corporal  

 
El índice de masa corporal explica la diferencia en la composición corporal al definir el 

nivel de adiposidad de acuerdo con la relación de peso a estatura, eliminando así la 

dependencia de la constitución.  Una calificación de 20 a 25 conlleva el menor riesgo 

de muerte temprana. La obesidad se clasifica según el índice de masa corporal en tres 

grados l (25 a 29.9) grado ll (30 a 40) y grado III (40 o más). En general un índice de 
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masa corporal de 27 o más indica obesidad un mayor riesgo de desarrollar problemas 

de salud, los valores con la edad aumentan se han sugerido lineamientos específicos 

para edad los cuales aplican para los ancianos. (Mahan, Escott, 2001) 

 

2.6.5 Composición corporal  

 
Las medidas antropométricas se vieron como la base a la estimación de la 

composición corporal. Sin embrago, los métodos de composición corporal actuales 

han desplazado mayormente el uso de la antropometría para el estudio de la 

composición corporal. De todas maneras se salvó la impedancia bioelétrica (BIA), los 

métodos de composición corporal más sofisticados suelen utilizarse en el diagnóstico 

nutricional en la práctica clínica diaria. (Salas, Bonada, Trallero, Saló, Burgos, 2014)   

 

 

2.6.6 Impedancia Bioelétrica  

 
El análisis de la impedancia corporal es un método para predecir la composición 

corporal sobre las propiedades conductoras del cuerpo humano. Esta conductividad 

eléctrica se debe a la presencia de iones o electrolitos en el agua corporal y por lo 

tanto será proporcional al agua corporal total y a los componentes con alta 

concentración de agua (masa magra). El análisis BIA nos permite predecir masa 

muscular que restada al peso corporal total, nos dará una estimación de la grasa total. 

(Salas, Bonada, Trallero, Saló, Burgos, 2014)         

                                            

2.6.7 Evaluación bioquímica 

 
Los niveles de nutrientes y enzimas, las características DNA y otros marcadores 

biológicos son elementos importantes de la valoración bioquímica del estado de la 

nutrición. El tipo de marcadores biológicos que debe medirse depende de los 

problemas sospechados a partir de una evidencia, por ejemplo en un niño pequeño 

que se cansa con facilidad y al parecer no consume suficiente hierro, de acuerdo con 

los resultados de su valoración dietética se puede solicitar estudios de hemoglobina y 

ferritina sérica. Dichos resultados proporcionan información específica sobre el 

componente del estado de nutrición y son útiles para diagnosticar un trastorno en 

particular. (Brown, 2010)  
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2.6.8 Evaluación Clínica 

 
Implica la inspección visual de una persona por parte de un dietista registrado u otro 

profesional calificado para detectar ciertos rasgos que podrían relacionarse a la 

desnutrición. La grasa corporal excesiva o inadecuada, la palidez, los moretones y el 

cabello quebradizo son algunas características que sugieren problemas asociados con 

la alimentación. Las características físicas son indicadores inespecíficos, pero sirven 

para sustentar otros hallazgos relacionados con el estado de nutrición, no se pueden 

utilizar como criterios exclusivos para apoyar la toma de decisiones respecto a la 

presencia o ausencia de un problema de nutrición en específico. (Brown, 2010)   

De una historia clínica minuciosa podemos conocer datos relevantes relacionados con 

el estado nutricional del individuo y a la vez recoger información que nos permitirá 

establecer nuestra estrategia terapéutica. (Salas, Bonada, Trallero, Saló, Burgos 2014) 

 

2.6.9 Evaluación Dietética   

 
La evaluación dietética permite realizar una valoración cuantitativa y cualitativa del 

consumo de alimentos (dieta) del individuo por ende de nutrimentos y energía. 

Identifican de manera temprana el riesgo de desarrollar mala nutrición ya que detectan 

cambios en el consumo de nutrimentos que al compararse contra las 

recomendaciones determinarán el adecuado equilibrio entre ellos. (Suversa, Haua, 

2010) 

Hay varios métodos para valorar la ingesta dietética. Para propósitos clínicos, los 

recordatorios de 24 horas sobre el consumo de alimentos y los registros de alimentos 

analizados por programas por computadoras son los más frecuentes. Los 

recordatorios de 24 horas y los cuestionarios de frecuencia de ingestión de alimentos 

son los más útiles para calcular el consumo de grupos, en tanto que los recordatorios 

múltiples y el historial dietético suelen utilizarse para valorar dietas individuales. 

(Brown, 2010)  

 

2.6.10 Recordatorio de 24 horas 

 
El manejo adecuado del recordatorio de 24 horas requiere capacitación y práctica. Se 

necesita información de cuando menos tres días de dieta (de preferencia dos días 

laborales y uno de fin de semana) para obtener un estimado confiable de consumo por 
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grupo de alimentos, colorías y nutrientes. La experiencia de pensar en qué se ha 

comido, el tamaño de las reacciones, los ingredientes y recetas ayudan a capacitar a 

la persona a que completen sus registros alimenticios de manera adecuada. (Brown, 

2010)  

 

2.7 Alimentación en el trabajo  

 
La alimentación en el trabajo tiene relación con la productividad y una inadecuada 

alimentación tiene consecuencias en el organismo y repercute sobre la conducta, el 

desarrollo del trabajo y la seguridad. (OIT, 2012) 

La alimentación y su calidad estarían mediadas por distintos factores estructurales, 

como el horario para el almuerzo de 30 minutos, un tiempo insuficiente, la 

disponibilidad de alimentos y la accesibilidad, el costo de los alimentos  y  la 

importancia de la  diferencia entre alimentos saludables y no saludables, siendo estos 

últimos más económicos y de fácil acceso. (OIT, 2012) 

Las formas que las empresas entregan la alimentación a sus trabajadores son 

diversas, administrados por la institución o externamente, empresas que agregan el 

beneficio a la remuneración y las que no les entregan el beneficio cuentan con 

instalaciones para que los trabajadores efectúen su alimentación. (OIT, 2012) 

Una nutrición adecuada es la base de la productividad, seguridad, mejores salarios y 

estabilidad laboral. 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, asociadas a la mala alimentación. (OIT, 2012) 

Diversos argumentos que afirman que el lugar de trabajo constituye la ubicación ideal 

para llevar a la práctica una alimentación saludable, ya que las personas se reúnen en 

un mismo entorno en un horario específico todos los días. (OIT, 2012) 

La mala alimentación en el trabajo causa pérdidas de hasta 20 por ciento en la 

productividad, ya sea debido a problemas como la desnutrición que afecta a unas 

1.000 millones de personas en el mundo en desarrollo, o al exceso de peso que sufre 

una cantidad similar de personas en países industrializados. (OIT, 2005) 

Diversos estudios muestran que las intervenciones alimentarias en el trabajo suelen 

ser eficaces, especialmente para incentivar un mayor consumo de frutas y verduras, 

aunque las pruebas son menos consistentes sobre la eficacia a largo plazo de las 
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intervenciones para controlar el peso. Los autores concluyen que el uso del lugar de 

trabajo para influir en la salud y los hábitos alimentarios, es muy prometedor y puede 

ser útil para reducir los riesgos de desarrollar enfermedades crónicas. (Quintiliani, 

2010) 

Los hábitos alimentarios en el lugar de trabajo en diversas partes del mundo, 

considera que si estos mejoran puede aumentar la tasa de productividad nacional, se 

pueden prevenir deficiencias, enfermedades crónicas y obesidad. (OIT, 2005) 

Un programa de nutrición adecuada debe sensibilizar, educar y proporcionar a los 

empleados la información necesaria para hacer buenas elecciones de alimentos, 

ayudar a los trabajadores a ser proactivos en el cambio de sus hábitos alimenticios, 

generar las condiciones de trabajo que garanticen promover la alimentación saludable, 

elaborar políticas laborales que permitan a los trabajadores el derecho a comer de 

forma saludable, que incluyen el tiempo, disponibilidad y acceso a buenas opciones de 

comida. (OIT, 2005) 

 

 

2.8 Servicio de alimentos 

 
Entre los primeros servicios de alimentación y los actuales existen diferencias 

abismales en cuantos a los tipos y la calidad de recursos. Siempre cumplirá con la 

misma función   transformar la materia prima en alimentos, por medio de los procesos 

de preparación y conservación en comidas y preparaciones servidas, que complazcan 

a los usuarios en sus gustos y hábitos que se ajusten a sus necesidades nutricionales. 

(Tejada, 2007) 

 

2.8.1 Menú   

 
El Diccionario de la Real Academia Española define el menú como un conjunto de 

platos que constituyen una comida o bien carta del día donde se relacionan las 

comidas, postres y bebidas. Más que esto, el menú es el medio por el cual el cliente 

conoce la lista de platillos y bebidas que ofrece un servicio de alimentos, a su vez 

menú hace referencia a una lista empresa que el comensal lee y que contiene la 

descripción y el precio de los platillos que 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, 2013)  
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2.8.1.2 Servicio de alimentos según su género  

 
Sin importar el sistema o tipo podemos ubicar cualquier servicio de alimentos en tres 

grandes géneros. Así, entendemos por género que será determinado por el objetivo 

operacional o la razón de ser por el cual se establece o se crea un servicio de 

alimentos. (Bolaños, 2013) 

2.8.1.3 Género lucrativo primera clase: Aquí incluye todos los servicios que brindan 

alimentos y bebidas en los que los objetivos operacionales de los servicios se centran 

en la obtención de utilidades significativas, en la lucha mercadológica contra la 

competencia, el servicio de alta calidad e incluso con entretenimiento, internet y 

espacios cómodos. (Bolaños, 2013) 

El menú es un factor muy importante en este género de servicio, ya que es amplio y 

refinado de tipo selectivo a la carta o bien semi selectivo para buffet. Es común en 

hoteles, restaurantes, cafeterías y bares.  Dentro de este género, también se incluyen 

las salas para eventos especiales, los servicios de catering o abastecimientos para 

eventos y fiestas y los servicios para atender la demanda de aerolíneas.  (Bolaños, 

2013) 

2.8.1.4 Género lucrativo clase popular: Incluyen los establecimientos  de pueblos o 

suburbios, en los  que debe predominar la atención  rápida  a los clientes  y en los que 

los costos  de operación  son reducidos  al mínimo, por lo que se pueden cobrar 

precios módicos, accesibles  a todo bolsillo  de clase media. La clientela es atraída por 

el tipo de menú, el nombre del lugar, el ambiente predomina, la decoración agradable 

pero sencilla y lógicamente por los precios. Se incluyen aquí las food courts las 

cafeterías, los bares, los servicios de comida rápida, cafetería y restaurantes. Algunos 

casos de comedores empresariales e institucionales manejadas por concesiones se 

clasifican dentro de este género, pues el concesionario opera por de la consecución de 

lucro. (Bolaños, 2013)   

2.8.1.5 Género atención a la salud: En este género encontramos todo servicio de 

alimentos cuyo objetivo operacional es el de brindar la alimentación requerida por 

comensales enfermos o en recuperación de clínicas privadas, hospitales estatales, 

servicios para atención a personas adictas en recuperación, entre otros. Esto hace que 

los servicios de alimentación de este género, se caractericen por brindar todos los 

tiempos de comida, durante todo el día y siete días a la semana, cuentan con 

presupuesto muy controlado y con personal especializado en nutrición. (Bolaños, 

2013) 
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2.8.2 Sistemas de servicio de alimentos  

 
El sistema  de un servicio de alimentos está determinado por la metodología que se 

sigue en la producción de alimentos, entendiéndose por sistema de producción el 

proceso específico mediante  el cual  los insumos  alimentarios, por medio de recursos 

físicos y humanos, se transforman en un producto u objetivo  final, sea este 

denominado plato, preparación  o alimento listo para el consumo. (Bolaños, 2013) 

 
2.8.2.1 Sistema convencional: Este sistema se caracteriza porque la producción se 

realiza con todos los insumos alimentarios o materia prima, adquirido y preparados en 

crudo o sin procesar dentro del servicio. Este hecho hace que se requieran áreas, 

personal y equipo para preparación preliminar especializada, y se destacan 

particularmente el área de carnicería incluyendo también los servicios de marisquería y 

el área de pastelería panadería. (Bolaños, 2013)   

2.8.2.2 Sistema semi -convencional: Este sistema se diferencia del convencional 

porque no cuenta con carnicería ni repostería – panadería, por lo que debe abastecer 

de un proveedor externo los insumos que no produce o prepara en el servicio. 

(Bolaños, 2013) 

2.8.2.3 Sistema semi -convencional: Este sistema se caracteriza porque cuenta 

grandes áreas para la preparación  previa y complementaria y posterior producción en 

frío o por cocción de grandes volúmenes alimentos y bebidas, seguidamente a la 

producción, los alimentos deben de mantenerse en frío o caliente y dentro de equipo 

especial  para luego ser transportado a los diferentes centros de distribución directa  al 

cliente, pues en estos no se realiza la servida al cliente en el lugar, por ejemplo en 

eventos sociales, comedores industriales e incluso líneas áreas.  (Bolaños, 2013)    

2.8.2.4 Sistema de alimentos preparados listos para servir: Alimentos semi –

preparados o crudos pero ya con su preparación preliminar y alimentos 

completamente preparados y congelados que se descongelan, calientan y se 

porcionan en el momento requerido por el cliente. (Bolaños, 2013) 

 

2.8.3 Tipos de servicio de alimentos  

 
Se hace referencia a la forma en que se distribuyen los alimentos a los comensales y 

va depender del establecimiento, clientela que lo frecuenta, el tiempo que cuenta el 

comensal para consumir los alimentos, el tipo de menú que se ofrece y la ubicación 
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del servicio de alimentos. Al respecto se conocen cuatro tipos de distribución de 

alimentos los cuales siempre se presentarán en forma incivilizada, por lo que se 

conocen cuatro tipos: 

 Autoservicio: de barra, de bufet y autoservicio con bandeja  

 Servicio de bandeja 

 Servicio  de meseros  

 Alimentos transportados térmicamente (en contenedores térmicamente 

protegidos) 

 

2.8.4 Perfil cliente o destinatario  

 
Un menú bien diseñado podrá satisfacer las necesidades nutricionales, psicológicas, 

sociales, biológicas del cliente y modificar, si es necesario, sus inadecuados hábitos 

alimentarios. Así, la caracterización de los comensales es una de las etapas previas 

en el diseño del menú, pues permite conocer las características fisiológicas y sociales 

del destinatario, para que el menú que será diseñado realmente satisfaga sus 

necesidades y expectativas. (Bolaños, 2013) 

 

2.8.5 Patrón de menú    

 
El patrón de menú constituye el marco de referencia de las características e 

información para diseñar un menú para la población meta. 

Los aspectos que deben ser incluidos en un patrón de menú se resumen en 4 pasos 

que serán respaldos dietéticos o nutricionales del menú. (Bolaños, 2013) 

 

2.8.5.1 Cálculo del valor energético total VET   

 
 El valor energético total que brinda el menú es el promedio de los requerimientos 

estimados de energía establecidos en las recomendaciones dietéticas diarias (RRD) 

para todos los integrantes del grupo que serán atendidos en el servicio de alimentos, 

teniendo en cuenta sexo, actividad física y edad. (Bolaños, 2013) 

2.8.5.2 Distribución porcentual del valor energético total  

 
Para definir qué porcentaje del VET brindará el menú de cada servicio de alimentos, 

es necesario determinar previamente cuáles son los tiempos de comida que se 
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servirán. Esto quiere decir que el número y tipo de tiempos de comida que se ofrece 

dependerá principalmente de las políticas de la empresa o institución. (Bolaños, 2013) 

2.8.5.3 Desglose del contenido de energía y macronutrientes  

 
Para el cálculo del aporte de macronutrientes del menú, se distribuyen el valor 

energético que brindará el servicio de alimentos, según los porcentajes 

correspondientes para energía y macronutriente recomendados en las 

recomendaciones dietéticas diarias actualizadas y esta energía se traduce en gramos 

de los diferentes macronutrientes.  

Se calcula el contenido de las porciones estándar que tendrá el menú elaborando un 

esquema de distribución de alimentos por porciones estándar, para lo cual se usará el 

contenido promedio de energía y macronutrientes de las porciones estándar. (Bolaños, 

2013) 

2.8.5.4 Patrón de menú  

 
Cuando se detalla el patrón del menú para cualquier tiempo de comida y cliente, 

después de definir la estructura del plato de calcular el VET promedio que aporta el 

servicio y el correspondiente a cada tiempo de comida, se recomienda definir el patrón 

de menú según las características del cliente, los recursos con los que se cuente y el 

género, sistema y tipo de servicio al cual se destinará el menú. 

Se define como patrón de alimentos a los grupos de insumo alimentarios que serán 

incluidos en el menú. Además es preciso especificar las posibles técnicas culinarias o 

formas de preparación en que se pueden producir y servir los grupos de alimentos.  

(Bolaños, 2013)     

 

2.8.6 Menú cíclico  

 
El ciclo de menús son las preparaciones para cada tiempo de comida en una 

combinación tal que no se repiten hasta reiniciar el ciclo. Este tipo de menú es 

utilizado en instituciones, empresas, centros educativos, hospitales y hogares para 

adultos mayores, esto garantiza que en un periodo de tres, cuatro, cinco o más 

semanas se ofrecerá una variedad total en el menú. El menú cíclico permite que el 

tiempo trascurrido entre la repetición de un platillo elimine la monotonía imperante en 

servicios que no cuenta con este tipo de menú. La planeación anticipada, probada y 

adaptada del ciclo de menú por medio del método de escalerilla permite que este sea 

un menú cíclico estandarizado. (Bolaños, 2013) 
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2.8.7 Ventajas del menú cíclico estandarizado  

 
Variedad: Está constituido de tal manera, que durante varias, semanas consecutivas, 

determinadas preparaciones del menú no se repitan, lo cual elimina la monotonía y 

aumenta la expectación del cliente en cuanto a qué se le servirá hoy. 

Previsión: La preparación anticipada de ciclos de menú permite prever las situaciones 

futuras evitando las decisiones impulsivas o de último momento. Esto evita improvisar 

en la elección de recetas que no correspondan a la estructura de plato y la elección 

precipitada de menús que se sale de la estructura de costos y de gustos del comensal.  

Planeamiento de las operaciones: Es más sencillo realizar la planeación estratégica 

dirigida a alcanzar ciertos objetivos en un servicio de alimentos por medio de ciclos 

estandarizados. Así se puede planear a largo plazo la producción total de cada plato, 

la cantidad de insumos alimentarios que se deben comprar o solicitar a bodega, 

permite diseñar hojas de trabajo con el fin de aprovechar al máximo el recurso humano 

disponible, se planifica con base en el equipo con el que cuenta, lo que permite 

aprovechar el máximo rendimiento.   

Atención  estandarizada al cliente: Al conocer el ciclo de menú, el personal de 

servicio podrá ser estandarizado en la forma y la cantidad que se debe servir, lo 

mismo que los utensilios proporcionados, la descripción del menú del día y la 

composición de las diferentes opciones. 

Agilidad en la capacitación al personal: El menú cíclico ayuda a entrenar con 

anticipación al personal, pues de antemano se conoce qué se va a producir, en qué 

gramaje, cómo se debe servir y presentar el plato. Se reduce el tiempo de capacitación 

lo cual reduce costos de operación. 

Control de costos: Con los ciclos de menú estandarizados con recetas también 

estandarizadas, el manejo del abastecimiento en bodegas se simplifica por lo que la 

determinación de los costos de la operación y de los márgenes de utilidad se hacen 

más ágiles, pues se conoce realmente qué insumos se van a utilizar y los ajustes 

necesarios son muy simples, ya que existe todo un esquema que solo se debe 

cambiar según varíen los precios de mercado, las utilidades deseadas y los costos de 

operación. 

Balance nutricional: El menú cíclico permite ofrecer opciones nutricionalmente 

balanceadas ya que, como no permite improvisaciones, se diseñarán menús que 
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incluyan todos los grupos de alimentos en la proporción necesaria para cumplir las 

recomendaciones nutricionales de la población y apegarse a las guías alimentarias o 

bien a las condiciones dietoterapéuticas para la población enferma.   

Armonía: Los menús cíclicos están compuestos por preparaciones que ofrecen 

armonía o balance entre los diferentes sabores, colores texturas, aromas, calidad, 

consistencia y variedad de preparaciones. (Bolaños, 2013) 

 

2.8.8 Método escalerilla 

 
Método escalerilla, hace referencia a conceptos lógicos, infalibles transparentes y de 

base matemática para el diseño de menús, de forma tal que los ingredientes 

principales de las recetas se organizan en grupos llamados bases de alimentos que se 

incluirán en un menú cíclico, se combinan de forma escalonada o en una sucesión 

ordenada que garantiza variedad y ausencia de repeticiones o duplicidad en los días 

que constituye este ciclo. Así, el ciclo será resultado de un diseño en una plantilla para 

menús con bases escalonadas que asegura que las bases se repetirán dentro de la 

plantilla en forma de escalerilla. (Bolaños, 2013) 
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En este capítulo se describirán las actividades realizadas durante la práctica 

supervisada, las cuales se desarrollarán con el fin de solucionar los problemas 

encontrados en la empresa FEMSA Coca Cola en las que se trabajarán en tres áreas: 

servicio de alimentos, educación nutricional y consulta individual. 

Para la realización de las actividades de la práctica supervisada se estableció en un 

periodo de inicio del 28 de septiembre de 2016 y finalizando el 1 de marzo de 2017 

cumpliendo así con las 640 horas que fueron distribuidas en cinco días de la semana 

de lunes a viernes de 7:00 a.m. a 4:00 p.m. 

Cada una de las actividades se coordinó con la nutricionista y recursos humanos por 

políticas de la empresa, ya que se tiene que sacar un permiso y que le den el visto 

bueno. En este capítulo se elaboró una matriz educativa y su respectiva 

sistematización.  

Cada una de las actividades se desarrolló durante la pasantía de la empresa, de 

acuerdo a los problemas encontrados en el diagnóstico de la empresa. De esta 

manera se realizan talleres charlas, stands para la educación nutricional y además de 

atención individualizada a los empleados de la empresa.  

 Con respecto a las deficiencias encontradas en el servicio de alimentos, en cuanto a 

la manipulación de alimentos, se realizaron capacitaciones al personal en lavado de 

manos, inocuidad de alimentos, normas de higiene y temperaturas de los alimentos. 

Además, se propone un menú cíclico balanceado nutricionalmente de acuerdo a los 

requerimientos nutricionales de la población.  

De acuerdo a los resultados de la evaluación nutricional se muestra gran cantidad en 

sobrepeso y obesidad por lo que se propone brindar atención nutricional 

individualizada a los empleados para mejorar su estado nutricional y hábitos 

alimentarios. 

La educación nutricional se realizó por medio de stands, charlas, boletines y pizarras 

informativas, para educar a la población con un mayor conocimiento en los diferentes 

temas de alimentación saludable, etiquetado nutricional, cantidad de azúcar en los 

alimentos, benéfico del consumo de frutas y vegetales, meriendas saludables y los 

beneficios del consumo del agua con el fin de mejorar la calidad de vida de los 

empleados.
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Actividad N˚ 1.  Toma de medidas antropométricas.  

Objetivo: Realizar la valoración Antropométrica a todos los empleados, para clasificar el estado nutricional según corresponda.   

 Tabla 3.  Valoración antropométrica a los empleados  

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Conocer el estado 

nutricional de los 

colaboradores de FEMSA 

Coca Cola.  

Pasante de 

nutrición  

124 colaboradores 

de planta y 

administración.   

Balanza (tanita) 

tallímetro 

(Secca) 

Cinta métrica   

Calculara  

Computadora.  

35 

horas  

Con la ayuda de recursos 

humanos  se colocaron  afiches  

indicando las fechas y horarios  

de atención para la toma de  

medidas antropométricas 

Los colaboradores pasan en sus 

horas libres del trabajo en el 

desayuno, almuerzo y merienda 

de la tarde. 

Se indicó el estado nutricional  a 

cada persona , por medio  de la 

interpretación  del Indicé de masa 

corporal (IMC) 

18.5 Bajo peso  

18.5  a 24.9 Normal 

24.9 a 29.9 Sobrepeso 

Estado Nutricional de 

los hombres: 

 Normal  11 

Sobrepeso 39 

Obesidad grado l 25 

Obesidad grado ll 15 

Obesidad grado lll  5 

Estado Nutricional de 
Mujeres : 

Normal  6 

Sobrepeso 12 

Obesidad grado l 10 

 

Fuente: Elaboración propia, (2017) Continúa 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

    
30 a 34.9 Obesidad Grado l 

35 a  39.9 Obesidad Grado ll 

40 Obesidad Grado lll 

 

Obesidad grado ll 1 

 

Fuente: Elaboración propia (2017) 

Sistematización  

Para conocer el estado nutricional de la población se solicita ayuda a recursos humanos donde se colocaron afiches en las pizarras 

informativas que indicaban la fecha y los horarios de atención para la toma de medias antropométricas. Los trabajadores llegaron en el 

transcurso de los días en sus horas libres de trabajo (Desayuno, almuerzo y merienda de la tarde). 

La valoración antropométrica se realiza en la entrada principal para abarcar la mayor parte de la población, se coloca una mesa con un mantel 

rojo además de meriendas saludables y rifas al final de la actividad, regalar premios para incentivar al colaborador a participar. 

Para llevar a cabo la actividad se le indica a cada empleado que se retire todos los objetos de peso (llaves, monedas gafete, zapatos, medias 

entre otros) y se les explica que esto es para no alterar el resultado y tener un valor más exacto. 

Se toman las medidas antropométricas de peso, talla, circunferencia de muñeca y % de grasa y se le calcula el índice de masa corporal donde 

se les explica que significa el IMC y el estado nutricional en cual se encuentra y se le entrega un boletín con los resultados de la valoración (ver 

anexo 15, figura 78). Con esta actividad se ve la necesidad de fomentar hábitos alimentarios y realizar actividad física. 
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Actividad N˚ 2.  Atención nutricional individualizada a los empleados de FEMSA Coca Cola.  

Objetivo: Brindar atención individualizada a los colaboradores de la empresa FEMSA Coca Cola para la mejora de su estado nutricional.  

 Tabla 4. Atención nutricional individualizada a los empleados de FMSA Coca Cola 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Atención nutricional  

individualizada a los 

empleados de 

FEMSA Coca Cola  

 

35 

empleados 

de FEMSA 

Coca Cola de 

los cuales 29 

son hombres 

y 6 mujeres  

Laptop  

Balanza 

(tanita) 

Tallímetro 

(Secca) 

Calculadora  

Anamnesis 

nutricional  

Listas de 

intercambio 

(ver anexo 

17 Figura 

81). 

 

95 

horas 

Se realizó la consulta 

nutricional individualiza 

a los colaboradores 

que se encontraban en 

un estado nutricional 

de sobrepeso y 

obesidad o 

presentaban un 

padecimiento ya que 

por políticas de la 

empresa no todos tiene 

este beneficio.  

Se programan las 

consultas por vía 

telefónica con cada 

paciente para ver que 

horario y hora para 

asignarle la cita. 

Los resultados de la consulta 

nutricional presentaron una mejora en 

el estado nutricional de los empleados 

que asistieron a la consulta. (Ver 

anexo 17). 

Se realizó un promedio de peso y 

grasa en los tres seguimientos: 

El primer seguimiento: La pérdida de 

peso promedio fue de 2.2kg y del % de 

grasa fue de 2.4%. 

El segundo seguimiento : La pérdida 

de peso promedio fue de  1.9kg y dé % 

de grasa  fue de 1.7% 

El tercer seguimiento: La pérdida de 

peso promedio fue de 1.8kg y dé % de 

grasa 1.5%. 

Fuente: Elaboración propia (2017)                                                                                                                                                                   Continúa 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

  Tazas 

medidoras  

Material 

educativo ( ver 

anexo 17, 

figuras 

83,84,85,86, 

87y 88 ) 

 
A cada paciente se le 

aplicó anamnesis 

nutricional y se valoran 

antropométricamente 

para conocer su peso 

actual, % de grasa, 

masa muscular, grasa 

visceral, masa ósea y % 

de agua seguidamente 

se les elaboró un plan 

nutricional a cada uno 

de los pacientes. 

La primera consulta con 

duración máximo de una 

hora y las de 

seguimientos de 40 

minutos cada una donde 

se les brindó la 

educación nutricional. 

 

De las 35 personas  al finalizar la 

intervención nutricional  se obtuvieron los 

siguientes resultados:  

En estado normal: 10 personas, de las 

cuales todas provenían de sobrepeso. 

Sobrepeso: 13 personas, de las cuales 8 se 

mantuvieron y 5 provenían de obesidad tipo 

l. 

Obesidad tipo l: 9 personas, de las cuales 7 

se mantuvieron y 2 provenían de obesidad 

tipo ll.  

Obesidad tipo dos: 3 personas de las cuales 

2 se mantuvieron y 1 provenían de obesidad 

tipo lll. 
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Fuente: Elaboración propia (2017) 

Sistematización 

Inicialmente se le comunicó a la nutricionista que como parte de la práctica universitaria se debía brindar consulta individualizada a los 

trabajadores de FEMSA Coca Cola, principalmente a quienes tuvieran un estado de sobrepeso y/u obesidad por lo que se habló con recursos 

humanos para asignar una sala, ya que el consultorio lo ocupaba el médico de empresa. 

Se coordina con la nutricionista y médico de empresa a cuáles empleados se les iba a brindar la atención nutricional, ya que no todos los 

empleados se les da este beneficio de igual manera. Al  realizar la valoración antropométrica, se escribieron algunos de los cuales se valoraron  

junto con la nutricionista, para que puedan participar en la consulta individualizada. 

Las secciones de atención individualizada se dan en una sala de recursos humanos en los siguientes horarios: lunes de 8:00 a 12:00, martes 

1:00 a 4:00, miércoles 8:00 a 12:00, jueves 9:00 a 2:00 y viernes 8:00 a 12:00. Esta distribución de los horarios se hizo de esta manera porque 

la sala la usan para otras actividades y por los horarios rotativos de los empleados. 

En la primera sección se procede a llenar los datos del anamnesis nutricional (ver anexo 17 ,figura 80). Primeramente, los datos generales, 

datos bioquímicos, clínicos  y dietéticos y seguidamente la valoración antropométrica .Se le solicita al paciente retirar todos los objetos de peso 

gafete, zapatos, medias, llaves, cascos protectores y chalecos, se les explica que es para que no se altere el resultado. Para la talla se utiliza 

un tallímetro, para el peso y la composición corporal la balanza y para la circunferencia de muñeca un centímetro.   

Se obtiene el diagnóstico nutricional por los que se explica al paciente su estado nutricional de acuerdo a su índice de masa corporal (IMC) y 

seguidamente los datos como el porcentaje de grasa, visceral, músculo, agua y edad metabólica. Además se les proporciona un afiche donde 

se le colocan los datos obtenidos de la primera consulta y la deben traer cada vez que tengan consulta para llevar el seguimiento, de igual 

manera se les explica la lista de intercambio que incluyen diferentes porciones para cada grupo de alimentos y luego el plan de alimentación y 

el ejemplo del menú que se hace de acuerdo a los alimentos de preferencia de cada paciente, que es entregado en el mismo afiche. 
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Las secciones de seguimiento se realizan cada 15 días. En cada una se le aplica un recordatorio para controlar si el paciente está cumpliendo 

con la cantidad de alimentos y los horarios que se le mandaron en el plan de alimentación. Seguidamente se analiza el peso y los datos como 

el porcentaje de grasa, visceral, músculo, agua y edad metabólica dándole más importancia al peso perdido en la grasa corporal y se 

comparan con los datos obtenidos en la consulta anterior. 

 Se realizaron sesiones cada 15 días y con una duración de 40 minutos en las cuales se impartió educación nutricional de diferentes temas en 

cada sesión y se aclararon las dudas que tuviera el paciente.  

Al iniciar la intervención nutricional se obtuvieron los siguientes resultados en una población de 35 personas: 

En estado normal: 0 personas  

En sobrepeso 18 personas  

Obesidad tipo l 12 personas  

Obesidad tipo II 4 personas   

Obesidad tipo III 1 persona  

Los resultados al finalizar la intervención nutricional fueron los siguientes: 

En estado normal: 10 personas, de las cuales todas provenían de sobrepeso. 

Sobrepeso: 13 personas, de las cuales 8 se mantuvieron y 5 provenían de obesidad tipo l. 

Obesidad tipo l: 9 personas, de las cuales 7 se mantuvieron y 2 provenían de obesidad tipo ll. 
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Obesidad tipo dos: 3 personas de las cuales 2 se mantuvieron y 1 provenían de obesidad tipo lll. 

Además se obtuvo un promedio de pérdida de peso de 5.9 kg y de grasa corporal 5.6% de las consultas nutricionales de las 35 personas y se 

observó que el 52% mejoró en su estado nutricional, por otra parte el 48% se mantuvo, y ninguno empeoró el estado nutricional por lo que se 

nota un cambio en los hábitos alimentarios.  
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Actividad N˚ 3.   Alimentación Saludable.  

Objetivo: Conocer la importancia de los diferentes grupos de alimentos para una alimentación saludable.  

 Tabla 5. Alimentación Saludable 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Realizar un Stand de 

alimentación 

saludable  

 82 

colaboradores 

Modelos de 

alimentos 

Guías 

alimentarias  

  

Círculo de 

alimentación  

 

Plato saludable 

Evaluación  

 

 

25 horas  
Se realiza unas fichas 

donde se explica el 

concepto de 

alimentación 

saludable y la función 

cada uno de los 

alimentos.  ( ver 

anexo 18 , figura 90) 

Con los modelos de 

alimentos se muestra 

porción adecuada. 

Se enseña cómo 

debe ser la 

distribución del plato 

por cada tiempo de 

comida  

 

Una vez concluida la 

explicación, se aplica una 

evaluación en la cual 

tiene que armar un plato 

saludable y en un 

semáforo colocar los 

alimentos de acuerdo al 

color que deben de evitar, 

moderar y consumir.  

Para  un resultado que el 

100% lo hizo correcto  

La actividad se prende  

que los colaboradores 

mejoren sus hábitos 

alimentarios  

 

Fuente: Elaboración propia (2017) 
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Sistematización  

Se decide realizar dicha actividad con el fin que los colaboradores conozcan cómo implantar una alimentación saludable ya que no conocen de 

los grupos alimentos ni la función de cada uno de ellos. 

Se elabora un Stand con dos mesas largas, en las cuales se ponen dos manteles rojos y se colocan en la entrada principal para abarcar a una 

mayor proporción de los colaboradores y se les explica acerca del concepto de alimentación saludable y seguidamente de la función de los 

grupos de los alimentos, mediante las guías alimentarias de Costa Rica, el círculo de alimentación, además de las porciones adecuadas con 

los modelos de alimentos. Luego se muestra el plato saludable con el objetivo de que se observen cómo deben ser las porciones adecuadas 

para el buen funcionamiento y mantener un peso adecuado. (Ver anexo 18, figura 91) 

Una vez terminada la actividad con los conocimientos adquiridos, se procede a la evaluación, en la que cada colaborador debe realizar un 

plato saludable para el almuerzo o cena y, mediante un semáforo, colocar los alimentos de acuerdo al color según deben evitar, moderar y 

consumir (ver anexo 18, figura 92). Al terminar la actividad se hacen tres rifas para motivar a los colaboradores a participar. 



 

65 
 

Actividad N˚ 4.  Etiquetado Nutricional. 

Objetivo: Educar a los empleados sobre la lectura correcta de las etiquetas nutricionales, con el fin de que opten por alimentos más 
saludables. 

Tabla: 6. Etiquetado Nutricional 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Charla sobre la 

lectura del etiquetado 

nutricional  

 15 

Colaboradores  

Computadora  

Presentación 

de power 

point ( ver 

anexo 19, 

figura 93) 

Paquetes de 

etiquetas  

Programa de 

etiquetas  

Evaluación 

(ver anexo 

19, figura 94) 

 

20 

horas  

Se realiza la charla y se explica 

cada paso y los valores 

adecuados para la lectura de 

una etiqueta nutricional. 

El objetivo de la actividad es 

que los colaboradores aprendan 

a leer e interpretar una etiqueta 

nutricional para seleccionar los 

alimentos saludables para el 

benéfico de la salud.  

Se reparten etiquetas para 

analizar cada una de ella y 

además, mediante un programa 

de etiquetas, los colaboradores 

indican los alimentos que 

consumen a diario para hacer 

un análisis. 

 Una vez terminada la charla 

se le entrega la evaluación. 

Es una hoja con una etiqueta 

nutricional donde deben 

colocar si la cantidad de los 

valores es adecuada o 

inadecuada de acuerdo a los 

conocimientos adquiridos. 

De las 15 personas solo 

fallaron 2, la evaluación para 

interpretar una etiqueta 

nutricional de acuerdo a los 

valores adecuados e 

inadecuados. 

 

 

 Fuente: Elaboración propia (2017) 
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Sistematización  

Surge la necesidad de realizar la charla debido a que la mayoría de los empleados de FEMSA Coca Cola, consumen alimentos poco 

saludables, desconocen la importancia de las etiquetas nutricionales. 

Se coordina la actividad con recursos humanos para la reservación de las sala, además se les manda un correo electrónico 

explicándoles que la sesión se impartirá tres veces al día en diferentes horarios para que los empleados puedan asistir. 

Para la actividad se utiliza un video vin y se les explican los pasos y valores adecuados para la interpretación y lectura de las etiquetas 

nutricionales. Seguidamente se reparten etiquetas de alimentos los cuales se analizan y además, mediante un programa de etiquetas, 

los colaboradores indican qué consumen a diario, comparando alimentos y cuál es el más saludable. 

 La sesión les gustó mucho a los colaboradores ya que fue muy interactiva y se solucionaron las dudas que tenían acerca de las 

etiquetas nutricionales. 

Al terminar la actividad, se realiza la evaluación de acuerdo a los conocimientos adquiridos y para finalizar se hace una rifa de todos los 

empleados que asistieron a la charla para motivarlos. (Ver anexo 19, figura 95). 
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Actividad N˚ 5. La importancia del consumo de frutas.  

Objetivo: Educar a los empleados sobre la importancia del consumo de frutas en la alimentación diaria. 

 Tabla 7. La importancia del consumo de frutas  

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Pizarras informativas   

del consumo de frutas  

 80 Empleados 

de FEMSA 

Coca Cola.  

Computadora  

Material impreso 

(ver anexo 20, 

figura 96 ) 

Evaluación (ver 

anexo 20, figura 

97)  

 

 

 

 

 

  

 

16 horas  
Se coloca en la pizarra 

informativa  un afiche sobre 

la relación  de los colores 

con las frutas y sus 

beneficios.( ver anexo 23, 

figura 102) 

Se realiza con colores 

llamativos para que 

colaborador se interese por 

el contenido.  

Se observa mayor 

consumo de frutas 

por parte de los 

colaboradores en el 

servicio de 

alimentos. 

Mayor 

conocimiento por 

parte de los 

colaboradores de 

los beneficios y 

propiedades que 

aporta cada una de 

las frutas para la 

salud. 

Fuente: Elaboración propia (2017) 
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Sistematización  

 Se decide realizar dicha actividad con el fin que los colaboradores conozcan las importancia de las frutas y sus benéficos ya que tienen 

un bajo consumo de acuerdo a las encuestas realizadas anteriormente. 

 Se coordina con recursos humanos para realizar pizarras informativas, ya que los colaboradores tienen horarios rotativos poco flexibles 

y actividades, por lo que se opta por otros medios para que puedan recibir la información. 

El afiche incluye información que, de acuerdo al color de los alimentos, este va tener propiedades diferentes, por lo que se recomienda 

consumir una variedad de colores para así recibir diferentes beneficios. Por lo que recalca la recomendación de 3 a 5 porciones diarias 

ya que contienen vitaminas, minerales y antioxidantes necesarios para la salud y prevenir enfermedades. 

Se realizó la evaluación de acuerdo a los conocimientos adquiridos, una pequeña encuesta donde los resultados fueron totalmente 

positivos. 
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Actividad N˚ 6. Beneficios del consumo de vegetales.  

Objetivo: Educar a los empleados sobre los diferentes beneficios del consumo de vegetales. 

Tabla 8. Beneficios del consumo de vegetales. 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Pizarras informativas   

del consumo de 

vegetales  

 80 empleados 

de FEMSA 

Coca Cola.  

 Laptop 

Material impreso 

(ver anexo 21, 

figura 98).   

Evaluación (ver 

anexo 21, figura 

99). 

 

16 horas  
Se realiza con dibujos de 

cada uno de los diferentes 

vegetales y con colores 

llamativos para que el 

colaborador se interese en 

la lectura. 

Se coloca en la pizarra 

informativa un afiche sobre 

los beneficios de los 

diferentes vegetales para la 

salud (ver anexo 23, figura 

102). 

 

Se observa mayor 

consumo de 

vegetales en el 

almuerzo por parte 

de los 

colaboradores. 

Mayor 

conocimiento por 

parte de los 

colaboradores de 

los beneficios y 

propiedades que 

aporta cada uno de 

los vegetales para 

la salud. 

Fuente: Elaboración propia (2017) 
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Sistematización  

Se decide realizar dicha actividad con el fin que los colaboradores conozcan las importancia de los vegetales y sus benéficos ya que 

tienen un bajo consumo de acuerdo a las encuestas realizadas anteriormente. 

Se coordina con recursos humanos para realizar pizarras informativas, ya que los colaboradores tienen horarios rotativos poco flexibles, 

por lo que sé opta por otros medios para que puedan recibir la información. 

Se utilizan las pizarras informativas para colocar el afiche con información relacionada a las diferentes propiedades de los vegetales. El 

afiche se diseña con su respectivo dibujo para la vista del colaborador sea más llamativo, además con una explicación detallada del 

contenido de antioxidantes y beneficios para la salud, por lo que se deben incorporar, ya que son componentes importantes de una dieta 

saludable y son fuente rica de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes. 

Se realizó la evaluación de acuerdo a los conocimientos adquiridos, una pequeña encuesta donde los resultados fueron totalmente 

positivos. 

 

 

 

 

 

 

 



 

71 
 

Actividad N˚ 7.   El azúcar en los alimentos  

Objetivo: Educar a los empleados sobre la cantidad de azúcar que tienen algunos productos, esto con el fin de la disminución de la 

ingesta de dichos alimentos.  

Tabla 9 Cantidad de azúcar en los alimentos  

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Pizarras informativas 

de la cantidad de 

azúcar  de algunos 

alimentos   

 80 empleados 

de FEMSA 

Coca Cola.  

 Laptop  

Material impreso  

(ver anexo 22, 

figura 100)  

Evaluación  (ver 

anexo 22, figura 

101)  

 

19 horas  
Se coloca en la pizarra 

informativa un afiche con la 

cantidad de azúcar de 

algunos productos. (Ver 

anexo 23, figura 102). 

Se explica la cantidad de 

azúcar recomendada por la 

organización mundial de la 

salud.  

 

 Se logró mayor 

conocimiento por parte de 

los colaboradores del 

consumo elevado de azúcar 

en los alimentos. 

Se observó una reducción 

de azúcar por parte de los 

colaboradores en el café y 

una disminución en 

productos azucarados de la 

soda. 

Como una forma de evaluar 

el conocimiento adquirido 

se realiza una pequeña 

encuesta de 3 preguntas. 

El 100% respondió 

correctamente  

Fuente: Elaboración propia (2017) 
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Sistematización  

Surge la necesidad de realizar la actividad debido al alto porcentaje de sobrepeso y obesidad de los colaboradores por alto consumo de 

alimentos con gran cantidad de azúcar y el desconocimiento de las consecuencias para la salud.  

Se coordina con recursos humanos para realizar pizarras informativas, ya que los colaboradores tienen horarios rotativos poco flexibles y 

actividades por lo que sé opta por otros medios para que puedan recibir la información. 

La actividad se realiza por medio de afiches en los cuales se explica la cantidad recomendada por la organización mundial de la salud 

para la ingesta diaria de azúcar y otro afiche con la cantidad de azúcar de algunos alimentos como galletas y chocolates que consumen 

los colaboradores. Por políticas de la empresa no se pudo analizar la repostería ni bebidas gaseosas, es totalmente prohibido hacer 

estas comparaciones. 

Como resultado de la actividad, se observó mayor conciencia por parte de los colaboradores en una disminución de la ingesta de azúcar 

y de alimentos azucarados de la soda. Se realizó una pequeña encuesta en donde los resultados fueron totalmente positivos. 

 

 

 

 

 

 

Actividad N˚ 8. Meriendas Saludables  

Objetivo: Informar a los empleados de las diferentes opciones de meriendas saludables con el fin que las incorporen en su alimentación 

diaria. 
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Tabla 10. Meriendas Saludables 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Realizar un stand de 

meriendas saludables  

 33 

Colaboradores 

de FEMSA 

Coca Cola.  

 Computadora  

Futas 

Vegetales  

Semillas  

Yogurt 

Galletas  

Mesas 

Manteles  

 

 12 

horas  

Se les explica a los 

colaboradores la importancia 

de realizar las meriendas. 

Se les enseña los diferentes 

tipos de meriendas 

saludables que pueden llevar 

al trabajo o prepara en casa. 

Además de la porción 

adecuada y los alimentos 

que deben incluir en cada 

merienda de la mañana y de 

la tarde (ver anexo 24, figura 

103). 

 

 

 

 Una vez concluida la 

explicación se aplica la 

evaluación mediante 

dibujos de alimentos donde 

tienen que realizar una 

merienda de la mañana y 

una tarde. ( ver anexo 24, 

figura 103) 

Para  un resultado que el 

100% lo hizo correcto  

Se logró mayor 

conocimiento por parte de 

los colaboradores en 

realizar las meriendas y se 

mejoró la elección de 

alimentos.  

Fuente: Elaboración propia, (2017) 

 

 

Sistematización  
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Se realiza la actividad con el fin de que los colaboradores incorporen las meriendas y conozcan las diferentes opciones de meriendas 

saludables de acuerdo a las encuestas realizadas anteriormente y a la consulta individualizada, pues la mayoría no realiza las meriendas 

y no conoce qué tipo de alimentos pueden consumir.  

Se elabora un Stand con dos mesas largas en las cuales se ponen dos manteles rojos y se colocan en la entrada principal para abarcar a 

una mayor proporción de los colaboradores y se les explica la importancia de la meriendas. Seguidamente se les muestra las opciones 

de meriendas saludables y se realizan ejemplos como los pueden incorporar en su dieta diaria.  

Una vez terminada la actividad con los conocimientos adquiridos, se procede a la evaluación en la que cada colaborador debe realizar 

una merienda para la mañana y otra para la tarde. Los resultados fueron positivos. Para finalizar se hace una rifa con todos los 

colaboradores que participaron como un medio de incentivar. 
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Actividad N˚ 9. Boletín informativo del consumo de agua 

Objetivo: Enviar por medio correo electrónico un boletín sobre los beneficios del consumo de agua diariamente. 

 Tabla 11. Boletín del consumo de agua  

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Envío de boletín 

informativo del 

consumo de agua.  

 

 60 

Colaboradores 

de empresa 

FEMSA Coca 

Cola.  

Laptop 

Fuentes 

bibliográficas.  

Evaluación (ver 

anexo 25, figura 

105). 

 

15 horas  
Por medio de correo 

electrónico se le envía el 

boletín sobre los 

beneficios del agua (ver 

anexo 25, figura 104). 

La mayoría de los 

colaboradores cuentan 

con correo electrónico. 

 

 

 

Mayor conocimiento de 

los colaboradores de la 

importancia de 

consumo de agua y 

sus beneficios.  

Se observó mayor 

consumo de agua por 

parte de los 

colaboradores.  

 Para la evaluación se 

hace tres días después 

de enviado el correo 

con tres preguntas y el 

100% respondió 

correctamente. 

Fuente: Elaboración propia (2017) 
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Sistematización  

Se decide a realizar la actividad ya que se observó el bajo consumo de agua. Por motivo de tiempo de los colaboradores se toma la 

decisión de realizar otro tipo de educación nutricional y se implementa un boletín informativo que se envía por medio de correo 

electrónico con el fin de que aumente la ingesta del agua. 

Para realizar el boletín primeramente se busca la información sobre el consumo de agua y los beneficios para la salud. Seguidamente se 

hace el diseño y se envió a cada uno de los colaboradores por correo electrónico. 

Como resultado de la actividad se observó mayor consumo de agua por parte de los colaboradores y para la evaluación se envía un 

correo electrónico con tres preguntas donde los resultados fueron totalmente positivos de acuerdo a los conocimientos adquiridos. 
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Actividad N˚ 10. Lavado de manos 

 Objetivo: Incentivar al personal del servicio de alimentos a un correcto lavado de manos. 

Tabla 12. Lavado manos  

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Taller del lavado de 

manos.  

14 personas 

que laboran en 

el servicio de 

alimentos.  

 Afiche con 

imágenes  

Toallas de papel  

Jabón y agua.  

8 horas  
Realiza un taller sobre el 

correcto lavado de manos y 

las consecuencia para salud 

de no hacerlo correctamente  

Después que se le explicó a 

cada uno los diferentes 

pasos , se realiza una 

práctica del correcto lavado 

de manos ( ver anexo 26, 

figura 106) 

Se colocan dos afiches en el 

servicio de alimentos ( ver 

anexo 26 , figura 106) 

En la práctica el 

personal del 

servicio de 

alimentos  aplicó 

todos los pasos 

correctamente  

Se observa que 

después del taller  

el personal del 

servicio de 

alimentos aplica la 

técnica para 

adecuado lavado 

de manos 

Fuente: Elaboración propia (2017) 
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Sistematización   

Se observa el inadecuado lavado de manos por el personal del servicio de alimentos lo cual crea la necesidad de realizar un taller. 

El taller consiste en la importancia del lavado de manos así como sus consecuencias para los consumidores al no realizar correctamente 

el lavado de manos y se le explica a cada empleado individualmente, cada uno de los pasos por medio de un afiche para un correcto 

lavado de manos en un servicio de alimentos.  

Para finalizar la actividad pasa cada uno de acuerdo a lo que se les explicó anteriormente y realice la técnica de lavado de manos.  

Se colocan dos afines con los diferentes pasos del correcto lavado de manos para que el personal del servicio de alimentos lo esté 

observando.  
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Actividad N˚ 11.  Capacitar al personal del servicio de alimentos   

Objetivo: Capacitar al servicio de alimentos en una adecuada manipulación de alimentos y normas de higiene   

 Tabla 13.  Capacitar al personal del servicio de alimentos  

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Charla educativa al 

personal que labora 

en el servicio de 

alimentos de FEMSA 

Coca Cola.  

16 personas 

que laboran en 

el servicios de 

alimentos  

Laptop 

Manual de 

manipulación de 

alimentos (INA, 

2015) 

Presentación 

power point.  (Ver 

anexo 27, figura 

107). 

Brochur (ver 

anexo 27, figura 

108). 

Evaluación (ver 

anexo 27, figura 

109).  

 

18 horas  
Impartir una charla 

magistral donde se 

explican los 

diferentes temas de 

una adecuada 

manipulación de 

alimentos al 

personal del servicio 

de alimentos. (Ver 

anexo 27, figura 

110). 

La charla es 

interactiva ya que 

los empleados se 

mostraron muy 

participativos e 

hicieron preguntas 

en el transcurso de 

la capacitación. 

Mayor conocimiento por 

parte de los empleados del 

servicio de alimentos en 

temas de contaminación 

cruzada y medidas de 

prevención, factores que 

causan las enfermedades 

alimentarias, controles de 

temperatura segura para 

los alimentos y nomas de 

higiene para el 

manipulador como para las 

instalaciones. 

Se obtuvo el 100% de las 

respuestas correctas  al 

aplicar la evaluación  

Fuente: Elaboración propia (2017) 
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Sistematización  

Se observaron aspectos negativos en el personal de cocina en cuanto a la inocuidad de alimentos por lo que se habla con la 

administradora del servicio de alimentos para realizar una capacitación de los temas básicos de manipulación de alimentos. 

 La charla se realiza en el comedor y se coordina con la administradora la hora más prudente para realizar la capacitación. Se inicia y se 

resaltan los aspectos más importantes como es el concepto básico de inocuidad alimentaria, tipos de contaminación, los factores que 

conllevan a una enfermedad alimentaria, las causas de una contaminación cruzada, temperaturas seguras de los alimentos y normas de 

higiene del manipulador como de las instalaciones. En el trascurso de la capacitación se dan ejemplos físicos de tipos de contaminación 

que se observaron y se explica lo que deben hacer. Resultó bastante dinámica ya que los empleados se mostraron muy participativos, 

comentaron que aunque tengan el curso de manipulación actualizado de muchos temas no se acordaban por lo que refrescaron los 

conocimientos. 

Para finalizar se realiza una evaluación escrita de acuerdo a los conocimientos adquiridos donde los resultados fueron totalmente 

positivos y seguidamente se les entrega un brochur con los temas básicos de una adecuada manipulación de alimentos. 
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Actividad N˚ 12 Evaluación cualitativa del menú actual.  

Objetivo: Evaluar cualitativamente el menú actual de la empresa FEMSA Coca Cola por medio del método AGATTA para la 

determinación de las características organolépticas. 

 Tabla 14. Evaluación cualitativa del menú actual 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Análisis 

cualitativamente de 

los platillos mediante 

el método AGATTA 

 No aplica 
Computadora  

Redecilla 

Hojas 

Lapicero   

 

106 horas  
Se realiza el análisis 

mediante la 

evaluación de las 

siguientes 

características 

organolépticas 

aroma, gusto, 

apariencia, 

temperatura, 

tamaño, armonía y 

cantidad de grasa se 

calificó cada rubro 

como bueno, muy 

bueno, malo y muy 

malo (ver anexo 13). 

    

Desayuno  

El aroma y la apariencia de 

las preparaciones ofrecidas 

en su mayoría son buenas. 

Los alimentos tienen buen 

olor y el plato no está 

excesivamente lleno. 

El gusto, tamaño y armonía 

de las preparaciones es 

bueno en la mayoría de los 

casos, es adecuado el 

tamaño de las porciones y 

variedad de colores.  

 

Fuente: Elaboración propia (2017)                   Continúa 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias Resultados 
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metodológicas 

     
La temperatura y la cantidad 

de grasa de los alimentos es 

mala ya que se encuentran 

fríos y excesiva grasa en las 

preparaciones del desayuno. 

Almuerzo  

El aroma, tamaño, armonía y 

sabor lo califican con bueno. 

Ya que tiene variedad de 

colores y tamaño de la porción 

adecuada.  

La temperatura y cantidad de 

grasa la mayoría lo califica 

como malo, los alimentos se 

encuentran fríos aunque estén 

en baño maría la temperatura 

no es la adecuada y las 

preparaciones en general son 

fritas. 
Fuente: Elaboración propia (2017)                   
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Sistematización  

Para el análisis cualitativo del menú se evalúa mediante el método AGATTA donde se realiza un machote y se anotan las características 

organolépticas de los alimentos aroma, gusto, apariencia, temperatura, tamaño de la porción, armonía y cantidad de grasa y se calificó 

cada rubro evaluado como bueno, muy bueno, malo y muy malo.  El menú se analiza de lunes a viernes durante 4 semanas. 

Desayuno 

El aroma de las preparaciones ofrecidas en el desayuno en su mayoría es bueno o muy buena. El gusto de las preparaciones es bueno, 

aunque la mayoría de comensales indica que el gallo pinto no tiene buen sabor, esto a pesar que cuenta con la medida exacta de la 

salsa, sal y condimentos. La apariencia de las preparaciones es bueno o muy bueno en la mayoría de los casos. 

La temperatura en que se encuentran los alimentos, en la mayoría de casos, es mala, aunque se encuentran en baño maría la 

temperatura no es la adecuada. El tamaño de las porciones es bueno en la mayoría de casos ya que cuentan con porciones estándar de 

los alimentos. La armonía de los platillos del desayuno es bueno, tiene variedad de colores y no se encuentra muy saturado de 

alimentos, ya que se encuentran las porciones establecidas. 

La cantidad de grasa en su mayoría es malo, puesto que las preparaciones del desayuno tienen exceso de cantidad de grasa, lo que lo 

hacen poco saludables para la vista del comensal. 
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Almuerzo y Cena  

El servicio de alimentos ofrece las mismas opciones en ambos tiempos de comida, sin ninguna variación. El aroma de los platillos es 

bueno. Con respecto al sabor es bueno o muy bueno en la mayoría de los casos, sin embargo, el pescado es muy suave y lo empanizan 

mucho, dejándolo sin buen sabor; las ensaladas las preparan con bastante mayonesa la cual deja un sabor a grasa.  

La temperatura es mala en la mayoría de los casos, aunque se encuentran en baño maría la temperatura no es la adecuada, por lo cual, 

a la hora de entregar al comensal, se encuentra fría. El tamaño de las porciones es bueno en la mayoría de los casos, ya que cuentan 

con porciones estándar en todos los alimentos. 

La armonía de los almuerzos es bueno, en la mayoría de los casos, ya que las preparaciones tienen variedad de colores en el platillo, el 

cual se conforma por una base proteica, vegetales, bases harinosas y ensaladas de colores llamativos.   

La cantidad de grasa en su mayoría es malo, ya que tienen exceso de cantidad de grasa y las preparaciones más utilizadas son fritas, 

por tanto, poco saludables.  
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Actividad N˚ 13. Evaluar cuantitativamente el menú actual  

Objetivo: Evaluar cuantitativamente el menú actual de la empresa FEMSA Coca Cola, para determinar el valor nutricional de los platillos.  

Tabla 15. Evaluar cuantitativamente el menú actual  

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Análisis cuantitativo  

de 25 platillos  del 

servicios de alimentos  

  No aplica  
Lapicero 

Hojas  

Computadora 

Balanza de los alimentos  

Redecilla 

Factores de conversión 

de peso de alimentos 

(Tablas del ministerio de 

Salud Perú) ( ver anexo 

29) 

Programa de valor 

nutricional  

  

 

115 

horas  

Se calcula el valor energético total 

promedio para la población tomando 

en cuenta los factores edad, sexo, 

actividad física, el cual es de 2000 

kcal. Seguidamente se realiza la 

distribución de macronutrientes  y el 

porcentaje del VET que se debe 

brindar en cada tiempo de comida   

Se evalúa el platillo más vendido en el 

desayuno y almuerzo, se determina 

su valor nutricional   con las tablas de 

composición de alimentos y se calcula 

el porcentaje de adecuación para 

macronutrientes y energía 

comparando con los ideales con los 

obtenidos por la evaluación. (Ver 

anexo 15).  

Desayuno : 

Con respecto al 

promedio de  

porcentaje de 

adecuación  de los 

macronutrientes para 

los carbohidratos 

113%, grasas 124%, 

proteínas 143% y 

calorías 112% por lo 

que se determina que 

la mayoría de 

macronutrientes 

superan el rango de 

90% a 120% 

 

Fuente: Elaboración propia (2017)                   Continúa          

 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 
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Almuerzo y cena  

En cuanto al promedio 

de adecuación de los 

macronutrientes para 

los carbohidratos 

125%, grasas 114%, 

proteínas 166% y 

calorías 127% de igual 

manera en la mayoría 

de los casos superan 

el rango. 

Fuente: Elaboración propia (2017) 

Sistematización  

Con respecto al análisis cuantitativo de los platillos fueron medidos por medio de una balanza de alimentos, donde cada alimento que 

conformaba el plato fue pesado para conocer el gramaje de cada porción. Se realizan las conversiones de cocido a crudo y se calcula un 

promedio del requerimiento energético para la población, donde se toman en cuenta los factores de edad, sexo y actividad física. El valor 

energético corresponde a 2000 kcal y se realiza la distribución de macronutrientes y el porcentaje para ver qué debería tener idealmente 

cada tiempo de comida. 

Se determina que para el desayuno corresponde el 25% del VET que equivale a  500 kcal  y para el almuerzo  corresponde el 30% del 

VET que equivale a 600 kcal y posteriormente se calcula la cantidad de gramos  que debe aportar cada tiempo de comida  y se 

comparan estos con los obtenido de la evaluación  del menú actual. El rango ideal para los porcentajes de adecuación es de 90% a 

120% en un servicio de alimentos. 
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Para realizar la evaluación me presentaba en las horas establecidas para cada tiempo de comida y observaba la cantidad como el plato 

más vendido, ya que, por políticas de la empresa no se sirve de más, si desean consumir más deben pagar una porción adicional, por lo 

que cuentan con porciones estándar para los alimentos. 

Para llevar a cabo el análisis cuantitativo del desayuno, se utilizan cucharas medidoras para servir cada uno de los alimentos, porque se 

utilizan porciones estándar. El gallo pinto es la base del desayuno, a este se le agregan dos acompañamientos: huevo más un embutido 

o carne que corresponden a fuentes proteicas; para evaluar cada uno de los platillos se observó cuál es el más vendido y todos los días 

varía uno de los acompañamientos. 

Se determinó el porcentaje de adecuación de los 25 platillos evaluados y se obtuvo un promedio de los macronutrientes con respecto al 

porcentaje de adecuación: de los carbohidratos es de 113%, grasa 124%, proteína 143% y calorías 112%. El porcentaje de adecuación 

es elevado en proteínas, se ofrecen dos acompañamientos fuente de proteína y altos en grasa ya que la mayoría de las preparaciones 

son fritas. Los porcentajes ideales para un servicio de alimentos van de 90% a 120% por lo que se puede determinar que la mayoría de 

los macronutrientes superan el rango. 

En cuanto al análisis cuantitativo del almuerzo y cena, los comensales tienen la cantidad limitada en cuanto utilizan porciones estándar 

para todos los alimentos. Al realizar el análisis se pudo observar que la mayoría de preparaciones son fritas y gran cantidad de platillos 

compuestos con bases harinosas. Con respecto a los 25 platillos evaluados se obtuvo un promedio de los porcentajes de adecuación de 

los macronutrientes, para los carbohidratos un porcentaje de adecuación  es de 125%, es mayor al ideal especialmente cuando se 

ofrecen platillos con  ensaladas frías, verduras harinosas y plátano; el de las grasas es de 114%, el cual se encuentra dentro del rango 

adecuado;  el de las proteínas es de 166%,  bastante elevado ya que son bases principales (carne, pollo ,pescado y cerdo) de la mayoría 

de los platos; y el de las calorías es de 127%, el cual está por encima del ideal. Los porcentajes ideales van de 90% a 120% por lo que 

se puede determinar que la mayoría de los macronutrientes están fuera rango ideal. 

 Con esta actividad se determinó que el menú ofrecido por el servicio de alimentos no es adecuado nutricionalmente, lo que afecta el 

estado nutricional de la población. 
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Actividad N˚ 14. Elaboración del menú cíclico de 5 semanas, adecuado nutricionalmente.  

 Objetivo: Elaboración del menú cíclico de 5 semanas para el servicio de alimentos de la empresa FEMSA Coca Cola que sea adecuado 

nutricionalmente.  

 Tabla 16. Elaboración del menú adecuado nutricionalmente  

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Elaborar un menú 

cíclico de 5 semanas  

para los empleados 

de FEMSA Coca Cola  

 No aplica  
Computadora  

 

 

140 
Inicialmente se calcula el 

valor energético 

promedio de la población 

tomando en cuenta los 

factores de actividad 

física, edad y sexo luego 

se establece la 

distribución de 

macronutrientes y el 

porcentaje del VET que 

idealmente se debe de 

ofrecer por cada tiempo 

de comida en el servicio 

de alimentos. 

 

 Se elabora el menú 

cíclico de 5 semanas 

(ver anexo 30) 

balanceado 

nutricionalmente 

(porcentajes de 

adecuación 90 a 120) 

de acuerdo a las 

necesidades 

energéticas de la 

población según las 

recomendaciones 

dietéticas de energía y 

macronutrientes para 

la población especifica 

de FMSA Coca Cola. 

Fuente: Elaboración propia (2017)       Continúa 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

    
Se realizan las bases que 

van a componer los patos 

de cada tiempo de comida 

desayuno y almuerzo y 

cena. 

Posteriormente se elabora la 

plantilla mediante el método 

de escalerilla y luego se 

colocan las bases por platos 

principales y seguidamente 

las guarniciones ensaladas 

y refresco. 

Se diseña el menú con las 

preparaciones nuevas. 

 

El menú no será 

implementado por 

políticas de la 

empresa. 

Fuente: Elaboración propia (2017)                                                                                                                                           
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Sistematización  

Con respecto al servicio de alimentos de FEMSA Coca Cola, cuenta con un menú cíclico este no es nutricionalmente balanceado ni 

adaptado a los requerimientos nutricionales de la población, por ser una empresa a parte el único fin es vender. 

Para la elaboración del menú cíclico inicialmente se calcula el valor energético total promedio de la población tomando en cuenta las 

recomendaciones dietéticas diarias (RRD) del INCAP según los factores de edad, sexo y actividad física de la población.  El valor 

energético (VET) promedio para la población es de 2000 kcal.  

Seguidamente se establece el porcentaje del VET, que idealmente se debería ofrecer para cada tiempo de comida de la empresa, los 

cuales son desayuno 25% que equivale a 500 kcal y almuerzo y cena 30%, que equivale a 600 kcal. Posteriormente se calcula la 

distribución de macronutrientes para cada tiempo de comida. 

En cuanto es calculado el valor nutricional del menú se colocan las bases que se utilizarán para establecer los platos principales para el 

desayuno, almuerzo y cena .Seguidamente se elabora la plantilla por medio del método de escalerilla de acuerdo al mínimo común 

múltiplo se utilizaron 6 bases y 5 días de la semana. Para el desayuno, almuerzo y cena cuentan con 3 opciones de plato fuerte por 

tiempo de comida. 

Para finalizar se realiza la distribución de bases mediante el método de escalerilla y luego se colocan las bases de los platos principales 

y se le asignan las guarniciones, ensaladas y refresco. 

 El menú no será implementado por políticas de la empresa, la cual posee su propia nutricionista que confecciona el menú de acuerdo a 

sus necesidades.



 

91 
 

 

 

                                                       

 

 

                                                           

 

CAPÍTULO IV 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
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4.1 Conclusiones 

 

A continuación, se presentan las conclusiones logradas al finalizar las 640 horas de la 

Práctica Universitaria Supervisada para optar por el grado de licenciatura en Nutrición en 

la empresa FEMSA, Coca Cola.   

 Mediante la evaluación antropométrica al personal de la empresa, se pudo 

determinar que el estado nutricional dominante de la población masculina es el 

sobrepeso con 39 personas y seguidamente obesidad grado l con 25 personas. En 

cuanto a las mujeres evaluadas el estado nutricional dominante es el sobrepeso 

con 12 personas y seguidamente 10 personas con obesidad grado l. 

 

 Se logró por medio de la educación nutricional con los trabajadores de la empresa 

mayor conocimientos en temas nutricionales con el fin de mejorar la calidad de 

vida de la población. En cada una de las actividades brindadas se contestaron 

interrogantes que surgían, comprobando de esta forma que a la población sí le 

interesa adquirir conocimiento respecto a temas de nutrición.   

 

 Por medio de la evaluación cualitativa y cuantitativa del menú brindado por el 

servicio de alimentos se determinó deficiencias en el menú, ya que se encontraron 

irregularidades en las características organolépticas de los platillos ofrecidos, 

además que no se encuentra nutricionalmente balanceado, sumado que no se 

ajusta a las necesidades nutricionales de la población.  

 

 Se logró, con la atención individualizada, una mejora en el estado nutricional de 

los pacientes que asistieron a la consulta, ya que todos lograron bajar de peso. Al 

finalizar la intervención nutricional se pudo observar una pérdida de peso 5.9kg y 

del porcentaje de grasa 5.6%. Al comparar el estado nutricional al inicio con el 

obtenido al finalizar las secciones se obtienen los siguientes resultados: En estado 

normal: 10 personas, de las cuales todas provenían de sobrepeso. Sobrepeso: 13 

personas, de las cuales 8 se mantuvieron y 5 provenían de obesidad tipo l. 

Obesidad tipo l: 9 personas, de las cuales 7 se mantuvieron y 2 provenían de 

obesidad tipo ll. Obesidad tipo dos: 3 personas de las cuales 2 se mantuvieron y 1 

provenían de obesidad tipo lll. Igualmente se observó una mejora en los hábitos 

alimentarios en los pacientes que asisten a la consulta. 
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 Por medio de la capacitación al personal de cocina, se logró corregir las 

deficiencias en cuanto a la manipulación de alimentos y de esta forma mejorar el 

servicio de alimentos. Mediante una charla se identificó que los empleados 

agradecen las actualizaciones debido a que en el día a día, algunas reglas básicas 

de manipulación de alimentación de alimentos se obvian o por el ajetreo de la 

jornada se olvidan. Y es sabido que para evitar intoxicaciones alimentarias todo 

debe manipularse a la perfección. 

 

 Se elaboró un menú cíclico nutricionalmente balanceado de acuerdo a las 

necesidades nutricionales de la población, el cual incluye tiempos de comida como 

desayuno y almuerzo.  
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4.2 Recomendaciones  

 
A continuación se brindan recomendaciones nutricionales a la administradora del servicio 

de alimentos y a la nutricionista. 

 

 Contratar una nutricionista que se encargue del seguimiento correspondiente del 

plan de alimentación implementado a los colaboradores para que mantengan los 

estilos de vida saludables y a su vez asesore el servicio de alimentos. 

 

 Mantener las secciones educativas por parte de la nutricionista con el fin de 

reforzar los hábitos alimentarios y estilos de vida saludables de los colaboradores 

de la empresa. 

 

 Hacer del uso del termómetro un hábito, con el propósito de controlar las 

temperaturas de los alimentos para que estos sean servidos en condiciones 

adecuadas y seguras para su consumo.  

 

 

 Brindar capacitaciones constantes al personal de cocina en cuanto a la 

manipulación de alimentos para mantenerlos actualizados y asegurar las buenas 

prácticas de manufactura.   

 

 Promover actividades recreativas a la población para disminuir el sedentarismo y 

evitar futuras enfermedades. 

 

 

 Implementar el menú cíclico ya que se encuentra nutricionalmente balanceado de 

acuerdo a los requerimientos de la población. 

 

 Respetar las porciones de los alimentos que se ofrecen con el fin de proporcionar 

una alimentación saludable. 

 

 Incluir un ventilador el área de cocina como en el comedor para disminuir el calor. 
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 Mantener el área de trabajo, pisos y área comedor limpios y sin residuos de 

alimentos. 

 

 Ofrecer opciones saludables en los tiempos de comida de desayuno y almuerzo 

fomentando una alimentación saludable. 

 

 Evitar que la persona que esté cobrando tenga contacto con los alimentos. 

 

 Mantener orden de los alimentos en la bodega de acuerdo al método PEPS. 

 

 

 

.   
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ANEXOS 

 

 

 

 
Anexo 1. Encuesta de gustos y preferencias 
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                                                                                                           N de encuesta: 

                                                                                         Fecha: 

Encuesta de gustos y preferencias 

Le siguiente encuesta tiene como propósito conocer los gustos y preferencias alimentarias 

de los colaboradores de la empresa Coca Cola FEMSA. 

A continuación se le brinda una serie de platillos:   

Marque solamente la cantidad de opciones que se le solicita por cada grupo de 

alimentos (frutas, harinas, proteínas, bebidas, postres) que más le gusten según el 

tiempo de comida (desayuno, almuerzo, merienda de la tarde y cena) que 

corresponda. 

Desayuno 

Opción de frutas  

Elija 5 opciones 

Opción de harinas 

Elija 3 opciones 

Opción de proteínas 

Elija 5 opciones 

□ Papaya 

□ Sandia 

□ Banano 

□ Piña 

□ Guayaba 

□ Mandarina 

□ Melón  

□ Naranja 

□ Ciruelas 

□ Fresas 

□ Manzana 

□ Granadilla 

□ Mango 

□ Frutas mixtas 

 

 

 

 

 

□ Gallo pinto 

□ Tortillas 

□ Tostadas 

□ Empanadas 

□ Pan baguette  

□ Pan bonete 

□ Pan pita 

□ Plátano maduro 

□ Cereal de desayuno 

□ Pan cake  

□  Granola 

□ Huevo frito 

□ Huevo picado 

□ Huevo con jamón  

□ Huevo con espinaca 

□ Huevo con cebollino 

□ Huevo con tomate 

□ Torta de huevo 

□ Omelette jamón y queso  

□ Queso frito 

□ Jamón  

□ Salchicha 

□ Salchicha en salsa de 

tomate 

□ Salchichón  

□ Carne en salsa 

 

Bebidas 

Elija 3 opciones 

□ Café  

□ Chocolate 

□ Infusiones  

□ Leche 

□ Jugo de naranja 

□ Té frío 

□ Linaza 

□ Zanahoria- Naranja 

□ Gaseosas 

Observaciones:___________________________________________________________

________________________________________________________________________

_______________________________________________________________ 
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Observaciones:___________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

Anexo 2 Resultados  de la encuesta gustos y preferencia 

 

Almuerzo y Cena 

Opciones harinosas 

Elija 5 opciones 

Opciones proteicas 

Elija 5 opciones 

Opciones de bebidas 

Elija 3 opciones 

□ Arroz blanco 

□ Arroz a la jardinera 

□Frijoles 

□ Lentejas 

□ Garbanzos  

□ Papa al horno 

□ Puré de papa 

□ Papas a la francesa 

□ Picadillo de papa 

□ Puré de camote  

□ Elote 

□ Plátano maduro 

□ Yuca frita 

□ Tortilla 

 

 

□ Pollo a la plancha 

□ Fajitas de pollo en salsa blanca 

□ Pollo mechado 

□ Pollo en salsa agridulce 

□ Garbanzos con pollo 

□ Lentejas con pollo 

□ Carne de res en fajitas 

□ Bistec res 

□ Carne mechada 

□ Costilla de cerdo 

□ Chuleta de cerdo 

□ Pescado empanizado 

□ Pescado al ajillo 

□ Dedos de pescado 

□ Atún  

□ Salchichón  

□ Cas 

□ Piña 

□ Mora 

□ Tamarindo 

□ Naranja 

□ Guanábana  

□ Carambola 

□ Limonada 

□ Horchata 

□ Jamaica 

□ Avena 

 

 

Opciones de vegetales 

Elija 5 opciones 

Opciones de postres 

Elija 3 opciones 

 

□ Vegetales mixtos salteados 

□ Vegetales mixtos al vapor 

□ Picadillo de chayote 

□ Picadillo de vainica y zanahoria 

□ Crema de hongos 

□ Crema de brócoli 

□ Ensalada de repollo y zanahoria 

□ Ensalada de lechuga, repollo y 

tomate 

□ Ensalada de espinaca, lechuga, 

tomate y zanahoria 

□ Coliflor 

□ Brócoli 

□ Tres leches 

□ Helado 

□ Arroz con leche 

□ Gelatina 

□ Frutas 

□ Compota de frutas 

□ Coctel de frutas 

□ Flan 

 



 

102 
 

 

Figura 3.  Desayuno opciones de frutas 

Grafico 1  

 

                        Fuente: Salas, (2017) 

 

Figura 4.  Desayuno opciones de harinas 

Grafico 2  

 

                         Fuente: Salas, (2017) 

 

 

 

 

 

 

Figura 5. Desayuno opciones de proteína 

Grafico 3  
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                       Fuente: Salas, (2017) 

 

Figura 6. Desayuno opciones de bebidas 

Grafico 4  

 

                        Fuente: Salas, (2017) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 7. Almuerzo  y cena opciones de harinas 

Grafico 5 
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                        Fuente: Salas, (2017) 

 

 

Figura 8.  Almuerzo y cena opciones de proteina 

Grafico 6  

 

                        Fuente: Salas, (2017) 
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Figura 9. Almuerzo y cena  opciones de  vegetales 

Grafico 7 

 

                        Fuente: Salas, (2017) 

 

Figura 10.  Almuerzo y cena opciones  de postres 

 Grafico 8  

 

                              Fuente: Salas, (2017) 

 

  

 

 

 

Figura 11.  Almuerzo y cena opciones  de bebidas 
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Grafico 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        Fuente: Salas, (2017) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 3 Conocimientos Nutricionales 

                 

0
20
40
60
80

100
120

O
p

ci
o

n
e

s 
d

e
 b

e
b

id
as

 

Almuerzo y cena  



 

107 
 

 

                                                                                          N de encuesta: 

                                                                                  Fecha: 

CUESTIONARIO SOBRE CONOCIMIENTOS NUTRICIONALES 

El siguiente cuestionario, busca   medir sus conocimientos sobre algunos temas generales de nutrición; los resultados obtenidos serán 

utilizados para desarrollar los  temas precisos para hacer énfasis durante actividades que se llevaran a cabo como parte de una práctica 

supervisada para obtener el grado de licenciatura en nutrición. 

Indicaciones: Marque con un “X” la opción que considera correcta. En cada caso solamente debe marcar una opción.

1. ¿En qué consiste una alimentación balanceada? 

a. ( ) Alimentación variada que aporta todos los nutrientes 

que el cuerpo necesita para su buen funcionamiento 

b. (   ) Aumentar el consumo de vegetales, frutas, 

proteínas y harinas 

c. (   ) Consumir alimentos bajos en grasa  

 

2. Una persona con sobrepeso u obesidad puede padecer las 

siguientes enfermedades: 

a. (  ) Insuficiencia renal aguda  

b. (  ) Diabetes  

c. (  ) Colitis  

 

3. Los alimentos ricos en fibra nos ayudan a:  

a. (   ) disminuir el cansancio y dan más energía 

b. ( ) favorecer el tránsito intestinal y producen mayor 

saciedad 

c. (   ) ayuda a regenerar tejidos  

 

4. De acuerdo con el consumo de frutas y vegetales, 

podemos decir que es correcto: 

a.  (  ) El consumo de frutas puede ser ilimitado ya que 

son naturales  

b.  (   ) Las frutas y vegetales contienen fibra y agua 

c.  ( ) El consumo de vegetales debe ser diario, 

mientras se consuma frutas tres veces por semana. 

 

5. ¿Los siguientes son alimentos fuente de vitamina 

C? 

a. (   ) guayaba cas 

b. (   ) Granola 

c. (   ) pescado crudo 

 

 

6.  De los siguientes alimentos, cual aporta mayor 

contenido de carbohidratos 

a. (   ) papa 

b. (   )  huevo 

c. (   ) aguacate 

 

 

 

7.  De los siguientes alimentos, cual aporta mayor 

contenido de proteína 

 

a. (   ) natilla 

b. (   ) pescado 

c. (   )  maní 

 

 

8. De los siguientes alimentos, cual aporta mayor 

contenido de grasa 

 

a. (   ) linaza 

b. (   ) queso 

c. (   )  aguacate 

 

 

9. ¿Los siguientes alimentos son fuentes de fibra? 

a. (  ) Queso 

b. (  ) Lentejas 

c. (  ) Arroz blanco 

 

 

 

10. ¿Los siguientes son alimentos fuentes de colesterol? 

a. (  ) Huevo y hígado 

b. (  ) Aceite de oliva y aguacate 

c. (  ) Maní y linaza 
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77% 

23% 

Correctas

Incorrectas

Anexo 4. Resultados sobre conocimientos nutricionales. 

 

Figura 12. En que consiste  una alimentación saludable 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 Fuente: Salas, (2017)            

 

Figura 13.  Una persona con sobrepeso u obesidad puede padecer las siguientes enfermedades  

 

 

 

                                                

 

 

 

 

 

                                                    Fuente: Salas, (2017)            

 

 

 

 

 

 

Figura 14.  Los alimentos ricos en fibra nos pueden ayudar 
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40% 

60% 

Correctas

Incorrectas

 

 

                                           Fuente: Salas, (2017)            

 

Figura 15.  De acuerdo con el consumo de frutas y vegetales podemos decir que es correcto 

 

 

                                             Fuente: Salas, (2017)         

 

Figura 16. Los siguientes alimentos fuente de vitamina C:        

 

 

 

 

 

 

 

                                            Fuente: Salas, (2017)         
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52% 

48% Correctas

Incorrectas

Figura 17. De los siguientes alimentos, cual aporta mayor contenido de 

carbohidratos 

 

                               Fuente: Salas, (2017)        

              

Figura 18. De los siguientes alimentos aporta mayor contenido de grasa 

 

 

 

 

 

 

                             Fuente: Salas, (2017) 

                        

Figura 19. Los siguientes alimentos son fuente de fibra 

       

 

 

 

 

 

                             Fuente: Salas, (2017)     
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Figura 20. Los siguientes alimentos son fuente de colesterol 

 

 

 Fuente: Salas, (2017)     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 5. Sobre el servicio de alimentos. 
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                                                                                          N de encuesta: 

                                                                                  Fecha: 

Encuesta sobre el servicio de alimentos 

La siguiente encuesta tiene como fin conocer la opinión de los usuarios del servicio 
de alimentos. Le solicitamos contestar las siguientes preguntas: 

Instrucciones: Complete el siguiente cuestionario; marque con “x” la opción que 
considere. 

1. a. Género Masculino  (     )                             b.   Género Femenino  (     ) 
 

2. Indique los tiempos de comida que usted realiza dentro del comedor de la 
empresa:                          
a. (   ) Desayuno              c. (   ) Café de la tarde         e. (    )Cena media noches 

b. (   ) Almuerzo               d. (    ) Cena 

Instrucciones: Selección única. Marque con “x” la opción que se ajuste a su criterio.  
Una única respuesta por pregunta.  

A continuación califique el servicio de alimentación que usted utiliza: 

 Espacio físico del comedor      

 Pregunta  Muy 
mala 

Mala Buena Muy  
buena 

a. Limpieza del servicio de alimentos     

b. Iluminación del servicio de alimentos     

c. Ventilación del servicio de alimentos     

d. Presentación del personal     

e. Cortesía del personal     

f. Velocidad de atención del personal     

g. Horario del servicio de alimentos     
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Anexo 6 .Resultados sobre el servicio de alimentos. 

 

Figura 21.  Los tiempos de comida que realiza dentro del comedor de la empresa 

 

 
 

 

 

 

 

 

                      Fuente: Salas, (2017)     

Figura 22.  Limpieza del servicio de alimentos 

 

 

 

 

 

 

 

                     Fuente: Salas, (2017)     

Figura 23. Iluminación del servicio de alimentos 

 

 

 

 

 

 

 

             Fuente: Salas, (2017)     
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Figura 24. Ventilación del servicio de alimentos 

 

 

 

 

 

 

 

                Fuente: Salas, (2017)     

Figura 25. Presentación del personal 

 

                Fuente: Salas, (2017)     

Figura 26.  Cortesía del personal 

 

 

 

 

 

 

 

                 Fuente: Salas, (2017)     
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Figura 27.  Velocidad de atención 

 

           

 

 

 

 

 

                Fuente: Salas, (2017)     

Figura 28. Horario dela servicio de alimentos 

  

 

 

 

 

 

 

                Fuente: Salas, (2017)     

Figura 29. Sabor de los alimentos 

 

 

 

 

 

 

                          

              Fuente: Salas, (2017)     
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Figura. 30 Temperatura de los alimentos 

 

                 Fuente: Salas, (2017)    

Figura 31. Cocción de los alimentos 

 

                Fuente: Salas, (2017)  

Figura 32. Cantidad del alimento servido 
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               Fuente: Salas, (2017)    

 

 

 

 

Figura 33.  Limpieza de la vajilla  

 

 

 

 

 

 

 

 

          Fuente: Salas, (2017)    
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Anexo 7. Hábitos Alimentarios. 

 

 

Hábitos Alimentarios. 

                                                                               

El siguiente cuestionario consta de dieciséis preguntas; tiene como fin conocer los 

hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa Coca Cola FEMSA. 

Indicaciones: Complete el siguiente cuestionario; marcando con “x” la opción que  se ajuste a 

su criterio:  

1. ¿Cuántos tiempos de comida realiza la mayoría 

del tiempo? 

a. (   )Desayuno      

b. (   )Merienda tarde  

c. (   )Merienda mañana   

d. (   )Cena   

e. (   )Almuerzo  

f. (   )Merienda nocturna  

 

2. ¿Acostumbra comer a la misma hora todos los 

días? 

a. (   )Siempre o casi siempre    

b. (   )Algunas veces   

c. (   )Nunca o casi nunca  

 

3. ¿Dónde se preparan los alimentos que usted 

consume en su horario laboral? 

 

a. (   )Casa                  

b. (   )Soda o restaurante   

c. (   )En el trabajo           

d. (   )Otro:____________ 

 

 

 

 

 

4. ¿Qué  tipo de grasa utiliza para cocinar los 

alimentos? 

a. (  ) Aceite vegetal (soya, oliva, maíz, etc.) 

b. (  ) Manteca vegetal (Clover) 

c. (  ) Manteca de cerdo 

d. (  ) Aceite spray 

e. (  ) Margarina (Numar) 

f. (  ) Mantequilla (Dos Pinos) 

 

5. Agrega sal a la comida después de estar servida 

en el plato 

 

a. (   )Siempre  

b. (   )Algunas veces  

c. (   )Nunca  
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120 
 

6. Para los siguientes alimentos; cual es el la forma de cocinar que usted utiliza la mayoría de las 

veces. Elija una sola opción para cada alimento. 

 Tipo Alimento 

 

Tipos de cocción de Alimentos 

frito horno Hervido asado A la plancha Al vapor 

Pollo       

Bisteck       

Pescado       

Papas       

Plátano       

Huevo       

Vegetales (zanahoria, brócoli, vainica, etc.)       

       

 

Frecuencia de consumo 

Marque con “X” en la casilla  la frecuencia en que consume los siguientes 
alimentos 

Frecuencia de consumo  

Alimento 
 Nunca o casi 

nunca  
Algunas 

veces al mes 
Algunas veces 
a la semana 

Siempre o casi 
siempre 

Leche, Tipo:         

Queso          

Yogurt,          

Helados         

Margarina/ queso crema/ natilla         

Mayonesa         

Carnes (carne de res, pollo, cerdo)         

Pescado o mariscos frescos         

Pescados o mariscos enlatados (sardina, atún, 
calamares)         

Embutidos (salchichón, mortadela, chorizo, jamón, etc)         

Huevo         

Frutas         

Vegetales harinosos (papa, yuca, camote, etc.)         

Vegetales no harinosos (lechuga, tomate, zanahoria, 
brócoli, etc)         

Cereales(arroz, tortillas, spaguetti, pan etc)         

Galletas         

Leguminosas (frijoles, garbanzos, lentejas ,etc)         

Golosinas (chocolates, confites)         

Azúcar/ mermelada/ miel         

Refrescos gaseosos         

Café o Té         

Comidas rápidas (hamburguesa, pizza, tacos, nachos, 
etc)     

Licor ( cerveza, whisky, tequila,etc)         

                                   ¡Muchas gracias por su colaboración!
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Anexo 8. Resultados de los hábitos alimentarios. 

 

Figura 34.  Cuántos tiempos de comida realiza la mayoría del tiempo 

 

               Fuente: Salas, (2017)    

Figura 35. Acostumbra a comer  a la misma hora todos los días 

 

 

           Fuente: Salas, (2017)   

Figura 36. Donde preparan los alimentos que usted consume es su horario laboral 

 

 

 

 

 

 

     

          Fuente: Salas, (2017) 
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Figura 37. Que tipos de grasa utilizan para cocinar losa alimentos 

 

 

 

 

 

 

 

 

          Fuente: Salas, (2017)    

Figura 38. 

Agrega sal a 

la comida 

después de 

estar 

servida  

 

 

 

 

 

 

 

 

           Fuente: Salas, (2017)    

Figura 39. Pollo tipos de cocción 
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               Fuente: Salas, (2017)   

Figura 40.  

Bistec tipos 

de cocción  

 

 

 

 

 

 

 

 

         Fuente: Salas, (2017)    

Figura 41. Pescado tipos de cocción 

 

 

 

 

 

 

 

 

         Fuente: Salas, (2017)    

Figura 42. 

Papas  

tipos de 

cocción 

 

119 

29 
52 

0

50

100

150

Frito Horno Hervido Asado Plancha Vapor

P
er

so
n

as
  

Metodos de preparacion   

Bistec  

30 29 

92 

49 

0

20

40

60

80

100

Frito Horno Hervido Asado Plancha VaporN
u

m
er

o
 d

e 
p

er
so

n
as

  

Metodos de preparacion  

Papas  



 

124 
 

 

 

 

 

 

 

 

          Fuente: Salas, (2017)    

 

Figura 43. Plátano tipos de cocción 

 

              Fuente: Salas, (2017)    

Figura 44. Huevo tipos de cocción 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           Fuente: Salas, (2017)    
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Figura 45.  Vegetales tipos de cocción 

 

           Fuente: Salas, (2017)    

Figura. 46 Frecuencia de consumo de la leche 

 

             Fuente: Salas, (2017)    

Figura. 47 Frecuencia de consumo  del queso 
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             Fuente: Salas, (2017)    

Figura 48. Frecuencia de consumo  de yogurt 

 

           Fuente: Salas, (2017)    

Figura 49. Frecuencia de consumo de  margarina, queso crema y natilla 

 

           Fuente: Salas, (2017)    
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Figura 50. Frecuencia de mayonesa 

 

            Fuente: Salas, (2017)    

Figura 51. Frecuencia de consumo de carne de res, pollo y cerdo 

 

          Fuente: Salas, (2017)    

Figura 52. Frecuencia de consumo  pescado y mariscos 

 

            Fuente: Salas, (2017)    

Figura 53. Frecuencia de consumo de  embutido 
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             Fuente: Salas, (2017)    

Figura 54. Frecuencia de consumo de huevo 

            

            Fuente: Salas, (2017)    

Figura 55. Frecuencia de consumo  de frutas 

 

            Fuente: Salas, (2017)    

Figura.56 Frecuencia de consumo  de vegetales harinosos 
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         Fuente: Salas, (2017)    

 

Figura 57. Frecuencia consumo  de vegetales no harinosos 

 

         Fuente: Salas, (2017)    

Figura 58. Frecuencia del consumo de cereales 

 

          Fuente: Salas, (2017)    

Figura 59. Frecuencia de consumo de galletas 
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          Fuente: Salas, (2017)    

Figura 60.  Frecuencia de consumo  de leguminosas 

 

          Fuente: Salas, (2017)    

 

 

Figura 61.  Frecuencia de consumo de golosinas 
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            Fuente: Salas, (2017)    

 

 

 

 

 

 

 

Figura 62. Frecuencia de consumo de azúcar y mermelada 

 

            Fuente: Salas, (2017)    

Figura 63. Frecuencia de consumo  de refrescos  gaseosos 
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          Fuente: Salas, (2017)    

Figura 64. Frecuencia de consumo  de café y te 

 

            Fuente: Salas, (2017)    

Figura 65. Frecuencia de consumo  de comidas rápidas 

 

             Fuente: Salas, (2017)    
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Figura 66. Frecuencia de consumo de licor 

 

               Fuente: Salas, (2017)    

 

 

 

 

 

 

 

 

               

Anexo 9.Sobre el conocimiento de manipulación de los alimentos. 

 

                                                                          N de encuesta: 

                                                   Fecha: 

Encuesta sobre el conocimiento  de manipulación de los alimentos 

El siguiente cuestionario; busca encontrar áreas de oportunidad para mejorar los procesos, los resultados 
obtenidos serán utilizados con fines didácticos como parte de una práctica supervisada para obtener el grado de 
licenciatura en nutrición. 
 
Marque con una “X” la opción que considera correcta.  En cada caso solamente puede marcar una opción. 

1. A continuación se dará una definición: “Es la garantía de que un 

alimento no va a causar daño a la salud de la persona que lo 

consuma” ¿Cuál de las siguientes opciones corresponden a la anterior 

definición?: 

a. (  ) Seguridad      b.  (  ) Calidad     

   c. (  ) Inocuidad        d.  (  ) Higiene 

2.  ¿A qué rango de temperatura  se multiplican más rápidamente 

la mayoría de las bacterias patógenas? 

 

a.  (  ) -18 ° a 7 ° C            b. (  ) 0° a - 2° C          c.  (  ) 15° a 45° C 

3. ¿Cuál es la temperatura ideal de refrigeración? 

a.  (  ) -5 a 5° C                 b.  (  ) 0  a 10° C           c.  (  ) 5 a 65° C 

4. ¿Al conservar un alimento en el congelador las bacterias 
patógenas? 
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a. (  ) Crecen y proliferan más rápido 
b. (  ) El frío no afecta su velocidad de crecimiento 
c. (  ) Disminuyen su velocidad de crecimiento 
 

5.  ¿Se puede definir desinfección cómo? 

a. (   ) Eliminación física de materia orgánica, polvo o material extraño 

b. (   )  Remover la etiqueta de los productos enlatados 

c. (  ) Cualquier proceso químico o físico que elimine o destruya 

agentes patógenos 

 

6.  Destruye la mayor parte de  microorganismos  patógenos de 

las superficies mediante agentes químicos 

a. (  ) limpieza 

b. (  ) desinfección 

c. (  ) lavado 

 

7. ¿Los productos enlatados que tienen golpes o hendiduras 

deben desecharse? 

a. (  ) Si, siempre                       c.  (  ) No, nunca 

b. (  ) Depende de la caducidad    d.  (  ) Depende del tipo de conserva 

 

8. ¿Una enfermedad de transmisión alimentaria se define como? 

 

a. (   )  Una enfermedad transmitida por otra persona 

b. (   ) Una enfermedad transmita por un alimento contaminado 

c. (   ) Una enfermedad sin cura 

 

 

 

9. ¿La cadena de frío se debe mantener? 

 

a. (   ) Durante el almacenamiento. 

b. (   ) Solamente por dos horas. 

c. (  ) Durante todo el proceso por el que pasa el alimento: producción,  

transporte, recepción, almacenamiento, venta al consumidor. 

 

10. Dentro de los diferentes tipos de contaminación en un servicio 
de alimentación la contaminación cruzada es una de las formas de 
contaminación más frecuente. Para evitar la contaminación cruzada 
debemos: 
 

a. (  ) Usar tablas de madera 

b. (  ) Cortar de una sola vez con fuerza y determinación 

c. (  ) Enfriar rápidamente los alimentos 

d. (  ) Cortar los alimentos en diferentes tablas de picar 

 

11. Enumere en orden los del 1 al 9 los pasos a seguir para un 

correcto lavado de manos.  

 

 

 

 

 

Anexo 10.  Resultados de Manipulación de alimentos. 

 

Figura 67.Es la garantía de un alimento no va causar daño a la salud de la persona 

que lo consuma 

 

              Fuente: Salas, (2017)    

Figura 68. A que rango de temperatura se multiplican más rápidamente la mayoría 

de las bacterias patógenas 
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          Fuente: Salas, (2017)    

Figura 69. Cuál es la temperatura ideal de refrigeración   

 

              Fuente: Salas, (2017)    

 

Figura 70. Al conservar un alimento en el congelador las bacterias patógenas 

 

           Fuente: Salas, (2017)    

Figura 71. Se puede definir desinfección 
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           Fuente: Salas, (2017)    

Figura 72. Destruye la mayor parte de microrganismos patógenos de la superficie 

mediante agentes químicos  

 

           Fuente: Salas, (2017)    

Figura 73. Los productos enlatados que tienen golpes o hendiduras deben 

desecharse 

 

   Fuente: Salas, (2017)    

Figura 74. Una enfermedad de transmisión alimentaria se define 
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   Fuente: Salas, (2017)    

Figura 75. La cadena de frío se debe mantener 

 

 Fuente: Salas, (2017)    

100% 

0% 

Correctas

Incorrectas

94% 

6% 

Correctas

Incorrrectas



 

138 
 

Figura 76. Para evitar la contaminación  cruzada debemos 

 

 

             Fuente: Salas, (2017)    

 

Figura 77. Enumere en orden del 1 al 19 los pasos a seguir un correcto 

lavado de manos 

 

 

            Fuente: Salas, (2017)    
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Anexo 11. Guía de valoración sanitaria de servicios de alimentos al público del 

ministerio de salud. 
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Anexo 12. Análisis cualitativo del menú. 

                                         

                                                     Encuesta: 

                                                         Fecha: 

 

Análisis cualitativo del menú “Coca Cola FEMSA” 

Para el análisis de los platos servidos en las Institución, se utiliza la observación y las 
características organolépticas “AGATTTA”, de los platos elaborados durante un mes 
del ciclo de menú, se logró identificar cuáles son las preferencias de los comensales y 
analizar que platos hay q modificar. 

 

                                                                                                                                                                                                                                    

Estimado usuario con el fin de conocer su opinión sobre el menú del día, se le 

solicita responder el siguiente cuestionario 

 Tiempo de comida ofrecido  Indique el Plato: 
 
 

Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opción que considere.  

Característica del alimento Bueno 
 

Muy bueno Malo Muy malo 

Aroma            (apetitoso)     

Gusto             (sabor atractivo al paladar)     

Apariencia     (decoración agradable)     

Temperatura (agradable al paladar)     

Tamaño         (porción servida)     

Armonía       (combinación de 
preparaciones) 

    

Cantidad de grasa     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

143 
 

Anexo 13. Resultado del análisis cualitativo. 

Platillo 1 

Desayuno  

Menú: Gallo pinto, Huevo y chorizo   

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  50    Falta de 
variedad en 
las  carnes  

Gusto 32 13 5  

Apariencia  10 40   

Temperatura 40  10  

Tamaño 38  12  

Armonía 33 12 5  

Cantidad  
grasa 

15  35  

 

Almuerzo  

Menú: Frijoles, arroz,   pescado empanizado, guiso de ayote y chayote y ensalada de 

remolacha, papa, tomate, aceite y vinagre 

    Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  34 17   El pescado 
demasiado 
suave  

Gusto 12 8 30  

Apariencia  41 9   

Temperatura 31  15 4 

Tamaño 36 14   

Armonía 7 43   

Cantidad  
grasa 

25 12 13  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 2  
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Desayuno  

Menú: Gallo pinto, huevo, y carne  en salsa 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  34 16   El gallo pinto 
le falta sabor  Gusto 18 24 6 2 

Apariencia  33 13 4  

Temperatura 47 3   

Tamaño 29 14 8  

Armonía 48 2   

Cantidad  
grasa 

21 10 19  

 

Almuerzo  

Menú: Arroz, frijoles, Pechuga de pollo empanizada en salsa miel, bastones de 

zanahoria y chayote al vapor en julianas y ensalada lechuga tomate rábano, cebolla, 

chile dulce y pepino. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  39 11   Se encontraba 
muy salada la 
comida  

Gusto 44 5 1  

Apariencia  46 4   

Temperatura 31 10 9  

Tamaño 18 32   

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

28 10 12  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 3 

Desayuno  
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Día 12/10/16 

Menú: Gallo pinto, huevo y chorizo frito  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  37 8 5  Al gallo pinto 
le falta sabor  
 

Gusto 20 14 16  

Apariencia  19 31   

Temperatura 12  27 11 

Tamaño 38  12  

Armonía 32 5 13  

Cantidad  
grasa 

5  40 5 

 

Almuerzo  

Menú: Arroz, frijoles, mulos de pollo con hueso en guiso de trozos de tomate natural, 

zapallo coliflor y zanahoria al dente y lechuga picada con tomate repollo morado 

zanahoria y maíz dulce  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  33 17   Los vegetales 
los dejan 
mucho tiempo 
en el fuego por 
lo que quedan 
muy suaves 

Gusto 41 9   

Apariencia  39 11   

Temperatura 8  32 10 

Tamaño 32 13 5  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

25  18 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 4  

Desayuno  

Menú: Gallo pinto, huevo y salchichón. 
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Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  18 23 9  La mayoría de 
alimentos son 
fritos 

Gusto 16 14 20  

Apariencia  25 25   

Temperatura 17  22 11 

Tamaño 18 27 5  

Armonía 29 21   

Cantidad  
grasa 

14  30 6 

 

Almuerzo  

Menú: Arroz, frijoles, cerdo al horno encebolla, vegetales mixtos  y ensalada de repollo 

morado y blanco con trozos de tomate y zanahoria. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  36 14   La 
temperatura 
no es la más 
adecuada ya 
que se 
encuentra fría  

Gusto 32 11 7  

Apariencia  6 44   

Temperatura 8  33 9 

Tamaño 39 8 2  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

40  10  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 5 

Menú: Gallo pinto, huevo y pollo en salsa  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  



 

147 
 

Aroma  38 12   El gallo pinto 
se encontraba 
muy seco 

Gusto 26 14 10  

Apariencia  42 8   

Temperatura 22  19 9 

Tamaño 10 35 5  

Armonía 47  3  

Cantidad  
grasa 

19  31  

 

 

Almuerzo  

Menú: Arroz, frijoles, Bistec de res en salsa de hongos frijol nacido, yuca al curry y 

ensalada verde con pepino y tomate. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  47 3   La yuca no 
tenía sabor   Gusto 39 9 2  

Apariencia  43 8   

Temperatura 17 11 22  

Tamaño 44 3 3  

Armonía 38 12   

Cantidad  
grasa 

20 7 23  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 6 

Desayuno  

Día 17/10/16 
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Menú: Gallo pinto, huevo  y Chorizo frito. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  38 12   El huevo se 
encontraba 
frío  

Gusto 42 5 3  

Apariencia  48 2   

Temperatura 10 7 33  

Tamaño 44 6   

Armonía 27 23   

Cantidad  
grasa 

10 11 29  

 

Almuerzo  

Menú: Arroz, frijoles, pescado con hierbas, yuca al ajo  y ensalada de repollo rábano 

culantro y tomate. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  49 1   Que el 
pescado sea a 
la plancha no 
frito 

Gusto 26 14 10  

Apariencia  33 17   

Temperatura 38 10 2  

Tamaño 40 10   

Armonía 43 7   

Cantidad  
grasa 

10 5 35  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 7  

Desayuno  

Menú: Gallo pinto, huevo y salchichas al horno. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  
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Aroma  26 24   Muy buena 
opción de 
salchichas al 
horno  

Gusto 32 18   

Apariencia  30 10   

Temperatura 15 24 11  

Tamaño 18 27 5  

Armonía 29 21   

Cantidad  
grasa 

31 4 15  

 

Almuerzo  

Día 18/10/16 

Menú: Arroz, frijoles, pechuga de pollo en salsa mora, picadillo de chayote con maíz 

dulce  y ensalada  de repollo con mayonesa  

Total de entrevistados: 50   

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  22 28   Hacer 
ensaladas sin 
mayonesa  

Gusto 19 25 6  

Apariencia  21 29   

Temperatura 24 9 17  

Tamaño 36 8 6  

Armonía 30 20   

Cantidad  
grasa 

17 24 9  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 8 

Desayuno  

Menú: Gallo pinto, huevo y salchichón  

Total de entrevistados: 50 
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Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  33 17   El gallo que 
sea de frijoles 
rojos  

Gusto 26 14 10  

Apariencia  22 9 13  

Temperatura 29 14 7  

Tamaño 38 10 2  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

19 7 24  

 

Almuerzo  

Día 19/10/16 

Menú: Menú: Arroz, frijoles, tortas de carne con chile dulce y cebolla,  mini papas las 

hierbas y ensalada de repollo tomate maíz dulce y zanahoria. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  44 6   Papas muy 
condimentadas. Gusto 12 29 8  

Apariencia  23 27   

Temperatura 19 11 20  

Tamaño 34 16   

Armonía 27 23   

Cantidad  
grasa 

13 8 29  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 9  

Desayuno  

Menú: Gallo pinto, huevo y carne en salsa 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  39 11   La carne en 
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Gusto 27 19 4  salsa mucho 
condimento Apariencia  31 8 11  

Temperatura 13 11 20 6 

Tamaño 29 18 3  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

19 5 26  

 

Almuerzo  

Menú: Arroz, frijoles, chuleta al vino, guiso de ayote tierno y ensalada de lechuga maíz 

dulce tomate y cebolla morada 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  22 28   Más variedad 
en las 
preparaciones 
proteicas 

Gusto 31 8 11  

Apariencia  37 13   

Temperatura 19 9 22  

Tamaño 34 15 1  

Armonía 22 28   

Cantidad  
grasa 

10 7 33  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 10  

Desayuno  

Menú: Gallo pinto, huevo y pollo en salsa 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  13 37   El gallo pinto 
no tiene sabor  Gusto 19 22 9  

Apariencia  35 13 2  



 

152 
 

Temperatura 24 3 23  

Tamaño 38 12   

Armonía 27 20 3  

Cantidad  
grasa 

10 6 34  

 

Almuerzo  

Día 21/10/16 

Menú: Arroz, frijoles, canelones de queso y pollo con salsa de tomate y vegetales 

primavera ayote, zanahoria y zapallo  y ensalada de mostaza criolla y repollo.  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  21 29   Los vegetales 
muy suaves  Gusto 34 16   

Apariencia  19 21 10  

Temperatura 16 14 20  

Tamaño 44 6   

Armonía 21 29   

Cantidad  
grasa 

12 9 22 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 11 

Desayuno  

Día 24/10/16 

Menú: Gallo pinto, huevo y Salchipapas con chorizo en salsa 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  
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Aroma  33 17    

Gusto 14 9 27  

Apariencia  38 7 5  

Temperatura 11  39  

Tamaño 44 6   

Armonía 28 12 10  

Cantidad  
grasa 

10  35 5 

 

Almuerzo                               

 Día 24/10/16 

Menú: Arroz, frijoles, pescado a la plancha, vegetales asados al romero y lechuga 

espinaca zanahoria, repollo y cubos de manzana 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  50    El pescado 
muy suave  Gusto 32 12 6  

Apariencia  24 26   

Temperatura 37  13  

Tamaño 21 29   

Armonía 43  7  

Cantidad  
grasa 

18  28 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 12 

Menú: Gallo pinto, huevo y  empanadas 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  32 18   El desayuno 
muy alto en 
grasa  

Gusto 16 27 7  

Apariencia  41 9   

Temperatura 20  24 6 
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Tamaño 50    

Armonía 17 30 3  

Cantidad  
grasa 

13  29 8 

 

Almuerzo  

Día 25/10/16 

Menú: Arroz, frijoles, bistec de cerdo en salsa de mango, guiso de ayote tierno con 

zanahoria, ensalada  de papa  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  50    Carne se 
encontraba un 
poco seca  

Gusto 33 10 7  

Apariencia  34 12 4  

Temperatura 19 8 23  

Tamaño 41  9  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

25  13 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 13  

Desayuno  

Menú Gallo pinto, huevo y chorizo en salsa. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  17 33   El pinto se 
encontraba  
muy seco y sin 
sabor  

Gusto 21 19 10  

Apariencia  15 23 12  

Temperatura 27 18 5  

Tamaño 37  13  



 

155 
 

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

22 3 25  

 

Almuerzo  

Menú  Arroz, frijoles, pechuga de pollo en salsa de hongos, juliana grande de 

vegetales al curry y ensalada de lechuga garbanzos, tomate cebolla y vinagre  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  44 6   Los vegetales 
se 
encontraban 
duros  

Gusto 21 16 13  

Apariencia  29 11 10  

Temperatura 40 10   

Tamaño 12 30 8  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

17  29 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 14 

Desayuno  

Menú Gallo pinto, huevo  y salchichas.  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  20 32   Las salchichas 
tenían mucha 
grasa  

Gusto 12 27 11  

Apariencia  21 29   

Temperatura 10 8 32  

Tamaño 36 10 4  

Armonía 50    
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Cantidad  
grasa 

19 8 23  

 

Almuerzo  

Menú: Arroz, frijoles, chuleta ahumada con cebolla salteada, picadillo de chayote con 

vainicas y zanahoria  y ensalada de lechuga vainica, hongos, tomate, sal azúcar  y 

pimienta. 

 Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy 
Bueno 

Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  42 8   La carne no 
tenía sabor  Gusto 16 22 12  

Apariencia  40 7 3  

Temperatura 19 31   

Tamaño 18 23 9  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

21  11 18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 15  

Desayuno  

Día 28/10/16 

Menú: Gallo pinto, huevo  y pollo en salsa  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  22 28   El  gallo pinto 
sin sabor  Gusto 19 10 21  

Apariencia  23 17 10  

Temperatura 29 6 15  

Tamaño 16 24 10  
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Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

15 6 29  

 

Almuerzo  

Día 28/10/16 

Menú Arroz, frijoles, bistec de res en salsa verde jalapeña, zapallo y coliflor con elote 

al ajillo y ensalada criolla. 

 Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  34 17   La  carne 
mejor opción 
sin salsa ya 
que es poco 
picante  

Gusto 12 8 30  

Apariencia  41 9   

Temperatura 31  15 4 

Tamaño 36 14   

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

25 12 13  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 16  

Desayuno  

Día 31/10/16 

Menú Gallo pinto, huevo  y salchichas en salsa. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  34 16   Mayor 
opciones de 
proteína en el 
desayuno 

Gusto 18 24 6 2 

Apariencia  33 13 4  

Temperatura 37 3 10  

Tamaño 29 14 8  

Armonía 50    
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Cantidad  
grasa 

21  29  

 

Almuerzo  

Día 31/10/16 

Menú: Arroz, frijoles,  pechuga de pollo sofrito y tomate natural, vegetales mixtos y 

ensalada verde mixta  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  44 6   El pollo se 
encontraba 
muy seco 
poca salsa  

Gusto 12 30 8  

Apariencia  41 9   

Temperatura 31  15 4 

Tamaño 36 14   

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

25 17 8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 17  

Menú  Gallo pinto, huevo y salchichón  

Características  Bueno Muy 
Bueno 

Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  32 18   Las 
preparaciones 
se 
encontraban 
frías   

Gusto 10  35 5 

Apariencia  19 22 9  

Temperatura 13 8 29  

Tamaño 24 21 5  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

9  33 8 
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Almuerzo  

Día 1 /11/16 

Menú: Arroz, frijoles, pescado empanizado con ajonjolí, chayote con mantequilla y 

ensalada del chef 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  33 17   Las 
preparaciones 
muy grasosas  

Gusto 28 9 13  

Apariencia  35 15   

Temperatura 8  32 10 

Tamaño 32 13 5  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

25  18 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 18 

Desayuno  

Menú Gallo pinto, huevo  y chorizo frito. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  37 13   Buscar otras 
prelaciones 
que s sea frito  

Gusto 24 18 7  

Apariencia  22 28   

Temperatura 12  33 5 

Tamaño 37 3 10  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

9  22 19 
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Almuerzo  

Menú: Arroz, frijoles, bistec de res encebollado, vegetales a la plancha y ensalada 

criolla. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  50    La carne que 
tengan 
opciones a la 
plancha  

Gusto 14 36   

Apariencia  33 17   

Temperatura 24 14 12  

Tamaño 29 13 8  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

7 27 16  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo 19 

Desayuno  

Menú Gallo pinto, huevo  y carne en salsa. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  27 23   El huevo se 
encontraba  
frío  

Gusto 16 14 20  

Apariencia  21 29   

Temperatura 17  22 11 

Tamaño 18 27 5  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

14 30 6  

 

Almuerzo  
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Menú: Frijoles, arroz con lechón, repollo oriental chile dulce, chayote y zanahoria, 

chips tortillas y ensalada rusa  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  41 9   La carne del 
arroz se 
encontraba 
muy suave  

Gusto 33 5 12  

Apariencia  48 2   

Temperatura 33 7 10  

Tamaño 37 6 7  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

10 11 29  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Platillo  20  

Desayuno  

Menú Gallo pinto, huevo  y salchichas  

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  26 24   El gallo pinto 
muy seco  Gusto 37 11 2  

Apariencia  30 20   

Temperatura 15 24 11  

Tamaño 18 27 5  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

31 4 15  

 

Almuerzo  



 

162 
 

Menú: Arroz, frijoles costilla de cerdo en salsa BBK con papa mini, bastones de 

zanahoria con ayote y alverjas y ensalada asiática. 

Total de entrevistados: 50 

Características  Bueno Muy Bueno Malo Muy  Malo Observaciones  

Aroma  22 28   Las arvejas les 
faltaba cocción  Gusto 31 5 14  

Apariencia  40 10   

Temperatura 19 9 22  

Tamaño 34 10 6  

Armonía 50    

Cantidad  
grasa 

10  33 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 14. Análisis cuantitativo del menú. 

  

 

 

Análisis cuantitativo del menú “Coca Cola FEMSA” 

Análisis cuantitativo de los platos servidos en el servicio de alimentos, de la 

empresa Coca Cola  FEMSA  

Fecha: _____________________ 

Tiempo de Comida: _______________ 

Alimento Peso Kcal Proteína Grasa CHO 
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Total      

% ADN      
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Anexo 15. Resultados del análisis cuantitativo 

 

Platillo 1  

Desayuno  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

Almuerzo  

 

Alimento  Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 112 2 1 25 

Frijoles  75 5 1 14 

Pescado empanizado 

en salsa blanca con 

perejil  

165 10 9 12 

Guiso dulce de ayote 

y chayote 

42 2 1 5 

Ensalada de 

remolacha, papa, 

tomate, aceite y 

vinagre 

137 3 7 15 

Fresco de té frío  60   15 

Total 591 22 19 86 

% de adecuación 99% 95% 112% 104% 

 

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 3 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

chorizo  50 3 3 1 

Café  40 - - 10 

Total 414 17 16 58 

% ADN 82% 89% 96% 84% 
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 Platillo 2  

 Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 3 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Carne en salsa 115 8 8 3 

Café 40        10 

Total 479 22 21 60 

% ADN 96% 116% 124% 90% 

 

Almuerzo  

Alimento  Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 184 3 2 40 

Frijoles 110 7 1 20 

Pechuga de pollo 

empanizada en salsa 

miel 

201 24 11 0 

Bastones de 

zanahoria y chayote 

al vapor en julianas 

43 1 0 11 

Ensalada lechuga 

tomate rebano, 

cebolla ,chile dulce y 

pepino 

9 1 0 2 

Fresco de té frío  60   15 

Total 607 36 14 88 

% ADN 101% 157% 70% 106% 
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Platillo 3 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 1 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 98 8 7 1 

Chorizo frito 

encebollado 

174 12 12 5 

Café 40   10 

Total 541 29 21 63 

% ADN 108% 152% 127% 91% 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 248 4 2 55 

Frijoles 120 8 1 22 

Muslo de pollo con 

huesos en guiso de 

trozos de tomate 

natural con albahaca 

397 4 21 3g 

Zapallo coliflor y 

zanahoria al dente 

20 2 0 4 

Lechuga picada con 

tomate repollo 

morado zanahoria y  

maíz dulce 

19 1 0 4 

Fresco de té frío 60   15 

Total 864 19 24 103 

% ADN 144% 83% 120% 124% 
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Platillo  4 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 0 29 

Frijoles 99 7 0 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Salchichón 88 3 8 1 

Café 40   10 

Total 452 17 17 58 

% ADN 90% 89% 100% 84% 

 

Almuerzo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Alimento OP1 Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 166 3 2 37 

Frijoles 9 6 1 15 

Cerdo al horno 

encebollado 

350 28 23 0 

Ensalada repollo 

morado y blanco con 

trozos de tomate y 

zanahoria 

25 1 0 6 

Vegetales Mixtos 19g 2 1 4 

Fresco de té frío  60   15 

Total 629 40 27 77 

% ADN 105% 210% 163% 93% 
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Platillo 5 

Desayuno 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Almuerzo  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 1 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Pollo en salsa 239 36 8 5 

Café 40   10 

Total 603 50 18 62 

% ADN 121% 263% 106% 90% 

Alimento  Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 166 3 2 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Bistec de res en 

salsa de hongos con 

frijol nacido 

619 53 43 0 

Yuca al curry 352 3 1 84 

Ensalada  verde  con 

pepino y tomate 

14 1 0 3 

Fresco de té frío  60   15 

Total 1321 67 47 158 

% ADN 220% 291% 235% 190% 
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Platillo 6  

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 1 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Chorizo frito 138 9 9 4 

Café 40   10 

Total 462 23 19 51 

% ADN 92% 121% 112% 74% 

 

Almuerzo  

Alimento  Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 166 3 2 37 

Frijoles 110 7 1 20 

Pescado plancha con 

hierbas 

227 9 10 24 

Yuca al ajo 320 3 3 76 

Ensalada  de  repollo 

rebano, culantro y 

tomate 

21 1 0 5 

Fresco de té frío     

Total 844 23 16 162 

% ADN 141% 100% 80% 195% 
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Platillo 7  

Desayuno  

 

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 0 29 

Frijoles 99 7 0 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Salchicha  al horno 250 8 22 3 

Café 10   40 

Total 354 22 30 90 

% ADN 71% 116% 176% 143% 

 

Almuerzo  

 

Alimento 

Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 2 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Pechuga de pollo a la 

plancha en salsa de 

mora 

289 21 7 1 

Picadillo de chayote 

con maíz dulce 

45 1 1 9 

Ensalada  zanahoria, 

repollo con 

mayonesa 

84 1 6 8 

Fresco de té frío     

Total 693 33 17 74 

% ADN 116% 144% 85% 89% 
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Platillo 8  

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 0 29 

Frijoles 99 7 0 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Salchichón 207 7 19 3 

Café  40   10 

Total 571 21 27 60 

% ADN 114% 111% 159% 87% 

 

 

Almuerzo  

Alimento  Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 2 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Tortas de carne en 

salsa salteado con 

chile dulce y cebolla 

520 35 32 21 

Mini papas las 

hierbas 

135 4 1 31 

Ensalada  repollo 

tomate maíz dulce y 

zanahoria 

20 1 0 5 

Fresco de té frío  60   15 

Total 1010 50 36 128 

% ADN 168% 217% 180% 154% 
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Platillo 9  

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 0 29 

Frijoles  99 7 0 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Carne en salsa 265 18 18 7 

Café  40   10 

Total 629 32 26 64 

% ADN 126% 168% 153% 93% 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165g 3 0 36 

Frijoles 110g 7 1 20 

Chuleta ahumada en 

salsa de vino oscuro 

369g 38 23 0 

Guiso de ayote tierno 56g 3 2 7 

Ensalada lechuga 

maíz dulce tomate y 

cebolla morada 

16g 1 0 4 

Fresco de té frío 60   15 

Total 776 52 26 82 

% ADN 129% 226% 130% 99% 
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Platillo 10  

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 1 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Pollo en salsa 223 34 7 5 

Café 40   10 

Total 587 48 17 62 

% ADN 99% 253% 100% 90% 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 2 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Canelones de queso 

y pollo con salsa de 

tomate 

230 15 16 6 

Vegetales primavera 

ayote, zanahoria y 

zapallo 

45 1 1 11 

Ensalada de mostaza 

criolla y repollo 

21 1 0 5 

Fresco de té frío 60   15 

Total 631 27 20 93 

% ADN 105% 117% 100% 112% 
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Platillo 11  

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 46 4 3 0 

Salchipapas con 

chorizo en salsa 

112 5 10 14 

Café  40   10 

Total 427 18 16 61 

% ADN 85% 95% 95% 88% 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 252 5 3 56 

Frijoles 144 10 1 26 

Pescado a la plancha 466 29 25 34 

Vegetales asados al 

romero 

55 1 0 13 

Lechuga espinaca 

zanahoria,repollo y 

cubos de manzana 

33 1 0 8 

Fresco de té frío  60   15 

Total 1010 46 29 152 

% ADN 168% 200% 145% 183% 
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Platillo 12 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Empanadas 349 11 9 54 

Café 40   10 

Total 713 25 20 111 

% ADN 143% 132% 118% 161% 

 

 

 

Almuerzo  

Alimento  Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 227 4 0 50 

Frijoles 123 8 0 22 

Bistec de cerdo en 

salsa de mango 

247 23 16 0 

Guiso de ayote tierno 

con zanahoria 

10 1 0 1 

Ensalada de papa 196 6 10 22 

Fresco d te frío  60   15 

Total 863 42 26 110 

% ADN 144% 183% 130% 133% 
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Platillo  13  

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 95g 5 8 0 

Chorizo en salsa 194 13 13 5 

Café  10   40 

Total 528 27 24 92 

% ADN 106% 142% 141% 133% 

 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 2 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Pechuga  de pollo  en 

salsa blanca con 

hongos 

227 26 12 0 

Juliana grande de 

vegetales al curry 

25 1 0 6 

Ensalada de lechuga, 

garbanzos, tomate 

cebolla y vinagre 

22 1 0 5 

Fresco de té frío 60   15 

Total 609 38 15 82 

% ADN 102% 165% 88% 119% 
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Platillo 14 

Desayuno 

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Salchichas 251 8 22 4 

Café 40   10 

Total 615 22 33 61 

% ADN 123% 116% 194% 88% 

 

 

Almuerzo  

Alimento  Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3g. 2g 36g 

Frijoles 110 7g 1g 20g 

Chuleta ahumada 

con cebolla salteada 

192 18g 13g 0g 

Picadillo de chayote 

con vainicas y 

zanahoria 

45g 1g 1g 8g 

Lechuga, vainica, 

hongos tomate, sal 

azúcar y pimienta 

42 2g 0 9g 

Fresco de  té frío  60   15 

Total 614 31 17 88 

% ADN 102% 163% 85% 106% 
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Platillo 15 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 64 3 5 0 

Pollo en salsa 186 28 6 4 

Café 40   10 

Total 519 40 14 61 

% ADN 104% 211% 83% 88% 

 

Almuerzo 

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 212 4 2 46 

Frijoles 45 3 1 8 

Bistec de res en 

salsa verde jalapeño 

344 27 25 0 

Zapallo y coliflor con 

elote al ajillo 

29 2 0 8 

Ensalada criolla 23 1 0 0 

Fresco de  té frío 60   15 

Total 713 37 28 77 

% ADN 119% 161% 140% 93% 
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Platillo 16 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 95 5 8 0 

Salchichas en salsa 264 9 24 2 

Café 40   10 

Total 628 23 35 59 

% ADN 126% 100% 206% 86% 

 

 

 

Almuerzo  

Alimento  Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 202 4 3 44 

Frijoles 106 7 1 19 

Pechuga de pollo con 

sofrito y tomate 

natural 

185 28 6 4 

Vegetales mixtos al 

vapor brócoli ,ayote y 

zanahoria 

40 3 1 8 

Ensalada verde Mixta 17 1 0 4 

Fresco de té frío 60   15 

Total 610 43 11 94 

% ADN 102% 189% 55% 113% 
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Platillo 17 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 110 7 1 20 

Salchichón 179 6 16 2 

Café 40   10 

Total 558 22 20 79 

% ADN 112% 116% 118% 114% 

 

Almuerzo  

Alimento  Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 2 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Pescado empanizado 

con ajonjoli 

271 17 14 20 

Chayote con 

mantequilla 

31 1 1 8 

Ensalada de chef 20 1 0 4 

Fresco de té frío 60   15 

Total 657 29 18 103 

% ADN 110% 126% 90% 124% 
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Platillo 18 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 110 7 1 20 

Chorizo 105 7 7 3 

Café 40   10 

Total 484 23 11 80 

% ADN 97% 121% 65% 116% 

  

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 223 4 3 49 

Frijoles 185 12 1 33 

Bistec de res 

encebollado 

300 23 14 0 

Vegetales a la 

plancha 

48 1 0 11 

Ensalada criolla 29 1 0 6 

Fresco de té frío 60   15 

Total 845 41 18 114 

% ADN 141% 178% 90% 137% 
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Platillo 19 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 110 7 1 20 

Carne en salsa 265 18 19 7 

Café 40   10 

Total 644 34 23 84 

% ADN 129% 179% 135% 121% 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Frijoles 110 7 1 20 

Arroz con lechón 299 18 7 40 

Repollo oriental, chile 

dulce, chayote y 

zanahoria 

19 2 1 3 

Chips tortillas 300 4 16 38 

Ensalada Rusa 117 3 6 13 

Fresco de té frío  60   15 

Total 905 34 31 129 

% ADN 151% 148% 155% 155% 
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Platillo 20 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 110 7 1 20 

Salchichas 250 8 22 3 

Café 40   10 

Total 629 24 26 80 

% ADN 126% 126% 152% 116% 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 3 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Costilla de cerdo en 

salsa BBQ con papa 

mini 

230 32 10 2 

Bastones de 

zanahoria con ayote 

y alverjas 

43 1 0 11 

Ensalada asiática 76 1 5 8 

Fresco de té frío  60   15 

Total 801 45 24 96 

% ADN 134% 196% 120% 116% 
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Platillo 21 

Desayuno 

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 110 7 1 20 

Plátano frito 181 1 8 29 

Café 40   10 

Total 560 17 12 106 

% ADN 112% 89% 71% 153% 

 

 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 3 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Pescado a la plancha 

con chimichurri 

150 31 3 0 

Picadillo ayote y 

zanahoria 

70 2 3 10 

Ensalada de repollo 

con tomate y culantro 

26 1 o 6 

Fresco de té frío 60   15 

Total 581 44 10 87 

% ADN 97% 191% 50% 105% 
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Platillo 22 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 110 7 1 20 

Salchichón  

encebollado 

179 6 16 2 

Tortas de yuca 172 3 7 24 

Café 40   10 

Total 730 25 20 103 

% ADN 121% 131% 118% 149% 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 3 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Pechuga de pollo en 

salsa caribeña 

132 16 7 0 

Zanahoria  y zapallo 

a la plancha 

32 1 0 7 

Ensalada criolla 29 1g 0 6 

Fresco de té frío 60   15 

Total 528 28 11 77 

% ADN 106% 122% 65% 93% 
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Platillo 23 

Desayuno 

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 110 7 1 20 

Papa rayada  30 1 5 7 

Café  40   10 

Total 409 17 9 84 

% ADN 82% 89% 53% 121% 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3g 3 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Dedos de pescado  73 15 1 0 

Yuca ahotada  203 2 6 48 

Ensalada rusa 205 5 11 23 

Fresco de té frío  60   15 

Total 816 32 22 142 

% ADN 136% 139% 110% 171% 
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Platillo 24 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 110 7 1 20 

Salchichas fritas 251 9 22 3 

Café 40   10 

Total 763 29 32 99 

% ADN 127% 153% 188% 143% 

 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 3 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Bistec de cerdo en 

salsa picante 

329 31 21 0 

Vegetales mixtos 40 3 1 8 

Ensalada hawaina 13 1 1 4 

Fresco de té frío 60   15 

Total 717 45 27 83 

% ADN 120% 196% 135% 100% 
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Platillo 25 

Desayuno  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 130 2 2 29 

Frijoles 99 7 1 18 

Huevo revuelto 110 7 1 20 

Salchichón frito 179 6 16 2 

Café 40   15 

Total 558 22 20 84 

% ADN 93% 116% 118% 122% 

 

Almuerzo  

Alimento Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 165 3 3 36 

Frijoles 110 7 1 20 

Pollo en salsa 210 25 11 1 

Puré de vegetales 

mixtos 

55 1 3 13 

Ensalada verde 17 1 0 4 

Fresco de té frío 60   15 

Total 617 37 19 89 

% ADN 103% 160% 83% 108% 
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Anexo 16. Antropometría 

Figura 78. Antropometría 

Nombre: _________________ 

Fecha: ___________________ 

IMC: _____________ 
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Figura 79. Fotos de la Valoración antropométrica. 
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Anexo. 17 Consulta Individualizada. 

Figura 80.Consulta Individualizada. 

Anamnesis Nutricional 

Datos Personales 

Nombre  

Edad  __________                      Fecha de Nacimiento__________________________ 

Sexo  M _____ F_____ Ocupación__________________________________________ 

 Teléfono_________________  Correo electrónico: _____________________________ 

Dirección______________________________________________________________ 

Evaluación Clínica 

Bioquímica  

Índice 
bioquímico  

Fecha  Valor 
reportado  

Fecha  Valor 
repostado  

Fecha  Valor 
reportado  

Hemoglobina        

Colesterol 
total  

      

HDL       

LDL       

Triglicéridos        

Glucosa en 
ayunas  

      

 

Antecedentes Patológicos Personales 

HTA  Colesterol  Gastritis  Tiroides  

DM  Estreñimiento  Reflujo  Enf.cardiovascular  

TG  Colitis  Acidez  Insomnio  

 

Tratamiento farmacológico  

Especifique: 

Toma algún  medicamento actualmente si__ no __ 

¿Cuál?________________________________ ¿Cuántas al día? 

¿Cuánto  y con que lo toma?_____________________________________________ 
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Antecedentes patológicos Familiares 

HTA  Cáncer  

DM  Obesidad  

Enf cardiovascular    

 

 

Realiza actividad Física? Si___ no__ ¿Cuál? 

_________________________________________ 

¿Cuántas veces por semana?_______________ tiempo 

¿Fuma?         Sí__  No__  

¿Consume bebidas alcohólicas? Sí__ No__ 

¿Cuántas veces por 

semana?___________________________________________________ 

  

Evaluación  Dietética 

1-¿Tiempos de comida que realiza al día? 

Hora desayuno ___________________ 

Hora merienda mañana ________________ 

Hora almuerzo ________________________ 

Hora merienda tarde ____________________ 

Hora cena_____________________________ 

Hora merienda _________________________ 

Otro____________________________________ 

2-Que cantidad de agua ingiere?___ Menos de 4 vasos  __ de 6 a 8 vasos __ mas  

3-¿Comidas rápidas? Sí__ No __ ¿Cuántas  veces a la semana?____________ 

4-¿Es alérgico a algún alimento? ¿Cual? __________________________ 

5-¿Cuáles son sus alimentos favoritos? ____________________________ 

6-¿Qué alimentos no consume del todo? ___________________________ 

7-Almuerza fuera de su casa? Sí__ No__ 

__ lo trae de su casa  __ lo compra __ otro especifique 

8-Tipo de grasa utilizada para las preparaciones 

Aceite___  Manteca ____  Mantequilla ___ 

9-Cual es el método de cocción más utilizado? 
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Asado__ Al vapor __ frito__ Hervido__ 

10-¿Qué  Utiliza para endulzar las bebidas? 

11-Pica entre comidas: Si__ No___ 

Que alimentos _________________________________ 

Objetivo de su consulta _________________________________________________ 

Frecuencia de consumo  

Alimento Si  No  Veces por semana 

Lácteos    

Vegetales    

Frutas    

Cereales    

Carne     

Pescado    

Pollo     

Verduras     

Embutidos     

 

Recordatorio de 24 horas 

Desayuno 
Hora: 
 

 Kcal 

M/M 
Hora: 
 
 
 

  

Almuerzo 
Hora: 
 
 
 
 

  

M/T 
 
 
 

  

Cena 
Hora: 
 
 
 
 

  

M/N 
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Total Kcal   

 

 

Medidas Antropométricas  

Fecha  Talla    
 

Peso  C.M IMC %Grasa M/M %GV M/O H20 Edad 
metabólica  

Kcal 

 
 

           

 
 

           

 
 

           

 
 

           

 

Cálculo del requerimiento 

TMB:                                   VET:  

Distribución de macronutrientes:  

Nutriente % Kilocalorías   Gramos 

CHO    

CHON     

Grasa    

 

 

Cálculo de dieta 

Alimento Cantidad CHO CHON Grasas Kcal 

Leche descremada      

Frutas      

Vegetales       

azúcares      

Cereales       

Carne       

Grasas      

Total       

% AN       

 

 

 

 

 



 

195 
 

 

Figura 81. Listas de intercambio. 
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Figura 82. Intervención Nutricional.  

Resultados de la intervención nutricional  

Total de participante 35 

Estado Nutricional  Inicio Final 

Normal  0 10 

Sobrepeso  18 13 

Obesidad tipo 1 12 9 

Obesidad tipo 2  4 3 

Obesidad 3  1 0 

Fuente: Elaboración propia, (2017) 
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Figura 83. Plato Saludable.  
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Figura 84.  Ejemplos de porciones.  
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Figura 85.Brochure: Alimentación Saludable.  
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Figura 86.Brochure: Diabetes 
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Figura 87. Brochur: Hipertensión.  
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Figura 88. Brochur: Dislipidemias.  
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Figura 89.Consulta individualizada. 
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Anexo 18. Alimentación Saludable 

 Figura 90. Alimentación Saludable. 
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Figura 91. Actividad de alimentación saludable. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 92. Evaluación de alimentación saludable.  
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Lista de participantes 
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Anexo 19. Etiquetado nutricional. 

Figura 93. Etiquetado nutricional. 
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Figura 94. Evaluación de etiquetado nutricional. 

Evaluación de acuerdo a los conocimientos adquiridos del etiquetado nutricional. 

Encargada Carolina Salas Brenes. Estudiante de Nutrición.   

Se muestra una etiqueta Nutricional lo cual tiene que  agregar la cantidad y si es adecuado o 

inadecuado. 

 

Calorías ______________________ 

Grasas totales ________________________ 

Grasas saturadas _______________________ 

Grasas Trans ___________________________ 

Colesterol  ____________________________ 

Carbohidratos _________________________ 

Fibra _________________________________ 

Azúcar _______________________________ 

Proteínas ________________________________ 

Vitaminas  Minerales __________________________ 
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Figura 95. Fotos de la actividad. 
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Lista de participantes. 
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Anexo 20. La importancia de las frutas. 

Figura 96.La importancia de las frutas  
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Figura 97. Evaluación de la importancia de las frutas.  

  

Evaluación de acuerdo a los conocimientos adquiridos de la importancia de las frutas. 

Encargada Carolina Salas  Brenes. Estudiante de Nutrición   

Marque con x la opción correcta  y responda las siguientes preguntas. 

1. Cuantas porciones de frutas debemos consumir diariamente? 

A) Una porción  diariamente  

B) De tres a cinco porciones diariamente  

C) Menos de tres porciones diariamente  

 

2. ¿Porque es importante consumir frutas todos los días? 

A) Contienen vitaminas, minerales y antioxidantes necesarios para proteger 

nuestra salud 

B)  Regula la temperatura corporal  del cuerpo 

C) Descomposición de hormonas para que sean eliminadas  

 

Responda en forma breve lo que se le solicita  

Mencione dos beneficios del consumo de frutas para el organismo 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 
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Anexo 21. Beneficios del consumo de los vegetales. 

Figura 98. Beneficios del consumo de los vegetales  
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Figura 99. Evaluación de  los beneficios de los vegetales. 

 

Evaluación de acuerdo a los conocimientos adquiridos de los beneficios de los vegetales. 

Encargada Carolina Salas  Brenes. Estudiante de Nutrición   

Marque con x la opción correcta  y responda las siguientes preguntas. 

1. Cuantas porciones de vegetales  debemos consumir diariamente? 

A) Una porción  diariamente  
B) De tres a cinco porciones 
C) Menos de tres porciones diariamente  

 
2. ¿Porque es importante incorporar vegetales en la dieta diaria? 

A) Aumenta el colesterol en sangre bueno 

B) Son una fuente rica de vitaminas y minerales, fibra alimentaria y antioxidantes 

C) Construcción y reparación de tejidos  

Responda en forma breve lo que se le solicita  

Mencione dos beneficios del consumo de Vegetales  para el organismo 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 
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Anexo 22. El azúcar en los alimentos. 

Figura 100.El azúcar en los alimentos 
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Figura 101. Evaluación el azúcar en los alimentos. 

 

Evaluación de acuerdo a los conocimientos adquiridos del azúcar en los alimentos. 

Encargada Carolina Salas  Brenes. Estudiante de Nutrición   

Marque con x la opción correcta  y responda las siguientes preguntas  

1. ¿Cuánto debemos de consumir al día de azúcar? 

A) 40g al día  

B) 25g al día  

C) 70g al día 

 

2. ¿Una cucharada de azúcar a cuantas cucharaditas equivale? 

A) 7 cucharaditas 

B) 6 cucharaditas  

C) 3 cucharaditas  

 

Responda en forma breve lo que se le solicita  

Mencione dos consecuencias del consumo de azúcar para nuestra salud  

_____________________________________________________ 

_____________________________________________________ 
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Anexo 23. Fotos de las pizarras informativas. 

Figura 102. Fotos de las pizarras informativas  
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Anexo 24. Meriendas Saludables. 

Figura 103. Meriendas Saludables.  
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Anexo 25. Boletín del agua. 

Figura 104. Boletín del agua.  

 

 

 

 

 

 

 

¿Por qué hidratarte?  

Un gran porcentaje  de nuestro cuerpo es agua. Diariamente se pierde  entre 2 y 3 litros de líquido 

a través de la respiración, sudor,  heces,  respiración  y la transpiración de la piel, una ingesta 

adecuada sería  equivalente a recuperar lo perdido 

Beneficios  

 Regula el funcionamiento de todas las células  

 Es necesario para una buena digestión y absorción de nutrientes  

 Elimina toxina  y previene el extrañamiento 

 Regula la temperatura corporal del cuerpo 

 Preserva el buen estado de la piel y su elasticidad  

 Mantiene el buen funcionamiento de los riñones  

 El estar hidratado favorece al funcionamiento físico y mental. 
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Figura 105. Evaluación del consumo de agua. 

 

Evaluación de acuerdo a los conocimientos adquiridos del consumo de agua. 

Encargada Carolina Salas  Brenes. Estudiante de Nutrición   

Marque con x la opción correcta  y responda las siguientes preguntas  

1. ¿Cuántos  vasos de agua debemos tomar apropiadamente? 

A) De 3 a 6 vasos por día 

B) De 4 a 7 vasos por día  

C) De 6 a 8 vasos por día  

 

2. ¿Por qué debemos hidratarnos? 

A) Para mantenernos fuertes  

B) Para que el cuerpo realice todas las funciones de manera correcta  

C) Para disminuir el consumo de azúcares  

 

Responda en forma breve lo que se le solicita  

Menciones dos beneficios del consumo de agua  

________________________________________________________ 

________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 26. Taller lavado de manos. 
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Figura 106.Taller lavado de manos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 27.Charla de manipulación de alimentos. 

Figura 107. Charla de manipulación de alimentos. 
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Figura 108. Brochur de manipulación de alimentos. 

 

Figura 109. Evaluación de manipulación de alimentos  
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Evaluación  de los conocimientos de la capacitación de manipulación de alimentos.  

Encargada Carolina  Salas Brenes. Estudiante de nutrición.   

Indicaciones: Marque con una X la opción  que considera correcta. En cada caso 

solamente debe marcar una opción. 

1. La siguiente definición    “ Es la garantía de que un alimento no va causar daño 

a la persona  que lo consuma “ corresponde: 

 

a) Higiene  

b) Inocuidad  

c) Seguridad   

 

2. A que rango de temperatura se le conoce como la zona de peligro  

 

a) 60°C a 5°C 

b) 60 °C a 100°C 

c) Menos de 5°C 

 

3. ¿Cuáles de los siguientes factores puede provocar una enfermedad 

alimentaria? 

 

a) No mezcle sobrantes de comida con alimentos recién preparados 

b) Alimentos crudos contaminados  

c) Lavarse las manos constantemente 

 

4. ¿Cuál es la temperatura ideal que se deben almacenar las frutas y lácteos? 

 

a) 0 a 70 °C 

b) -5°C  

c) 0 a 5°C 

 

5. ¿Cuál es la temperatura que tendrá que alcanzar el pescado y res  en el 

proceso  de cocción? 

 

d) 63°C 

e) 75°C 

f) 60° C 

 

6. ¿Qué debemos hacer para evitar contaminación cruzada? 

 

a) Enfriamiento inadecuado de los alimentos  

c) Los alimentos  de origen animal no deben estar en contacto con alimentos 

cocidos  

c) Personas infectadas tocando alimentos  
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Escriba 4 normas de higiene que debe cumplir un manipulador de alimentos: 

____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________ 

 

 

Figura 110.Fotos de la actividad. 
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Anexo 28. Fotos del servicio de alimentos. 
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Anexo 29. 

Factores de 

conversión de 

peso de los 

alimentos. 
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Anexo 30. Menú cíclico. 

Estimación de las calorías  para la población de FEMSA, Coca Cola. 

 
Evaluar la población  
 
Población 124 personas   
 
Hombres  95  77% 
 
Mujeres 29 23% 
 
Hombres Vet Promedio 2100kcal 
 
Mujeres  Vet Promedio 1700kcal 
 
Requerimiento energético total de la población                                                        
2000kcal por día 
 

 

Distribución de macronutrientes. 

 % Kcal Gr 

CHO 55 1100 275 

CHON 15 300 75 

Grasas 30 600 66.6 

Total  100 2000  

 

Distribución por tiempo de comida. 

Tiempo de comida  % Kcal 

Desayuno 25% 500 

Almuerzo  30% 600 

Total  55 1100 

 

Distribución  de macronutrientes  

Desayuno  

 % Kcal G 

CHO 55 275 69 
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CHON 15 75 19 

Grasa  30 150 17 

 

 

 

 

 

 

                           Estructura del plato del desayuno 

Plato fuerte  Se ofrecerá gallo pinto todos los días , ya que el plato 
más elegido por los comensales  

Base proteica  Se ofrecerá 3 opciones huevo , carne , pollo, embutidos  
y queso  

Guarniciones  Estas siempre serán pan, tortillas , galleta soda y natilla  

Fruta  Se ofrecerá una porción todos los días , estas deben 
estar frescas  

Bebida Caliente Se ofrecerá café todos los días. 

 

Formula del mínimo común múltiplo (MCM)  

Bases D/S T/C 0P/TC MCM 

6 5 1 3 2 

3 5 1 1 3 

1 5 1 1 5 

1 5 1 1 30 

1 1 1 1  

 

 

 Submenús  Individuales  

D/S (5) X OP/TC (3) TC (1) 

 SMI= 15  

 

 El menú tendrá 15 celdas  en la plantilla para cada semana. 

  Número de casillas de la plantilla : 30  

 El número de semanas que formara el menú es de 2 semanas  

 El número de recetas  por base y número de veces  en que se repite cada 

base 5 

Bases seleccionadas para el menú     

Bases  Abreviaturas  

1 Huevo Solo HS 

2 embutido  EMB 

3 Pollo solo  POS 

4 Huevo mixto HM 

5 Res sola  RS 

6 Queso solo  QS 
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Nota: Las opciones proteicas son muy limitadas, por lo que permite solo hacer menús de 

2 y 3 semanas. 

 

 

 

 

  l m m j v 

 
SEM 1 

OP 1 HS EMB POS HM RS 

OP 2 QS HS EMB POS HM 

OP 3 RS QS HS EMB POS 

 
SEM 2 

OP 1 HM RS QS HS EMB 

OP 2 POS HM RS QS HS 

0P 3 EMB POS HM RS QS 

 

Para un menú de 2 semanas  (factor de conversión, regla 2012) 

 Número de casillas  de la plantilla 30 

 Número de recetas  por base 15  

 

Distribución  de macronutrientes  

Almuerzo  

Porcentaje del almuerzo para el personal es de 30% equivale 600. 

 % Kcal G 

CHO 55 330 82.5 

CHON 15 90 23 

Grasa  30 180 20 

 

                           Estructura del plato del Almuerzo y cena  

Plato fuerte  Se ofrecerá  3 opciones de  plato fuerte, las base serán 
pollo, res, pescado y cerdo. Estas se ofrecerán ya sea sola 
o mixtas. 

Arroz  La cantidad entregada a cada comensal es limitada  

Frijoles  La cantidad entregada a cada comensal es limitada  

Plátano Maduro  La cantidad entregada a cada comensal es limitada  

Guarnición  Se ofrecerá  dos opciones de guarnición una vegetal y otra 
harinosa  

Ensaladas  Se ofrecerán dos opciones de ensalada una vegetal y otra 
harinosa  ( despendiendo del menú las dos son vegetales) 

Aderezo  Las opciones de aderezos  siempre estarán disponibles , 
además del limón  

Refresco. Se ofrecerá té frío todos los días ya por ser una empresa 
de refrescos se los regalan. 
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Formula del mínimo común múltiplo (MCM)  

Bases D/S T/C 0P/TC MCM 

6 5 1 3 2 

3 5 1 3 3 

1 5 1 1 5 

1 1 1 1 30 

 

 

 Submenús  Individuales  

D/S (5) X OP/TC (3) TC (1) 

 SMI= 15  

 

 El menú tendrá 15 celdas  en la plantilla para cada semana. 

  Número de casillas de la plantilla : 30  

 El número de semanas que formara el menú es de 2 semanas  

 El número de recetas  por base y número de veces  en que se repite cada 

base 5 

Para un menú de 5 semanas  (factor de conversión, regla 2012) 

 Número de casillas  de la plantilla 75 

 Número de semanas que formara el menú  es de 5 semanas 

 El número de recetas  por base y número de veces  en que se repite cada 

base 15 

 

Bases seleccionadas para el menú     

Bases  Abreviaturas  

1 Res sola  RS 

2 Pollo mixto POM 

3 Pescado solo  PES 

4 Res mixta  RM 

5 Pollo solo  POS 

6  Cerdo mixto CEM 

 

 

  l M m j v 

 
SEM 1 

OP 1 RS POM PES RM POS 

OP 2 CEM RSRS POM PES RM 

OP 3 POS CEM RS POM PES 

 
SEM 2 

OP 1 RM POS CEM RS POM 

OP 2 PES RM POS CEM RS 

0P 3 POM PES RM POS CEM 

 
SEM 3 

OP 1 RS POM PES RM POS 

OP 2 CEM RS POM PES RM 

0P 3 POS CEM RS POM PES 

 
SEM 4 

OP 1 RM POS CEM RS POM 

OP 2 PES RM POS CEM RS 



 

247 
 

0P 3 POM PES RM POS CEM 

 
SEM 5 

OP 1 RS POM PES RM POS 

OP 2 CEM RS POM PES RM 

OP 3 POS CEM RS POM PES 

 

Se realiza una sola plantilla para ambos tiempos de comida, ya que se repite la misma 

preparación tanto en el almuerzo y cena. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Menú cíclico. 
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 SEMANA 1 DESAYUNO 

 

Desayuno 

 LUNES  MARTES  Miércoles Jueves  Viernes  

Plato Fuerte 

  

Gallo 

pinto  

Gallo pinto  Gallo pinto  Gallo 

pinto  

Gallo pinto  

Base 

proteica  

OP 1  

Huevo 

Picado  

Salchichas 

al horno  

Pollo en 

salsa  

Huevo 

con jamón  

Carne 

mechada  

Base 

proteica  

OP2 

Queso 

Blanco  

Huevo con 

tomate 

Chorizo a 

la plancha  

Pollo 

mechado  

Huevo con 

espinacas  

Base 

proteica OP 

3 

Carne en 

salsa de 

tomate  

Queso 

blanco a la 

plancha  

Torta de 

huevo con 

espinaca  

Salchichas 

en salsa  

Pollo 

deshuesado 

en salsa de 

tomate  

Guarnición  Pan 

integral  

Tortillas  Pan 

cuadrado  

Plátano 

frito    

Pan de 

baguette  

Fruta  Sandia  Banano  Piña  Melón  Papaya  

 Bebida 

Caliente   

Café  Café Café Café Café 
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 SEMANA 1 ALMUERZO  

 

ALMUERZO  

 LUNES  MARTES  Miércoles Jueves  Viernes  

Arroz  Arroz  Arroz Arroz Arroz Arroz 

Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  

Plátano  Plátano 

horno  

Plátano 

con queso  

 

Plátano 

Hervido 

Plátano al 

horno  

Plátano frito 

Base 

proteica  

OP 1  

Bistec con 

cebolla y 

chile dulce  

Arroz con 

pollo  

Pescado a 

la plancha  

Pastel de 

yuca con 

carne 

molida 

Pechuga de 

pollo en 

salsa búfalo  

Base 

proteica  

OP2 

Lentejas 

con cerdo  

Tortas de 

carne con 

tomate  

Pollo 

sudado con 

papas y 

zanahoria  

Pescado en 

sala de 

limón y 

jengibre  

Canelones 

rellenos de 

carne 

molida en 

salsa de 

tomate  

Base 

proteica OP 

3 

Pechuga 

de pollo 

con sofrito 

tomate 

natural  

Cerdo 

asado a las 

hierbas 

con jamos 

y queso  

Bistec de 

res en salsa 

dulce  

Garbanzos 

con pollo  

Pescado 

empanizado  

Guarnición   

Vegetal  

Vegetales 

mixtos al 

vapor 

(Brócoli y 

zanahoria) 

Picadillo 

de 

vegetales 

mixtos  

Crema de 

tomate  

Coliflor  y 

chayote al 

curri  

Zanahoria 

al ajillo  

Guarnición 

harinosa  

Puré de 

papas 

Yuca 

hervida  

Papas 

campesinas  

Picadillo 

de plátano 

verde  

Puré de 

ayote  

Ensalada 1 Repollo 

con 

zanahoria 

y pepino  

Ensalada 

Hawaina  

Lechuga , 

tomate y 

zanahoria 

 Verde 

mixta  

Repollo , 

tomate y 

culantro  

Ensalada 2  Ensalada 

de coditos  

Ensalada 

cesar  

Ensalada 

rusa  

Ensalada  

verde con 

gajos de 

mandarina  

Ensalada 

asiática  

 Bebida Fría  Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío 
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 SEMANA 2 DESAYUNO  

 

Desayuno 

 LUNES  MARTES  Miércoles  Jueves  Viernes  

Plato Fuerte 

  

Gallo Pinto  Gallo pinto  Gallo pinto  Gallo pinto  Gallo pinto  

Base 

proteica  

OP 1  

Huevo con 

Jamón Y 

hongos  

Mano de 

piedra en 

salsa  

Queso 

maduro 

Huevo con 

cebollino  

Chorizo en 

Salsa  

Base 

proteica  

OP2 

Fajitas de 

pollo  

Torta de 

huevo con 

cebollino  

Albóndigas 

en salsa 

Dedos de 

queso  

Torta de 

huevo  

Base 

proteica OP 

3 

Salchichón  Pollo en 

salsa  

Huevo 

frito  

Tortas de 

carne  

Prensadas 

de queso  

Guarnición  Tortillas  Pan de 

bollito  

Galleta 

soda  

Plátano 

con queso 

Pan 

integral  

Fruta  Fresas Mango  Mixtas  Piña  Sandia  

 Bebida 

caliente  

Café  Café Café Café Café 



 

251 
 

 

 

 

 

 

 

 SEMANA 2 ALMUERZO  

 

ALMUERZO  

 LUNES  MARTES  Miércoles  Jueves  Viernes  

Arroz  Arroz  Arroz Arroz Arroz Arroz 

Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  

Plátano  Plátano 

horno  

Plátano con 

queso  

 

Plátano 

Hervido    

Plátano al 

horno  

Plátano  

Frito  

Base 

proteica  

OP 1  

Trocitos 

de carne 

con papa 

Pollo en 

sala blanca  

Pozol con 

cerdo  

Carne 

mexicana  

Pastel de 

pollo con 

tortilla  

Base 

proteica  

OP2 

Dedos de 

pescado  

Olla de 

carne  

Filet de 

pollo en 

salsa  

teriyaki 

Arroz con 

cerdo y 

maíz dulce  

Bistec 

encebollado 

con tomate  

Base 

proteica OP 

3 

Lasaña de 

pollo 

Pescado a 

la plancha  

Pastel de 

papa con 

carne  

Pechuga 

de pollo en 

salsa de 

naranja  

Costilla de 

cerdo en 

salasa BBK 

con papas 

mini 

Guarnición   

Vegetal  

Zapallo 

con maíz 

dulce  

Batones de 

zanahoria  

y arvejas  

Cubos de 

chayote y 

espinacas  

salteados 

Vegetales 

a la 

plancha  

Chayote y 

coliflor a la 

plancha  

Guarnición 

harinosa  

Trozos de 

ayote  

Yuca al 

mojo  

Papas 

mini 

azadas  

Picadillo 

de papa 

sin carne  

Crema de 

vegetales  

Ensalada 1 Escabeche 

de 

vegetales  

Ensalada 

camprese  

Repollo , 

zanahoria,  

pina y 

manzana  

Lechuga 

picada 

,con 

tomate 

zanahoria 

y 

remolacha 

picada  

Ensalada 

verde con 

manzana  

Ensalada 2  Lechuga , 

tomate 

maíz dulce 

y cebolla 

morada  

Pico de 

gallo con 

pepino y 

zanahoria  

Ensalada  

de Papa y 

zanahoria  

Repollo, 

zanahoria , 

tomate y 

cebolla  

Ensalada de 

plátano 

verde  

 Bebida Fría  Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío 
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 SEMANA 3 ALMUERZO  

 

ALMUERZO  

 LUNES  MARTES  Miércoles  Jueves  Viernes  

Arroz  Arroz  Arroz Arroz Arroz Arroz 

Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  

Plátano  Plátano 

horno  

Plátano 

con queso  

 

Plátano 

Hervido 

Plátano al 

horno  

Plátano 

frito 

Base 

proteica  

OP 1  

Bistec de 

res es 

sala de 

hongos  

Spaquetty 

con pollo 

zanahoria 

y alverjas  

Pescado 

empanizado 

en salsa 

tártara 

Pastel de 

yuca  con 

carne  

Canelones 

rellenos de 

pollo  

Base 

proteica  

OP2 

Cerdo al 

horno 

con 

vainicas 

y 

zanahoria  

Carne de 

res criolla  

Pollo con 

papas al 

horno  

Tortas de 

pescado 

Frijoles 

tiernos con 

res y 

vegetales  

Base 

proteica 

OP 3 

Muslo de 

pollo en 

guiso de 

tomate 

natural  

Arroz 

frito con 

carne de 

cerdo  

maíz 

dulce y 

cebollino  

Bistec de 

res en salsa 

de pimenta 

verde  

Lentejas 

con pollo 

Pescado a 

la plancha 

con 

chimichurri 

de ajo 

Guarnición   

Vegetal  

Vegetales 

mixtos al 

romero  

Picadillo 

de 

vegetales  

Vegetales 

asados 

(cebolla, 

chile dulce 

, zanahoria 

y zucchini ) 

Repollo 

oriental , 

chile dulce 

chayote y 

zanahoria 

Zanahoria 

y chayote 

al vapor  

Guarnición 

harinosa  

Puré de 

papa con 

zanahoria  

Tostadas 

al ajillo  

Guiso de 

ayote tierno  

 Papas 

campesinas 

Puré de 

ayote  

Ensalada 1 Ensalada 

verde con 

pepino y 

tomate  

Ensalada 

verde con 

Mango  

Ensalada 

lechuga y 

tomate  

Ensalada 

de 

remolacha 

con papa 

sin 

mayonesa  

Ensalada  

de lechuga 

en salsa  

agridulce  

Ensalada 2  Ensalada 

de 

coditos 

con 

zanahoria  

y apio  

Ensalada 

verde 

(repollo 

blanco y 

zanahoria) 

Caracolitos 

con tomate  

y mayonesa  

Ensalada 

criolla  

Ensalada 

de verde 

con 

garbanzos  

 Bebida 

Fría  

Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío 
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 SEMANA 4 ALMUERZO  

 

ALMUERZO  

 LUNES  MARTES  Miércoles  Jueves  Viernes  

Arroz  Arroz  Arroz  Arroz  Arroz  Arroz  

Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  

Plátano  Plátano 

horno  

Plátano con 

queso  

 

Plátano 

Hervido 

Plátano al 

horno  

Plátano 

frito 

Base 

proteica  

OP 1  

Trozos de 

carne con 

vegetales  

Pollo en 

salsa de 

mora  

Frijoles 

Blancos  

con cerdo  

Lengua en 

salsa roja  

Arroz con 

pollo 

campesino  

Base 

proteica  

OP2 

Pescado al 

horno 

hierbas 

Arroz con 

carne y 

maíz dulce  

Pechuga 

de pollo al 

horno  

Arroz con 

brócoli y 

cerdo.  

Albóndigas 

de res en 

sala BBk 

Base 

proteica OP 

3 

Pastel de 

pollo en 

salsa 

aurora con 

hogos 

Pescado 

empanizado 

crujiente 

con queso  

Espagueti 

con carne 

molida en 

salsa roja  

Pechuga 

de pollo 

st.Germain  

Trozos de 

carne de 

cerdo con 

papas  

Guarnición   

Vegetal  

Ceviche   

de 

vegetales  

Coliflor y 

Brócoli con 

chile dulce 

y cebolla  

Zanahoria 

y vainica 

azadas  

Vegetales 

mixtos al 

romero  

Zapallo y 

coliflor al 

dente  

Guarnición 

harinosa  

Mini 

papas a las 

hierbas  

Elote , yuca 

y ayote al 

vapor   

Guiso de 

ayote 

tierno  

Puré de 

papa y  

ayote  

Yuca al  

vapor   

Ensalada 1 Ensalada 

de 

lechugas 

mixtas con 

cebolla 

,chile 

dulce , 

zanahoria 

y tomate  

Ensalada de 

garbanzos 

con papa 

Ensalada 

de 

lechuga, 

tomate , 

hongos , 

sal y 

pimienta  

Ensalada 

multicolor  

Ensalada 

de lechuga 

tomate, 

espinacas y 

aceitunas 

negras 

Ensalada 2  Ensalada 

de papa 

con 

manzana 

Ensalada 

verde con 

gajos de 

limón  

Ensalada 

de pasta 

corta con 

apio y 

zanahoria  

Ceviche de 

garbanzos 

con tomate 

y 

zanahoria   

Ceviche 

verde con 

cubos de 

plátano 

verde y 

tomate  

 Bebida Fría  Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío 
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 SEMANA 5 ALMUERZO  

ALMUERZO  LUNES  MARTES  Miércoles  Jueves  Viernes  

Arroz  Arroz  Arroz  Arroz  Arroz  Arroz  

Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  Frijoles  

Plátano  Plátano 

horno  

Plátano 

con queso  

 

Plátano 

Hervido 

Plátano al 

horno  

Plátano frito 

Base 

proteica  

OP 1  

Bistec de 

res en salsa 

pomodoro  

Sopa de 

pollo  

Dedos de 

pescado 

en salsa 

tártara  

Carne de 

res con 

garbanzos 

zanahoria 

y papa 

Filet de pollo 

en salsa de 

champiñones   

Base 

proteica  

OP2 

Cerdo 

estofado 

con papas y 

zapallo  

Milanesa 

de res a la 

plancha 

en salsa 

de vino  

Rollitos 

de pollo 

con 

jamón y 

queso  

Pescado al 

horno en 

salsa de 

verduras  

Picadillo de 

papa con 

carne y frijol 

blanco  

Base 

proteica 

OP 3 

Pechuga 

empanizada  

en salsa de 

mostaza por 

aparte  

Lomo de 

cerdo con 

papas al 

horno  

Bistec de 

res en  

salsa 

agridulce 

de piña  

Filete de 

pollo con 

berenjenas  

Pescado 

empanizado 

con ajonjolí  

Guarnición   

Vegetal  

Juliana 

grande de 

vegetales al 

curry 

Guiso de 

ayote 

tierno con 

zanahoria  

Picadillo 

de 

chayote y 

maíz 

dulce  

Tortas de 

brócoli y 

zanahoria  

Brócoli con 

queso al 

horno  

Guarnición 

harinosa  

Papas en 

rodajas al 

horno  

Palitos de 

yuca  

Croquetas 

de puré 

de papa 

Crema de 

camote  

Yuca y papa 

achotada 

Ensalada 1 Ensalada, 

cama de 

lechuga y 

pico de 

gallo  

Ensalada 

verde con 

gajos de 

limón 

Ensalada 

de 

lechugas 

mixtas  

Ensalada 

de lechuga 

tomate  y 

remolacha 

Ensalada de 

repollo 

zanahoria y 

maíz dulce 

Ensalada 2  Ensalada de 

repollo con 

cubos de  

piña  

 

Ensalada 

de 

garbanzos 

y papa 

Ensalada 

de pasta 

con atún  

Ensalada 

verde con 

pepino y 

tomate  

Ensalada 

waldort 

 Bebida 

Fría  

Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío Té Frío 
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Análisis de la propuesta  de menú para el servicio de alimentos tomando en cuenta el valor 

nutricional recomendado para la población de la empresa FMSA, Coca Cola. 

  SEMANA 1  Desayuno / Lunes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP1 

Gallo pinto  1 taza  2 harinas †  1 

grasa  

30 6 7 205 

 Huevo 

picado  

1 unidad  1carne  † ½ 

grasa  

 10.5 8.5 112.5 

 Pan 

integral  

1 unidad  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta  1 taza  1 fruta  15   60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    70 19.5 16.5 497.5 

 % de 

adecuación  

  101% 103% 97% 100% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2  

Gallo pinto  1 taza 2 harinas † 1 

grasa  

30  6 5 205 

 Queso 

blanco  

1 unidades  2 carnes  14 10 150 

 Pan 

integral  

1 unidad  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta  1 unidad  1 fruta 15   60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    70 23 16 460 

 % de 

adecuación  

  101% 120% 96% 107% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

Platillo  Tamaño 

de la 

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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comida  porción  

Desayuno 

OP3  

Gallo pinto  1 taza 2 harinas † 1 

grasa  

30  6 7 205 

 Carne en 

salsa  

 1 taza  1carne  † ½ 

grasa  

 10.5 8.5 112.5 

 Pan 

integral  

1 unidad  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta  1 unidad  1 fruta  15   60 

 Café  1 Taza 2 ctdas 10   40 

 Total    70 19.5 16.5 525 

 % de 

adecuación  

  101% 103% 97% 105% 

 

Almuerzo /Lunes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Bistec con 

cebolla y 

chile dulce 

1 unida  2 carnes † 1 

grasa 

 14 15 195 

 Repollo 

con 

zanahoria 

y pepino  

1 taza  2 vegetal 10 4  50 

 vegetales 

mixtos  al 

vapor 

1/2 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco  Te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 27 23 615 

 % de 

adecuación 

  90% 117% 115% 103% 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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Almuerzo 

OP2  

Plátano al 

horno  

1 unidad  1 harina  15 3 1 80 

 Pechuga de 

pollo con 

sofrito 

tomate 

natural 

1 unidad  2 carnes † 1 

/2 grasa † 1 

/2 vegetal  

2.5 15 15 207.5 

 Puré de 

papas 

1 taza  2 harinas † 

1/2 grasa  

30 6 4.5 182.5 

 Ensalada 

de coditos   

1/2 taza  1 harinas † ½  

grasa 

15 3 3.5 102.5 

 Te frío  1 vaso  3 ctdas 15 - - 60 

 Total     27 23 632.5 

 % de 

adecuación 

  94% 117% 120% 105% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Lentejas 

con cerdo  

1 taza  11/2 de 

harina† 2 

carnes †1 

grasa  

22.5 11.5 11 240 

 Vegetales 

mixtos  

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Repollo 

con 

zanahoria 

y pepino  

1 taza  2 vegetal 10 4  50 

 Te frío  1 vaso  3 ctdas 15 - - 60 

 Total    82.5 23.5 18 580 

 % de 

adecuación 

  99% 102% 90% 97% 

 

 

 

 

 

 

Desayuno/ Martes  

Tiempo Platillo  Tamaño Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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de 

comida  

de la 

porción  

Desayuno 

OP1 

Gallo pinto  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Salchichas 

al horno  

½ taza  2 carnes † 1 

grasas  

 14 12.5 172.5 

 Tortillas  2 

unidades  

1 Harina  15 3 1 80 

 Fruta un 

banano   

1 unidad  1 fruta  15   60 

 Café  1 Taza  2 ctdas 10   40 

 Total    70 22 20 557.5 

 % de 

adecuación 

  101% 116% 118 112% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2 

Gallo pinto  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Huevo con 

tomate  

1/4 taza  1 carne  ½  

grasas 1 

vegetal  

5 9 9.5 122.5 

 Tortillas  2 

unidades  

1 Harina  15 3 1 80 

 Fruta un   

Banano 

1 unidad  1 fruta  15   60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    75 18 17.5 507.5 

 % de 

adecuación  

  109% 95% 103% 102% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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Desayuno 

OP3 

Gallo 

pinto  

1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Queso 

blanco a la 

plancha  

1 

unidades  

2 carnes  14 10 150 

 Tortillas  2 

unidades  

1 Harina  15 3 1 80 

 Fruta un 

banano   

1 unidad  1 fruta  15   60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    70 23 18 535 

 % de 

adecuación  

  101% 115% 106% 107% 

 

Almuerzo / Martes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Tortas de 

carne con 

tomate 

2 

unidades  

2 carnes † 1 

grasa † ½  

vegetal  

2.5 14 15 207.5 

 Picadillo 

de 

vegetales 

mixtos 

1/2 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Ensalada 

Hawaiana 

1 taza  1 vegetal 

†1/2 fruta  

12.5 2 0 55 

 Fresco de 

té frío 

1 vaso  3 ctdas 15 - - 60 

 Total   80 27 23 632.5 

 % de 

adecuación  

  96% 117 115 105 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

con queso  

1 unidad  1 harina † 1/2 

carne  

15 3 1 80 
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 Cerdo 

asado a las 

hierbas con 

jamos y 

1 unidad  2 carnes † 1 

grasa † ½ 

vegetal  

2.5 14 15 282.5 

 Yuca 

hervida 

¼  taza  2 harina  30 6 3 160 

 Ensalada 

cesar con 

crotones  

1 taza  1 vegetal † 1 

harina  

20 5 1 105 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15 - - 60 

 Total    83 26 22 568 

 % de 

adecuación  

  99% 114% 110% 95% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Frijoles ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Arroz con 

pollo 

1 taza  2 harinas † 1 

vegetal †2 

carne † 1 

grasa 

35 22 17 380 

 Picadillo 

de 

vegetales 

mixtos 

1/2 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Ensalada 

Hawaiana 

1 taza  1 vegetal 

†1/2 fruta  

12.5 2 0 55 

 Fresco de 

té frío 

1 vaso  3 ctdas 15 - - 60 

 Total    83 27 18 600 

 % de 

adecuación  

  100% 117% 90% 100 

 

 

 

 

 

Miércoles /Desayuno 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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Desayuno 

OP1 

Gallo pinto  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Pollo en 

salsa  

½ taza  1.5 carne † ½  

grasa † ¼ 

vegetal  

1.25 11 10 141.25 

 Pan 

cuadrado  

1 unidas  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta  1 unidas  1 fruta  15   60 

 Café  1 taza  2 ctdas  10   40 

 Total    71.25 20 18 526.25 

 % de 

adecuación  

  103% 105% 106% 105% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2 

Gallo 

pinto  

1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Chorizo a  

la plancha  

½ taza  1.5 carnes 

†1/2 grasas  

 8.5 10 135 

 Pan 

cuadrado  

1 unidas  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta  1 unidas  1 fruta 15   60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    70 18 18 520 

 % de 

adecuación  

  101% 95% 106% 104% 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP3 

Gallo 

pinto  

1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Torta de 

huevo  con 

1 unidad  1.5 carne 

†1/2 grasa 

1.25 11 10 141.25 
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espinacas  †1/4 de 

vegetal  

 Pan 

cuadrado  

1 unidas  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta  1 unidas  1 fruta 15   60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    71.2 20 18 526.2 

 % de 

adecuación  

  103 105% 106% 105 

 

 

Almuerzo / Miércoles  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Bistec de 

res en sala 

dulce  

1 unidad  1.5 carnes † 

½ grasa † ¼ 

de vegetal 

1.25 11 10 141.25 

 Crema de 

tomate  

½ taza  1 vegetal  5 2  25 

 Lechuga , 

tomate y 

zanahoria 

1 taza  2 vegetal 10 4  50 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total   76.25 26 18 561.25 

 % de 

adecuación  

  92% 113% 106% 94% 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

Hervido 

1/4 

unidad  

1 harina  15 3 1 80 

   Pescado a 

la plancha 

1 unidad  2 carnes †1/2 

grasa  

 14 12.5 172.5 

 Papas 1 taza  2 harina †1 30 6 7 205 
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campesinas grasas 

 Ensalada 

rusa  

½ taza  1 harina † 1/2 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 26 24 620 

 % de 

adecuación  

  90% 113% 120% 103% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Pollo 

sudado con 

papas y 

zanahoria 

1 unidad  2 carnes 

†½vegetal 

†½ harina  ½ 

grasa 

7.5 15 13 225 

 Crema de 

tomate 

½ taza  1 vegetal  5 2  25 

 Ensalada 

rusa  

½ taza  1 harina † 1/2 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Fresco de 

té frío 

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 27.5 23 577.5 

 % de 

adecuación  

  90% 120% 115% 96% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jueves /Desayuno  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP1 

Gallo pinto  I unidad  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 
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 Huevo con 

jamón  

1 unidad  2 carnes †1/2 

grasas 

- 14 7.5 132.5 

 Plátano 

frito 

¼ de 

unidad  

1harina † ½ 

grasa 

15 2 3.5 102.5 

 Fruta  1 taza  1 fruta  15   60 

 Café  1 taza  
2 ctdas  

10   40 

 Total   70 22 18 540 

 % de 

adecuación  

  101% 116% 106% 108% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2 

Gallo 

pinto  

I unidad  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Pollo 

mechado  

1/ 2 taza  1.5 carne † ½  

grasa † ¼ 

vegetal  

1.25 11 10 141.25 

 Plátano 

frito 

¼ de 

unidad  

1harina † ½  

grasa 

15 2 3.5 102.5 

 Fruta  1 taza  1 fruta  15   60 

 Café  1 taza  
2 ctdas  

10   40 

 Total    71.25 19 20.5 571.2 

 % de 

adecuación  

  103% 100% 120% 114% 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP3 

Gallo 

pinto  

I unidad  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

  Salchichas 

en salsa  

½ taza  1.5 carne † ½  

grasa † ¼ 

vegetal  

1.25 11 10 141.25 

 Plátano ¼ de 1harina † ½  15 2 3.5 102.5 
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frito unidad  grasa 

 Fruta  1 taza  1 fruta  15   60 

 Café  1 taza  
2 ctdas  

10   40 

 Total   71.25 19 20 548.7 

 % de 

adecuación  

  102% 100% 120% 110% 

 

 

Almuerzo/ Jueves  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Pescado en 

sala de 

limón y 

jengibre 

I unidad  2 carnes † 1 

grasa †1/2 

fruta  

7.5 14 12.5 202.5 

 Coliflor  y 

chayote al 

curri 

½ taza  1 vegetal ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada  

verde con 

gajos de 

mandarina 

1 taza  1  Vegetal 

†1/2 fruta  

12.5 2  55 

 Fresco  1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    85 27 23 650 

 %  

adecuación  

  103% 118% 115% 108% 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano al 

horno 

1/4 

unidad  

1 harina  15 3 1 80 

   Pastel de 

yuca con 

carne 

molida 

1,5 taza  2 .5 harinas † 

1.5 carne †  1 

grasa 

37.5 18 15 357.5 

 Coliflor  y 1/2 taza  1 vegetal † ½  5 2 2.5 47.5 
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chayote al 

curri 

grasa 

 Verde 

mixta 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    77.5 25 18.5 620 

 % 

adecuación  

  93% 109% 97% 103% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Garbanzos 

con pollo 

1 taza  11/2 de 

harina† 2 

carnes †1 

grasa  

22.5 11.5 11 240 

 Picadillo 

de plátano 

verde 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa 

15 3 3.5 102.5 

 Verde 

mixta 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco  1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    87.3 22.5 21.5 632.5 

 % de 

adecuación  

  105% 98% 108% 105% 

 

 

 

 

 

 

 

 

Viernes/ Desayuno  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP1 

Gallo pinto I taza 2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

  Carne 

mechada 

½ taza 1.5 carnes † 

½ grasa † ½  

vegetal 

2.5 11.5 10 147.5 
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 Pan 

baguete 

5cm 1 harina 15 3 1 80 

 Fruta 

papaya 

1 taza 1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas  10   40 

 Total   72.5 20.5 18 532.5 

 % de 

adecuación  

  105% 108% 106% 107% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2 

Gallo 

pinto  

I taza 2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Huevo con 

espinacas 

1 unidad  1.5 carne † ½  

grasa † ¼  de 

vegetal  

1.25 11 10 141.25 

 Pan 

baguete 

5cm 1 harina 15 3 1 80 

 Fruta 

papaya 

1 taza 1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total   71.25 20 18 526.25 

 % de 

adecuación  

  100% 105% 106% 105% 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP3 

Gallo pinto I taza 2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Pollo 

deshuesado 

en salsa de 

tomate  

½ taza  1.5 carnes † 

½ grasa † ½  

vegetal 

2.5 11.5 10 147.5 

 Pan baguete 5cm 1 harina 15 3 1 80 

 Fruta 

papaya 

1 taza 1 fruta  15 - - 60 
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 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total   72.5 20.5 18 532.5 

 % de 

adecuación  

  105% 108% 106% 1075 

 

 

 

Almuerzo/ Viernes   

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Pechuga de 

pollo en 

salsa 

búfalo 

 1.5 carnes † 1 

grasa † ½ 

harina 

7.5 12 5 167 

 Zanahoria 

al ajillo 

1/2 taza  1 vegetal † ½  

grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

asiática 

1 taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Fresco de 

te frío  

1 vaso  3 ctdas 15 - - 60 

 Total    77.5 25 18 607 

 % de 

adecuación  

  93% 109 90% 101% 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

frito 

¼  de 

unidad  

1 harina † 1 

grasa  

15 3 6 125 

 Canelones 

rellenos de 

carne 

molida en 

salsa de 

tomate 

2 unidad  1 harina † 1.5 

carne †1/2 

vegetal † ½ 

grasa  

17.5 13.5 11 227.5 

 Puré de 

ayote 

¼  taza  1 .5 harina † 

½  grasa  

22.5 4.5 4 142.5 
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 Repollo , 

tomate y 

culantro 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco  1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 23 21 580 

 % de 

adecuación  

  90% 100% 105 97% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Pescado 

empanizado 

1 unidad  1.5 carnes † 

1.5 harina †1 

grasa  

22.5 15 11 247.5 

 Zanahoria 

al ajillo 

1/2 taza  1 vegetal † ½  

grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

asiática 

1 taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Fresco de té 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    77.5 25 23 607.5 

 % de 

adecuación  

  93% 109% 115% 101% 

 

 

 

 

 

 

 

Segunda Semana 

Desayuno/ Lunes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP1 

Gallo 

pinto  

1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

Desayuno  Huevo con 

jamón y 

hongos  

1 unidad  1.5 carnes 

†1/2 grasas  

 8.5 10 135 

 Tortillas  2 1 harina 15 3 1 80 
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unidades  

 Fruta 

fresas 

1 taza  1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas  10   40 

 Total    70 17.5 18 520 

 % de 

adecuación  

  101 92% 106% 104% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2 

Gallo 

pinto  

1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Fajitas de 

pollo  

 2 carnes † ½ 

grasa 

 14 8.5 132.5 

 Tortillas  2 

unidades  

1 harina 15 3 1 80 

 Fruta 

fresas 

1 taza  1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

    70 22 16.5 517.5 

 % de 

adecuación  

  101% 116% 94% 104% 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

  Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP3 

  Gallo pinto  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Salchichón     10.5 12 157.5 

   Tortillas  2 

unidades  

1 harina 15 3 1 80 

   Fruta  fresas 1 taza  1 fruta  15 - - 60 

   Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

   Total    70 19.5 20 542.5 

   % de 

adecuación  

  101% 103% 118% 109% 
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Almuerzo / Lunes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Trocitos de 

carne con 

papa 

½ Taza 1.5 de carne 

† ½ harina 

†1/2 grasa 

7.5 12 10.5 175 

 Zapallo 

con maíz 

dulce 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Escabeche 

de 

vegetales 

1 taza  1.5 de 

vegetal  

7.5 3  37.5 

 Fresco  te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    80 26 21 605 

 % de 

adecuación  

  96% 113% 105% 101% 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

horno 

1/4 

unidad  

1 harina  15 3 1 80 

   Lasaña de 

pollo 

1,5 taza  2 .5 harinas † 

1.5 carne †  1 

grasa† ½ 

vegetal  

40 19 15 370 

 Trozos de 

ayote  

1/ 2 taza  1 harina †1/2 

grasa 

15 3 3.5 102.5 

 Lechuga , 

tomate 

maíz dulce 

y cebolla 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 
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morada 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    85 27 19.5 615 

 % de 

adecuación  

  102% 117% 98% 103% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

 Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

Almuerzo   Dedos de 

pescado 

empanizados  

½ taza  2 carnes † 1 

grasa† ½ 

harina  

7.5 15.5 11.5 195 

OP3 Trozos de 

ayote  

1/ 2 taza  1 harina †1/2 

grasa 

15 3 3.5 102.5 

 Escabeche 

de vegetales 

1 taza  1.5 de 

vegetal  

7.5 3  37.5 

 Fresco de té 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 27.5 22 600 

 % de 

adecuación  

  90% 120 110% 100% 

 

 

 

 

 

 Desayuno/ Martes 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP1 

Gallo pinto  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Mano de 

piedra en 

salsa 

½ taza  1.5 carne † ½  

grasa † ¼  de 

vegetal  

1.25 11 10 141.25 

 Pan bollito 1 unidad  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta 

mango  

1 taza  1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza 2 ctda 10 - - 40 

 Total   71.25 20 18 526.25 
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 % de 

adecuación  

  103% 105% 106% 105% 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2 

Gallo pinto 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

  Torta de 

huevo con 

cebollino 

1 unidad  1.5 carne 

†1/2 grasa 

†1/4 de 

vegetal  

1.25 11 10 141.25 

 Pan bollito 1 unidad  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta 

mango  

1 taza  1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza 2 ctdas 10 - - 40 

 Total   71.25 20 18 526.25 

 % de 

adecuación  

  103% 105% 106% 105% 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP3 

Gallo pinto 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Pollo en 

salsa  

1 unidad  1.5 carne 

†1/2 grasa 

†1/4 de 

vegetal  

1.25 11 10 141.25 

 Pan bollito 1 unidad  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta 

mango  

1 taza  1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza 2 cdtas 10 - - 40 
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 Total   71.25 20 18 526.25 

 % de 

adecuación  

  103% 105% 106% 105% 

 

 

 

Almuerzo / Martes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

  Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Pollo en 

sala blanca 

1 unidad  1.5 carnes † 1 

grasa † ½ 

harina  

7.5 12 10 167.5 

 Batones de 

zanahoria  

y arvejas 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Pico de 

gallo con 

pepino y 

zanahoria 

1 taza  1 vegetal 5 2 0 25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total   77.5 25 20.5 585 

 % de 

adecuación  

  94% 109% 103% 98% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

con queso  

 

1/8 de 

unidad  

1.5harina † ½ 

carne 

22.5 8 3 147.5 

   Croquetas 

de pescado  

1 unidad  1,5 carne† 1 

harina † 1 

grasa 

15 13.5 10.5 207.5 

 Yuca al 

mojo 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

camprese 

1 taza  1 vegetal † ½ 

carne  

5 2 2.5 47.5 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75.5 26.5 19.5 565 
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 % de 

adecuación  

  90% 115% 98% 94% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Olla de 

carne  

1 taza  1 carnes † 1,5 

harina† 1 

vegetal †1/2 

grasa  

27.5 13.5 9 242.5 

 Yuca al 

mojo 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Pico de 

gallo con 

pepino y 

zanahoria 

1 taza  1 vegetal 5 2 0 25 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total   92.5 24.5 19.5 635 

 % de 

adecuación  

  111% 107% 98% 106% 

 

 

 

 

 

Desayuno/ Miércoles   

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP1 

Gallo pinto 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Queso 

maduro  

1 unidad  1.5 carne † ½ 

grasa 

 10.5 10 135 

 Galleta 

soda  

1 

paquete  

1 harina  15 3 1 80 

 Frutas 

mixtas  

1 taza  1 Frutas  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    70 19.5 18 520 
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 % de 

adecuación  

  101% 103% 106% 104% 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2 

Gallo pinto 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Albóndigas 

en salsa  

½ taza  1,5 carnes † 

½ grasa †1/2 

vegetal  

2.5 11.5 10 147.5 

 Galleta 

soda  

1 

paquete  

1 harina  15 3 1 80 

 Frutas 

mixtas  

1 taza  1 Fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    72.5 20.5 18 532.5 

 % de 

adecuación  

  105% 108% 106% 107% 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP3 

Gallo pinto 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Huevo 

frito 

1 unidad  1.5 carne † ½ 

grasa 

 10.5 10 135 

 Galleta 

soda  

1 

paquete  

1 harina  15 3 1 80 

 Frutas 

mixtas  

1 taza  1 Fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    70 19.5 18 520 

 % de 

adecuación  

  101% 103% 106% 104% 
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Almuerzo / Miércoles 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

  Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Filet de 

pollo en 

salsa  

teriyaki 

1 unidad  1 .5 carnes † 

1 grasa† ¼ 

vegetal  

1.25 11 10 141.25 

 chayote y 

espinacas  

salteados 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Repollo , 

zanahoria,  

pina y 

manzana 

1 taza  1  Vegetal 

†1/2 fruta  

12.5 2  55 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    78.75 24 20.5 588.75 

 % de 

adecuación  

  95% 104% 103% 98% 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

Hervido  

¼  de 

unidad  

1 harina  15 3 1 80 

 Pastel de 

papa con 

carne 

1,5 taza  2 .5 harinas † 

1.5 carne †  1 

grasa† ½ 

vegetal  

40 19 15 370 

 Papas mini 

azadas 

½  taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Repollo , 

zanahoria,  

pina y 

manzana 

1 taza  1  Vegetal 

†1/2 fruta  

12.5 2  55 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    97.5 27 19.5 667.5 
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 % de 

adecuación  

  117% 117% 98% 111% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Pozol con 

cerdo 

1/2 taza   1 harina † 

1,5 carne † ½  

grasa  

15 13,5 11 135 

 Papas mini 

azadas 

½  taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

de  

Papa y 

zanahoria 

½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    90 25.5 22.5 582.5 

 % de 

adecuación  

  108% 111% 113% 97% 

 

 

 

 

 

 

 

Jueves / Desayuno 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP1 

Gallo pinto  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Huevo con 

cebollino  

1 unidad   1 carne †1/2 

grasa † ¼ de  

vegetal  

1.25 7.5 7.5 110 

 Plátano 

con queso  

¼ de 

unidad  

1 harina † ¼ 

de carne  

15 6.5 2.5 102.5 

 Fruta  piña  1 taza 1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total   71.25 20 17 517.5 

 % de 

adecuación  

  103% 105% 100% 104% 



 

280 
 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2 

Gallo pinto 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Dedos de 

queso  

½ Taza  1 carne †            

1  grasa  

 7 8 90 

 Plátano 

con queso  

¼ de 

unidad  

1 harina † ¼ 

de carne  

15 6.5 2.5 102.5 

 Fruta  piña  1 taza 1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    70 19.5 17.5 497.5 

 % de  

adecuación  

  101% 103% 103% 100% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP3 

Gallo pinto 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Tortas de 

carne  

1 unidad  1 carne †            

1  grasa  

 7 8 90 

 Plátano 

con queso  

¼ de 

unidad  

1 harina † ¼ 

de carne  

15 6.5 2.5 102.5 

 Fruta  piña  1 taza 1 fruta  15 - - 60 

 Café  1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    70 19.5 17.5 497.5 

 % de  

adecuación  

  101% 103% 103% 100% 

 

 

Almuerzo / Jueves  
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Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Carne 

mexicana 

1 unidad  1.5 carne 

†1/2 grasa 

†1/4 de 

vegetal  

1.25 11 10 141.25 

 Picadillo 

de papa sin 

carne 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Repollo, 

zanahoria , 

tomate y 

cebolla 

1 taza  1 vegetal 5 2 0 25 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    81.25 25 21.5 613.75 

 % de 

adecuación  

  98% 109% 108% 102% 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo Plátano al ¼  de 1 ½ harina  22.5 4.5 1.5 120  
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Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

 

Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Arroz con 

cerdo y 

maíz dulce 

1.5  taza  2 5 harinas † 

1,5 de carnes 

† 1 grasa † ½  

vegetal  

40 18 19.5 407.5 

 Vegetales a 

la plancha 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Repollo, 

zanahoria , 

tomate y 

cebolla 

1 taza  1 vegetal 5 2 0 25 

 Refresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    80 25 23 620 

 % de 

adecuación  

  96% 109 115 103% 

 

 

 

 

Viernes / Desayuno  

Tiempo Platillo  Tamaño Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

OP2 horno unidad  

   Pechuga de 

pollo en 

salsa de 

naranja 

 2 de carne † 

½ de fruta 

†1/4 de  

harina † 1 

grasa 

11.25 14,75 15.25 245 

 Picadillo 

de papa sin 

carne 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Lechuga 

picada ,con 

tomate 

zanahoria y 

remolacha 

picada 

1 taza  1 vegetal † ½  

harina  

12.5 3.5 0.5 65 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    76.25 25.75 20.75 592.5 

 % de 

adecuación 

  92% 112% 104% 99% 
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de 

comida  

de la 

porción  

Desayuno 

OP1 

Gallo pinto 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Chorizo en 

Salsa 

½ Taza  1.5 de carne 

† ½ vegetal † 

½ grasa  

2.5 11.5 10 147.5 

 Pan 

integral 

1 

paquete  

1 harina  15 3 1 80 

 Fruta  

sandia  

1 taza   1 Fruta  15 - - 60 

 Café 1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    72.5 20.5 18 532.5 

 % de 

adecuación  

  105% 108% 106% 107% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP2 

Gallo 

pinto 

1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Torta de 

huevo  

1 unidad  1.5 carne † ½ 

grasa 

 10.5 10 135 

 Pan 

integral 

1 paquete  1 harina  15 3 1 80 

 Fruta  

sandia  

1 taza   1 Fruta 15 - - 60 

 Café 1 taza  2 ctdas 10   40 

    70 19.5 18 520 

 % de 

adecuación  

  101% 103% 106% 104% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Desayuno 

OP3 

Gallo pinto 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 
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 Prensada 

de queso  

1 unidad  ½  harinas † 

1 carne † ½  

grasa  

7.5 8.5 8 137.5 

 Pan 

integral 

1 unidad 1 harina  15 3 1 80 

 Fruta  

sandia  

1 taza   1 Fruta 15 - - 60 

 Café 1 taza  2 ctdas 10   40 

 Total    77.5 17.5 16 522.5 

 % de 

adecuación  

  112% 92% 94% 105% 

 

Almuerzo / Viernes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Bistec 

encebollado 

con tomate 

1 unidad  1,5 carne 

†1/2 vegetal 

†1/2 grasa 

2.5 10.5 10 147.5 

 Chayote y 

coliflor a la 

plancha 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

verde con 

manzana 

1 taza  1  Vegetal 

†1/2 fruta  

12.5 2  55 

 Fresco Te 

frío 

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    80 23.5 20.5 595 

 % de 

adecuación  

  96% 102% 103% 99% 

 

 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano  

Frito 

¼  de 

unidad  

1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Pastel de 

pollo con 

1.5 taza  2  harinas † 

1.5 carne †  1 

32.5 16.5 14.5 330 
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tortilla grasa† ½ 

vegetal  

 Crema de 

vegetales 

½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Ensalada 

verde con 

manzana 

1 taza  1  Vegetal 

†1/2 fruta  

12.5 2  55 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    90 24.5 19 627.5 

 % de 

adecuación  

  108% 107% 95% 105% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Costilla de 

cerdo en 

salsa BBK 

con papas 

mini 

½ taza  2 carnes † 1 

grasa † ½ 

harina  

7.5 15.5 13 212.5 

 Chayote y 

coliflor a la 

plancha 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

de plátano 

verde 

½ taza  1 harina † ½ 

vegetal  

17.5 4 1 92.5 

 Fresco té 

frío 

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 27.5 23.5 617.5 

 % de 

adecuación  

  90% 120% 118% 103% 

 

 

 

 

 

Semana 3.Almuerzo / Lunes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 
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 Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Bistec de 

res es sala 

de hongos 

1 unidad  2 carnes † 

1/2 grasa  

 10.5 10 135 

 Vegetales 

mixtos al 

romero 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

de coditos 

con 

zanahoria  

y apio 

½ taza  1 Harina † ½ 

vegetal  

17.5 4 1 92.5 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    82.5 25.5 21.5 620 

 % de 

adecuación  

  99% 111% 108% 103% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

horno 

1/8   de 

unidad  

1  harina  22.5 4.5 1.5 120  

   Cerdo al 

horno con 

vainicas 

,zanahoria 

y papas 

enteras  

1 taza  1.5 carnes† 1 

vegetal † 1 

harina  

20 15.5 13 255 

 Puré de 

papa con 

zanahoria 

½ taza  1 harina †1/2 

vegetal †1/2 

grasa  

17.5 4 3.5 115 

 Ensalada 

verde con 

pepino y 

tomate 

1 taza  1 vegetal 5 2 0 25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    80 26 18 575 

 % de 

adecuación  

  96% 113 90% 96% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Muslo de 

pollo en 

1 unidad  1,5 carnes † 

½ grasa †1/2 

2.5 11.5 10 147.5 
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guiso de 

tomate 

natural 

vegetal  

 Puré de 

papa con 

zanahoria 

½ taza  1 harina †1/2 

vegetal †1/2 

grasa  

17.5 4 3.5 115 

 Ensalada 

de coditos 

con 

zanahoria  

y apio 

½ taza  1 Harina † ½ 

vegetal  

17.5 4 1 92.5 

 Fresco te 

frío 

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    82.5 25.5 21.5 620 

 % de 

adecuación  

  99% 111% 108% 103 

 

 

 Almuerzo / Martes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Carne de 

res criolla 

1 unidad   2.5 11.5 10.5 147.5 

 Picadillo 

de 

vegetales 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

verde con  

mango  

1 taza  1  Vegetal 

†1/2 fruta  

12.5 2  55 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    80 24.5 21 595 

 % de 

adecuación  

  96% 106% 105% 99% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

con queso 

1/8 de 

unidad  

1.5 harina † 

½ carne 

22.5 8 3 147.5 

 Spaquetty 

con pollo 

zanahoria y 

½  taza  1 harinas † 

1.5 de carne 

1 grasa  † ½ 

17.5 14.5 13.5 280 



 

288 
 

alverjas vegetal  

 Tostada al 

ajillo 

1 Unidad  1 harina  † ½  

grasa 

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

verde 

(repollo 

blanco y 

zanahoria) 

1 taza  1 vegetal 5 2 0 25 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 27.5 20 615 

 % de 

adecuación  

  90% 120% 100% 103% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Frijoles ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

   Arroz frito 

con carne 

de cerdo  

maíz dulce 

y cebollino 

1 taza 2 harinas † 1 

grasa† 1.5 

carne †1/2 

vegetal  

32.5 16.5 19 367.5 

 

 

Picadillo 

de 

vegetales 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

verde con  

mango  

1 taza  1  Vegetal 

†1/2 fruta  

12.5 2  55 

 Fresco de 

té frío 

1 Vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    80 23.5 22.5 610 

 % de 

adecuación  

  96% 102% 113% 102% 

 

 

 

Almuerzo/  Miércoles 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 
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 Bistec de 

res en salsa 

de pimenta 

verde 

1 unidad  1,5 carne † ½ 

grasa† 1 

vegetal  

5 12.5 10 170 

 Vegetales 

asados 

(cebolla, 

chile dulce 

, zanahoria 

y zucchini)  

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

lechuga y 

tomate 

1 taza  1 vegetal 5 2 0 25 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 25.5 20.5 587.5 

 % de 

adecuación  

  90% 111% 103% 99% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

Hervido 

¼  de 

unidad  

1 harina  15 3 1 80 

   Pescado 

empanizado 

en salsa 

tártara 

1 unidad  1,5 carnes † 1 

grasa† 1  

harina  

15 13.5 14 237.5 

 Guiso de 

ayote tierno 

½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Caracolitos 

con tomate  

y mayonesa 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa † ½ 

vegetal  

17.5 4 3.5 115 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    77.5 23.5 19.5 572.5 

 % de 

adecuación  

  93% 102% 97% 95% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Pollo con 

papas al 

horno 

1 unidad  1.5 Carnes 

†1/2 grasa 

†1/2 harina  

7.5 12 8 152.5 

 Vegetales 

asados 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 
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(cebolla, 

chile dulce 

, zanahoria 

y zucchini) 

 Caracolitos 

con tomate  

y 

mayonesa 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa † ½ 

vegetal  

17.5 4 3.5 115 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 24 21 580 

 % de 

adecuación 

  90% 104% 105% 97% 

 

Almuerzo / Jueves  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Tortas de 

pescado 

2 

unidades 

1.5 de carne 

†1/2 grasa † 

½ harina  

7.5 12 8 152.5 

 Repollo 

oriental , 

chile dulce 

chayote y 

zanahoria 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

criolla 

1 taza  1 vegetal 5 2 0 25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    77.5 25 18.5 570 

 % de 

adecuación  

  93% 109% 93% 95% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano al 

horno 

1/4   de 

unidad  

1  harina  15 3 1 80 

   Pastel de 

yuca  con 

carne 

1,5 taza  2 .5 harinas † 

1.5 carne †  1 

grasa† ½ 

vegetal  

40 19 15 370 

 Papas 

campesinas 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 
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 Ensalada 

criolla 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    90 27 22 660 

 % de 

adecuación  

  108% 117% 110% 110% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Lentejas 

con pollo 

½ taza  1 harina † 1,5 

carne † ½ 

vegetal  

17.5 14.5 8.5 205 

 Repollo 

oriental , 

chile dulce 

chayote y 

zanahoria 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

de 

remolacha 

con papa 

sin 

mayonesa 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    82.5 25.5 21.5 620 

 % de 

adecuación  

  99% 111% 108% 103% 

 

 

 

 

Almuerzo / Viernes 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

Almuerzo   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 

 

Pescado a 

la plancha 

con 

1 unidad  1.5 carnes 

†1/2 grasa  

 10.5 10 135 
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chimichurri 

de ajo 

 Puré de 

ayote 

1/2 taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada  

de lechuga 

en salsa  

agridulce 

1 taza  1 vegetal 

†1/2 grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    80 24.5 24 630 

 % de 

adecuación  

  96% 107% 120% 105% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Plátano 

frito  

¼ de 

unidad  

1 harina † 1 

grasa  

15 3 6 125 

   Canelones 

rellenos de 

pollo 

2 

unidades 

1 harina † 1.5 

de carne †1/2 

vegetal  

17.5 14.5 8.5 205 

 Puré de 

ayote 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

de verde 

con 

garbanzos 

½ taza  1 vegetal † ½ 

harina  

12.5 3.5 0.5 65 

 Fresco de 

té frío  

1 Vaso 3 ctdas 15   60 

 Total    75 24 18.5 557.5 

 % de 

adecuación  

  90% 104% 93% 93% 
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Semana 4. Almuerzo/  Lunes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Trozos de 

carne con 

vegetales 

½ taza  1.5 de carne† 

½ grasa † ½ 

vegetal  

2.5 11.5 10 147.5 

 Mini papas 

a  las 

hierbas  

½ taza  1 harina †1/2 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

de 

lechugas 

mixtas con 

cebolla 

,chile dulce 

, zanahoria 

y tomate 

1 taza  1 vegetal 5 2 0 25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    82.5 25.5 21.5 620 

 % de 

adecuación  

  99% 111% 108% 103% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles 

tiernos con 

res y 

vegetales 

1 taza  2 harinas † 

1.5 de carne 

† ½ vegetal † 

½ grasa 

32.5 16.5 12 227.5 

 Zanahoria 

y chayote 

al vapor 

½ taza  1 vegetal 

†1/2 Grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada  

de lechuga 

en salsa  

agridulce 

1 taza  1 vegetal 

†1/2 grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Fresco te 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    87.5 26.5 24 587.5 

 % de 

adecuación  

  105% 115% 120% 99% 
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Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

horno 

¼  de 

unidad  

1 Harina  15 3 1 80 

   Pastel de 

pollo en 

salsa 

aurora con 

hogos 

1.5  de 

taza  

2.5 de 

harinas † 1.5 

de carnes ½ 

vegetal † 1 

grasa  

40 18 15 370 

 Ceviche de 

vegetales 

½ taza  1 vegetal  5 2  25 

 Ensalada 

de papa 

con 

manzana 

½ taza   1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    90 26 19.5 637.5 

 % de 

adecuación  

  108% 113% 99% 106% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Pescado al 

horno 

hierbas 

1 unidad  1.5 carnes  † 

1 harina   

15 13.5 8.5 192.5 

 Cebiche de 

vegetales 

½ taza  1 vegetal  5 2  25 

 Ensalada 

de papa 

con 

manzana 

½ taza   1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    80 24.5 19 585 

 % de 

adecuación  

  96% 107% 95% 98% 
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Almuerzo / Martes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Pollo en 

salsa de 

mora 

1 unidad  1.5 de carne 

†1/2 fruta † 

½ grasa  

7.5 10.5 10 165 

 Coliflor y 

Brócoli 

con chile 

dulce y 

cebolla 

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa 

5 2 2.5 37.5 

 Ensalada 

verde con 

gajos de 

limón 

1 Taza  1 vegetal † ¼ 

fruta  

8.75 2  40 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    81.25 23.5 20.5 587.5 

 % de 

adecuación  

  98% 102% 103% 99% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano con 

queso  

 

¼ de 

unidad  

1 harina † ½ 

carne  

15 6.5 2.5 67.5 

   Pescado 

empanizado 

crujiente 

con queso 

1 unidad  1.5 de carne 

† 1 harina † 1 

grasa 

15 13.5 13.5 237.5 

 Elote , yuca 

y ayote al 

vapor   

½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Ensalada de 

garbanzos 

con papa 

½ taza  1.5 de harina 

† ¼ de 

vegetal  

22.5 4.5 1.5 120 

 Fresco de té 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    82.5 27.5 18.5 565 

 % de 

adecuación  

  99% 120% 93% 94% 
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Miércoles /Almuerzo  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

 Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

Almuerzo   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

OP1 Pechuga de 

pollo al 

horno 

1 unidad  1.5 carnes   10.5 7.5 112.5 

 Guiso de 

ayote 

tierno 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

de lechuga, 

tomate , 

hongos , 

sal y 

pimienta 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    80 24.5 19 585 

 % de 

adecuación  

  96% 107% 95% 98% 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

  Arroz con 

carne y 

maíz dulce 

1 taza  2 harinas† 

1.5 de carne 

† 1 grasa  

30 16.5 14.5 317.5 

 Coliflor y 

Brócoli 

con chile 

dulce y 

cebolla 

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

de 

garbanzos 

con papa 

½ taza  1.5 de harina 

† ¼ de 

vegetal  

22.5 4.5 1.5 120 

 Fresco de 

té frío 

1 Vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    87.5 26 19.5 625 

 % de 

adecuación  

  105% 113% 98% 104% 
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Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles 

Blancos  

con cerdo 

1/2taza  1 harinas † 1 

carne † ½ 

vegetal  

17.5 11 11.5 215 

 Zanahoria 

y vainica al 

ajillo  

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

de pasta 

corta con 

apio y 

zanahoria 

½ taza  1 harina † ½ 

vegetal  

17.5 4 1 92.5 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    85 23 22 620 

 % de 

adecuación  

  102% 100% 110% 103% 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

Hervido 

¼ de 

unidad  

1 harina  15 3 1 80 

   Espagueti 

con carne 

molida en 

salsa roja 

1 taza  2 harinas † 1 

.5 de carne † 

1 vegetal †  1 

grasa  

35 17.5 14.5 380 

 Zanahoria 

y vainica   

al ajillo 

azadas  

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

de lechuga, 

tomate , 

hongos , 

sal y 

pimienta 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de  

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 24.5 18 592.5 

 % de 

adecuación  

  90% 107% 90% 99% 
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Jueves /Almuerzo  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Lengua en 

salsa roja  

1 unidad  1.5 de carne† 

1 vegetal † ½ 

grasa  

5 12.5 10 160 

 Vegetales 

mixtos al 

romero 

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

multicolor 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 25.5 20.5 577.5 

 % de 

adecuación  

  90% 111% 103% 96% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano al 

horno 

¼ de 

unidad  

1 Harina  15 3 1 80 

 Pechuga de 

pollo 

st.Germain 

1 unidad  1.5 de carne 

† 1 grasa † ½ 

harina  

7.5 11.5 13 197.5 

 Puré de 

papa y  

ayote 

½ taza  1 .5harina † 

½ grasa  

22.5 4.5 4 142.5 

 Ceviche de 

garbanzos 

con tomate 

y zanahoria 

 1 taza   1 harina † 1 

vegetal  

20 5 1 105 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    80 24 19 585 

 % de 

adecuación  

  96% 104% 95% 98% 

 

 

 

 

 

Tiempo Platillo  Tamaño Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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de 

comida  

de la 

porción  

Almuerzo 

OP3 

Frijoles ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

   Arroz con 

brócoli y 

cerdo. 

1 taza  2 harinas † 

1.5 de carne 

† 1 vegetal † 

½ grasa  

35 18.5 16.5 357.5 

 Vegetales 

mixtos al 

romero 

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

multicolor 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 25.5 20 570 

 % de 

adecuación  

  90% 111% 100% 95% 

 

Viernes/ Almuerzo  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Albóndigas 

de res en 

sala de 

tomate  

½ taza  1.5 de carne 

† ½ grasa † 1 

vegetal  

5 12.5 10 160 

 Zapallo y 

coliflor al 

dente 

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada 

de lechuga 

tomate, 

espinacas y 

aceitunas 

negras 

1 taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 37.5 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 25.5 23 590 

 % de 

adecuación  

  90% 111% 115% 98% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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Almuerzo 

OP2 

Plátano 

frito 

¼ de 

porción  

1 harina  ½ 

grasa  

15 3 3.5 80 

   Arroz con 

pollo 

campesino 

1 taza  2 harinas † 

1.5 de carne† 

¼  de vegetal 

† ½ grasa  

31.25 17 14.5 323.75 

 Zapallo y 

coliflor al 

dente 

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 2.5 47.5 

 Ceviche 

verde con 

cubos de 

plátano 

verde y 

tomate 

½ taza  1 harina † ¼ 

de vegetal  

16.25 3.5 1 86.25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas  15   60 

    82.25 25.5 19 597.5 

    99% 111% 95% 100% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Trozos de 

carne de 

cerdo con 

papas 

½ taza  1.5 de carne† 

½  harina † ½ 

grasa   

7.5 12 15 212.5 

 Yuca al  

Vapor  

½ taza  1 harina  † 15 3 1 80 

 Ceviche 

verde con 

cubos de 

plátano 

verde y 

tomate 

½ taza  1 harina † ¼ 

de vegetal  

16.25 3.5 1 86.25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    83.75 24.5 24 643.75 

 % de 

adecuación  

  101% 107% 120% 107% 

 

 

 

 

Semana 5  Lunes / Almuerzo  

Tiempo Platillo  Tamaño Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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de 

comida  

de la 

porción  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Bistec de 

res en salsa 

pomodoro 

1 unidad  1.5 de carne 

†  1 grasa † 1 

vegetal  

5 12.5 12.5 182.5 

 Juliana 

grande de 

vegetales 

al curry 

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa 

5 2 2.5 47.5 

 Ensalada, 

cama de 

lechuga y 

pico de 

gallo 

1 taza  1 vegetal 5 2  25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 25.5 23 600 

 % de 

adecuación  

  90% 111% 115% 100% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

horno 

¼ de 

unidad  

1 harina  15 3 1 80 

 Pechuga de 

pollo 

empanizada 

en salsa 

mostaza  

1 unidad  1.5 de carne 

† 1 grasa † 1 

harina  

15 17 16 275 

 Papas en 

rodajas 

achotadas  

½ taza  1 harina  † ½ 

grasa 

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada de 

repollo con 

cubos de  

piña  

 

1 Taza  1 vegetal † ½ 

fruta  

12.5 2  55 

 Fresco de té 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 25 20.5 572.5 

 % de 

adecuación  

  90% 109% 103% 95% 
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Almuerzo /Martes  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Milanesa 

de res a la 

plancha en 

salsa de 

vino 

1 unidad  1.5 de carne 

† ½ grasa † 

½  harina  

7.5 12 10.5 175 

 Guiso de 

chayote 

tierno con 

zanahoria 

½ taza  1 .5 vegetal † 

½ grasa  

7.5 3 2.5 60 

 Ensalada 

de lechuga 

tomate, y 

remolacha 

rallada 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    80 26 21 605 

 % de 

adecuación  

  96% 113% 105% 101% 

 

Tiempo Platillo  Tamaño Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Cerdo 

estofado 

con papas 

y zapallo 

½ taza  1.5 de carne 

† 1 grasa † 1 

vegetal  

5 12.5 17 220 

 Papas en 

rodajas 

achotadas  

½ taza  1 harina  † ½ 

grasa 

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

de repollo 

con cubos 

de  piña  

 

1 Taza  1 vegetal † ½ 

fruta  

12.5 2  55 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    77.5 23.5 23.5 642.5 

 % de 

adecuación  

  93% 102% 118% 107% 



 

303 
 

de 

comida  

de la 

porción  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

con queso  

 

¼ de 

unidad  

1 harina † ½ 

carne  

15 6.5 2.5 67.5 

   Sopa de 

pollo 

1 taza  1 de carne † 

½ grasa † 1 

vegetal † 1 

harina  

20 12 8.5 202.5 

 Palitos de 

yuca 

½ taza  1 harina † 1  

grasa  

15 3 6 125 

 Ensalada 

de 

garbanzos  

papa y 

tomate  

½ taza  1 harina † ½ 

vegetal  

15 3 1 80 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    80 24.5 18 537 

 % de 

adecuación  

  96% 106% 90% 90% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz 1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Lomo de 

cerdo con 

papas al 

horno 

1 unidad  1,5 de carne 

† ½ harina  

7.5 12 12.5 190 

 Guiso de 

chayote 

tierno con 

zanahoria 

½ taza  1.5 vegetal † 

½ grasa  

7.5 3 2.5 60 

 Ensalada 

de 

garbanzos  

papa y 

tomate  

½ taza  1 harina † ½ 

vegetal  

15 3 1 80 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 24 23 595 

 % de 

adecuación  

  91% 104% 115% 99% 

 

Miércoles / Almuerzo  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Dedos de 

pescado en 

salsa 

tártara 

½ taza  1.5 de carne 

† ½  grasa † 

½ harina  

7,5 12 10.5 175 

 Croquetas 

de puré de 

papa 

2 

unidades  

1 harina † 1/2 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

de 

lechugas 

mixtas 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    87.5 26 22 647.5 

 % de 

adecuación  

  105% 113% 110% 108% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano 

Hervido 

¼ de 

unidad  

1 harina  15 3 1 80 

   Rollitos de 

pollo con 

jamón y 

queso 

1 unidad  1.5 carnes † 

½ grasa † ½ 

harina  

7.5 12 10.5 175 

 Croquetas 

de puré de 

papa 

2 

unidades  

1 harina † 1/2 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

de pasta 

con atún 

1/8 taza  1.5 harina † 

½ carne † ½ 

grasa  

22.5 8 5.5 165 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 26 20.5 582.5 

 % de 

adecuación  

  90% 113% 103% 97% 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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Almuerzo 

OP3 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Bistec  de 

res  en 

salsa 

agridulce 

de piña  

1 unidad  1.5 de carne 

† ½ fruta  

7.5 11.5 7.5 125 

 Picadillo 

de chayote 

y maíz 

dulce 

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 3.5 47.5 

 Ensalada 

de pasta 

con atún 

1/8 taza  1.5 harina † 

½ carne † ½ 

grasa  

22.5 8 5.5 165 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas  15   60 

 Total    80 27.5 23.5 602.5 

 % de 

adecuación  

  96% 120% 118% 101% 

 

Jueves/ Almuerzo  

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Filete de 

pollo con 

berenjenas 

1 unidad  1.5 de carne 

† 1 vegetal† 

½ grasa   

5 12.5 10 160 

 Tortas de 

brócoli y 

zanahoria 

½ taza  1 vegetal † ½ 

grasa  

5 2 3.5 47.5 

 Ensalada 

verde con 

pepino y 

tomate 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 25.5 21.5 577.5 

 % de 

adecuación  

  90% 111% 108% 96% 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano al 

horno 

¼ de 

unidad  

1 harina  15 3 1 80 
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   Pescado al 

horno en 

salsa de 

verduras 

1 unidad  1 harina † ½ 

vegetal † 1.5 

de pescado † 

1 grasa  

17.5 18 16 287.5 

 Crema de 

camote 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

de lechuga 

tomate  y 

remolacha 

1 taza  1 vegetal † ½ 

harina  

12.5 3.5 0.5 65 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 27.5 21 595 

 % de 

adecuación  

  90% 120% 105% 99% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP3 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

 Carne de 

res con 

garbanzos 

zanahoria y 

papa 

½ taza  1.5 de carne 

† 1 harina † 

½ vegetal † 

½ grasa 

17.5 14.5 11 227.5 

 Crema de 

camote 

½ taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

verde con 

pepino y 

tomate 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    82.5 25.5 21.5 620 

 % de 

adecuación  

  99% 111% 108% 103% 

 

 

 

 

 

 

Viernes / Almuerzo  

Tiempo 

de 

Platillo  Tamaño 

de la 

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  
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comida  porción  

Almuerzo 

OP1 

Arroz  1 taza  2 harinas † 1 

grasa  

30 6 7 205 

   Frijoles  ½ taza  1 harina  15 3 1 80 

 Filet de pollo 

en salsa de 

champiñones  

1 unidad  1.5 de carne 

† 1 grasa  

 10.5 12 157.5 

 Trozos de 

papas y yuca 

achotada 

1/2 taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada de 

repollo 

zanahoria y 

maíz dulce 

1 taza  1 vegetal  5 2  25 

 Fresco de té 

frío 

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    80 24.5 23.5 630 

 % de 

adecuación  

  96% 107% 118% 105% 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo 

OP2 

Plátano frito ¼ de 

porción  

1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

   Pescado 

empanizado 

con ajonjolí 

1 unidad  2 de carne † 

½ grasa † ½ 

harina  

7.5 15.5 13 212.5 

 Trozos de 

papas y 

yuca 

achotada 

1/2 taza  1 harina † ½ 

grasa  

15 3 3.5 102.5 

 Ensalada 

waldort 

1 taza  1 vegetal † 1 

fruta † ½ 

grasa  

20 2 2.5 107.5 

 Fresco de té 

frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    75 23.5 22.5 585 

 % de 

adecuación  

  90% 102% 113% 98% 

 

 

 

 

Tiempo 

de 

comida  

Platillo  Tamaño 

de la 

porción  

Equivalencia  CHO CHON Grasas  Kcal  

Almuerzo Arroz 1 taza  2 harinas † 1 30 6 7 205 
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OP3 grasa  

   Picadillo 

de papa 

con carne y 

frijol 

blanco 

½ taza  1 harina † 1 

carne † ½ 

grasa  

15 10 8.5 177.5 

 Brócoli 

con queso 

al horno 

½ taza 1 vegetal † ½ 

carne  

5 5.5 1.5 47.5 

 Ensalada 

waldort 

1 taza  1 vegetal † ½ 

fruta † ½ 

grasa  

9.5 2 2.5 77.5 

 Fresco de 

té frío  

1 vaso  3 ctdas 15   60 

 Total    74.5 23.5 19.5 567.5 

 % de 

adecuación  

  90% 102% 96% 95% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


