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En la alimentación cotidiana que experimentan los trabajadores en sus respectivos 

lugares de trabajo, se muestra mucha variabilidad dependiendo del tipo de empresa, 

si es rural o urbano, del nivel de desarrollo del país, puesto de trabajo que 

desempeña, nivel socioeconómico entre otros.  

En la actualidad el sobrepeso y la obesidad constituyen la primera causa de muerte, 

con más de 17 millones de defunciones anuales a nivel mundial. Antes se 

consideraba que este problema solo afectaba a los países ricos, pero las 

estimaciones de la Organización Mundial de la salud muestran que el sobrepeso y 

la obesidad están aumentando de forma espectacular en los países de bajos y 

medianos ingresos. Esto se debe a varios factores, como el cambio generalizado 

de la dieta hacia un aumento del consumo de calorías, grasas, sales y azúcares, y 

la tendencia a la disminución de la actividad física ocasionada por el carácter 

sedentario del trabajo actual, el cambio de los medios de transporte y la creciente 

urbanización. 

Según la encuesta nacional de nutrición 2008-2009 que se elaboró en Costa Rica 

en colaboración de la Caja Costarricense del Seguro Social, Instituto Nacional de 

Estadísticas y Censos, Instituto Costarricense sobre drogas, Ministerio de Salud, 

Instituto Costarricense de Investigación y Enseñanza en Nutrición y Salud.  La 

población masculina entre 20 y 64 años presenta sobrepeso y obesidad entre un 

62,4%, mientras que en la población femenina 59,7%. Datos comparados según la 

encuesta aplicada en los años 1982-1996 y la realizada en 2008-2009, lo que refleja 

la magnitud del problema. (Encuesta Nacional de Nutrición 2008-2009). 

El poder tener una buena calidad de vida, depende de cuan bien las personas 

mayores puedan prevenir las limitaciones funcionales, la desnutrición y las 

enfermedades crónicas, para lo cual los estilos de vida juegan un rol trascendente. 

Los estilos de vida son aquellos comportamientos que mejoran o crean riesgos para 

la salud. Este comportamiento humano es considerado dentro de la teoría del 

proceso salud-enfermedad de Lalonde y Lafranboise junto con la biología humana, 

el ambiente y la organización de los servicios de salud como los grandes 
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componentes para la producción de la salud o enfermedad de la población.  Aguilar, 

R. (2012). 

Los estilos de vida están relacionados con los patrones de consumo del individuo 

en su alimentación, de tabaco, así como con el desarrollo o no de actividad física, 

los riesgos del ocio en especial el consumo de alcohol, drogas y otras actividades 

relacionadas y el riesgo ocupacional. Los cuales a su vez son considerados como 

factores de riesgo o de protección, dependiendo del comportamiento, de 

enfermedades transmisibles como de las no transmisibles (Diabetes, Enfermedades 

Cardiovasculares, Cáncer, entre otras). (Organización Panamericana de la 

salud.2012). 

Según la encuesta nacional de nutrición 2008-2009 el porcentaje de la población 

mayor de 20 años con circunferencia de cintura clasificada como riesgo es del 

57,5% en las mujeres y 14,4% en los hombres. Datos que comprueban que adquirir 

una enfermedad crónica no transmisible como diabetes e hipertensión se van a 

incrementar con el paso de los años. (Encuesta nacional de nutrición 2008-2009). 

La educación nutricional es muy importante para lograr transformar la conducta 

alimentaria indebida, de ahí la intención de proporcionar conocimientos sobre la 

alimentación adecuada, sus características y relación con diferentes enfermedades 

crónicas. (Bollet. M, Socarrás, M. 2010). 

Con base a la necesidad de acciones educativas que promuevan lo hábitos 

alimentarios adecuados y el ejercicio físico; se lleva a cabo el desarrollo de este 

proyecto.  
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A continuación, se presenta la información general de la empresa Demasa 

división palmito Costa Rica. 

 

1.1 DESCRIPCIÓN DE LA EMPRESA 

 

DEMASA División Palmito es el especialista mundial en palmito ya que desde 

su creación ha sido el líder en producción y desarrollo tecnológico. Lo 

respalda los más de 30 años dedicados exclusivamente a la noble tarea de 

ofrecer los mejores productos y servicios, donde busca métodos de 

producción agrícola e industrial que vayan en armonía con las necesidades 

sociales de nuestros tiempos. Es así como la producción está basada en 

sistemas que benefician al medio ambiente al eliminar todos los pesticidas, 

minimizar el uso de químicos y disminuir continuamente el uso de 

combustibles no renovables. (Grupo gruma, 2016). 

 

DEMASA División Palmito es una filial del grupo GRUMA, quien es el líder 

mundial del mercado de harina de maíz y tortillas. Se dedica principalmente 

a la producción, comercialización, distribución y venta de harina de maíz, 

tortillas, harina de trigo y productos relacionados. El grupo a través de sus 

subsidiarias también provee productos como arroz, avena y palmito. 

Adicionalmente está involucrada en el diseño, manufactura y ventas de 

maquinaria para tortillas y tortilla chip. 

 

El palmito se comercializa bajo la etiqueta LA CIMA, en muchos países del 

Mundo, dentro de ellos: Francia, España, Bélgica, Alemania, Estados Unidos, 

Italia, Japón, Canadá, México, Marruecos, Chile, Líbano y algunos otros 

países. 
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1.1.1 HISTORIA  

La empresa inició sus operaciones en 1949 en México, con la producción de 

harina y tortillas; desde entonces su objetivo ha sido el “modernizar la 

industria más antigua y tradicional de este país”.  Posteriormente, debido al 

liderazgo tecnológico, fue posible trascender fronteras; llegando en 1972 a 

Costa Rica, en 1976 a Estados Unidos, en 1987 a Honduras, en 1993 a El 

Salvador y Guatemala, en 1994 a Venezuela, en 1999 a Inglaterra, en el 2004 

a Italia y Holanda, y en el 2005 a China y Australia (GRUMA, 2013).  

Específicamente en Costa Rica, la compañía comenzó con Demasa, una 

fábrica para la producción de tortillas; siendo así el primer país en producir 

tortillas empacadas.  Años más tarde, en 1976 se diversificó la producción 

con el arroz y los frijoles, luego en 1978 se colocó el primer molino y se 

comercializó la harina de maíz.  En los años ochenta se empezó a producir 

el palmito y durante esa misma época nació la marca Tosty. Aunado a esto, 

en los años noventa se incursionó en la producción de alimentos a base de 

harina de trigo (L. Jiménez, comunicación personal, 29 de agosto, 2014).   

En 1978 incursiona en la industria del palmito cultivado, para lo cual establece 

los primeros cultivos mundiales de la palma Bactris gasipaes en Costa Rica. 

Desde entonces se ha enfocado a la investigación y desarrollo en tecnología 

agrícola e industrial, por lo que la mejora continua es parte de la cultura 

cotidiana. 

 

1.1.2 PRODUCTOS 

 

Todos los productos elaborados por la empresa son con base en palmito en 

sus diferentes presentaciones. Los productos se comercializan bajo la marca 

LA CIMA, también gran parte de los productos se venden con otras etiquetas 

como por ejemplo la marca Richly que es contra pedido y a empresas 

importantes como Walmart, SIPLEC, Intermache, COSTCO y General Mills 

por mencionar los más importantes. Para la producción del palmito se cuenta 
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con una finca y una planta en Guápiles. A continuación, se detallan los 

productos que se fabrican:  

 

1.1.2.1 Palmito en medallones: Esta pieza suave y delicada en sabor se 

obtiene del corte de la base del meristemo, es de textura agradable y 

uniforme en diámetro, su sabor es muy suave y se presta para ser usado en 

ensaladas, en pizzas y con ella puede hacerse muchos platillos, ya que 

combina muy bien con múltiples ingredientes. Hay presentaciones de 14 

onzas, 14,5 onzas y 103 onzas. 

1.1.2.2 Palmito entero: En esta lata se envasan las piezas de las secciones 

intermedias del cogollo de la palma. Este podría considerarse el palmito 

estándar y el más popular del mercado, podríamos decir que es un producto 

que puede ser usado en ensaladas y para hacer platillos, su textura es firme 

y sabor agradable. Hay tamaños de 14 onzas, 13 onzas y 14,5 onzas y 28 

onzas. 

 

1.1.2.3 Palmito en trozos: Se obtienen generalmente de las puntas del corte 

superior y parte de la base del meristemo, son piezas un poco heterogéneas 

en forma, pero de un tamaño muy regular. Su sabor es suave y delicado, este 

producto es un producto listo para ensaladas, pues solamente hay que abrir 

la lata, escurrir y aplicar a la ensalada. Hay presentaciones de lata y vidrio, 

los tamaños varían entre: 14 onzas, 28 onzas, 14,5 onzas, 103 onzas y 9 

onzas. 

 

1.1.2.4 Cortado doble capa: Este producto se obtiene del punto de 

crecimiento del cogollo (meristemo) es aquí donde la planta concentra los 

nutrientes y donde la dinámica enzimática para el desarrollo de la hoja es 

más intensa, es por eso que es más fuerte en sabor y de una textura suave 

y delicada. Esta pieza es ligeramente cónica, pero deliciosa por su suavidad 

y sabor marcado y característico. Es ideal para hacer enrollados con jamón 
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serrano, tocino o salmón, para hacerlo con arroz, en las ensaladas 

complementa el sabor y las hace más frescas, puede usarse en platillos 

especiales como los que recomendamos en las recetas. Hay presentaciones 

de 13 onzas y 26 onzas. 

 

1.1.2.5 Palmito Premium: De la sección media del cogollo de la palma se 

obtiene este producto, el cual tiene un sabor delicado, pero más fuerte que 

el extrafino, su textura es firme. Excelente para disfrutarlo directo del frasco 

o para elaborar diversos platillos o para ensaladas. (5 a 7 piezas) 

 

1.1.2.6 Palmito extra fino: Se obtiene de la sección del cogollo de palmito 

(hoja naciente) más cercana al sol, de esta sección se obtienen los productos 

más delgados, delicados en sabor y de textura crocante, dado su delicado 

sabor es delicioso en ensaladas o enrollados con salmón, etc. (6 a 8 Piezas). 

 

1.1.2.7 Puntas de palmito: Es un producto muy fino para quienes disfrutan 

de las puntas del vegetal (9 onzas). 

 

1.1.2.8 Palmito marinado: Se elabora con secciones superior de las puntas 

y base del meristemo, se complementa con hierbas aromáticas, especias, 

aceite y vinagre. Este producto puede ser usado para aderezar ensaladas o 

para disfrutarlo con una tostada. (7,3 onzas). 

 

1.1.2.9 Palmito cortado: Es una pieza de textura muy uniforme con un sabor 

muy suave y muy adecuado para ensaladas o palmitos gratinados (7,3 

onzas). 

  

1.1.2.10 Ceviche de palmito: Actualmente se está en los últimos detalles 

para ser puesto en el mercado. 
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1.1.3 UBICACIÓN 

DEMASA división palmito tiene su única sede en Costa Rica en Guápiles, 

Pococí de Limón. Del Mas x Menos 2 km hacia norte, calle 1, 100 m oeste. 

 

1.1.4 MISIÓN Y VISIÓN 

Visión: Impulsar el crecimiento de la rentabilidad con resultados de clase 

mundial, manteniendo nuestro liderazgo en el negocio base e innovando en 

nuevos segmentos bajo una cultura de eficiencia, alto desempeño y 

solidaridad. 

 

Misión: Trabajamos con pasión para crear todos los días momento de deleite 

brindando alimentos nutritivos, prácticos y ricos, elaborados principalmente 

con maíz, formando la vida de nuestra gente y las comunidades. 

 

1.1.5  VALORES 

1.1.5.1 Pensamiento Disciplinado: Somos conscientes en la entrega de 

resultados y en aplicarnos a los procesos y lineamientos que hemos 

definido para lograrlos. Estamos enfocados en lo que es relevante y a 

ejecutar impecablemente 

1.1.5.2 Ágil trabajo en equipo: Promovemos la comunicación abierta, 

transparente y trabajamos juntos por intereses comunes en equipos de 

alto desempeño. Tomamos decisiones, bien fundamentadas y actuamos 

rápidamente. 

1.1.5.3 Comprometidos con la excelencia: Nos involucramos y trabajamos con 

pasión para cumplir los objetivos y generar bienestar para todos. 

1.1.5.4 Honestidad a prueba de bala: Cuidamos los activos de la empresa como 

si fueran nuestros. Asumimos nuestra responsabilidad de forma íntegra, 

rindiendo cuentas por nuestras acciones. 
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1.1.6 OBJETIVOS EMPRESARIALES 

1.1.6.1 Ambientales:  

 a) Disminuir en 2 % el consumo de energía eléctrica, KwH por tonelada 

producida en los procesos de manufactura, al finalizar el año. 

b)  Disminuir en un 6 % el consumo de agua por TM producida para los 

procesos de manufactura con respecto al año anterior al finalizar el año.  

c)  Disminuir las inmisiones al ambiente en un 10%. 

d)  Ahorrar combustible de las calderas en 2.0% por TM versus Estándar, al 

finalizar el período. (GRUMA, 2016).   

 

1.1.6.2 Calidad:   

a) Mantener la certificación sin no conformidades mayores bajo los 

requerimientos de las normativas ISO 9001:2008 e ISO14001:2004   

b)  Alcanzar la calificación Excelente en el Programa de Prerrequisitos y de 

Seguridad de los alimentos en las plantas operativas.   

c)  Alcanzar la calificación Superior en el Programa de Seguridad, Orden y 

Limpieza en las plantas operativas.   

d)  Reducir en un 5 % las quejas de calidad de producto durante. (GRUMA, 

2016).   

  

1.1.7 ORGANIGRAMA 

Para el desarrollo de las actividades, así como el cumplimiento de objetivos; 

la empresa se organiza de la siguiente manera: 
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Figura 1. Estructura organizacional de la empresa DEMASA, división 

Palmito 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: (Departamento Recursos Humanos, Gruma, 2016)  
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1.1.8 GENERALIDADES DEL PERSONAL DE TODA LA EMPRESA 

La empresa cuenta con una planilla de 290 empleados, 206 colaboradores 

en la planta ubicada en Guápiles, de los cuales 165 personas ocupan el 

puesto obrero y 41 personas el puesto administrativo; 84 empleados que 

laboran en la finca de los cuales 4 son administrativos. Es importante 

mencionar que la intervención nutricional se va a realizar solo con los 206 

empleados que laboran en la planta ubicada en Guápiles, debido que la finca 

queda a una distancia alejada. 

 

Todos los empleados tienen horarios diurnos. El área administrativa se 

encarga del pago de planillas, relaciones laborales, servicio de salud 

ocupacional, ventas, estudios microbiológicos, calidad, mercadeo entre otras 

funciones, mientras el área de planta se encarga del procesamiento del 

producto, desde la recepción del palmito hasta el almacenamiento del 

producto y su salida. Los empleados cuentan con beneficios como: 

Asociación Solidarista, tiquetes para bus (para pasantes y empleados), 

médico de empresa, campañas oftalmológicas y ginecológicas a un costo 

bajo, servicio de alimentación subsidiado 50% para los colaboradores y del 

100% para pasantes.  

 

1.2 DIAGNÓSTICO SITUACIONAL DEL SERVICIO ALIMENTARIO 

A continuación, se describen las condiciones que presenta el servicio de 

alimentos de la empresa Demasa división palmito. 

1.2.1 GENERALIDADES DEL SERVICIO DE ALIMENTOS 

La empresa cuenta con un servicio de alimentos llamado "Bocaditos" el cual 

es administrado por la compañía. El servicio nació hace aproximadamente 22 

años con el fin de beneficiar y facilitar al colaborador con precios más 

accesibles. Por el horario laboral la soda brinda el servicio de desayuno, 

almuerzo y merienda de la tarde, los horarios varían entre los diferentes 

puestos de trabajo con el fin de tener más orden y que puedan lograr ingresar 
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todos al comedor. Es importante mencionar que la empresa regala a todos los 

colaboradores el café y fresco que deseen. 

Figura 2. Estructura organizacional del servicio de alimentos 

"Bocaditos" 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2016. 

Como se observa en la figura anterior, el servicio de alimentos es 

administrado por recursos humanos, quien ha asignado una jefa encargada, 

que tiene como función velar por actividades administrativas propias del 

puesto. De forma inmediata le sigue la cocinera en jefe, la cocinera ayudante 

y dos auxiliares, una de ellas comparte función como miscelánea de toda la 

empresa. 

1.2.2 INFRAESTRUCTURA DEL SERVICIO DE ALIMENTOS 

El área del servicio de alimentos es cómoda y de fácil desplazamiento. Tiene 

la capacidad para recibir todo el personal en el área de comedor (Ver anexo 

N°1). Se encuentra en la entrada de la empresa, este es un lugar estratégico 

para el ingreso de proveedores y de fácil acceso para los usuarios. Cuenta 

con tres puertas de entrada al comedor, baños, área de lavado de manos y 

área de microondas. Es importante mencionar que el lugar tiene ventanales 

de vidrio en toda la estructura, lo que permite una buena iluminación y 

ambiente agradable. 
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1.2.3 DESCRIPCIÓN GENERAL DE ÁREAS 

Para la valoración del establecimiento se toma en cuenta la guía de 

evaluación sanitaria del servicio de alimentos al público (ver anexo N°2). 

 

1.2.3.1 VENTILACIÓN 

El servicio cuenta con buena ventilación tanto natural como artificial en el 

área del comedor. La ventilación artificial está suministrada por seis 

abanicos, mientras que la natural por ventanas grandes y corredizas, que 

permiten el acceso del aire muy bien. Están protegidas con un sistema de 

cedazo que protege del ingreso de plagas y son de fácil limpieza, debido 

que el cedazo cuenta con un sistema de marco que permite removerlas y 

ponerlas cuando se desee.  

 

En el área de preparación de alimentos cuentan con ventanas con el 

mismo sistema, pero más pequeñas, por lo que la ventilación natural no 

funciona de forma adecuada. El área de cocción existe una campana de 

extracción de vapores grande que no se utiliza por lo que existen exceso 

de calor y condensación de vapores en el área de trabajo, además existe 

otra que si se utiliza y funciona de forma eficiente al extraer vapores y 

grasas provenientes de la cocina y la freidora. 

 

1.2.3.2 VENTANAS 

Las ventanas del comedor son grandes, mientras que las del área de 

cocción son pequeñas. Se encuentran protegidas contra plagas, el 

sistema de protección con el que cuentan se desmonta con facilidad para 

su limpieza y mantenimiento. Al momento de ser evaluadas las ventanas 

se encuentran con cantidades evidentes de polvo. 

 

1.2.3.3 ILUMINACIÓN 

La iluminación del comedor es proporcionada por luz natural, mientras 

que el área de preparación de alimentos es necesario la luz artificial por 
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lo que se utilizan los fluorescentes con luz blanca que brindan mayor 

claridad y son más económicos.  

 

1.2.3.4 PAREDES 

Las paredes del servicio de alimentos están en buenas condiciones, sin 

embargo; las del área de cocción no están en buen estado de 

conservación e higiene. 

 

1.2.3.5 PUERTAS 

Las puertas existentes en el área del servicio son de vidrio/ aluminio de 

cierre mecánico por tanto evita el ingreso de plagas e insectos.  

  

1.2.3.6 CIELO RASO 

Es de un material resistente al lavado y se encuentra a una altura igual o 

mayor a 2,5 metros. 

 

1.2.3.7 MOBILIARIO O EQUIPO 

El mobiliario o equipo es de fácil movimiento para facilitar la limpieza y 

desinfección, son resistentes a la corrosión (acero inoxidable) y no 

trasmiten sustancias toxicas, olores ni sabores a los alimentos.  

 

1.2.3.8 PISO 

Es de tipo mosaico, se encuentra en buen estado en su mayoría, pero es 

de difícil limpieza (siempre está opaco) y no es antideslizante. El piso del 

área de cocción es también de mosaico no apta para esta área; sin 

embargo, se encuentra más dañada, ya que contiene huecos y desniveles 

que pueden acumular suciedad y además ocasionar accidentes (como ya 

ha sucedido) (ver anexo N°3). Tiene sistema desagüe para la limpieza 

profunda, pero funcionan de forma deficiente.  
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A continuación, se presenta el croquis de las instalaciones del servicio de 

alimentos y su distribución de las áreas:   

 

 Figura 3. Croquis del diseño del servicio de alimentos 

     

Fuente: Elaboración propia, 2016 

 

1.2.4 DISTRIBUCIÓN DE LAS ÁREAS DE TRABAJO 

El servicio de alimentos cuenta con diferentes áreas para la realización de 

las actividades. Por ejemplo, se tiene área de preparación previa y de 

cocción, las cuales se encuentran en el mismo lugar, además existe un lugar 

para lavado de vajilla, una oficina para la encargada del servicio, área de 

almacenamiento, bodega de mantelería y área de lockers para almacenar las 

pertenencias de colaboradores. A continuación, se detallan cada una de las 

áreas. 

 

1.2.4.1 ÁREA DE COCCIÓN 

El área de cocción es bastante cómoda y de fácil movilización para el 

personal que trabaja en ella. El equipo de cocción incluye: plancha, 
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cocina, freidora, campana de extracción y horno. La campana de 

extracción es lo suficientemente grande para cubrir la plancha y la cocina, 

sin embargo, la freidora está ubicada aparte en una mesa de trabajo por 

lo que en ese caso afecta la captación de las grasas y vapores que se 

generan al darle uso. Las campanas se encuentran en buen estado y 

limpias. 

 

1.2.4.2 ÁREA DE PREPARACIÓN 

El área de preparación es la misma que la de aderezo, cuentan con dos 

mesas de acero inoxidable y dos pilas. (ver anexo N°4). En la medida de 

lo posible se procura que las actividades de corte y picado, así como 

marinado, se realicen en áreas separadas de la mesa de trabajo, con 

tiempo de diferencia y realizando limpieza de forma frecuente para evitar 

la contaminación cruzada. Sin embargo, las pilas de trabajo 

constantemente se encuentran sucias y con acumulación de desechos. 

Es importante comentar la entrada de los proveedores hasta el área de 

preparación sin redecillas el cual puede afectar el producto final. 

 

1.2.4.3 ÁREA FRIA 

Para la conservación de alimentos perecederos se cuenta con un cuarto 

frío (ver anexo N° 5), un congelador (ver anexo N° 6), y una cámara de 

refrigeración (ver anexo N° 7). 

A continuación, se mencionan las situaciones encontradas en la 

evaluación: 

• El congelador contiene productos que sobrepasan la capacidad del 

congelador, los productos están mezclados, por ejemplo: hielo, 

pollo, pescado, carne entre otros.  

• En el cuarto frio se colocan vegetales, frutas o cualquier otro 

producto sin antes ser lavados.  

• Los productos en el cuarto de frío están colocados en estantes 

separados del piso 0,15 metros. 
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•  Todos se mantienen en funcionamiento y con las temperaturas 

adecuadas (entre - 12 °C y - 18 °C). 

• El personal realiza el procedimiento adecuado de descongelación 

de carnes señalado en el reglamento.  

 

1.2.4.4 ÁREA DE ALMACENAMIENTO 

Los alimentos no perecederos cuentan con un área en específica para ser 

almacenados, están ubicados en estantes separados del piso 0.15 

metros, existe control en la rotación de producto, utilizándose el sistema 

PEPS (ver anexo N° 8). La bodega almacenamiento se encuentra limpio, 

seco, ventilado y con trampas rodenticidas. 

 

1.2.4.5 ÁREA DE ASEO 

Dentro del servicio hay un área de aseo establecida, con pila y bodega. 

Cuenta con avisos de contraindicaciones de uso. (ver anexo N° 9). No se 

cuenta con programa de desinfección y limpieza. El basurero se 

encuentra debidamente tapado. La basura se saca por la tarde y se 

separan los desperdicios orgánicos de los inorgánicos. En la parte externa 

del servicio de alimentos se encuentran basureros grandes con rotulación 

para la clasificación de basura, pues el servicio de alimentos recicla. (ver 

anexo N° 10) 

 

Con respeto a la basura proveniente de los sobrantes de los platos, se 

toman 3 semanas como muestra para promediar el peso de los 

desperdicios. El promedio de desecho orgánico (alimentos) al día es de 

3800 gramos diarios. Aunque el desperdicio que se recoge durante el día 

(tanto de los tiempos de comida de desayuno como de almuerzo) es 

variado, este podría disminuir con porciones más balanceadas 

adecuadas para la población de la empresa.   
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1.2.4.6 ÁREA SANITARIA 

El personal de la cocina y usuarios del servicio de alimentos cuenta con 

dos áreas para actividades de higiene personal y necesidades 

fisiológicas. En diferentes sectores del servicio se cuenta con 

dispensadores de jabón y alcohol en gel. (ver anexo N° 11) 

 

El servicio cuenta con un artefacto que suena según la programación que 

se le dé para alertar a los colaboradores que es tiempo de realizar el 

lavado de manos, sin embargo, se encuentra sin uso por falta de baterías 

adecuadas para el equipo. (ver anexo N° 12) 

 

Es importante mencionar que se observó personas no autorizadas que 

ingresan al servicio sin redecilla a servirse comida, café o fresco en 

momentos que el personal estaba en la cocina. 

 

1.2.4.7 ÁREA COMEDOR 

Esta área cuenta con varias mesas, se cambian los manteles una vez por 

semana y tiene plásticos sobre el mantel para una mejor limpieza de las 

mesas, sin embargo, los usuarios se quejan de encontrar las mesas 

sucias debido a que los comensales ingresan por áreas de trabajo en 

diferentes horarios por la capacidad del comedor, entonces el primer 

grupo deja las mesas sucias y no se tiene el cuidado de limpiarlas 

constantemente para que cada vez que llegue un grupo nuevo estén 

limpias. Existe un refrigerador para guardar el almuerzo las personas que 

deseen traer y a la par un espacio con cuatro microondas. 

 

 

 

1.2.5 ÁREA DE MOBILIARIO Y EQUIPO 

La mayoría del mobiliario con el que cuenta el servicio de alimentos está en 

buen estado, se mantiene en funcionamiento y se describe a continuación:  
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1.2.5.1 EQUIPO MAYOR 

 

Figura N°4. Equipo mayor con el que cuenta el servicio de 

alimentos 
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1.2.5.2 EQUIPO MENOR 

 

Figura N° 5. Equipo menor con el que cuenta el servicio de alimentos 
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Bandejas 

Colador 

Tazas medidoras  

 

A continuación, se menciona aspectos importantes que se observaron en el 

manejo del equipo: 

• Solo hay un estante para guardar los implementos de trabajo por lo 

tanto el equipo que no está siendo utilizado se encuentra descubierto. 

La vajilla se coloca en las mesas de trabajo boca abajo y en cajas de 

plástico sin tapas.  

• Los termómetros no funcionan por lo que no verifican las 

temperaturas de los alimentos recalentados entre otros. 

• La balanza está en muy mal estado, con corrosión y descalibrada. Esta 

situación ha traído problemas con el proveedor de pollo porque la jefa 

del servicio no puede corroborar las cantidades solicitadas y ya se han 

presentado casos donde el peso no concuerda con la cantidad 

solicitada. Situación que ha dejado pérdida en algunos momentos.  

• Las tazas medidoras están incompletas, por lo que dificulta la 

elaboración de ciertas preparaciones. 

• Las tablas de picar están identificadas según su uso, pero no se 

respeta la identificación. 

• Hay utensilios que tienen mangos de madera que son focos de 

contaminación. 

• El equipo que no está siendo utilizado se encuentra descubierto. 

• No existe una separación entre equipo de preparación en crudo y 

cocido, por lo que puede existir contaminación cruzada. 

• El equipo especializado para proporcionar la temperatura adecuada a 

las frutas y ensaladas en el autoservicio se encuentra en mal estado 

(no enfría). 
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1.2.6 CARACTERÍSTICAS DEL SERVICIO DE ALIMENTOS 

A continuación, se describen las características generales del servicio de 

alimentos de la empresa Demasa, división palmito. 

 

1.2.6.1 GÉNERO, SISTEMA Y TIPO 

El género del servicio se clasifica como afán de asistir, debido que su 

propósito es servir al cliente y es un comedor institucional. Se caracteriza por 

ofrecer un servicio sencillo y con poco personal. 

El sistema, está clasificado como semiconvencional, los alimentos se 

encuentran crudos y sin preparación previa. Todas las preparaciones se 

realizan dentro del servicio. En el caso de carnes y los productos de 

panadería son suministrados por un proveedor. 

El tipo de distribución es de autoservicio. (ver anexo N°13) Cada comensal 

pasa por la barra y solicita lo que quiere, los comensales tienen la opción de 

variar los platos ofrecidos con dos opciones de acompañamiento en el 

desayuno o bien dos opciones proteicas en el almuerzo (solo en algunos 

casos) por el mismo precio establecido en algunos casos. Al finalizar su 

comida va a depositar la vajilla sucia y la bandeja a la ventanilla de área de 

lavado. 

 

1.2.6.2 TIPO DE MENÚ 

El menú se elabora semanalmente, siendo la administradora del servicio la 

responsable de elaborar dicho menú y la cocinera de definir las cantidades 

de insumos que requerirá para la preparación de los platillos. El menú de la 

próxima semana es facilitado por la encargada del servicio a los 

colaboradores los días sábados por medio de correo electrónico, afiches en 

las diferentes áreas de trabajo de la empresa y en el comedor. 

A continuación, se detalla el patrón de menú utilizado según los tiempos de 

comida brindados: 
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Tabla 1. Menú tradicional servicio de alimentos "Bocaditos"  

 

Tiempo de comida Descripción del platillo 

Desayuno Pinto+ 2 acompañamientos (huevo en sus diferentes 

preparaciones, natilla, plátano maduro, queso natural o frito, 

salchicha, salchichón) 

Fruta 

Café y 3 opciones de fresco artificial (los subsidia la 

empresa 100%) 

 

Almuerzo Arroz, frijoles, ensalada de vegetales y base proteica 

(Tradicional) 

Fruta 

3 opciones de fresco artificial (subsidiados al 100% por 

Demasa) 

 

Merienda de la 

tarde 

Café y 1 o 2 opciones de fresco artificial (los subsidia la 

empresa 100%) 

Repostería 

Fuente: (Servicio alimentos Bocaditos, Grupo Gruma. 2016) 

 

En el desayuno el servicio coloca tres acompañamientos y el cliente tiene 

derecho a elegir dos. Según el cuadro anterior el ejemplo de almuerzo es el 

tradicional, pero puede variar ocasionalmente por arroz con pollo, rice and 

beans u otras preparaciones. En la merienda de la tarde solo se vende 

repostería que es suministrada por una panadería proveedora. 

 

Algunos ejemplos de los tamaños de las frutas que se sirven son: ½ porción 

manzana (1/2 pequeña), 1 banano, ½ porción de sandía, 1/2 porción de piña 

(1/2 tajada) y ½ porción de papaya (1/2 tajada). 
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Durante la estancia en la empresa, se realiza una evaluación donde se 

encontraron los siguientes aspectos:  

• La cocinera 1 no planifica bien el arroz y algunas preparaciones. Por 

ejemplo, el pinto de los días lunes es demasiado, por lo que sobra 

mucho pinto que es mezclado y recalentado durante toda la semana 

para los desayunos.  

• La cocinera 1 elabora los alimentos con mucho ajinomoto y le gusta 

agregarles a las preparaciones que deben llevar tomate natural, salsa 

de tomate artificial (ejemplo Banquete). Situación que trae malestares 

digestivos a los comensales y altera el sabor del producto final. 

• Hay platillos que llevan mucha grasa por ejemplo pinto, natilla y huevo 

frito. Los alimentos que son fritos se nota el exceso de aceite y no 

utilizan toallas absorbentes. 

•  Cuando se realizan macarrones, lasaña, pastel de yuca, picadillo de 

papa o plátano también adicionan las dos opciones de harina (arroz y 

frijoles). Debido a que los clientes los solicitan siempre. 

• Llama la atención la repetición de acompañamientos en desayuno 

como el queso y natilla. 

 

1.2.6.3 PERSONAL DEL SERVICIO DE ALIMENTOS 

El personal del servicio cuenta con un uniforme color beige con el logo de 

grupo Gruma e identificación del puesto que desempeña, poseen un delantal 

de tela y uno de material impermeable, zapatos cerrados y redecilla. Al 

realizar la evaluación, se encontró: 

• Cocinera 1 tiene el carnet de manipulación de alimentos vencido.  

• La administradora es encargada de anotar el platillo elegido al cliente 

en el sistema y también ayuda a servir los alimentos, debido a que no 

hay personal porque se van a adelantar trabajo a la preparación del 

día siguiente. 
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•  La auxiliar también es miscelánea, por lo tanto, limpia servicios y 

después va a servir alimentos (medida impuesta por recursos 

humanos). 

• No se implementa el uso de guantes ni tapa bocas lo cual puede 

alterar la inocuidad de las preparaciones.  

 

1.2.6.4 PERFIL DEL USUARIO DEL SERVICIO 

Los clientes del servicio de alimentos son trabajadores de la institución de 

dos áreas, tanto administrativos como funcionarios de manufactura.  Estos 

tienen un estrato social bajo/medio de ingresos económicos. Según datos 

suministrados por recursos humanos se debe a que hay muchas mujeres 

jefas de hogar, hombres con más de dos familias, personas con nivel de 

endeudamiento alto y con salarios comprometidos (rebajos en planilla por 

financiamientos en la asociación solidarista). Eso justifica la razón por la que 

en el servicio de alimentos no llegan ni la mitad de los colabores a gozar del 

subsidio de la alimentación. 

 

 Demasa siente un compromiso con sus colabores por lo que ofrece diarios 

a familia con situaciones especiales (con un estudio previo). Además, cuenta 

con una trabajadora social que realiza estudios para facilitar procesos de 

bono de vivienda, los costos de los trámites formales para recibir un bono 

son asumidos por la empresa. Es importante resaltar que el 100% de los 

empleados con puesto obrero califica para obtener un bono de vivienda. 

 

La escolaridad de la población es baja/media en el caso de los puestos 

obreros ya que solo presentan primaria completa, secundaria completa e 

incompleta. En el caso de los puestos administrativos tienen secundaria 

completa, pocos con universidad completa y la mayoría con universidad 

incompleta. 
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En el servicio de alimentos se atienden aproximadamente un máximo de 80 

personas. La población varía en cuanto a género y las edades van desde los 

21 a los 60 años.   

 

1.2.6.5 PRESUPUESTO 

Para operar el servicio de alimentos "Bocaditos" cuenta con un presupuesto 

que varía todos los meses, contempla las actividades requeridas para cumplir 

con los objetivos propuestos dentro del servicio de alimentos. Para el 

presupuesto debe calcularse la compra de los insumos, gastos de los 

servicios básicos, y pagos de la planilla. A medida que se disminuyan los 

costos del presupuesto límite del servicio de alimentos, Demasa le da la 

oportunidad al servicio de realizar alguna mejora al establecimiento o suplir 

con alguna deficiencia.  

 

La empresa asume el costo del agua y la luz del establecimiento. Por lo tanto, 

el presupuesto del establecimiento debe incluir todos los gastos operativos, 

costo de los insumos, el costo de mano de obra y otros posibles gastos que 

pueden presentarse propios del negocio. El presupuesto máximo es de                

2 000 000 millones de colones; sin embargo, los gastos están por debajo del 

presupuesto máximo establecido. El presupuesto debe cubrir todos los 

gastos que se mencionan anteriormente. (Recursos humanos, Grupo Gruma. 

2016). 

 

1.2.6.6 PROCESO DE COMPRA 

El servicio de alimentos realiza un proceso de negociación presentando un 

proceso más flexible a la hora de buscar ofertantes. En el caso que el servicio 

de alimentos le parezca que un proveedor es un buen candidato, pero no le 

gusta ciertas cosas entran en la negociación con el proveedor, hasta que 

corrija las desconformidades (ver anexo N°14). Sin embargo, es importante 

mencionar que el servicio alimentario no cuenta con manual de criterios de 
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elección de proveedores por lo que la calidad e inocuidad de los alimentos 

no es del todo confiable.                                                                               

 Las compras se realizan a crédito, por lo tanto, tiene que haber mucha 

sincronización de parte del proveedor y la empresa para que no falten los 

productos por falta de pagos. Los procesos de solicitud de compra se realizan 

bajo un sistema SAP. 

A continuación, se detalla los principales proveedores del servicio 

alimentario: 

 

Tabla 2. Lista de proveedores "Bocaditos" 

 

Alimento Proveedor 

Abarrotes Almacén Salvador Ramírez 
Frescos MAYCA 
Carnes Carnicería Shalom 

Pan y repostería Distribuidora Cristo Rey 
Panadería San Rafael 

Pollo, embutidos Pipasa 
Arroz, frijoles, café, masa, papas 

tostadas y tortillas 
Demasa, Abastecedor la Lealtad 

Gaseosas Coca Cola Femsa 
Verdura y frutas Borbón Guapileño 

Salsas de tomate, mayonesa, 
mostaza y pulpas 

Pulpas del Zurquí 

Fuente: (Servicio de alimentos Bocaditos. 2016) 

Es importante mencionar que no hay horarios establecidos para recibir a los 

proveedores, por lo que interrumpen las labores constantemente o llegan 

cuando ya han cerrado el local.  

La mayoría de la lista de proveedores que se toman en cuenta para el 

proceso de compra son empresas serias y de confianza, cuentan con los 

permisos requeridos por el Ministerio de Salud para su funcionamiento y 

cumplen con las normas de comercialización. 

 



41 
 

1.2.6.7 CONTROL ADMINISTRATIVO 

La persona responsable del servicio de alimentos era colaboradora de la 

planta de Demasa, a pesar de cursar actualmente en la universidad no cuenta 

con estudios propios para desempeñar el puesto. Por lo tanto, se considera 

que el servicio de alimentos ejerce sus funciones bajo un régimen muy 

empírico y experimental. Algunas de las funciones que asume son: realizar 

menú, realizar pedido, almacenar los insumos solicitados, administrar el 

tiempo para las preparaciones, delegar funciones, anotar en el sistema las 

comidas a los empleados para que luego sean rebajado en la planilla, la 

coordinación de limpieza y desinfección, la toma de decisiones en caso de 

faltantes o variaciones en el menú de último momento, el reporte del stock 

mínimo de la bodega entre otras actividades. 

 

El servicio no cuenta con un profesional en nutrición que realice la 

planificación del menú, supervisión periódica de las áreas del servicio de 

alimentos, entre otras de las funciones demandantes en el mismo.   

 

1.2.6.8 INSUMOS ALIMENTARIOS 

Los pedidos de los alimentos se realizan diarios, semanales y mensuales, 

según el grupo de alimentos. Por ejemplo, en caso de haber faltante de algún 

alimento por algún pedido extra se solicita a los proveedores en el momento 

según las necesidades. Los proveedores de frutas, verduras, pan, repostería 

llegan los días lunes y martes de todas las semanas. Mientras que los 

proveedores de la carne, abarrotes, pollo y refrescos llegan los lunes, una 

vez al mes.  

Es importante mencionar que no hay criterios establecidos para la aceptación 

o rechazo de las materias primas. 
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1.2.6.9 CONTROL DE PLAGAS 

El control de plaga se realiza al mismo tiempo que en toda la empresa. Esta 

se realiza una vez al mes por empleados de Demasa que se encuentran 

debidamente capacitados y los días domingo. (ver anexo N° 15). Se utilizan 

termonebulizadoras con pyganic (producto) para la exterminación de 

cucarachas, moscas, avispas, hormigas y arañas. Además, contempla el 

control de plagas mediante el uso de trampas (rodenticidas).  

 

Existe otra línea de defensa que tiene como finalidad restringir el ingreso de 

plagas por medio de la instalación de barreras (cedazos, puertas, bandas de 

hule, lámparas), mantenimiento de áreas externas, procedimientos de 

limpieza y desinfección, adecuada disposición de desechos entre otros. 

(Departamento de calidad, 2016). 

 

En los alrededores de la infraestructura se encuentra equipo y materiales en 

desuso que pueden constituirse en atracción y refugio para insectos y 

proveedores. 

 

1.2.6.10 MANIPULACIÓN DE ALIMENTOS 

Durante la instancia en el área del servicio de alimentos se valora todo lo 

relacionado con la manipulación de alimentos con el fin de identificar posibles 

oportunidades de mejora referentes a la seguridad e higiene de los alimentos 

y preparaciones ofrecidas. 

 

En cuanto a la indumentaria del personal del servicio de alimentos se requiere 

el uso de camisa con manga o gabacha, delantal, redecilla, zapatos bajos y 

cerrados de cualquier tipo. Además, no se permite el uso de maquillaje, ni 

bisutería durante las horas laborales.   

 

Con respecto a la limpieza y desinfección se realiza una limpieza general 

durante y al finalizar la jornada. Esto incluye barrido (limpieza en seco), y 
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limpieza del piso con un trapeador de toda el área del servicio de alimentos. 

Se utilizan productos de limpieza y desinfección (detergente, desengrasante, 

cloro) comerciales para el hogar. Para la limpieza y desinfección de las 

superficies se utilizan los mismos productos y diferentes trapos los cuales se 

lavan en varias ocasiones durante el día. La limpieza de la bodega de 

almacenamiento de productos no perecederos se limpia a diario, mientras 

que el cuarto frío los días lunes.  

 

La limpieza profunda se realiza 1 vez a la semana (viernes) antes de abrir el 

servicio de alimentos. Se lavan las superficies como los pisos con detergente 

y se enjuagan con agua. Para la desinfección se utiliza cloro al 3.5% pero no 

se contempla las partes por millón para la limpieza de las diferentes áreas 

(pisos, superficies).  Para la higienización de la plancha y cocina se quita el 

exceso de alimentos quemados con ayuda de una espátula y se limpian con 

trapos húmedos y desengrasantes, y posteriormente se limpia nuevamente 

para eliminar el producto al finalizar la jornada. Con respecto a la limpieza y 

desinfección se requiere un mejor manejo, logística y distribución de 

actividades ya que se realiza entre todos y en el momento que alguno tenga 

tiempo.  

 

El servicio de alimentos no cuenta con lavavajillas, agua caliente o jabón 

líquido por lo que el lavado de vajilla, vasos cubiertos, y otros utensilios se 

realiza con agua a temperatura ambiente, se pasan a un agua con cloro (que 

no contempla las partes por millón) y se lavan con detergente desengrasante 

(lavaplatos), posteriormente, se secan y se colocan boca abajo en cajas de 

plástico sin tapa. Este procedimiento no es el ideal para un servicio de 

alimentos, ya que los procesos de desinfección utilizan una única agua para 

toda la vajilla.   

 

En el momento de recibir el pedido de frutas y vegetales se almacenan en el 

cuarto frío sin antes ser lavadas. La higienización de los vegetales y frutas, 
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se realiza con agua para remover la suciedad con el uso de detergente y se 

ponen a remojar en un recipiente con agua y cloro por alrededor de 15 

minutos, según las instrucciones de la etiqueta del desinfectante. Sin 

embargo, en algunas ocasiones, se pasa el tiempo de los alimentos en la 

disolución o se enjuagan antes lo que podría afectar la función del mismo o 

alterar las características del alimento.  

 

 Con respecto al lavado de manos se observa que es realizada cada vez que 

crean necesario. Por lo que no necesariamente lo realicen las veces que 

realmente se necesite. Existe una alarma que sirve de recordatorio para lavar 

las manos cada cierto tiempo, pero se encuentra en mal estado. 

 

Es normal observar que personal no autorizado sin los implementos 

necesarios para ingresar al área de baño maría, se sirven su comida o toman 

fresco en caso de no ver a un auxiliar. 

 

Se observó que las personas que se encuentren enfermas no asisten al 

establecimiento. 

1.2.7 ENCUESTA SOBRE MANIPULACIÓN DE ALIMENTOS 

Para validar el conocimiento y manipulación de alimentos en el 

establecimiento se realiza un cuestionario sobre este tema. (Ver anexo 

N° 16). Para dicha actividad se congregaron a los 5 funcionarios del 

servicio de alimentos (administradora, cocineras y auxiliares). 

 

En cuanto a las preguntas que tienen más desaciertos se encuentran las 

preguntas 3, 11 y 2 las cuales abarcan temas como temperaturas de 

refrigeración, temperaturas de reproducción de microrganismos 

patógenos y lavado de manos. Además, se encontraron otros desaciertos 

en temas relacionados como: temperatura de crecimiento de 

microorganismos patógenos, desinfección, contaminación, cadena de frío 

(preguntas 5,6,7 y 9). (ver anexo N° 17). 
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1.2.8 ENCUESTA SOBRE EL SERVICIO DE ALIMENTOS 

Como método de evaluación en el servicio de alimentos se implementa el 

uso de una encuesta sobre el servicio de alimentos, para conocer la 

opinión de los usuarios y las posibles mejoras que proporcionen mayor 

satisfacción a los comensales (Ver Anexo N° 18). 

 

La encuesta se aplica a 67 personas de la empresa los cuales un 66% 

(n=44) eran hombres y 34% (n=23) eran mujeres. Con respecto al servicio 

de alimentos, 38% (n=59) asiste a consumir el almuerzo, el 37% (n=57) 

de la muestra indica que consume el desayuno, mientras que un 25% 

(n=29) indica consumir el café de la tarde. El dato anterior corresponde a 

las personas que asisten siempre o algunas veces a consumir los tiempos 

de comida desayuno, almuerzo y café de la tarde. La muestra indica cómo 

menos del 50% de la población total estudiada hace uso del servicio de 

alimentos. Razones que son justificadas por información confidencial 

suministrada por recursos humanos. (ver anexo N° 19) 

 

Con respecto al espacio físico, la mayoría representada por un 70% 

(n=47) en la encuesta indica que la limpieza es buena, 3 % (n=2) muy 

buena y 27% (n=18) la califican como mala, esto podría deberse a que el 

piso se encuentra muy opaco y de aspecto sucio. Y las mesas están 

sucias una vez ingresado el primer grupo de comensales, no teniendo el 

cuidado de limpiarles entre ingresos de un grupo y otro. Es indispensable 

establecer o mantener un programa de limpieza y desinfección donde se 

asigne algún colaborador a esta actividad sin retrasar ninguna otra 

actividad concerniente al servicio.  

 

De acuerdo con la iluminación la mayor parte de los encuestados 

representados por el 64% (n=43) la catalogan como buena, 33% (n=22) 

muy buena, y un 3% (n=2) como mala.  
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En cuanto a la ventilación en su mayoría considerada como buena 52% 

(n=35), 42% (n=28) como muy buena y 6% (n=4) como mala. Este dato 

es el resultado de la gran cantidad de abanicos y ventanas grandes que 

a pesar de ser un lugar húmedo y caliente minimiza el calor del ambiente.  

 

La presentación personal de los colaboradores del servicio de alimentos 

es muy importante, ya que puede repercutir con la asistencia del personal 

y, por lo tanto, afectar el negocio. Por lo tanto, es importante destacar que 

gran parte de los encuestados 67% (n=45) la califican como buena, 30% 

(n=20) muy buena y 3% (n=2) la catalogan como mala. 

 

 Con respecto a la cortesía del personal, el 67% (n=45) de los 

participantes de la encuesta que asisten al servicio de alimentos, la 

consideran buena, 24% (n=16) la consideran muy buena, mientras que 

un 6% (n=4) indica que es mala y 3% (n=2) muy mala. Estos datos, 

aunque muestran que la mayoría de la percepción de los usuarios es 

positiva, debe asegurarse que el comensal se sienta cómodo y con 

deseos de volver al servicio de alimentos.  

 

La mayoría de la población encuestada 79% (n= 53) indica que la 

velocidad de atención del servicio de alimentos fue bueno un 12% (n= 8) 

indica que es muy buena y un 9% (n= 6) mala. Este dato revela que, a 

pesar de que el servicio al cliente es considerado por la mayoría de 

usuarios como bueno, este puede mejorarse para lograr la excelencia 

tanto en la atención del servicio como tiempo de atención. 

 

 De acuerdo con el horario de atención del servicio de alimentos la 

muestra encuestada representada por el 56%(n= 47) la califica como 

bueno y un 24% (n= 20) lo califica como muy buena.  
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En cuanto el sabor de los alimentos 64%(n= 43) de las personas opinan 

que es buena, 27% (n= 18) muy buena y 9% (n= 6) que es mala. 

 

La temperatura de las preparaciones, 76% (n= 51) de la muestra 

encuestada indica que es buena, mientras que un 24% (n= 16) indica que 

es muy buena. Durante el tiempo en el establecimiento se corrobora la 

temperatura. La cocción de los alimentos es considerada como buena por 

58% (n= 39) de los encuestados, mientras que un 42% (n= 28) indica que 

es muy buena. 

 

La encuesta también incluye la opinión sobre el tamaño de las porciones, 

en la cual el 54% (n= 36) indica que es buena, 40% (n= 27) lo califica 

como malo y un 6% (n= 4) como mala. Estos datos proporcionan cierta 

inquietud de si las porciones son adecuadas o no. Sin embargo, esta 

información se describe más adelante con la actividad del análisis cuali-

cuantitativo.  

 

1.2.9 ANÁLISIS CUALITATIVO DEL MENÚ 

Para el análisis cualitativo del menú se realiza de manera presencial, 

utilizando el método de AGATTA. El método AGATTA utiliza directamente 

los sentidos (características organolépticas), por tanto, fue necesario la 

presencia en ambos tiempos de comida ofrecidos (desayuno y almuerzo) 

para identificar si cumple todas las expectativas que este indica.  

 

 A continuación, se detalla las características deseadas del método 

AGATTTA que garantizan la aceptabilidad del menú o platillo de cualquier 

servicio de alimentos y en las que se basó el análisis cualitativo:   
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Tabla 3. Características AGATTA  

AGATTA 

Aroma 
 

Apetitoso 

Gusto 
 

Sabor atractivo al paladar 

Apariencia Decoración agradable y colores bien 
combinados 

Temperatura 
 
 

Agradable al paladar, acorde a cada 
preparación 

Tamaño Porción servida, ni muy pequeños ni muy 
grandes (estandarizados) 
 

Armonía Combinación de las preparaciones (todas las 
características organolépticas) 

 

Fuente: Bolaños, M, 1999 

  

El análisis cualitativo se realiza por 3 semanas de menú ofrecido en el 

servicio.  Para dicha actividad, se utiliza la Tabla de AGATTA donde se 

califica cada opción de plato principal de cada día (desayuno y almuerzo) 

y se valora, según sea la característica entre las opciones: muy bueno, 

bueno, malo, muy malo.  Se obtienen las características organolépticas 

de cada plato, para identificar posibles puntos de mejora.   

 

Con esta actividad puede determinarse que el menú del desayuno es muy 

repetitivo, el cual consiste de una base principal (gallo pinto) y 2 

acompañamientos a elegir (se colocan 3 acompañamientos), los cuales 

pueden mencionarse las siguientes opciones: salchichón, salchicha, 

queso, natilla, y huevo en diferentes preparaciones. Sin embargo, se 

observó que no siempre se ofrecen los tres acompañamientos a elegir y 

se colocan solo 2, por lo que cierra la posibilidad de elección a una única 

opción (ver anexo N° 20). Uno de los problemas relevantes en el análisis 

cualitativo es la poca variedad en el desayuno, donde la natilla el 
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ingrediente más repetitivo, seguido del queso (en su forma natural) y 

huevo frito. Los datos obtenidos muestran que los platos ofrecidos y 

opciones de alimentos son limitados y que pueden incluirse alimentos 

más variados que superen las expectativas de los comensales. Lo 

anterior enfatiza la necesidad de proponer un menú cíclico de cinco 

semanas tanto del desayuno como del almuerzo que ofrezca variedad de 

alimentos y preparaciones tradicionales del país (que contemple gustos y 

preferencias).   

 

Los resultados del análisis arrojan que la mayoría de los platos ofrecidos 

en el desayuno tienen un aroma apetitoso, un agradable sabor al paladar 

y la mayoría tienen colores combinados. La temperatura del plato está 

calificada en su mayoría como buena (existen excepciones). 

 

 Con respecto al tamaño de las porciones se utilizan cucharones 

medidores, sin embargo, en algunos casos, si el cliente solicita más 

comida se le sirve un poquito más de comida, lo que puede afectar el 

rendimiento de las preparaciones y el aporte calórico destinado por el 

tiempo de comida.  

 

La presentación del platillo se observa con mucha frecuencia que se sirve 

de forma desordenada y los cortes de los ingredientes pocos delicados 

como en el caso del salchichón, salchicha y la mortadela. Por lo tanto, al 

morder el alimento se siente muy crudo por dentro. La mayoría de los 

platos del desayuno son fritos a la plancha y mediante el método de fritura 

por inmersión. El exceso de aceite es evidente una vez servido el platillo. 

Por lo que, algunos de los platos que incluyen más de una fritura se 

calificaron como malos, afectando así la armonía de estos.  

 

 Con respecto al almuerzo, se observan 30 platos en total (las 2 opciones 

diarias) durante 15 días (3 semanas). De acuerdo con los resultados 
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obtenidos con la aplicación del AGATTA, el aroma fue calificado como 

apetitoso, el gusto agradable al paladar. Algunos platos contenían colores 

similares en su constitución, lo que afecta la calificación. Además, se hace 

uso de muchas harinas en una misma preparación. El tamaño es 

adecuado cuando se sirve las porciones rasas, aunque, en algunos 

platos, sirven un poco más.   

 

Al consumir muchos de los platillos se logra identificar el uso de muchos 

ingredientes artificiales como: salsa tomate, ajinomoto y salsa inglesa que 

al mismo tiempo afectan la salud digestiva de los comensales. 

 

1.2.10 ENCUESTA AGATTA PARA COMENSALES 

Para la encuesta cualitativa para cada patillo del menú se aplicó a los 

comensales, durante 3 semanas, se realiza de manera presencial, 

utilizando el método de AGATTA. El método AGATTA utiliza directamente 

los sentidos (características organolépticas), además se agregó la 

pregunta cantidad de grasa del platillo. Para la entrevista fue necesario la 

presencia en ambos tiempos de comida ofrecidos (desayuno y almuerzo) 

para identificar si cumple todas las expectativas de los clientes. (ver anexo 

N° 21) 

Según la encuesta las personas coinciden que en los tiempos de comida 

desayuno/almuerzo presenta las siguientes características: 

• Poca variedad en el desayuno, existen repetición de alimentos sin 

variar el tipo de preparación.  

• Los frescos son muy dulces. 

• El aspecto de algunas preparaciones no es bueno. 

• Les gustaría incluir acompañamientos al desayuno como el pan y 

al almuerzo como yuca, plátano o banano. 

• El tamaño, temperatura y gusto es bueno 
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• La presencia de mucho condimento artificial les ocasiona 

malestares digestivos. 

El conocer la opinión de los comensales sobre el menú institucional, trae 

información de suma importancia para identificar los puntos que 

presentan deficiencias y consigo buscar acciones que mejoren la calidad 

del servicio de alimentos.  

 

1.2.11 ANÁLISIS CUANTITATIVO DEL MENÚ 

Para el análisis cuantitativo se realiza por medio de balanza de alimentos, 

con las cuales se sirven las preparaciones en los platos.  El valor 

energético total promedio recomendado para la población que labora en 

la empresa es de 2000 kcal. Este se obtiene mediante la talla- peso- edad 

promedio de una muestra de 140 colaboradores, según su género; 

posteriormente, se obtiene la distribución porcentual del VET 

recomendado para el desayuno y el almuerzo. Posteriormente se realiza 

el cálculo de requerimiento energético por medio de la fórmula Harris-

Benedict y el VET para hombres y mujeres. Al finalizar el procedimiento 

se suma el VET promedio de los masculinos y femeninos para obtener el 

promedio final de calorías recomendadas a la población. Para el 

desayuno se toma como referencia el valor calórico de 500 calorías (25% 

del VET) y para el almuerzo 600 calorías (30% del VET). Con el dato 

anterior se considera la distribución porcentual de carbohidratos, 

proteínas y grasas, el cual es de 55, 15 y 30% respectivamente.  Con 

respecto a los desayunos, según el plato completo, solo 1 platillo se 

encuentra en el rango del valor calórico del recomendado (525 kcal) (Ver 

Anexo Nº 22). La mayoría de los macronutrientes están fuera del 

porcentaje de adecuación esperado. Esto se debe, principalmente, al 

repetitivo menú que incluye embutidos, fuentes grasas como natilla y el 

frecuente método de cocción: fritura por inmersión.  Esto demuestra que 

los comensales consumen un desayuno desbalanceado en 
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macronutrientes y obtienen más calorías de las que realmente necesitan 

para las actividades diarias, lo que conlleva a un aumento de peso 

principalmente para las personas que regularmente asisten al 

establecimiento para este tiempo de comida.  De acuerdo con el análisis 

del almuerzo, solo 4 platillos están dentro del rango de calorías 

recomendadas (630 kcal), según el porcentaje de adecuación (90%-

120%); mientras que la mayoría de macronutrientes se encuentran 

desbalanceados ya sea por arriba o por debajo de lo recomendado. De 

ahí la necesidad de asistencia profesional en nutrición que considere 

dentro del menú las recomendaciones nutricionales de las guías 

alimentarias para prevenir enfermedades relacionadas con la inadecuada 

nutrición.   

 

1.2.12 ENCUESTA DE CONOCIMIENTO NUTRICIONALES 

Para evaluar el conocimiento nutricional de los colaboradores se realizó 

una encuesta que mostró el nivel que presentan, con el propósito de 

educar a la población en las deficiencias que se identifiquen. (ver anexo 

N°23).   

En la evaluación se trabajó con una muestra de 187 personas, dentro de 

los temas donde se presenta poco conocimiento están los temas 

relacionados con alimentos fuente de fibra, frutas y vegetales, alimentos 

fuente de grasa y colesterol con las preguntas 2,4,8,9 y 10 

respectivamente. (ver anexo N° 24).    

 

1.2.13 ENCUESTA DE HÁBITOS AIIMENTARIOS 

Para evaluar los hábitos alimentarios de la población, se aplica una 

encuesta para identificar las acciones habituales en cuanto a selección, 

preparación y consumo de alimentos. Se realizó un apartado donde se 

preguntan los métodos de cocción más utilizados según alimentos 

específicos con el fin de conocer los métodos de cocción más usados. 
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Además, se aplicó una frecuencia de consumo, con el propósito de 

conocer los alimentos de mayor frecuencia de consumo o distintos grupos 

de alimentos, como los de menor consumo durante un periodo concreto. 

(ver anexo N° 25) 

 

1.2.13.1 Hábitos alimentarios 

La encuesta se aplica a 186 personas de la empresa entre ellos operarios 

y administrativos. Con respecto a los tiempos de comida que realiza la 

población, el 3% (n=5) realiza 5 tiempos de comida, el 47% (n=87) de la 

muestra indica que realiza 4 tiempos de comida, un 26% (n=48) de los 

encuestados indica que realiza 3 tiempos de comida, mientras que un 

21% (n=40) mencionan solo realizar 2 tiempos de comida y el 3% (n=6) 1 

tiempo de comida. Este resultado, aunque indica que la mayoría realiza 

al menos 4 tiempos de comida es importante fomentar el consumo regular 

de meriendas saludables entre estos. Las comidas que se consumen en 

periodos de tiempo más cortos disminuyen el ayuno prolongado, 

favorecen el metabolismo y proporcionan saciedad, por lo tanto, se facilita 

el manejo del peso saludable. 

 

Para un porcentaje significativo de la población 40% (n= 74) algunas 

veces consumen sus alimentos a la misma hora, 53% (n= 99) siempre o 

casi siempre y solo un 7% (n= 13) nunca o casi nunca respeta los 

horarios. Es importante mencionar que la empresa los suministra un 

horario establecido para que los empleados realicen sus meriendas, por 

lo que los datos sugieren la prevalencia de hábitos inadecuados que 

reflejan el desconocimiento sobre la importancia de realizar meriendas 

entre los tiempos principales de comida y establecer horarios para cada 

uno. (ver anexo N° 26). 

 

La preparación de alimentos de los entrevistados corresponde a un 52% 

(n= 96) al servicio de alimentos del trabajo, mientras que un 48% (n= 90) 
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los prepara en su casa. La grasa que predominan entre las preparaciones 

de los encuestados es el aceite vegetal con un 79% (n= 147), 

seguidamente lo ocupa la manteca vegetal 10% (n= 18). Lo que preocupa 

que para estos tiempos aun haya desinformación sobre las 

consecuencias de consumo de esta grasa saturada, al mismo tiempo se 

observa que muchos de los encuestados son personas de campo que 

tienen dentro de sus costumbres el uso de la manteca. La grasa que 

menos se utiliza para cocinar según la encuesta es la margarina con un 

3% (n= 3). Con respecto a la adición de sal a las comidas una vez servida, 

el 82% (n= 153) indican nunca agregarle, un 11% (n= 20) algunas veces 

y un 7% (n=13) siempre o casi siempre. 

 

1.2.13.2  Métodos de cocción 

La preparación más habitual de los alimentos por las personas 

encuestadas es el hervido (sudado o en salsa) en el caso del pollo 50% 

(n= 93), seguido del frito con un 28% (n= 53). En el caso del bistec 

predomina el frito 75% (n= 140), mientras que a la plancha es el que 

menos se usa con un 3% (n= 6). Según los entrevistados un 85% (n= 159) 

prefiere el pescado frito y solo el 4% (n= 7) a la plancha. El método de 

cocción que más se utiliza a la hora de consumir las papas es el hervido 

49% (n= 92), seguido de fritas 27% (n= 50) y el que menos se utiliza es 

al horno 4% (n= 8). Los métodos de cocción más utilizada en el plátano y 

huevo, es el frito y hervido. En el caso de los vegetales predomina el 

hervido, seguido del vapor. (ver anexo N° 26) 

 

El consumo más habitual de los alimentos por las personas encuestadas 

es frito y un menor consumo de alimentos asados o a la plancha. Los 

vegetales son, en su mayoría, consumidos al vapor o hervidos. La 

preferencia de fritura como tipo de cocción para algunas carnes debe 

evitarse o limitarse por el alto contenido de grasa que absorbe el alimento 
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en este tipo de cocción, lo que se traduce a más calorías y, 

consecuentemente, al aumento de peso corporal.   

 

1.2.13.3 Frecuencia de consumo 

Para obtener información sobre hábitos de consumo de la muestra se 

aplica en la encuesta un apartado sobre frecuencia del consumo de 

alimentos aplicada a 186 personas, (ver anexo Nº 26) en la cual se indica 

que 39% (n=72) algunas veces a la semana consume leche y 29%(n=54) 

siempre o casi siempre. Es importante mencionar que parte de los 

entrevistados indica consumir leche entera debido a que la zona en que 

residen es de campo, por lo que es de fácil acceso obtenerla, lo que 

provoca una ingesta elevada de grasas. En el caso del queso se observa 

que el 32%(n=60) lo consume algunas veces a la semana, el 28% 

manifiesta consumirlas algunas veces al mes, el 22%(n=40) y el 

18%(n=33) nunca o casi nunca. En cuanto al yogurt el 40%(n=74) 

mencionan que nunca o casi nunca lo consumen, mientras que el 35% 

(n=66) lo ingieren algunas veces al mes, el 18% (n=33) algunas veces por 

semana y solo el 7% siempre o casi siempre. El 43 % (n=80) de la 

población consume helados algunas veces al mes, 39% (n=73) nunca o 

casi nunca, el 11%(n=20) algunas veces a la semana y 7% (n=13) 

siempre o casi siempre. De acuerdo con lo anterior, la principal fuente de 

lácteo que se consumo es la leche, el yogurt y los helados son productos 

que se consume con menos frecuencia. 

 

Con respecto al grupo de las grasas se observa que el 40% (n=75) 

siempre o casi siempre consumen mantequilla, queso crema o natilla y el 

27% (n=50) algunas veces a la semana. En el caso de la mayonesa la 

mayoría de la población lo come algunas veces al mes con un 42% 

(n=79). Es importante educar a los colaboradores con respecto al alto 

contenido de grasas saturadas debido a que el consumo habitual 
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repercute en el estado nutricional de la población y aumenta el riesgo de 

desarrollar enfermedades crónicas no transmisibles.     

 

La encuesta arroja que el 46% (n=86) consume carnes rojas, pollo y cerdo 

siempre o casi siempre, mientras que el 25% (n=47) la consumen algunas 

veces a la semana. En relación con el pescado o marisco fresco el 57 % 

(n=107) lo consume algunas veces al mes y 18% (n=33) algunas veces a 

la semana. Por otro lado, el marisco enlatado el 42% (n=79) lo consumen 

siempre o casi siempre, el 29% (n=53) algunas veces a la semana, 24% 

(n=44) y 5%(n=10) nunca o casi nunca. La frecuencia revela que el 40% 

(n=75) consume embutidos algunas veces a la semana, el 29% (n=54) 

algunas veces al mes, 19 (n=35) siempre o casi siempre y solo el 12% 

(n=22) nunca o casi nunca. Al hablar del huevo se puede decir que el 50% 

(n=93) personas lo consumen siempre o casi siempre, el 38% (n=70) 

algunas veces a la semana, 11%(n=20) algunas veces al mes y solo 1% 

(n=3) nunca o casi nunca consume huevo. De acuerdo con los datos 

anteriores se puede decir que es habitual que consuman carne roja, pollo, 

cerdo, mariscos enlatados, embutidos y huevo. Sin embargo, el pescado 

es poco común en la dieta de la muestra estudiada. 

La encuesta también proporciona la frecuencia del consumo de frutas, el 

cual muestra que el 32% (n= 60) indica que algunas veces por semana, 

26% (n= 48) consumen fruta algunas veces al mes, 22% (n= 41) siempre 

o casi siempre y el 20% (n= 37) de la muestra encuestada nunca o casi 

nunca las consume.  Con respecto al consumo de vegetales no harinosos, 

el 38% (n= 70) de la muestra encuestada indica que los consume algunas 

veces a la semana, 30% (n= 56) siempre o casi siempre, 26% (n= 49) 

algunas veces al mes, y el 6% (n= 11) nunca o casi nunca. Es evidente 

de que el consumo tanto de frutas como vegetales son deficientes en la 

muestra encuestada lo que preocupa, ya que como fuentes importantes 

de vitaminas, minerales, fibra, antioxidantes y agua deben consumirse 
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diariamente. Además, previene la aparición de enfermedades coronarias, 

cáncer, obesidad, entre otras (Slavin, J; Loyd, B, 2012).  

  

La encuesta destaca los porcentajes sobre la frecuencia de consumo de 

grupos de alimentos especialmente de los granos y cereales (el pan, 

arroz, tortillas, espagueti etc) donde un 77% (n= 144) de la muestra 

consume siempre o casi siempre, el 19% (n= 36) lo consume algunas 

veces a la semana, el 3% (n= 5) algunas veces al mes y solo el 1%(n= 1) 

nunca o casi nunca. El 43% (n= 80) de la población consume todos o casi 

todos los días frijoles, garbanzos y lentejas, 36% (n= 66) algunas veces 

por semana, 12% (n= 23) algunas veces al mes, y un 9% (n= 17) nunca 

o casi nunca. El consumo de verduras harinosas como papa, plátano y 

yuca el 38% (n= 70) lo consume siempre o casi siempre, 35% (n= 66) de 

la muestra algunas veces a la semana, 26% (n= 48) algunas veces al 

mes, y 1% (n = 2) nunca o casi nunca. En cuanto al consumo de galletas 

el 49 % (n = 91) consume algunas veces a la semana, 49 % (n = 91), 21 

% (n = 40) algunas veces al mes, 22 % (n = 40) siempre o casi siempre y 

8 % (n = 15) nunca o casi nunca. Los resultados demuestran regularmente 

un alto consumo del grupo de las harinas lo cual es importante, ya que es 

un grupo de alimentos que debe consumirse en mayor proporción, 

seguido del grupo de frutas y vegetales. Sin embargo, es importante que 

la ingesta de este y de otros grupos de alimentos se consuman en las 

proporciones adecuadas (Guías alimentarias para Costa Rica, 2011).   

 

La encuesta de frecuencia de alimentos también revela que un alto 

porcentaje de las personas encuestadas representado por un 48% (n= 

89) consumen refrescos gaseosos algunas veces al mes, 31% (n= 58) 

indican que algunas veces a la semana, 16% (n= 30) siempre o casi 

siempre y un 5% (n= 9) refiere que nunca o casi nunca. En cuanto el 

consumo de azúcar el 86% (n= 160) consumen azúcar siempre o casi 

siempre, 11% (n= 20) indican que algunas veces a la semana, 2% (n= 4) 
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algunas veces al mes y un 1% (n= 2) refiere que nunca o casi nunca. De 

acuerdo con la ingesta de golosinas un 37% (n= 69) consumen algunas 

veces a la semana, 34% (n= 63) indican que algunas veces al mes y el 

29% (n= 54) nunca o casi nunca.  Estos resultados son alarmantes, ya 

que los alimentos comerciales contienen gran cantidad de azúcar 

escondido y a eso agregarle el azúcar que se consume por si solo 

representa un porcentaje importante de calorías vacías que puede 

comprometer el estado de salud y generar a mediano o largo plazo algún 

tipo de enfermedad crónica no transmisible. 

 

Con lo que respecta al consumo de café o té el 48% (n= 90), el 24% (n= 

45) nunca o casi nunca, 20% (n= 37) algunas veces a la semana y 8% 

(n= 14) algunas veces al mes. En cuanto a la comida rápida el 54% (n= 

101) los consumen algunas veces al mes, 14% (n= 25) nunca o casi 

nunca y algunas veces por semana, 18% (n= 34) siempre o casi siempre. 

En el caso del consumo de licor 49% (n= 91) nunca o casi nunca lo 

ingieren, 37% (n= 69) algunas veces por semana, 12% (n= 23) algunas 

veces al mes y un 2% (n= 3) siempre o casi siempre. 

 

En general, los datos obtenidos en la encuesta de frecuencia ratifican los 

hábitos inadecuados del personal y reflejan la necesidad de implementar 

acciones educativas que promuevan cambios positivos en los mismos, 

para mejorar el estado nutricional y prevenir enfermedades relacionadas 

con la alimentación. 

 

Otro de los métodos utilizados para el diagnóstico de los hábitos 

alimentarios de la población es por medio de la observación durante la 

instancia en el comedor, el cual muestra sobre el consumo de alimentos 

ricos en grasas y azúcares durante el día, tales como el consumo de 

helados, gaseosas, bebidas energéticas, galletas rellenas, papas 

tostadas, empanadas, entre otros.     
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1.2.14 ENCUESTA DE GUSTOS Y PREFERENCIA 

Para evaluar los gustos y preferencia de la población, se aplica una 

encuesta a 159 personas para identificar los alimentos que más prefieren. 

Se realizó dos apartados (desayuno y almuerzo) donde se preguntan por 

los grupos de alimentos que más se prefieren según tiempo de comida. 

(ver anexo N° 27). 

En el tiempo de comida desayuno la fruta que más prefieren los 

entrevistados son la papaya con un 15% (n= 116), la sandía 13% (n= 

100), el banano 12% (n= 90), melón 11% (n= 80) y la piña 9% (n= 71). 

Del grupo de las harinas el gallo pinto 24% (n= 112), pan baguete 13% 

(n= 63), cereal de desayuno y granola 12% (n= 58). Las proteínas que 

más gustan son omelet con jamón y queso 13% (n= 106), huevo frito 10% 

(n= 81), huevo con jamón y huevo con tomate 9% (n= 74). En cuanto a 

las bebidas café y jugo de naranja 24% (n= 115), chocolate 18% (n= 85) 

y zanahoria-naranja 16% (n= 74). (ver anexo n° 28). 

Para la encuesta también se preguntó por las preferencias alimentarias 

en el tiempo de comida almuerzo, para el grupo de las harinas indicaron 

preferir un 14% (n= 11) puré de papa, un 12% (n= 96) arroz blanco, un 

10% (n= 80) garbanzos y lentejas, un 8% (n= 64) frijoles y yuca frita. En 

el caso de las proteínas el 13% (n= 106) fajitas de pollo a la plancha, 10% 

(n= 81) pescado empanizado, 9% (n= 69) fajitas de pollo en salsa blanca 

y costilla de cerdo. Según los encuestados las bebidas que más prefieren 

son: cas 18% (n= 85), naranja 15% (n= 69), limonada 13% (n= 63) y piña 

12% (n= 59). En cuanto a los vegetales 15% (n= 120) prefiere vegetales 

mixtos salteados, 14% (n= 112) vegetales mixtos al vapor, picadillo de 

chayote y 10% (n= 84) picadillo de zanahoria y vainica. Los postres que 

más gusta o prefieren son: tres leches, frutas y coctel de frutas con un 

17% (n= 82) de la población entrevistada. 
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1.2.15 ANÁLISIS NUTRICIONAL DE LA POBLACIÓN 

Para conocer el estado nutricional de los colaboradores de la empresa se 

toma una muestra de 140 colaboradores tanto de planta como 

administrativos, el faltante de la población no se presentó los días de la 

valoración. Los trabajadores se clasificaron según estado nutricional 

mediante el índice de masa corporal, por lo que fue necesario tomar el 

peso y talla de los asistentes. Además, se tomó y calculo la circunferencia 

de muñeca, % de grasa, peso ideal y VET de cada uno. 

 

El 41% (n= 57) de la población presenta sobrepeso, 34% (n= 47) tiene un 

IMC normal, 17% (n= 24) presentan obesidad tipo I, 4% (n= 6) obesidad 

tipo II, y un 3% (n= 4) obesidad III, lo cual es preocupante, ya que la gran 

parte de la población tiene un mayor riesgo de desarrollar enfermedades 

crónicas no transmisibles. Mientras que el 1% (n=2) presenta bajo peso I 

(Ver Anexo Nº 29) 

 

De la participación de los colaboradores anteriores se eligen 94 personas 

las cuales se encuentran más vulnerables para ser parte del programa de 

consulta nutricional. Sin embargo, solo se presentaron 62 personas. La 

población escogida indica tener la disponibilidad y adquirir el compromiso 

de cumplir con el plan nutricional según sus necesidades. Dentro de la 

muestra utilizada para brindar consulta nutricional se toma en cuenta las 

personas con sobrepeso, obesidad y bajo peso.   

 

Dentro de la consulta externa se utiliza la anamnesis como seguimiento 

para la valoración nutricional (ver Anexo nº 30).   

 

1.3 ANÁLISIS FODA 

A continuación, se describen las características de la empresa Demasa 

división palmito Costa Rica de acuerdo con sus fortalezas, debilidades, 

oportunidades y amenazas. 
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Tabla.4 Análisis FODA 

Fortaleza Oportunidades 

• La empresa cuenta con médico de 

empresa y enfermera. Se realizan 

campañas de oftalmología, mama 

entre otras y es financiado por la 

asociación solidarista. 

• Tienen servicio de alimentos, en el 

cual hay subsidio del 50% en los 

tiempos de comida ofrecidos 

• Una vez al mes se fumiga toda la 

empresa 

• Cuenta con minisúper, los cuales 

ofrecen productos de la empresa y 

productos de otras empresas con 

los que tiene convenio Demasa a un 

costo menor del real y pueden ser 

rebajados en planilla. 

• Tiquetes de buses para todo el 

empleado que lo necesite. 

• Hay suficientes lavamanos con su 

respectivo jabón y alcohol en gel. 

• El usuario puede adquirir los 

productos del servicio de alimentos 

con solo pasar su carnet y 

rápidamente ser ingresado al 

sistema. 

• Cuentan con 5 microondas 

disponibles para todos los 

empleados que lo necesiten. 

• Promoción de estilos saludables a 

sus funcionarios 

• Crecimiento administrativo del 

servicio de alimentos 

• Presupuesto para contratación de 

personal en nutrición 

• Extender el alcance del programa 

pierda peso 

• Mejoramiento del servicio de 

alimentos y un menú apropiado 

• Incremento en la productividad del 

servicio de alimentos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        Continúa en la siguiente página…  
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Debilidades Amenazas 

• Alto porcentaje de funcionarios con 

patologías crónicas no 

transmisibles. 

• El servicio de alimentos cuenta con 

una mala planificación de las 

cantidades de alimentos a producir. 

• Carencia de un profesional en 

nutrición que diseñe un menú 

balanceado nutricionalmente. 

• No hay nutricionista, por lo que más 

de la mitad de la población tiene 

algún grado de sobrepeso, obesidad 

o bajo peso. 

• No existen programas de limpieza y 

desinfección documentadas. 

• Hábitos inadecuados en la 

población (pocos tiempos de 

comida, sedentarismo, poco 

consumo de líquido etc) 

• Poca variedad en el menú 

• No existe capacitación de inducción 

al personal de nuevo ingreso. 

(servicio de alimentos). 

• La administradora presenta 

desconocimiento en temas que le 

conciernen a ella. 

 

• Servicio a domicilio de comida 

rápida. 

• Alto porcentaje de la población 

prefiere traer comida al trabajo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2016. 
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1.3.1 IDENTIFICACIÓN DEL PROBLEMA 

  El mayor problema encontrado en la empresa Demasa división palmito es 

la ausencia de un profesional en nutrición, tanto para la atención nutricional 

de la población como la intervención nutricional en el servicio de alimentos 

con el que dispone la empresa para la alimentación de sus colaboradores.   

 

Es de suma importancia asegurar un estado óptimo de salud de sus 

colaboradores para la obtención de resultados exitosos en el marco de 

actividades que se desarrollan en una empresa. Mediante la intervención 

nutricional oportuna, promoción de hábitos alimentarios y estilo de vida 

saludables que puedan disminuir el ausentismo/incapacidades relacionadas 

con enfermedades crónicas no transmisibles.   

El poco conocimiento de los empleados del servicio de alimentos ocasiona 

muchos desperdicios de alimentos, un menú poco variado, desequilibrado 

nutricionalmente y poco atractivo. Por lo que pueden incrementar la 

incidencia de sobrepeso, obesidad y el riesgo de desarrollar enfermedades 

crónicas no trasmisibles. Por esta razón es indispensable proponer un menú 

que se adapte a las condiciones de la población meta de la población. 

 

1.3.1.1 ÁRBOL DEL PROBLEMA 

A continuación, se presenta el árbol del problema, el cual incluye las causas y 

efectos del problema principal. 
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Figura. 6 Árbol del problema 

Fuente: Elaboración propia, 2016 
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crónicas 

Colitis Gastritis 

Estreñimiento 

HTA 

Dislipidemia Diabetes 

Obesidad/
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Calidad de 

alimentos 

No aseguramiento 

de la inocuidad de 

los alimentos 

Falta conocimiento 

manipulación de 

alimentos 
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1.4 Objetivos 

Con el propósito de solucionar el problema principal en DEMASA, división 

palmito se plantean los siguientes objetivos. 

1.4.1 Objetivo General 

Realizar una intervención nutricional en la empresa DEMASA división palmito 

para mejorar el estado nutricional de los colaboradores en el periodo 

setiembre 2016 a febrero 2017, durante las 640 horas correspondientes a la 

práctica supervisada universitaria. 

1.4.2 Objetivos Específicos 

• Realizar valoración antropométrica a todos los empleados de la 

empresa Demasa división palmito para clasificarlos según 

corresponda su estado nutricional. 

• Brindar consulta nutricional al personal administrativo y los 

colaboradores del área de procesos que presenten sobrepeso, 

obesidad y bajo peso, mediante evaluación antropométrica, clínica 

y dietética, para la elaboración de un plan de alimentación que 

mejore el estado de salud de todos los intervenidos. 

• Efectuar un análisis cualitativo y cuantitativo al menú institucional 

con el propósito de realizar un ajuste en el repertorio de platillos 

establecidos. 

• Elaborar un menú cíclico de 5 semanas, según las necesidades 

nutricionales, gustos y preferencias de los colaboradores. 

• Reforzar al personal actual y el de nuevo ingreso en temas 

relacionados con las buenas prácticas de manufactura para 

mejorar el desempeño de los trabajadores de la soda y corregir 

deficiencias identificadas. 

• Ejecutar actividades educativas y vivenciales para corregir los 

hábitos alimentarios de toda la población de la empresa. 
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO 
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A continuación, se definen conceptos importantes que orientan y fundamentan el 

trabajo elaborado en Demasa división palmito. 

2.1 Alimentación adecuada 

La alimentación saludable debe estar fundamentada en una dieta variada, 

suficiente, completa, balanceada, presentable y adecuada a la edad, género, 

condición física, factor individual y a cada situación de salud. (Yorde, S. 2014) 

La nutrición humana se dirige en conocer las necesidades de nutrientes que tiene 

el hombre y las enfermedades que se producen por la ingestión insuficiente o 

excesiva. El objetivo principal de la nutrición es la salud. 

Las células del cuerpo requieren una nutrición adecuada para su funcionamiento 

normal, todos los sistemas pueden afectarse cuando hay problemas nutricionales. 

La nutrición adecuada es un factor fundamental para el vigor y el desempeño de 

una persona, y para que una persona funcione en su nivel óptimo debe consumir 

las cantidades adecuadas de alimentos que contengan los nutrientes esenciales 

para la vida humana. (Izquierdo, A, Armenteros, M, Lancés, L, Martín, I. 2007) 

 Según el ministerio de salud en las Guías Alimentarias para Costa Rica refiere los 

grupos de alimentos que deben conformar la alimentación diaria de la población. 

Además, tienen la función de ofrecer un instrumento para orientar la educación en 

alimentación y nutrición en el país. (Ministerio de Salud, 2011).   

La dieta es el conjunto de alimentos que conforman nuestros hábitos alimentarios y 

estos son el resultado del comportamiento consciente, que conduce a seleccionar, 

preparar y consumir un determinado alimento o menú como una parte más de las 

costumbres sociales, culturales y religiosas, y que está influenciado por múltiples 

factores (socioeconómicos, culturales, geográficos, nutricionales, etc.).  

Una importante debilidad que afecta a la población en general es el 

desconocimiento con respecto a las características que debe tener una alimentación 

correcta y las particulares que deben ser consideradas para lograr un buen control 

de peso. Este desconocimiento dificulta el lograr una buena situación nutricional, 
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pues lleva a tomar medidas en direcciones equivocadas, especialmente a las 

personas preocupadas por conservar peso.  

2.2 Requerimiento energético 

La energía se consume en el cuerpo humano en forma de metabolismo basal, efecto 

térmico de los alimentos y termogenia debida a la actividad (Levine Y Kotz, 2005). 

Estos tres componentes forman el gasto energético total (GET). 

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

necesario para mantener el equilibrio entre el consumo y el gasto energético, 

cuando el individuo presenta peso, composición corporal y actividad física 

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

con diferentes estados fisiológicos como crecimiento, gestación, lactancia y 

envejecimiento” (Vargas, M, Lancheros, L, Barreara, M. 2010) 

El requerimiento de un nutriente se define como la cantidad necesaria para el 

sostenimiento de las funciones corporales del organismo humano dirigidas hacia 

una salud y rendimiento óptimos. (Hernández, M 2004). 

2.3 Hábitos alimentarios 

Los hábitos alimentarios se pueden describir como patrones rutinarios de consumo 

alimentario. Son tendencias a elegir y consumir unos determinados alimentos y a 

excluir otros. Son la base de un tipo de comportamiento alimentario en el que se 

combinan creativamente los rasgos genéticos y culturales, un modo de 

comportamiento en el que convergen los motivos biológicos, sociales y afectivos en 

una síntesis unitaria. Engloban un conjunto de reglas de conducta de carácter 

rutinario que rigen el comportamiento alimentario y cuyo conocimiento nos ayuda a 

entender qué comemos y por qué comemos lo que comemos. (Álvarez, L, Álvarez, 

A. 2009). 

Una de las características fundamentales de los hábitos alimentarios es su 

estabilidad, es decir, su resistencia al cambio. La mayoría de los hábitos 
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alimentarios del adulto son costumbres que se han formado muchos años antes, 

motivo por el que son difíciles de cambiar.  

No cabe duda de que los hábitos alimentarios que definen nuestra dieta condicionan 

nuestro estado nutricional y, por ende, nuestro estado de salud presente y futuro. 

2.4 Actividad Física 

Según la Organización mundial de la salud la actividad física se considera cualquier 

movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos que exija gasto de 

energía. 

La actividad física es un factor protector principal frente a las enfermedades 

cardiovasculares, pero también frente a la diabetes mellitus tipo 2, algunos tipos de 

cáncer como el de colon y mamas. Igualmente, algunos estudios muestran los 

beneficios de la actividad física sobre la capacidad cognitiva, la reducción de 

enfermedades cerebrovasculares y la calidad de vida; por ello, se recomienda que 

la población en general realice actividad física moderada en forma diaria como 

mínimo 30 min por al menos 5 días a la semana o actividad física vigorosa por 20 

min al día al menos tres días a la semana para lograr beneficio. (Sanabria, H, Tarqui, 

C, Portugal, W, Pereyra, H, Mamani, L. 2014) 

Un nivel adecuado de actividad física regular en los adultos es un determinante 

clave del gasto energético, y es por tanto fundamental para el equilibrio calórico y el 

control del peso. (Organización Mundial de la salud, 2017). 

2.5 Estado nutricional y evaluación del estado nutricional 

El estado nutricional es el reflejo del estado de salud. Se puede definir como el 

resultado entre el aporte nutricional que recibe y sus demandas nutritivas, debiendo 

permitir la utilización de nutrientes mantener las reservas y compensar las pérdidas. 

(Gimeno, E. 2003). 

Las mediadas antropométricas se basan en tomar medidas de longitud y peso sobre 

el propio cuerpo y compararlas con valores de referencia en función de nuestra 

edad, sexo y estado fisiopatológico. Los parámetros más habituales y que siempre 
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se miden son la talla, el peso a partir de estas medidas generales de peso y talla se 

pueden calcular muchos índices, entre los que destaca el índice de masa corporal 

(IMC). Otras medidas importantes de tomar son circunferencia de muñeca, cintura, 

perímetro braquial entre otras. Existen numerosas tablas que nos indican el peso 

deseable en función de nuestra talla y sexo.  

El perímetro de cintura o circunferencia abdominal es importante, ya que la 

acumulación de grasa en esta área se asocia con un mayo r riesgo de 

enfermedades cardiovasculares. Los valores que se manejan para determinar 

riesgo de enfermedades cardiovasculares, según la circunferencia abdominal son: 

≥94 cm en hombres y ≥80 cm en mujeres (Hernández, A. et al, 2013).   

La evaluación bioquímica consiste en realizar estudios de laboratorios para evaluar 

el manejo nutricional del paciente o la eficacia de un medicamento. La enfermedad 

aguda o la lesión pueden desencadenar cambios en los resultados de laboratorios, 

incluido un deterioro rápido del estado nutricional. (Scott-Stump. 2009) 

Los indicadores clínicos son importantes, ya que se conocen las patologías, estado 

general, presentes en el paciente, los cuales se toman en cuenta para el tratamiento 

nutricional.  

La evaluación dietética es el mejor modo de obtener información sobre la ingestión 

dietética, y se refiere a una revisión de los patrones usuales de ingestión de 

alimentos y las variables de selección del alimento que dictan la ingestión de 

alimentos. (Scott-Stump. 2009) 

Para la elaboración de la dieta se realiza el cálculo de las cantidades de 

macronutrientes en porcentajes a partir del valor energético total entre los siguientes 

rangos:  Hidratos de carbono: 55 –  65% Grasas o lípidos: 20 –  30% Proteínas: 10 

al 15%. 
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2.6 Tipos de enfermedad crónicas no transmisibles relacionadas con la 

nutrición 

Las enfermedades crónicas no transmisibles (ECNT) constituyen un problema 

creciente a nivel mundial. Diversos factores de riesgo intervienen en la evolución de 

estas enfermedades, muchos de los cuales están asociados a estilos de vida, 

hábitos y costumbres que introducen la modernización, tales como sedentarismo, 

dietas inadecuadas, estrés, tabaquismo, consumo de alcohol y drogas.  

La obesidad aumenta el riesgo de la mayor parte de las patologías crónicas, afecta 

la calidad de vida y disminuye en 5 a 10 años la esperanza de vida. El riesgo relativo 

de hipertensión arterial y de diabetes es tres veces mayor en adultos obesos 

respecto a los no obesos, y aún más entre los 25 y 45 años. Estas patologías 

determinan además aislamiento social, depresión, estrés, baja autoestima y menor 

rendimiento laboral, por ausentismo y aumento de licencias médicas. Por lo tanto, 

un estilo de vida no saludable, afecta no solo al individuo y su familia, sino además 

tiene un alto costo para la sociedad. (Ratner, R, Sabal, J, Hernández, P, Romer, D, 

Atalah, E. 2008) 

2.6.1 Obesidad y sobrepeso 

La OMS (2014) define el sobrepeso y .la obesidad como una acumulación anormal 

o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud.   De acuerdo con la 

OMS (2014), el sobrepeso y la obesidad son el sexto factor principal de riesgo de 

defunción en el mundo.  

 Según Escott-Stump (2009), en la actualidad, se reconocen dos tipos principales 

de depósitos de grasa:   

• Androide o “forma de manzana”:  el exceso de grasa subcutánea en el tronco, 

sobre todo en el área abdominal, que es más frecuente en los varones.  

• Ginecoide o “forma de pera”: se debe a que los mayores depósitos de grasa 

se acumulan alrededor de los muslos y las nalgas, es más frecuente en las 

mujeres. 
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2.6.2 Dislipidemia 

Las dislipidemias o hiperlipidemias son trastornos en los lípidos en sangre 

caracterizados por un aumento de los niveles de colesterol o hipercolesterolemia e 

incrementos de las concentraciones de triglicéridos (TG) o 

hipertrigliceridemia. (Miguel, P. 2009). 

Las dislipidemias favorecen la aterosclerosis y sus secuelas, principalmente las 

cardiopatías isquémicas. Se relacionan con hábitos de vida dañinos como el 

consumo de dietas hipercalóricas, y escasa actividad física que originan incremento 

del peso corporal y de adiposidad y aparece con más frecuencia en determinadas 

enfermedades. La hipercolesterolemia y la hipertrigliceridemia, solas o combinadas, 

representan importantes factores de riesgo de morbilidad y muerte en quienes la 

padecen, por lo que es un imperativo el tratamiento agresivo de estos trastornos, 

sea con modificaciones en los estilos de vida o medicamentos hipolipemiantes.  

2.6.3 Hipertensión arterial 

La HTA en adultos se define como cifras de presión arterial sistólica y 

diastólica 140/90 mm Hg en reposo. Estos valores de presión arterial se deben 

tomar en estado de reposo (5 minutos) y el paciente no debe encontrarse en estado 

de excitación, ni haber tomado café o bebidas alcohólicas ni fumado por lo menos 

30 minutos antes de la toma de la presión. (Miguel, P, Sarmiento, Y. 2009). 

La presión arterial se clasifica en adultos 18 años: 

• Normal < 120/80 mm Hg. 

• Prehipertensión 120-139/80-89 mm Hg. 
• Hipertensión: Grado I: 140-159/90-99 mm Hg. Grado II: 160-179/100-109 

mm Hg. Grado III:  180/120 mm Hg. 

La HTA puede afectar a largo plazo casi todos los órganos y sistemas del 

organismo, sus efectos sobre el corazón se encuentran entre los más peligrosos. El 

daño de los riñones producido por la HTA es una causa frecuente de insuficiencia 

renal crónica terminal. La retinopatía hipertensiva es una causa importante de 

disminución de la agudeza visual y ceguera en personas adultas con HTA. 
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Los pacientes con HTA deben disminuir el consumo de sal de mesa. Actualmente, 

se recomienda el consumo de menos de 5 g de sal/día, que equivale a una 

cucharadita de postre rasa de sal per cápita para cocinar. 

Al contrario del sodio, la ingestión de grandes cantidades de potasio, protege contra 

la HTA. Se recomienda una ingestión mínima de potasio de 2 g/día por persona. 

La dieta del hipertenso debe contener, además, abundante fibra dietética y 

antioxidantes, que se consumen con los alimentos vegetales y las frutas. 

2.6.4 Diabetes Mellitus 

La diabetes mellitus es caracterizado por una hiperglucemia crónica, como 

consecuencia de una deficiencia en la secreción o acción de la insulina, que 

desencadena complicaciones agudas (cetoacidosis y coma hiperosmolar), crónicas 

microvasculares (retinopatías y neuropatías) y macrovasculares (cardiopatía 

coronaria, enfermedades cerebrovasculares y vasculares periféricas). (Reyes, F, 

Pérez, M, Figueredo, A, Ramírez, M, Jiménez Y, 2016.) 

Los cambios en el estilo de vida, basados en una dieta saludable y actividad física 

regular, con una moderada reducción de peso y dentro de un programa bien 

estructurado constituyen las medidas más exitosas para reducir la incidencia de esta 

enfermedad. 

2.6.5 Trastornos gastrointestinales 

Uno de los trastornos que con más frecuencia afecta a la población mundial lo 

constituyen las enfermedades gastrointestinales, las cuales se encuentran entre las 

primeras causas de muerte. 

2.6.5.1 Estreñimiento 

Se llama estreñimiento a la dificultad para evacuar las heces. Esta dificultad para 

evacuar puede ser por una baja frecuencia de deposición o por un esfuerzo para 

defecar. (Moreira, V, López, A. 2006). 
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La falta repetida de la respuesta al deseo de defecar, la carencia de fibra en la 

alimentación, la ingesta insuficiente de líquidos, la inactividad física, la tensión 

nerviosa y la ansiedad pueden reagudizar esta afección. (Scott-Stump. 2009) 

2.6.5.2 Gastritis 

Se define gastritis, como la inflamación aguda o crónica de la mucosa gástrica 

(revestimiento del estómago.) 

2.6.5.3 Colitis 

Se distingue por síntomas recurrentes, como molestias abdominales y alteración de 

la motilidad intestinal. De igual modo puede incluir distención, sensación de 

evacuación incompleta, presencia de mucosidad en las heces, esfuerzos de 

defecación o intensificación del tenesmo y aumento de malestares 

gastrointestinales asociados a malestar psicológico. (Scott-Stump. 2009) 

2.6.5.4 Reflujo 

Se refiere al paso de contenido gástrico hacia el esófago que produce malestar y 

ardor. Dentro del tratamiento relacionado con la alimentación se encuentra la 

modificación de hábitos dietéticos, alimentos que disminuyan el tono del esfínter 

esofágico inferior tales como chocolate, cítricos, canela, ajo cebolla, café, entre 

otros y evitar el sobrepeso (Hernández, M. G., & Fernández, A., 2002)   

Un gran desafío es conseguir un cambio conductual de los individuos y de la 

sociedad, que permita mejorar estilos de vida, disminuir la obesidad y las 

enfermedades crónicas no transmisibles vinculadas a la alimentación. (Ratner, R, 

Sabal, J, Hernández, P, Romer, D, Atalah, E. 2008) 

La introducción de modificaciones alimentarias en los distintos trastornos 

gastrointestinales pretende aliviar la sintomatología, corregir las carencias 

nutricionales y, a ser posible, actuar sobre la causa primaria de la enfermedad. 

(Scott-Stump. 2009) 
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2.7 Promoción de la salud laboral 

Los lugares de trabajo han sido considerados como un espacio propicio y prioritario 

para la promoción de la salud. La Organización Panamericana de la Salud (OPS) 

define la promoción de la salud en los lugares de trabajo como “la realización de 

una serie de políticas y actividades en los lugares de trabajo, diseñadas para ayudar 

a los empleadores y trabajadores en todos los niveles, a aumentar el control sobre 

su salud y a mejorarla, favorecen la productividad y competitividad de las empresas 

y contribuyendo al desarrollo económico y social de los países” (Chávez, L, Muñoz, 

A. 2016). 

La Organización mundial de la salud en el 2010, define entorno de trabajo saludable 

como: “aquel entorno en el que los trabajadores y jefes colaboran en un proceso de 

mejora continua para promover y proteger la salud, seguridad y bienestar de los 

trabajadores y la sustentabilidad del ambiente de trabajo. 

Para cualquier empresa, su capital más importante lo constituyen las personas que 

la conforman. Trabajadores más saludables, eficientes, alertas y plenos de energía 

positiva, tiene menos riesgo de accidentes, mejor manejo de las situaciones de 

estrés, menor ausentismo y rotación de personal, lo que contribuye a que las 

empresas mantengan su nivel competitivo y optimicen su productividad. Por esto la 

prevención de la obesidad y la promoción de estilos de vida saludables deben ser 

una prioridad nacional y empresarial. 

En el área de servicios de alimentación el nutricionista debe tener como pilares 

permanentes la promoción y la prevención, siendo los servicios de alimentación 

espacios que privilegian la posibilidad de informar y educar a sobre los beneficios 

de una alimentación saludable. (Orozco, D, Troncoso, L. 2011) 

Para la organización internacional del trabajo "La nutrición es una preocupación de 

salud y seguridad ocupacional. Una mala alimentación puede ser tan mortal como 

un peldaño de escalera débil o una fuga de un producto químico". Según esta 

afirmación, una alimentación suficiente, equilibrada, sana y adecuada es 

imprescindible para el bienestar de un trabajador y consecuentemente para el buen 

funcionamiento de la empresa. (Bejarano, J, Díaz, M. 2012) 
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Si bien es cierto, la mala alimentación en el trabajo causa pérdidas en la 

productividad y el costo anual de la obesidad para las empresas en relación con los 

seguros, las bajas por enfermedad retribuidas y otros pagos son elevados. Estos 

resultados muestran suficientes razones para contemplar la promoción de la salud 

como una inversión económica, esto no debe tampoco apartarse de la 

responsabilidad que tiene la sociedad frente al bienestar colectivo. 

2.8 Servicio de alimentos 

Los servicios de alimentación son instalaciones donde preparan y 

sirven alimentos para el consumo humano. 

En el área de servicios de alimentación el nutricionista debe informar y educar a 

sobre los beneficios de una alimentación saludable. Un ejemplo de ello ha sido 

documentado por la Organización Internacional del Trabajo (OIT) en 2005, 

demostrando que las acciones de intervención en alimentación y nutrición 

desarrolladas en servicios de alimentación de diferentes empresas en el mundo han 

dado resultados positivos sobre la salud de trabajadores beneficiarios y las propias 

organizaciones, enfatizando en cómo estos escenarios se constituyen en 

emplazamientos idóneos para las acciones de promoción y prevención de la salud, 

en la medida que atienden colectivos humanos ampliando la cobertura y los 

resultados de las intervenciones. (Orozco, D, Troncoso, L. 2011) 

2.9 Menú 

La palabra menú tiene origen en la palabra latina minutus y es una apócope 

afrancesada de minuta. En el idioma inglés se denomina menú o bill of fare, lo que 

de cualquier forma significa pequeña lista, lista detallada, lista de platillos o carta. 

En el diccionario de la Real Academia Española se define como: “Conjunto de platos 

que constituyen una comida” o bien “Carta del día donde se relacionan las comidas, 

postres y bebidas”. El menú constituye la base de trabajo en todo servicio de 

alimentos, pues en torno a él giran todas las actividades de la organización. 

(Bolaños, M. 2012). 
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2.10 Clasificación del servicio de alimentos  

Según Bolaños (2012), esta clasificación, es más, en general, pero facilita mucho la 

agrupación de clases de servicios de alimentación, se centra en el ideal de usuario 

atendido.  Comprende cuatro categorías que son:   

1.  Servicios empresariales e institucionales, que alimentan al personal de plantas 

industriales, oficinas de empresas y oficinas institucionales.   

2.  Servicios para la atención a población enferma o en recuperación física o 

psicológica.   

3.  Servicios para atención a gente joven, pueden ser niños y adolescentes.   

4.  Servicios de alimentos y bebidas independientes como cafeterías, restaurantes, 

catering service.   

2.11 Clasificación del servicio según su género 

Se entiende por género aquel que será determinado por el objetivo operacional o la 

razón de ser. Estas se dividen en (Bolaños, 2012):  

 1.Género lucrativo:  Se incluyen todo tipo de servicios de alimentos comerciales 

en los que el cliente paga por el servicio y el establecimiento se torna más lucrativo 

conforme aumente la calidad, la atención por parte de personal especializado, la 

decoración y la complejidad de los menús.   

2.Género Afán de asistir: Son aquellos servicios de alimentos que tienen el 

objetivo operacional de beneficiar o servir al cliente; obtienen utilidades bajas o 

nulas, en algunos casos, cuentan con el apoyo de subsidios o son parte del 

presupuesto de la dependencia que vela por el recurso humano de la compañía, del 

costo de internamiento o, en algunos casos, como parte de la educación del cliente, 

como es el caso de centros educativos privados.   

3. Atención a la salud: Es todo servicio de alimentos cuyo objetivo operacional es 

el de brindar la alimentación requerida por comensales enfermos o en recuperación, 
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de clínicas privadas, hospitales estatales, servicios para atención a personas 

adictas en recuperación.   

2.11 sistema del 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 recurso s físicos y humanos, se transforman en 

un producto u objetivo final (Bolaños, 2012).  Existen varios tipos de sistemas:  

 1.Convencional: Se caracteriza porque la producción se realiza con todos los 

insumos alimentarios o materias primas, adquiridos y preparados en crudo sin 

procesar dentro del servicio de alimentos.   

2.Semiconvencional: Este servicio 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.   

3.Sistema comisariato: Estos son muy completos ya que cuentan con equipos 

especializados para el transporte, almacenamiento y mantenimiento a bajas o altas 

temperaturas, según el tipo de alimento.     
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CAPÍTULO III 

DESCRIPCIÓN DE ACTIVIDADES 
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PROPUESTA DE SOLUCIÓN 

A continuación, se describen las actividades que se realizaron dentro de las 640 

horas con la intención de cumplir con los objetivos propuestos al inicio de la práctica 

en la empresa DEMASA, división palmito con sede en Guápiles. 

Las actividades se enfocan principalmente en el servicio de alimentos, consulta 

externa y educación nutricional según las necesidades encontradas. 

Todas las actividades cuentan con una matriz educativa, la cual incluye: descripción 

de la actividad, participantes, recursos, estrategias metodológicas y los resultados 

que se obtuvieron. Además, describe la sistematización de cada actividad y su 

impacto. 

Dentro de las necesidades que se identificaron están el fortalecimiento de las 

prácticas de manufactura al servicio de alimentos, la disponibilidad de un menú 

adecuado a la población a la que se dirige, mejoramiento del estado nutricional de 

la población mediante la adecuación de un plan de alimentación individualizado, y 

educación sobre hábitos alimentarios saludables mediante el uso de talleres, 

charlas, y uso de material educativo.
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3.1 Actividad N˚ 1. Toma de medidas antropométricas 

Objetivo: Realizar valoración antropométrica (peso, talla, circunferencia de muñeca y % grasa) a todos los empleados, 

para clasificar el estado nutricional según corresponda. 

Tabla 5. Matriz educativa de la actividad n˚ 1 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Conocer el estado 

nutricional de los 

colaboradores que 

trabajan en la fábrica 

de DEMASA palmito 

 

Pasante de 

nutrición 

140 

colaboradores 

de planta y 

administrativos 

 

Balanza Fitscan 

BC-577F digital 

Tallimetro 

Cinta métrica 

Laptop (excell) 

Fórmula de IMC 

 

24 horas Con la ayuda de recursos humanos 

se hicieron anuncios, que fueron 

colocados en las mesas del servicio 

de alimentos para que pasaran en 

horas libres de trabajo (desayuno, 

almuerzo y merienda de la tarde) a 

la toma de mediciones las cuales 

incluye: peso, talla, circunferencia 

de muñeca y % de grasa.  

Dentro de la clasificación del IMC 

esta < 18,5: bajo de peso, entre 

18,5 a 24,9: normal, entre 25 y 

29,9: sobrepeso, de 30 a 34,9: 

De los resultados el 

41% (n= 57) de la 

población presenta 

sobrepeso, 34% 

(n= 47) tiene un 

IMC normal, 17% 

(n= 24) presentan 

obesidad tipo I, 4% 

(n= 6) obesidad 

tipo II, y un 3% (n= 

4) obesidad III. 

Mientras que el 1% 

Continua…. 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

obesidad I, de 35 a 39,9: obesidad 

II y ≥ 40: obesidad III 

(n=2) bajo peso. 

(ver anexo N˚ 29) 

Fuente: Elaboración propia 

 

 

 

 

 

 

 

 

Continuación de la tabla N° 5 
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Sistematización de la actividad 

 Para conocer el estado nutricional de la población se solicita ayuda del 

departamento de recursos humanos para informar a los empleados tanto del área 

administrativa como de planta de la toma de mediciones, los cuales fueron llegando 

poco a poco en los recesos de trabajo (desayuno, almuerzo y merienda de la tarde). 

Para dicha actividad se tomaron las medidas antropométricas de peso, talla, 

circunferencia de muñeca y % de grasa durante varios días, ya que no podía 

sacarse a la población del proceso, sino que había que hacerlo en tiempo que no 

interrumpiera las labores. La medición se llevó a cabo en la entrada del servicio de 

alimentos para aprovechar el momento en que iban a consumir los alimentos. Por 

medio de esta actividad, se identifica gran parte de la población con un estado 

nutricional vulnerable para el desarrollo de enfermedades no transmisibles 

relacionadas con la nutrición. Se destaca la necesidad de fomentar hábitos 

alimentarios saludables y práctica de actividad física.
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3.2 Actividad N˚ 2. Análisis Cualitativo del menú 

Objetivo: Efectuar un análisis cualitativo al menú institucional con la intención de mejorar las características organolépticas 

y con ello un ajuste en el repertorio de platillos establecidos. 

Tabla 6. Matriz educativa de la actividad n˚ 2 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Evaluación 

cualitativa de 

los desayunos 

y almuerzos 

del menú de 3 

semanas 

mediante el 

análisis de sus 

características 

organolépticas. 

 

Pasante de 

nutrición 

Administradora 

 

Papel 

Lapicero 

Termómetro 

Sentidos 

 

 

 

84 horas 

aproximadamente 

Evaluación de las 

características de 

los alimentos 

ofrecidos en el 

desayuno y 

almuerzo por 

medio del análisis 

AGATTA 

 

El menú es planificado semanalmente 

por lo que se encuentra una repetición de 

alimentos principalmente en el desayuno 

(queso, natilla y huevo frito). Los 

resultados del análisis arrojan que el 80% 

(n= 14) de los platos ofrecidos en el 

desayuno tienen un aroma apetitoso, un 

100% (n=18) agradable sabor al paladar 

y el 83% (n=15) tienen colores 

combinados. El 87% (n=16) de los platos 

presenta temperatura calificada como 

buena (existen excepciones). El 91% 

(n=16) de los platillos tienen presentación 

Continua…. 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

desordenada y los cortes de los 

ingredientes pocos delicados como en el 

caso del salchichón, salchicha y la 

mortadela. Por lo tanto, al morder el 

alimento se siente muy crudo por dentro. 

Con respecto al almuerzo, se observan 

30 platos en total (las 2 opciones diarias) 

durante 15 días (3 semanas). De acuerdo 

con los resultados obtenidos con la 

aplicación de AGATTA, el 100% (n=30) 

del aroma de todos los platillos fue 

calificada como apetitoso, y el gusto 

agradable al paladar. El 39% (n=12) de 

los platos contenían colores similares en 

su constitución, lo que afecta la 

calificación. Además, el 43% (n=13) de 

los platillos hace uso de muchas harinas 

en una misma preparación. El tamaño es 

                         Continua…. 

Continuación de la tabla N° 6 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

adecuado cuando se sirve las porciones 

rasas.   

 (Ver anexo N˚ 20) 

      

Fuente: Elaboración propia 

 

Continuación de la tabla N° 6 
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Sistematización 

 La evaluación del menú del servicio de alimentos se llevó a cabo durante tres 

semanas con el fin de validar las características organolépticas, de los platillos 

ofrecidos durante el desayuno y el almuerzo, de lunes a viernes de 7 a.m. a 10 a.m. 

y de 11 a.m. a 2 p.m., respectivamente, y los sábados de 8 a.m. a 1 p.m. desde el 

inicio de las etapas de limpieza y preparación de los alimentos, hasta el momento 

del platillo servido.  Se hace uso de los sentidos del olfato, gusto, vista, tacto 

principalmente durante la evaluación de menú para determinar la presentación y 

palatividad de los productos ofrecidos en el servicio de alimentos.  Se evalúan las 

características organolépticas por medio de la elaboración de Tablas AGATTTA 

(aroma, gusto, apariencia, temperatura, tamaño, textura, y armonía) por cada plato 

de comida para calificar con opciones tales como muy bueno, bueno, malo o muy 

malo.  En general, se contempla si las preparaciones de alimentos, que componen 

el plato son variadas en tipo de cocción, textura, colores y si el plato completo tiene 

una armonía adecuada.  Dentro de los resultados obtenidos durante el análisis 

cualitativo se determina que algunos platillos no coinciden con respecto al menú 

proporcionado al inicio de la evaluación por la administradora del servicio de 

alimentos. EL menú es elaborado semanalmente por lo que hay una mala 

planificación y tiende a repetir alimentos en los diferentes platillos. Al consumir 

muchos de los platillos se logra identificar el uso de muchos ingredientes artificiales 

como: salsa tomate artificial, ajinomoto y salsa inglesa que al mismo tiempo afectan 

la salud gastrointestinal de los comensales. 
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3.3 Actividad N˚ 3. Encuesta análisis cualitativo para comensales 

Objetivo: Conocer la opinión de los comensales en cuanto a las cualidades que presenta el menú 

Tabla 7. Matriz educativa de la actividad n˚ 3 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Encuesta sobre 

las cualidades de 

los desayunos y 

almuerzos del 

menú de 3 

semanas 

mediante el 

análisis de sus 

características 

organolépticas. 

 

Pasante de 

nutrición 

66 Asistentes 

del servicio de 

alimentos 

 

Computadora 

Papel 

(encuesta) 

Lapicero 

Sentidos 

 

 

 

horas 

aproximadamente 

Evaluación de las 

características de los 

alimentos ofrecidos 

en el desayuno y 

almuerzo por medio 

del análisis AGATTA 

 

Según la encuesta el 77% 

(n=51) las personas coinciden 

que en los tiempos de comida 

desayuno/almuerzo se 

presentan las siguientes 

características: Poca variedad 

en el desayuno, existen 

repetición de alimentos sin 

variar el tipo de preparación. 

El 50% (n=33) de los 

encuestados mencionaron 

que los frescos son muy 

dulces. El 82% (n=54) 

mencionan que el aspecto de 

Continua…. 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

algunas preparaciones no es 

bueno. El 90% (n= 59) 

personas les gustaría incluir 

acompañamientos al 

desayuno como el pan y al 

almuerzo como yuca, plátano 

o banano. El tamaño, 

temperatura y gusto es bueno 

según el 100% (n=66) de los 

consultados. El 41% (n=) de 

los encuestados refiere 

percibir la presencia de mucho 

condimento artificial lo cual les 

ocasiona malestares 

digestivos. (ver anexo n˚ 21) 

Fuente: Elaboración propia 

 

Continuación de la tabla N° 7 
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Sistematización 

 Para la encuesta de las cualidades de cada patillo del menú se aplicó a los 

comensales, durante 2 semanas, se realiza de manera presencial, se utiliza el 

método de AGATTA. El método AGATTA utiliza directamente los sentidos 

(características organolépticas), además se agregó la pregunta cantidad de grasa 

del platillo. Para la entrevista fue necesario la presencia en ambos tiempos de 

comida ofrecidos (desayuno y almuerzo) para identificar si cumple todas las 

expectativas de los clientes. La encuesta del menú del servicio de alimentos se llevó 

a cabo de lunes a sábados de 7 a.m. a 9 a.m. y de 11 a.m. a 1 p.m., respectivamente. 

En general, se contempla si las preparaciones de alimentos, que componen el plato 

son variadas en tipo de cocción, textura, colores y si el plato completo tiene una 

armonía adecuada. EL menú es elaborado semanalmente por lo que hay una mala 

planificación y tiende a repetir alimentos en los diferentes platillos. Los comensales 

refieren que al consumir muchos de los platillos presentan colitis por lo que se logra 

identificar el uso de muchos ingredientes artificiales como: salsa tomate artificial, 

ajinomoto y salsa inglesa que al mismo tiempo afectan la salud gastrointestinal de 

los comensales.
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3.4 Actividad N˚ 4. Análisis Cuantitativo del menú 

Objetivo: Realizar el análisis cuantitativo del menú del servicio de alimentos de DEMASA palmito para la determinación del 

aporte energético y nutricional.   

Tabla 8. Matriz educativa de la actividad n˚ 4 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Evaluación 

cuantitativa 

de los 

desayunos y 

almuerzos 

del menú de 

3 semanas  

 

Pasante de 

nutrición 

Administradora 

1 Auxiliar 

Papel 

Lapicero 

Calculadora 

Báscula de 

alimentos 

Tazas 

medidoras 

 

 

 

91 horas 

aproximadamente 

Evaluación del 

valor energético y 

nutricional de los 

platos mediante el 

uso de tazas 

medidoras y 

báscula para 

alimentos según 

preparaciones. 

Con respecto a los desayunos, según el 

plato completo, solo 1 platillo se 

encuentra en el rango del valor calórico 

del recomendado (500 kcal) (Ver Anexo 

Nº 22). La mayoría de los 

macronutrientes están fuera del 

porcentaje de adecuación esperado. 

Esto se debe, principalmente, a que el 

menú incluye de forma repetitiva 

embutidos, fuentes grasas como natilla y 

el frecuente método de cocción: fritura 

por inmersión.  Esto demuestra que los 

comensales consumen un desayuno 

Continua…… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

desbalanceado en macronutrientes y 

obtienen más calorías de las que 

realmente necesitan para las actividades 

diarias, lo que conlleva a un aumento de 

peso principalmente para las personas 

que regularmente asisten al 

establecimiento para este tiempo de 

comida.  De acuerdo con el análisis del 

almuerzo, solo 4 platillos están dentro del 

rango de calorías recomendadas (630 

kcal), según el porcentaje de adecuación 

(90%-120%); mientras que la mayoría de 

macronutrientes se encuentran 

desbalanceados ya sea por arriba o por 

debajo de lo recomendado.  

Fuente: Elaboración propia 

           Continuación tabla N°8 
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Sistematización 

Para determinar el valor nutricional de los platos de desayuno y almuerzo se utiliza 

la lista de intercambios de ADA, mediante las tazas medidoras utilizadas para servir 

las preparaciones y báscula de alimentos en ambos tiempos de comida.  La 

evaluación del menú se realizó mediante un cálculo previo del VET (valor energético 

total) para la población que es atendida en el servicio de alimentos. Por lo tanto, se 

utilizó una muestra de 140 personas, las cuales se encuentran en edades entre 21- 

61 años, con actividad usual liviana, se toma en cuenta la edad promedio, talla 

promedio y el peso promedio según sexo y posteriormente se estima un 

requerimiento promedio de las calorías recomendadas diarias para la población.  

Para la obtención de los datos promedios se sumaron todos los pesos, tallas, 

edades de la muestra según el sexo y se dividió por el número de mujeres y hombres 

de la muestra respectivamente. Con esta información se puede calcular la TMB 

promedio para mujeres y hombres. Posteriormente se obtiene el VET tomando en 

cuenta la actividad usual liviana. El resultado obtenido se multiplica por el porcentaje 

de la población de mujeres y hombres respectivamente. Los resultados se suman 

obteniendo el VET promedio. Según la literatura de Bolaños se puede calcular el 

TBM promedio y posteriormente el VET para un servicio de alimentos. 
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Tabla 7.1 tabla de datos para sacar el promedio del VET 

Fuente: Elaboración propia. 

El VET promedio de la población de la empresa es de 2000 kcal al día, en donde se 

valora la ingesta del desayuno y el almuerzo (equivalente a un 25% (500 kcal) y 

30% (600 kcal) total de la ingesta respectivamente). En cuanto a la distribución de 

los macronutrientes, estos se distribuyen de la siguiente manera: 55% 

carbohidratos, 15% proteínas y 30% grasas.  Con la información anterior se validó 

el menú establecido en el servicio de alimentos, dando como resultado un 

desbalance tanto en los macronutrientes como el valor energético, lo que podría 

contribuir a un aumento de peso en la población y posterior aparición de 

enfermedades crónicas no transmisible

Genero # 

población 

Peso 

Promedio 

Talla 

promedio 

Edad 

promedio 

VET % 

población 

VET 

promedio 

Femenino 77 69 1,57 m 37 1771 55% 974 

Masculino 63 78 1,70 m 33 2275 45% 1024 

Total      100% 1998 

2000 kcal 
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3.5 Actividad N˚ 5. Observación de la infraestructura en cuanto a las condiciones físicas y sanitarias en general 

del servicio de alimentos   

Objetivo: Identificar posibles oportunidades de mejora y recomendaciones dentro del servicio de alimentos que aseguren 

el cumplimiento de las normas y regulaciones establecidas por el Ministerio de Salud.  

Tabla 9. Matriz educativa de la actividad n˚ 5 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Observación 

del 

funcionamiento 

general del 

servicio de 

alimentos 

relacionado 

con la 

infraestructura, 

equipo 

saneamiento y 

limpieza del 

servicio de 

alimentos 

Pasante de 

nutrición 

 

Papel 

Lapicero 

Sentido de 

la vista 

Guía de 

evaluación 

sanitaria 

de servicio 

de 

alimentos 

al público   

 

 

 

21 horas 

aproximadamente 

Se observó área por área 

para identificar posibles 

puntos críticos tanto en la 

infraestructura, equipo e 

utensilios, operaciones con 

respecto a la preparación, 

almacén de alimentos, a 

los procedimientos de aseo 

y presentación del 

personal mediante la guía 

de evaluación sanitaria 

para los servicios de 

alimentos del ministerio de 

salud. (ver anexo N° 2) 

Se obtuvieron los puntos críticos que 

pueden afectar la seguridad sanitaria 

tanto de las instalaciones, como de la 

elaboración de los alimentos y por 

ende poner en peligro la inocuidad de 

los mismos. Entre los resultados 

encontrados está: El servicio de 

alimentos cuenta con buena 

ventilación tanto natural como 

artificial, mientras que en el área de 

preparación de alimentos no funciona 

de forma adecuada. El área de 

cocción existe una campana de 

                              Continua… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

extracción de vapores grande que no 

se utiliza por lo que existen exceso de 

calor y condensación de vapores en 

el área de trabajo. Las ventanas se 

encuentran protegidas contra plagas, 

el sistema de protección con el que 

cuentan se desmonta con facilidad 

para su limpieza y mantenimiento, 

pero se encuentran sucias. Las 

paredes del servicio de alimentos 

están en buenas condiciones, sin 

embargo; las del área de cocción no 

están en buen estado de 

conservación e higiene. El piso es de 

mosaico, se encuentra en buen 

estado en su mayoría, pero es de 

difícil limpieza y no es antideslizante. 

              Continuación Tabla N° 9 

                              Continua… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

El piso no es apto para la cocina, en 

esta área se encuentra dañado, ya 

que contiene huecos y desniveles 

que pueden acumular suciedad y 

ocasionar accidentes. Tiene sistema 

de desagüe para la limpieza 

profunda, pero funcionan de forma 

deficiente.  

                              Continua… 

              Continuación Tabla N° 9 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

La campana de extracción es lo 

suficientemente grande para cubrir la 

plancha y la cocina, pero la freidora 

está ubicada aparte en una mesa de 

trabajo por lo que afecta la captación 

de las grasas y vapores que se 

generan. Las pilas de trabajo 

constantemente se encuentran 

sucias y con acumulación de 

desechos. Es común de observar a 

los proveedores ingresar hasta el 

área de preparación sin redecillas. El 

congelador contiene productos que 

sobrepasa la capacidad del 

congelador, los productos están 

mezclados, por ejemplo: hielo, pollo, 

pescado, carne entre otros. En el 

                              Continua… 

              Continuación Tabla N° 9 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

cuarto frio se colocan vegetales, 

frutas o cualquier otro producto sin 

antes ser lavados. Se observó 

personas no autorizadas ingresando 

al servicio sin redecilla a servirse 

comida, café o fresco en momentos 

que el personal estaba en la cocina. 

Se cuenta con un artefacto que 

suena según la programación que se 

le dé para alertar a los colaboradores 

que es tiempo de realizar todos 

lavado de manos, pero se encuentra 

malo. Las mesas del comedor se 

encuentran sucias entre un grupo de 

comensales y otro ya que no se tiene 

el cuidado de limpiarlas 

constantemente. Los termómetros no 

              Continuación Tabla N° 9 

                              Continua… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

funcionan por lo que no verifican las 

temperaturas de los alimentos 

recalentados. La balanza está en 

muy mal estado, con corrosión y 

descalibrada. Las tazas medidoras 

están incompletas, por lo que dificulta 

la elaboración de ciertas 

preparaciones. Las tablas de picar 

están identificadas según su uso, 

pero no se respeta la identificación. 

Hay utensilios que tienen mangos de 

madera que son focos de 

contaminación. El equipo que no está 

siendo utilizado se encuentra 

descubierto. No existe una 

separación entre equipo de 

preparación en crudo y cocido, por lo 

              Continuación Tabla N° 9 

                              Continua… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

que puede existir contaminación 

cruzada. El equipo especializado 

para proporcionar la temperatura 

adecuada a las frutas y ensaladas en 

el autoservicio se encuentra en mal 

estado (no enfría). No existe 

programa de desinfección y limpieza. 

La cocinera cuenta con carnet de 

manipulación de alimentos vencido. 

Fuente: Elaboración propia

              Continuación Tabla N° 9 
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Sistematización 

La observación de las instalaciones se realiza durante el transcurso de 21 horas 

aproximadamente para identificar las situaciones que posibiliten de alguna manera 

y sean riesgo de contaminación dentro del establecimiento.  Con el apoyo de la guía 

de evaluación sanitaria del servicio de alimentos al público (ver Anexo nº 2), se 

revisa y observa minuciosamente toda la infraestructura, se inicia con las 

condiciones externas del establecimiento e instalaciones eléctricas, de gas y de 

agua potable. Además, se observa la distribución de las áreas y el funcionamiento 

de cada una en general.  Posteriormente, se presta atención a las condiciones 

físicas y sanitarias de las áreas internas tales como piso, paredes, cielo raso, 

puertas, ventilación e iluminación. Se observa el flujo de actividades en cuanto a la 

preparación del desayuno o y el almuerzo y la función adecuada de la campana de 

extracción de vapores dentro del área de cocina. Se revisan los equipos y utensilios 

en cuanto a las características propias, estado de estos, su adecuado 

funcionamiento, limpieza e higiene. Entre el equipo y utensilios que se observaron 

esta la campana de extracción, el horno, la olla arrocera, el horno de microondas, 

sartenes, ollas, fregaderos, bandejas de alimentos, Tablas de picar, vajilla y 

cubiertos.  Además, se observó la forma de almacenamiento de los utensilios como 

platos, vasos y cubiertos para identificar si existe riesgo de contaminación. En 

cuanto a las preparaciones de los alimentos se observó el lavado y desinfección 

previa a la preparación de la ensalada. Se prestó atención a manera de   

descongelar las carnes para la preparación de las comidas. El uso del aceite y su 

filtración el cual no se pudo observar durante la actividad ya que no realizan ninguna 

durante el tiempo del uso del aceite. En cuanto al recalentamiento se validó con el 

sobro de gallo pinto de un día para otro. Además, se valoró si el almacenamiento 

de los alimentos ya elaborados, crudos o los que están en descongelación es el 

adecuado y si se rotula con las fechas de almacenamiento, así como el uso 

específico de los utensilios según el tipo y condiciones de los alimentos (crudo- 

cocido).  Durante la observación, se valida las condiciones físicas y sanitarias del 

área de almacenamiento de los productos en seco. Se observa si existe un orden 

en cuanto a fechas de ingreso-salida, que todos los productos se encuentren 
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cerrados, libres de humedad y suciedad en estantes separados del piso y protegidos 

del polvo e ingreso de insectos. En cuanto a los productos almacenados en frio, se 

tomó en cuenta las temperaturas con el uso de un termómetro marca Taylor tanto 

en refrigeradores como en congeladores para identificar si estas son adecuadas y 

seguras para los alimentos que contienen. Además, se observó si las carnes están 

almacenadas dentro de bolsas y colocados de manera separada para la circulación 

del frío. Para conocer las medidas de saneamiento en el servicio de alimentos se 

solicitó a la propietaria el programa documentado de higiene, lo que informo que no 

cuentan con alguno. Se observa el rol de cada una de las colaboradoras respecto 

de la limpieza de los pisos, mesas de comedor y superficies para la elaboración de 

los platillos. Se confirmó que no hay horarios establecidos para la limpieza del piso. 

También, se corroboró sobre el manejo de control de plagas y la frecuencia con que 

se realizan.  Con respecto a los residuos sólidos y líquidos se verificó si cuentan con 

una guía documentada para estas actividades. Además, se validó la posición del 

basurero principal y condiciones de este.  Con respecto al personal que labora en 

el servicio de alimentos, se observaron las condiciones de salud e higiene del 

personal y sus hábitos dentro del área de preparación. Además, se observó la 

vestimenta y el correcto uso de elementos como guantes, cubrepelo, zapatos y 

delantal.  Por otro lado, el equipo de distribución y de los exhibidores de alimentos 

fríos se encuentra en mal estado.  En el área de consumo o comedor se observó el 

equipo de distribución y las condiciones de limpieza y estado de las vitrinas. 

Además, se tomó en cuenta la conservación de los aderezos, y salsas. Por otro 

lado, se observa la limpieza de las mesas y pisos del comedor.  El desarrollo de 

esta actividad permitió la identificación de puntos críticos de riesgo que pueden 

afectar la inocuidad de los alimentos y, por lo tanto, la salud de los comensales. Se 

verificó el área de aseo donde se colocan los utensilios de limpieza, así como donde 

se ubican los desechos y basura. El área de comedor tiene un tamaño mediano. 

Durante el proceso de preparación se realizan actividades simultáneas de carnes y 

preparación de ensaladas, aunque no siempre coinciden las actividades al mismo 

tiempo, sin embargo, puede propiciarse la contaminación cruzada.  El piso en su 

mayoría se encuentra en buen estado, sin embargo, en el área de la cocina el piso 
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se encuentra un poco desgastado, con grietas y ciertos desniveles, lo que puede 

favorecer el acúmulo de restos de comida, grasa o polvo.  Los pisos, en general son 

de mosaico son de fácil limpieza, impermeables, sin embargo, no son 

antideslizantes y pueden ocasionar caídas por restos de grasa y otros líquidos. 

Hay desagües para la evacuación de aguas de limpieza profunda, pero trabajan de 

forma deficiente, lo que se dificulta este proceso tan importante.  En cuanto a la 

limpieza y desinfección de los pisos se utilizan productos comerciales caseros que 

contienen olores fuertes y que pueden afectar la calidad de la desinfección al no ser 

productos recomendados para el servicio de alimentos.  Las paredes y vidrios 

requieren de mantenimiento más frecuente, ya que hay áreas donde está agrietada 

y puede limitar la calidad de la limpieza e idear espacios para la acumulación de 

suciedad y riesgo de contaminación.  Los ángulos de las paredes son cóncavos.  La 

administradora es cajera y sirve alimentos puede propiciar la contaminación de 

estos.
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3.6 Actividad N˚ 6. Validación de conocimientos sobre manipulación de alimentos al personal de servicio de 

alimentos   

Objetivo: Identificar debilidades en el personal relacionadas a los puntos críticos de control, para el reforzamiento por 

medio de una charla de buenas prácticas de manufactura que aseguren la inocuidad de todos los alimentos preparados. 

Tabla 10. Matriz educativa de la actividad n˚ 6 

Fuente: Elaboración propia  

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Aplicación de 

una encuesta 

sobre 

manipulación de 

alimentos para 

el personal del 

servicio de 

alimentos 

Pasante de 

nutrición 

Administradora 

Cocinera 1 

Cocinera 2 

2 Auxiliares 

 

Papel 

Lapiceros 

Computadora 

Impresora 

 

 

 

1 hora 

aproximadamente 

Aplicar un 

cuestionario que 

se usa como 

práctica para la 

obtención del 

carnet de 

manipulación al 

personal de 

cocina y 

evidenciar puntos 

débiles a reforzar 

(ver anexo Nº 

16).   

En cuanto a las preguntas que tienen más 

desaciertos se encuentran las preguntas 

3, 11 y 2 las cuales abarcan temas como 

temperaturas de refrigeración, 

temperaturas de reproducción de 

microrganismos patógenos y lavado de 

manos. Además, se encontraron otros 

desaciertos en temas relacionados como: 

temperatura de crecimiento de 

microorganismos patógenos, 

desinfección, contaminación, cadena de 

frío (preguntas 5,6,7 y 9). (ver anexo n° 

17). 
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Sistematización 

 Se aplica una encuesta sobre manipulación de alimentos basada en la práctica 

para el curso del mismo, certificado en el INA para comprobar el conocimiento sobre 

el tema del personal que labora en el servicio de alimentos de DEMASA.  Dicha 

encuesta fue aplicada a todos los colaboradores del servicio de alimentos: 

Administradora, cocineras y auxiliares de cocina. Dicha actividad se realizó de 

sorpresa, para evaluar el conocimiento de las mismas, realizada en un tiempo de 

60 minutos.  La aplicación de la encuesta fue realizada al final de la jornada laboral 

ya que no pueden descuidar sus labores por retraso de las preparaciones y demás 

quehaceres.  Con esta actividad se logró la identificación de las necesidades que 

presenta el personal del servicio de alimentación con el fin de reforzar algunos 

temas relacionados con la manipulación de alimentos mediante el uso de material 

educativo, charla y/o taller
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3.7 Actividad N˚ 7. Encuesta sobre el servicio de alimentos 

Objetivo: Conocer la opinión de los usuarios y las posibles mejoras que proporcionen mayor satisfacción a los comensales  

 Tabla 11. Matriz educativa de la actividad n˚ 7 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Aplicación 

de una 

encuesta 

sobre el 

servicio de 

alimentos 

con el fin 

de 

conocer la 

opinión de 

los 

usuarios e 

identificar 

posibles 

Pasante de 

nutrición 

67 

Colaboradores 

 

Papel 

Lapiceros 

Computadora 

Impresora 

 

 

 

9 horas 

aproximadamente 

Se entregó una 

encuesta física a 

una muestra de 

la población de 

la empresa (solo 

los que asisten) 

Posteriormente, 

se tabulan los 

datos para ser 

analizados los 

resultados. (ver 

anexo n° 18) 

De los entrevistados 66% (n=44) eran hombres y 34% 

(n=23) eran mujeres. Con respecto al servicio de 

alimentos, 38% (n=59) asiste a consumir el almuerzo, el 

37% (n=57) de la muestra indica que consume el 

desayuno, mientras que un 25% (n=29) indica consumir el 

café de la tarde. La muestra indica cómo menos del 50% 

de la población total estudiada hace uso del servicio de 

alimentos. Razones que son justificadas por información 

confidencial suministrada por recursos humanos. (ver 

anexo n° 19). Con respecto al espacio físico, la mayoría 

representada por un 70% (n=47) indica que la limpieza es 

buena, 3 % (n=2) muy buena y 27% (n=18) la califican 

como mala, esto podría deberse a que el piso se 

encuentra muy opaco y de aspecto sucio. Y las mesas 

                              Continua… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

mejoras 

del 

servicio de 

alimentos.   

están sucias una vez ingresado el primer grupo de 

comensales, no teniendo el cuidado de limpiarles entre 

ingresos de un grupo y otro.  

De acuerdo con la iluminación la mayor parte de los 

encuestados representados por el 64% (n=43) la 

catalogan como buena, 33% (n=22) muy buena, y un 3% 

(n=2) como mala. En cuanto a la ventilación en su mayoría 

considerada como buena 52% (n=35), 42% (n=28) como 

muy buena y 6% (n=4) como mala. En cuanto a 

presentación personal de los colaboradores del servicio de 

alimentos es importante destacar que gran parte de los 

encuestados 67% (n=45) la califican como buena, 30% 

(n=20) muy buena y 3% (n=2) la catalogan como mala. 

De acuerdo con cortesía del personal, el 67% (n=45) de 

los participantes de la encuesta que asisten al servicio de 

alimentos, la consideran buena, 24% (n=16) la consideran 

muy buena, mientras que un 6% (n=4) indica que es mala 

                              Continuación tabla N° 11 

                                           Continua… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

y 3% (n=2) muy mala. Estos datos, aunque muestran que 

la mayoría de la percepción de los usuarios es positiva, 

debe asegurarse que el comensal se sienta cómodo y con 

deseos de volver al servicio de alimentos. La mayoría de 

la población encuestada 79% (n= 53) indica que la 

velocidad de atención del servicio de alimentos fue bueno 

un 12% (n= 8) indica que es muy buena y un 9% (n= 6) 

mala. De acuerdo con el horario de atención del servicio 

de alimentos la muestra encuestada representada por el 

56%(n= 47) la califica como bueno y un 24% (n= 20) lo 

califica como muy buena. En cuanto el sabor de los 

alimentos 64%(n= 43) de las personas opinan que es 

buena, 27% (n= 18) muy buena y 9% (n= 6) que es mala. 

La temperatura de las preparaciones, 76% (n= 51) de la 

muestra encuestada indica que es buena, mientras que un 

24% (n= 16) indica que es muy buena. La cocción de los 

alimentos es considerada como buena por 58% (n= 39) de 

los encuestados, mientras que un 42% (n= 28) indica que 

                              Continuación tabla N° 11 

                                                           Continua… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

es muy buena. La encuesta también incluye la opinión 

sobre el tamaño de las porciones, en la cual el 54% (n= 

36) indica que es buena, 40% (n= 27) lo califica como malo 

y un 6% (n= 4) como mala.  

Fuente: Elaboración propia. 

 

                              Continuación tabla N° 11 
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Sistematización 

Se aplicó una encuesta relacionada con la calidad del servicio de alimentos durante 

dos tiempos de comida: desayuno, almuerzo y en algunos de los tiempos de 

descanso por varios días. (ver anexo n º18). 

 La encuesta pretendía calificar el servicio de alimentos de acuerdo a la percepción 

de cada usuario con respecto al servicio que brinda el comedor institucional. Esta 

fue aplicada a 67 personas tanto de la planta como del área administrativa de 

manera aleatoria a como llegaban al servicio de alimentos durante varios días en 

los tiempos principales o de más afluencia.  

La encuesta contemplaba la opinión de los usuarios respecto a las instalaciones/ 

espacio físico en general, características del mismo, velocidad de atención, cortesía 

y presentación por parte del personal del servicio de alimentos, limpieza, regularidad 

de consumo, horario de atención, sabor, temperatura y cocción de los platillos. 

Además de las porciones servidas
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3.8 Actividad N˚ 8. Encuesta sobre hábitos alimentarios aplicada al personal de la empresa y al personal del 

servicio de alimentos. 

Objetivo: Conocer los hábitos alimentarios del personal de la empresa DEMASA 

Tabla 12. Matriz educativa de la actividad n˚ 8 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Aplicación 

de una 

encuesta 

sobre 

hábitos 

alimentarios 

para el 

personal de 

la empresa. 

Pasante de 

nutrición 

186 

Colaboradores 

de DEMASA 

 

Papel 

Lapiceros 

Computadora 

Impresora 

 

 

 

10 horas 

aproximadamente 

Aplicar una 

encuesta al 

personal de la 

empresa en las 

horas de más 

afluencia en el 

comedor del 

servicio de 

alimentos. (ver 

anexo nº 25)   

 

Con respecto a los tiempos de comida que 

realiza la población, el 3% (n=5) realiza 5 

tiempos de comida, el 47% (n=87) de la 

muestra indica que realiza 4 tiempos de 

comida, un 26% (n=48) de los encuestados 

indica que realiza 3 tiempos de comida, 

mientras que un 21% (n=40) mencionan solo 

realizar 2 tiempos de comida y el 3% (n=6) 1 

tiempo de comida. El 40% de los 

colaboradores (n= 74) algunas veces 

consumen sus alimentos a la misma hora, 

53% (n= 99) siempre o casi siempre y solo un 

                  Continua…. 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

7% (n= 13) nunca o casi nunca respeta los 

horarios. La preparación de alimentos de los 

entrevistados corresponde a un 52% (n= 96) 

al servicio de alimentos del trabajo, mientras 

que un 48% (n= 90) los prepara en su casa. 

La grasa que predominan entre las 

preparaciones de los encuestados es el aceite 

vegetal con un 79% (n= 147), seguidamente 

lo ocupa la manteca vegetal 10% (n= 18). Lo 

que preocupa que para estos tiempos aun 

haya desinformación sobre las consecuencias 

de consumo de esta grasa saturada, al mismo 

tiempo se observa que muchos de los 

encuestadas son personas de campo que 

tienen dentro de sus costumbres el uso de la 

manteca. La grasa que menos se utiliza para 

cocinar según la encuesta es la margarina con 

un 3% (n= 3). Con respecto a la adición de sal 

                  Continuación tabla N° 12 

                                     Continua…. 
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a las comidas una vez servida, el 82% (n= 

153) indican nunca agregarle, un 11% (n= 20) 

algunas veces y un 7% (n=13) siempre o casi 

siempre. La preparación más habitual de los 

alimentos por las personas encuestadas es el 

hervido (sudado o en salsa) en el caso del 

pollo 50% (n= 93), seguido del frito con un 

28% (n= 53). En el caso del bistec predomina 

el frito 75% (n= 140), mientras que a la 

plancha es el que menos se usa con un 3% 

(n= 6). Según los entrevistados un 85% (n= 

159) prefiere el pescado frito y solo el 4% (n= 

7) a la plancha. El método de cocción que más 

se utiliza a la hora de consumir las papas es 

el hervido 49% (n= 92), seguido de fritas 27% 

(n= 50) y el que menos se utiliza es al horno 

4% (n= 8). Los métodos de cocción más 

utilizado en el plátano y huevo, es el frito y 

hervido. En el caso de los vegetales 

predomina el hervido, seguido del vapor. El 

                                     Continua…. 

                  Continuación tabla N° 12 
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consumo más habitual de los alimentos por 

las personas encuestadas es frito y un menor 

consumo de alimentos asados o a la plancha.  

Los vegetales son, en su mayoría, 

consumidos al vapor o hervidos. Con respecto 

a la frecuencia del consumo de alimentos, 

indica que 39% (n=72) algunas veces a la 

semana consume leche y 29%(n=54) siempre 

o casi siempre. En el caso del queso se 

observa que el 32%(n=60) lo consume 

algunas veces a la semana, el 28% manifiesta 

consumirlas algunas veces al mes, el 

22%(n=40) y el 18%(n=33) nunca o casi 

nunca. En cuanto al yogurt el 40%(n=74) 

mencionan que nunca o casi nunca lo 

consumen, mientras que el 35% (n=66) lo 

ingieren algunas veces al mes, el 18% (n=33) 

algunas veces por semana y solo el 7% 

siempre o casi siempre. El 43 % (n=80) de la 

                                     Continua…. 

                  Continuación tabla N° 12 
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población consume helados algunas veces al 

mes, 39% (n=73) nunca o casi nunca, el 

11%(n=20) algunas veces a la semana y 7% 

(n=13) siempre o casi siempre. De acuerdo a 

lo anterior, la principal fuente de lácteo que se 

consumo es la leche, el yogurt y los helados 

son productos que se consume con menos 

frecuencia. Con respecto al grupo de las 

grasas se observa que el 40% (n=75) siempre 

o casi siempre consumen mantequilla, queso 

crema o natilla y el 27% (n=50) algunas veces 

a la semana. En el caso de la mayonesa la 

mayoría de la población lo come algunas 

veces al mes con un 42% (n=79). La encuesta 

arroja que el 46% (n=86) consume carnes 

rojas, pollo y cerdo siempre o casi siempre, 

mientras que el 25% (n=47) la consumen 

algunas veces a la semana. En relación con el 

pescado o marisco fresco el 57 % (n=107) lo 

consume algunas veces al mes y 18% (n=33). 

                  Continuación tabla N° 12 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

algunas veces a la semana. Por otro lado, el 

marisco enlatado el 42% (n=79) lo consumen 

siempre o casi siempre, el 29% (n=53) 

algunas veces a la semana, 24% (n=44) y 

5%(n=10) nunca o casi nunca. La frecuencia 

revela que el 40% (n=75) consume embutidos 

algunas veces a la semana, el 29% (n=54) 

algunas veces al mes, 19 (n=35) siempre o 

casi siempre y solo el 12% (n=22) nunca o 

casi nunca. Al hablar del huevo se puede decir 

que el 50% (n=93) personas lo consumen 

siempre o casi siempre, el 38% (n=70) 

algunas veces a la semana, 11%(n=20) 

algunas veces al mes y solo 1% (n=3) nunca 

o casi nunca consume huevo. De acuerdo con 

los datos anteriores se puede decir que es 

habitual que consuman carne roja, pollo, 

                  Continuación tabla N° 12 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

cerdo, mariscos enlatados, embutidos y 

huevo. Sin embargo,  el pescado es poco 

común en la dieta de la muestra estudiada. La 

encuesta también proporciona la frecuencia 

del consumo de frutas, el cual muestra que el 

32% (n= 60) indica que algunas veces por 

semana, 26% (n= 48) consumen fruta algunas 

veces al mes, 22% (n= 41) siempre o casi 

siempre y el 20% (n= 37) de la muestra 

encuestada nunca o casi nunca las consume.  

Con respecto al consumo de vegetales no 

harinosos, el 38% (n= 70) de la muestra 

encuestada indica que los consume algunas 

veces a la semana, 30% (n= 56) siempre o 

casi siempre, 26% (n= 49) algunas veces al 

mes, y el 6% (n= 11) nunca o casi nunca. La 

encuesta destaca los porcentajes sobre la 

frecuencia de consumo de grupos de 

               Continuación tabla N° 12 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

alimentos especialmente de los granos y 

cereales (el pan, arroz, tortillas, espagueti etc) 

donde un 77% (n= 144) de la muestra 

consume siempre o casi siempre, el 19% (n= 

36) lo consume algunas veces a la semana, el 

3% (n= 5) algunas veces al mes y solo el 

1%(n= 1) nunca o casi nunca. El 43% (n= 80) 

de la población consume todos o casi todos 

los días frijoles, garbanzos y lentejas, 36% (n= 

66) algunas veces por semana, 12% (n= 23) 

algunas veces al mes, y un 9% (n= 17) nunca 

o casi nunca. El consumo de verduras 

harinosas como papa, plátano y yuca el 38% 

(n= 70) lo consume siempre o casi siempre, 

35% (n= 66) de la muestra algunas veces a la 

semana, 26% (n= 48) algunas veces al mes, y 

1% (n = 2) nunca o casi nunca. En cuanto al 

consumo de galletas el 49 % (n = 91) consume 

               Continuación tabla N° 12 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

algunas veces a la semana, 49 % (n = 91), 21 

% (n = 40)  algunas veces al mes, 22 % (n = 

40) siempre o casi siempre y 8 % (n = 15) 

nunca o casi nunca. Entre otros alimentos que 

fueron tabulados. (ver anexo n°26). 

Fuente: Elaboración propia  

               Continuación tabla N° 12 
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Sistematización 

Se aplicó una encuesta sobre los hábitos alimentarios, la cual estaba conformada 

de tres secciones: hábitos alimentarios, métodos de cocción y frecuencia de 

consumo. Participaron más de 186 colaboradores de la empresa, sin embargo, solo 

se toman en cuentan 186 debido a que se anularon encuestas sin contestar o con 

preguntas sin responder. Los empleados son tanto de la planta como del área 

administrativa. Dicha encuesta se realizó para identificar posibles costumbres 

alimentarias que pueda repercutir sobre la salud y, por ende, la calidad de vida de 

la población. El tiempo de duración para la recolección de la muestra es de 10 horas 

aproximadamente de manera aleatoria a como llegaban al servicio de alimentos 

durante varios días en los tiempos principales de comida o de más afluencia. Una 

vez recolectado el total de la muestra, se realizó el recuento de los datos para 

posteriormente diseñar los gráficos y hacer más representativos los resultados 

obtenidos.
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3.9 Actividad N˚9. Aplicación de encuesta sobre gustos y preferencias 

Objetivo: Identificar los gustos y preferencias que tienen los colaboradores de DEMASA división palmito. 

Tabla 13. Matriz educativa de la actividad n˚ 9 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Aplicación de una 

encuesta sobre 

gustos y 

preferencias para 

el personal de la 

empresa. 

Pasante de 

nutrición 

159 

Colaboradores 

de DEMASA 

 

Papel 

Lapiceros 

Computadora 

Impresora 

 

 

 

8 horas 

aproximadamente 

Aplicar una 

encuesta al personal 

de la empresa en las 

horas de más 

afluencia en el 

comedor del servicio 

de alimentos para 

analizar información 

por medio de 

tabulación de los 

datos sobre los 

alimentos con más 

preferencia para así 

conocer los patrones 

 En el tiempo de comida desayuno 

la fruta que más prefieren los 

entrevistados son la papaya con 

un 15% (n= 116), la sandía 13% 

(n= 100), el banano 12% (n= 90), 

melón 11% (n= 80) y la piña 9% 

(n= 71). Del grupo de las harinas el 

gallo pinto 24% (n= 112), pan 

baguete 13% (n= 63), cereal de 

desayuno y granola 12% (n= 58). 

Las proteínas que más gustan son 

omelet con jamón y queso 13% (n= 

106), huevo frito 10% (n= 81), 

huevo con jamón y huevo con 

Continua…. 
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alimentarios. (ver 

anexo nº 27)   
tomate 9% (n= 74). En cuanto a las 

bebidas café y jugo de naranja 

24% (n= 115), chocolate 18% (n= 

85) y zanahoria-naranja 16% (n= 

74). Para la encuesta también se 

preguntó por las preferencias 

alimentarias en el tiempo de 

comida almuerzo, para el grupo de 

las harinas indicaron preferir un 

14% (n= 11) puré de papa, un 12% 

(n= 96) arroz blanco, un 10% (n= 

80) garbanzos y lentejas, un 8% 

(n= 64) frijoles y yuca frita. En el 

caso de las proteínas el 13% (n= 

106) fajitas de pollo a la plancha, 

10% (n= 81) pescado empanizado, 

9% (n= 69) fajitas de pollo en salsa 

blanca y costilla de cerdo. Según 

los encuestados las bebidas que 

más prefieren son: cas 18% (n= 

Continuación tabla N° 13 
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85), naranja 15% (n= 69), 

limonada 13% (n= 63) y piña 12% 

(n= 59). En cuanto a los vegetales 

15% (n= 120) prefiere vegetales 

mixtos salteados, 14% (n= 112) 

vegetales mixtos al vapor, picadillo 

de chayote y 10% (n= 84) picadillo 

de zanahoria y vainica. Los postres 

que más gusta o prefieren son: tres 

leches, frutas y coctel de frutas con 

un 17% (n= 82) de la población 

entrevistada). (ver anexo n° 28). 

Fuente: Elaboración propia. 

Continuación tabla N° 13 
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Sistematización 

Para conocer los gustos y preferencias de un alimento o grupos de alimentos en un 

periodo tiempo en la población, se aplicó la encuesta a 159 personas colaboradores 

(ver anexo Nº 28).  Las encuestas se repartieron en el comedor y posteriormente se 

tabularon los resultados con la duración de aproximadamente 8 horas. Una vez 

recolectado el total de la muestra, se realizó el recuento de los datos (tabulación) 

para posteriormente diseñar los gráficos y hacer más representativos los resultados 

obtenidos. 
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3.10 Actividad N˚ 10. Propuesta de menú cíclico de 5 semanas 

Objetivo: Realizar un menú cíclico de 5 semanas que proporcione un promedio de la energía y macronutrientes 

recomendada para la población meta. 

Tabla 14. Matriz educativa de la actividad n˚ 10 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Propuesta de 

menú cíclico de 

5 semanas que 

proporcione un 

promedio de la 

energía y 

macronutrientes 

recomendada 

para población 

meta. 

Pasante de 

nutrición 

 

Computadora 

Programa Excel 

Libro de diseño 

y estructuración 

de menús para 

el servicio de 

alimentos.   

Hojas 

Lapiceros 

Fórmulas de 

peso crudo y 

cocido 

 

 

105 horas 

aproximadamente 

Para la propuesta 

de menú se toma en 

cuenta los platillos 

tradicionales de 

gran aceptación 

incluyendo los 

gustos y 

preferencias de la 

población, 

disponibilidad de los 

alimentos, y los 

proveedores. 

 El VET adecuado a la población 

de la empresa es de 2000 kcal al 

día. Del total de energía diario se 

calculó un 25% del VET para el 

desayuno que equivale a 500 kcal 

y un 30 % del VET para el 

almuerzo que equivale a 600 kcal. 

Con respecto a la distribución 

porcentual de los macronutrientes 

recomendados por tiempo de 

comida se estimó 55% de 

carbohidratos, 15% de proteínas y 

30% de grasas.  De acuerdo a los 

resultados obtenidos el 100 % de 

Continua… 
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los platillos son balanceados tanto 

del desayuno como del almuerzo 

adaptado a la población meta en 

cuanto al porcentaje de 

adecuación (90%–113%) de todos 

los macronutrientes y energía 

contenidos en los platos. (ver 

anexo n º 31).   

Fuente: Elaboración propia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Continuación tabla N° 14 
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Sistematización 

Para realizar la propuesta de menú y el cálculo de las calorías promedio requeridas 

por la población de la empresa, se toma en cuenta la edad, la actividad física, la 

talla y el peso de la población, a la cual se dirige el servicio de alimentación.  La 

información sobre las edades, actividad física, talla y peso de la población. Se 

recolectó durante la realización de la actividad de la toma de medidas 

antropométricas (140 personas) y se calculó un promedio de edades, talla y peso 

según sexo. Las edades de la población se encuentran entre 21- 63 años con 

actividad física usual liviano. 

 

Tabla 13.1 Datos promedio para sacar el cálculo del VET 

      Fuente: Elaboración propia 

 

Las fórmulas que se utilizaron para sacar el gasto energético basal y el gasto 

energético total son:   

Formula de Harris Benedit  

TMB mujeres= 655+ (9,56 x peso) + (1,85 x Altura) + (4,68 x Edad)   

TMB hombres= 66,5 + (13,75 x peso) + (5 x Altura) + (6,78 x Edad)   

 

Gasto Energético Total (GET/ VET) = TMB x (Factor de actividad (FA) + Factor 

térmico de los alimentos (FTA))   

SEXO # 

POBLACIÓN 

PESO 

PROMEDIO 

TALLA 

PROMEDIO 

EDAD 

PROMEDIO 

Femenino 77 69 1,57 m 37 

Masculino 63 78 1,70 m 33 

Total 140 73 1,63 m 35 
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Para sacar los promedios se suma el total de edades, tallas y pesos, según el sexo 

y se divide por la cantidad de mujeres y de hombres, respectivamente. 

 

Tabla 13.2 Promedio del VET 

SEXO # 

POBLACIÓN 

PESO 

PROMEDIO 

TALLA 

PROMEDIO 

EDAD 

PROMEDIO 

VET % 

POBLACIÓN 

VET 

PROMEDIO 

Femenino 77 69 1,57 m 37 1771 55% 974 

Masculino 63 78 1,70 m 33 2275 45% 1024 

Total 140 73 1,63 m 35  100% 1998 

2000 kcal 

 Fuente:  Elaboración propia 

El VET promedio de la población de la empresa es de 2 000 kcal total al día, en 

donde se valora la ingesta del desayuno y el almuerzo (equivalente a un 25% y 30% 

total de la ingesta, respectivamente). La distribución del VET por tiempo de comida 

se realiza, tomando en cuenta las recomendaciones porcentuales de energía que 

deben aportar los tiempos de comida del desayuno y almuerzo:     

 

Tabla 13.3 Distribución por tiempo de comida   

2000 Kcal 

Tiempo de comida % Kcal 

Desayuno 25 500  

Almuerzo 30 600 

        Fuente: Elaboración propia 

Para la elaboración del menú también se toma en cuenta la distribución porcentual 

de macronutrientes recomendados por tiempo de comida, el cual se indica a 

continuación:   
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Tabla 13.4 Distribución porcentual de macronutrientes recomendados por 

tiempo de comida   

Desayuno 500 Kcal 
 

% Kcal Gramos 

Carbohidrato 55 275 68,75 
Proteína 15 75 18,75 
Grasa 30 150 16,6 

Total 100 500  
 

Almuerzo 600 kcal 
 

   

Carbohidrato 55 330 82,5 
Proteína 15 90 22,5 
Grasa 30 180 20 

Total 100    600               

Fuente: Elaboración propia 

 

Para la realización de la plantilla se utilizaron las bases escalonadas o lo que se 

conoce como método escalerilla la cual incluye un grupo de ingredientes con 

diferentes preparaciones y técnicas culinarias.  Las bases principales son 

generalmente lo más sobresaliente y lo más costoso del platillo.  Para la selección 

de las bases se toma en cuenta tanto el presupuesto del servicio de alimentos (con 

respecto al costo del menú existente) como el género, sistema, tipo del servicio de 

alimentos y disponibilidad de alimentos.   

Las bases que se incluyen en el menú se clasifican en solas y mixtas, según las 

combinaciones de los ingredientes con otros o según las técnicas culinarias que 

pueden implementarse en el servicio de alimentos para mayor variabilidad de los 

platillos.   

A continuación, se describen las 7 bases propuestas para el menú de desayuno y 

la plantilla para un ciclo de 5 semanas.   

 

 

Figura N°7. Bases propuestas para el menú del desayuno 
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Bases para el desayuno 

1. Queso Solo 

2. Huevo Mixto 

3. Embutido solo 

4. Queso mixto 

5. Huevo solo 

6. Embutido mixto 

7. Res solo 

                                      Fuente: Elaboración propia. 

 

Figura N°8. Bases propuestas para el desayuno distribuidas en las 5 

semanas   

 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado 

Semana 1 1 2 3 4 5 6 

Semana 2 7 1 2 3 4 5 

Semana 3 6 7 1 2 3 4 

Semana 4 5 6 7 1 2 3 

Semana 5 4 5 6 7 1 2 

Fuente: Elaboración propia. 

 

A continuación, se describen las bases propuestas para el menú del almuerzo y la 

plantilla para un ciclo de 5 semanas.  
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Figura N° 9. Bases propuestas para el menú del almuerzo 

Bases para el almuerzo 

1. Res solo 

2. Pollo Mixto 

3. Pescado solo 

4. Cerdo mixto 

5. Res mixto 

6. Pollo solo 

7. Cerdo solo 

                                      Fuente: Elaboración propia. 

 

Figura.8 Bases propuestas para el almuerzo distribuidas en las 5 semanas  

 Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado 

Semana 1 1 2 3 4 5 6 

Semana 2 7 1 2 3 4 5 

Semana 3 6 7 1 2 3 4 

Semana 4 5 6 7 1 2 3 

Semana 5 4 5 6 7 1 2 

 Fuente: Elaboración propia. 

 

Para la propuesta de menú, se ofrece 1 base tanto para el desayuno como para el 

almuerzo al día, combinando las preparaciones o técnicas culinarias (sola-mixta). 

La nueva propuesta de menú incluye solo un platillo y no dos como se encontró al 

llegar al servicio de alimentos, con el fin de hacer un menú más variado y reducir 

costos del presupuesto. Además, se toma en cuenta las carnes más consumidas 
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por la población de la empresa en ambos tiempos de comida tales como carne de 

res, pollo, huevo, pescado, cerdo, embutidos y se excluyen los mariscos por su alto 

valor en el mercado.  Por lo tanto, se toma en cuenta el presupuesto tanto del 

servicio de alimentación como la capacidad de pago del cliente.  Las bases 

seleccionadas para el menú se ordenan de manera escalonada entre las 5 semanas 

en cuanto a tipo de carne y preparación de tal forma que evite la repetición del 

mismo.  De acuerdo con la organización del menú, se definió la lista de alimentos o 

patrón que debe contener cada comida según las guías alimentarias.   

Con respecto a la estructura del plato, se definieron las opciones más comunes para 

los diferentes tiempos de comida los cuales van a depender de la población meta, 

tipo de menú que será ofrecido, presupuesto, recurso humano y físico que se 

describen a continuación:   

 

Tabla 13.9 Estructura del plato para el desayuno  

        

Fuente: Elaboración propia. 

 

 

 

 

 

ESTRUCTURA DEL PLATO PARA EL DESAYUNO 

Base principal: Base proteica (huevo, queso, embutidos etc) 

Base harinosa: Pinto 

Guarnición salada o harinosa: pan, tortillas, natilla, plátano maduro, 

picadillo, tortas de yuca etc  

Bebida caliente o fría: café, té, agua dulce y pulpas fruta  

Postre: Fruta 
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Tabla 13.10 Estructura del plato para el almuerzo  

ESTRUCTURA DEL PLATO PARA EL ALMUERZO 

Base principal: carnes solas o mixtas  

Base harinosa: Arroz, papa, yuca, frijoles, pasta etc. 

Guarnición vegetal/ Ensalada: guiso, picadillo, vegetales hervidos, 

lechuga, tomate, repollo, rábano, zanahoria, pepino etc. 

Acompañamiento: plátano maduro, banano sancochado, papas 

tostadas, plátano sancochado, patacón etc. 

Bebida: café, té, agua dulce y pulpas fruta  

Postre: Fruta 

            Fuente: Elaboración propia. 
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3.11 Actividad N˚ 11. Cálculo del costo del menú propuesto 

Objetivo: Verificar la factibilidad del menú propuesto en cuanto al costo 

Tabla 15. Matriz educativa de la actividad n˚ 11 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Realización del 

menú propuesto 

basado en la 

lista de 

proveedores ya 

establecida por 

el servicio de 

alimentos. 

Pasante de 

nutrición 

 

Computadora 

Programa Excel 

Lista de 

proveedores ya 

establecido por 

el servicio de 

alimentos.   

Menú propuesto 

Lapiceros 

Fórmulas de 

peso crudo y 

cocido. 

Calculadora. 

 

 

53 horas 

aproximadamente 

Para el costeo se 

toma en cuenta el 

nuevo menú 

propuesto (ver 

anexo n°33) y la lista 

de proveedores 

establecidas por el 

servicio de 

alimentos. Se utilizó 

fórmula de cocido y 

crudo y factores de 

conversión para 

realizar dicha 

actividad. 

Se realizó el costo del menú 

propuesto para identificar la 

factibilidad aplicada al servicio de 

alimentos. En la cual los costos de 

todos los platillos se encuentran 

por debajo del precio del platillo 

con subsidio 750 colones el 

desayuno (con subsidio 1500 

colones) y 1140 colones con 

subsidio el almuerzo (con subsidio 

2500 colones) 

Fuente: Elaboración propia. 
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Sistematización de la actividad: 

Para realizar la actividad se tomó en cuenta el menú propuesto y los proveedores 

con los que el servicio de alimentos trabaja. 

Para realizar el coste usan las porciones en cada platillo del menú propuesto. Como 

referencia de los ingredientes y sazonadores se tomó en cuenta las cantidades 

utilizadas en el menú existente y la lista de peso de porciones comunes de los 

alimentos (Gramaturas) de la escuela de nutrición de la universidad de Costa Rica. 

(A, Chinnock. 2009). 

Se utilizó las fórmulas para el cálculo de las porciones de los diferentes grupos de 

alimentos por medio de los factores de conversión encontrados, según el tipo de 

cocción (anexo Nº 32). El resultado obtenido se multiplica por el costo de la unidad 

del producto y se divide por la unidad de compra, obteniendo el costo por 

ingrediente. Este dato se suma para obtener el costo por cada platillo del menú. 

Por medio de esta actividad, logró verificarse que por el precio de cada platillo se 

obtendrán ganancias. 
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3.12 Actividad N˚ 12. Consulta nutricional 

Objetivo: Brindar consulta nutricional a los colaboradores identificados con algún tipo de riesgo nutricional, mediante un 

plan nutricional individualizado para mejorar el estado nutricional y la prevención de enfermedades crónicas no 

transmisibles. 

Tabla 16. Matriz educativa de la actividad n˚ 12 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Consulta 

nutricional a los 

colaboradores 

identificados 

con algún tipo 

de riesgo 

nutricional 

(bajo peso o 

sobrepeso/ 

obesidad) 

Pasante de 

nutrición 

62 

colaboradores 

de la muestra 

inicial 

 

Computadora 

Programa Excel 

Balanza con 

impedancia 

eléctrica  

Lapicero 

Calculadora 

Hojas 

(anamnesis, hoja 

de seguimiento, 

lista de 

intercambio y 

brochure) 

25-30 min paciente 

de primera cita 

15-20 min 

seguimiento 

aproximadamente 

La consulta 

nutricional se 

realizó de manera 

individual utilizando 

como apoyo la 

anamnesis y para 

segunda consulta 

la hoja de 

seguimiento.  La 

consulta inicia con 

la realización de las 

medidas 

antropométricas 

De los resultados al inicio de la 

consulta se obtuvo que el 64,5% 

(n=40) presentó sobrepeso, 20,9% 

(n= 13) presentó obesidad I, 4,8% 

(n= 3) obesidad II, y un 6,5% (n= 

4) presentó obesidad III. Mientras 

que el 3,2% presento bajo peso 1 

(n= 2) asistiendo a la consulta 

inicial un total de 62 personas. En 

la consulta 2, se presentan 41 

personas al seguimiento, de los 

cuales el 56% (n=23) bajaron de 

peso, 19,5% (n=8) de los 

Continua… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

 

 

 

(peso, talla, 

circunferencia 

muñeca, 

circunferencia de 

cintura y % de 

grasa), seguido de 

la consulta sobre 

los datos sociales y 

socioculturales.  Se 

toma en cuenta los 

antecedentes 

personales y 

familiares, el 

historial 

farmacológico, y 

los estilos de vida. 

Para la evaluación 

dietética se toma 

en cuenta una 

frecuencia de 

consumo. Se 

pacientes aumentaron el peso, y 

un 24,5% (n=10) permanecieron 

igual.  Con respecto a los 

porcentajes de grasa reportados 

inicialmente y los presentados en 

la consulta 2 se destaca que un 

49%(n=20) personas bajaron el 

porcentaje, el 17% (n=7) no 

presenta cambios, mientras que 

un 34% (n=14) de los asistentes 

subieron su porcentaje de grasa. 

En relación a lo presentado en la 

consulta 3, asisten al seguimiento 

30 colaboradores de los cuales el 

70% (n= 21) bajaron de peso, el 

20% (n= 6) no presentan cambios 

y el 10%  (n= 3) aumentó de peso. 

En relación al porcentaje de grasa 

Continuación Tabla N° 16 

Continua… 

Continuación Tabla N° 16 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

realiza el cálculo de 

la TMB y VET 

aplicando la 

restricción calórica 

según sea el caso.   

Se realiza la 

prescripción de 

macronutrientes, 

cálculo de la dieta 

por intercambio, 

patrón de menú, 

distribución entre 

los tiempos de 

comida tomando en 

cuenta la 

disposición de 

cambios favorables 

y un ejemplo de 

menú tomando en 

cuenta los gustos y 

preferencias. Se 

presentada el 60% de los 

asistentes al seguimiento (n= 18) 

bajó, el 23% (n= 7) no tuvieron 

cambios y el 17% (n= 3) aumentó 

el % de grasa. En cuanto a los 

padecimientos gastrointestinales 

reportados inicialmente se destaca 

que un 13% (n=8) personas   

tienen estreñimiento, 10% (n=6) 

personas gastritis y 18% (n=11)   

colitis mientras que para la 

consulta final los pacientes 

describieron mejoría ya que 

ninguna persona indico continuar 

con estreñimiento, 3 con gastritis y 

4 con colitis. En cuanto al ejercicio 

físico se evidenciaron cambios, al 

iniciar el plan de alimentación de 

Continua… 

Continuación Tabla N° 16 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

explica y entrega 

lista de intercambio 

y ejemplo de menú. 
las 62 personas, 7 dijeron que 

realizaban 2-3 vxs y ninguna 

realizaba más de 4-5 vxs. En la 

segunda consulta de los 

asistentes al seguimiento 27 

indicaron no practicar actividad 

física, 13 indicaron realizara 2-3 

vxs y 1 indicó realizar de 3-4 vxs 

siendo considerable el número de 

personas que aumento su 

actividad física. 

Para la consulta 3 las cifras 

también fueron considerables 

tomando en cuenta del número de 

asistentes (30), 11 no realizaron 

actividad física, 16 de 2-3 vxs y 3 

personas de 4-5 vxs. De acuerdo a 

la circunferencia abdominal 14 

Continuación Tabla N° 16 

Continua… 
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Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

mujeres se encuentran en riesgo 

aumentado, 8 tienen riesgo muy 

aumentado y 5 no tienen riesgo 

mientras que en los hombres 20 

tienen riesgo aumentado, 6 tienen 

riesgo muy aumentado y 9 no 

tienen riesgo. (Ver anexo N° 34). 

Fuente: Elaboración propia. 

Continuación Tabla N° 16 
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Sistematización de la actividad: Para realizar la consulta nutricional se invitó a 

139 pacientes, sin embargo, solo se presentaron 62 empleados dispuestos a 

participar en la actividad. Esto a que a pesar de que había más personas 

interesadas la producción no dio permiso para atender a más pacientes por un 

exceso de carga laboral. Las personas seleccionadas presentaban sobrepeso, 

algún tipo de obesidad o bajo peso en la muestra inicial de la toma de medidas 

antropométricas.  Se anotaron las personas interesadas y con la ayuda de la 

enfermera se coordinaron las citas, se toman en cuenta la disponibilidad del 

consultorio médico de empresa. Se inicia el 30 de noviembre y se finaliza el 10 de 

febrero, y se atiende los días lunes, miércoles y viernes de la semana.  La duración 

por paciente fue de entre 25 a 30 minutos en la primera cita y de 15 a 20 para la cita 

de seguimiento.  Para el inicio de la consulta nutricional se toman nuevamente las 

medidas antropométricas, explicando al paciente sobre el estado nutricional en el 

que se encuentra, según la relación entre el peso y la talla (IMC). Además, se toma 

la circunferencia de muñeca y circunferencia abdominal mediante el uso de la cinta 

métrica, para conocer la contextura del paciente y valorar el riesgo de desarrollar 

enfermedades cardiovasculares, respectivamente. Además, se obtiene el 

porcentaje de grasa corporal mediante la bioimpedancia y se informa al paciente, 

según el rango en el que se encuentre (normal, alto, muy alto) se explica la 

importancia de tomar en cuenta este valor dentro de la pérdida de peso.  

Posteriormente, se entrevista al paciente en relación con los antecedentes 

patológicos personales- familiares, el uso de fármacos, práctica de actividad física, 

y consumo de licor y/o cigarrillos. Esta información se recolecta, utilizando como 

guía la anamnesis nutricional (ver Anexo Nº 30). 

Dentro de la evaluación dietética se toma en cuenta las costumbres alimentarias 

como los tiempos de comida, preferencias de cocción, adición de azúcar a los 

alimentos, ingesta de agua, entre otras; para posteriores recomendaciones que 

promuevan los cambios en los hábitos alimentarios inadecuados encontrados. 

Además, se aplica el recordatorio una frecuencia de consumo, el cual suministra 

información del consumo habitual de los pacientes, el cual contemple desde la 

primera ingesta hasta la última, describiendo el tamaño de las porciones.  Para 
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establecer el tratamiento dietético o plan de alimentación se toma en cuenta el peso 

ideal del paciente, se calcula la tasa metabólica basal mediante la ecuación de 

Harris Benedit y el valor energético total al día. La necesidad de la restricción 

calórica se valora, según cada caso.  Finalmente, se realiza la prescripción dietética 

mediante una adecuada distribución de los macronutrientes, cálculo de dieta, patrón 

y el diseño de un menú de un día como ejemplo tomando en cuenta los gustos y 

preferencias del paciente en la medida de lo posible. Se entrega una lista de 

intercambio (ver anexo N°35) explicando las porciones de los grupos de alimentos 

y la función de esta para mantener un consumo de alimentos variados y dentro del 

valor energético total recomendado. Se dan recomendaciones nutricionales sobre 

alimentación saludable y bajo peso, también según los padecimientos identificados 

tales como gastritis, estreñimiento, hipertensión, dislipidemias, diabetes e 

hipotiroidismo (Ver Anexo Nº 36).  Para la consulta de seguimiento (Ver Anexo 

Nº37), se valoran los cambios en cuanto al peso, porcentaje de grasa, y 

circunferencia abdominal. Se indaga si el plan de alimentación se lleva a cabo en 

su totalidad o si es difícil su adaptación. Según la información que suministre el 

paciente y los resultados obtenidos se valora si se debe o no modificar el plan de 

alimentación. Se valida si hubo mejora con su padecimiento. Además, se brindó 

educación nutricional según se requiera. 

 El impacto de la consulta no fue lo suficientemente significativo por la proximidad 

de fechas festivas en las cuales es de suma dificultad apegarse a un plan de 

alimentación hipocalórico principalmente para personas que por primera vez se 

proponen cambios en sus hábitos alimentarios.  Las diferentes actividades dentro 

de la época de navidad están directamente relacionadas con el consumo de 

alimentos típicos para estas fechas aunado a la asistencia a fiestas y reuniones de 

fa miliares/ amigos, que incluyen alimentos muy calóricos (Ver Anexo Nº 34).   
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3.13 Actividad N˚ 13. Charla Alimentación saludable 

Objetivo: Brindar educación nutricional en relación con los hábitos de alimentación saludable para mejorar la salud y evitar 

enfermedades crónicas no transmisibles.  

Tabla 17. Matriz educativa de la actividad n˚ 13 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Educar 

mediante una 

charla sobre 

alimentación 

saludable que 

ayude a mejorar 

la elección de 

alimentos que 

beneficien la 

salud. 

Pasante de 

nutrición 

33 

colaboradores 

de Demasa (Ver 

Anexo N° 40) 

 

Computadora 

Programa 

Powert Point 

Brochure 

 

 

 

75 minutos 

aproximadamente 

 

Para la realización 

de esta actividad se 

coordina con el 

departamento de 

recursos humanos y 

el consultorio médico 

para reunir un grupo 

de empleados 

interesados en el 

tema. 

Se logra captar el interés de los 

asistentes en la alimentación 

saludable. Se abarcaron las dudas 

referentes al tema y mediante el 

uso de un plato real se evaluó la 

comprensión de la información.   

Fuente: Elaboración propia. 
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Sistematización de la actividad: Debido a la encuesta aplicada sobre hábitos 

alimentarios (Ver Anexo Nº 26) se evidenció la necesidad de realizar esta actividad, 

ya que la mayoría de los encuestados presenta malos hábitos.  Se coordinó esta 

actividad con recursos humanos y el consultorio médico de la empresa.  Para esta 

actividad se utilizó material visual mediante el uso de una pantalla disponible en la 

sala de eventos de la compañía (Ver Anexo Nº 38). En dicha charla se detallan los 

nutrientes que se encuentran en los alimentos, como elegirlos, como prepararlos, la 

importancia de determinar la grasa, sal y el azúcar contenido en los alimentos, 

recomendaciones de actividad física, consumo de agua, comparaciones en cuanto 

a calidad de un alimento a otro y las consecuencias de continuar con malos hábitos 

alimentarios. Posterior a la actividad, se evaluó la compresión de la información por 

medio de un plato real y los alimentos a elegir. Posteriormente se entrega un 

brochure con un resumen de la charla impartida (Ver Anexo Nº 39). 
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3.14 Actividad N˚ 14. Charla etiquetado nutricional 

Objetivo: Educar sobre la información que contiene el etiquetado nutricional para el beneficio de la salud 

Tabla 18. Matriz educativa de la actividad n˚ 14 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Educar 

mediante una 

charla sobre 

etiquetado 

nutricional que 

ayude a la 

elección de 

alimentos que 

beneficien su 

salud   

Pasante de 

nutrición 

28 

colaboradores 

de Demasa (Ver 

Anexo Nº 43) 

 

Computadora 

Programa 

Powert Point 

Ejemplos de 

etiqueta 

nutricional 

Hoja de 

evaluación 

Brochure 

 

 

 

60 minutos 

aproximadamente 

 

Para la realización 

de esta actividad se 

coordina con el 

departamento de 

recursos humanos y 

el consultorio médico 

para reunir un grupo 

de empleados 

interesados en el 

tema. 

Se logra captar el interés de los 

asistentes en cuanto la lectura de 

etiquetas nutricionales. Se 

abarcaron las dudas referentes al 

tema, mediante el uso de 

etiquetas reales y una hoja de 

evaluación con el ejemplo de 

etiquetas se valoró la comprensión 

de la información.  

Fuente: Elaboración propia. 



147 
 

Sistematización de la actividad: Debido a la encuesta aplicada sobre hábitos 

alimentarios (Ver Anexo Nº 26) se evidenció la necesidad de realizar esta actividad, 

ya que la mayoría de los encuestados no le dan importancia al etiquetado nutricional 

y presentan una mala elección de los alimentos.  Se coordinó esta actividad con el 

departamento de recursos humanos y el consultorio médico para reunir un grupo de 

empleados interesados en el tema.  Para esta actividad se utilizó material visual 

mediante el uso de la pantalla disponible en la sala de reuniones (Ver Anexo Nº 41) 

Se detallan las partes de toda etiqueta, como debe leerse, la importancia de 

determinar la grasa, sal y el azúcar contenido. Además de cómo elegir un producto 

de calidad. Posterior a la actividad, se evaluó la compresión de la información por 

medio de la participación de los asistentes a la actividad con el uso de etiquetas de 

productos comerciales tradicionales de diferentes alimentos. (Ver Anexo Nº 44).  

Todos los participantes pudieron identificar las partes de las etiquetas y su 

interpretación correcta.  Al finalizar la actividad se hace entrega de un brochure con 

un resumen de la charla. (Ver Anexo Nº 42) 
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3.15 Actividad N˚ 15. Charla sobre buenas prácticas de manipulación de alimentos 

Objetivo: Fortalecer el conocimiento sobre manipulación de alimentos para el aseguramiento de la inocuidad de los 

alimentos preparados en el servicio de alimentos.   

Tabla 19. Matriz educativa de la actividad n˚ 15 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Charla sobre las 

buenas 

prácticas 

alimentarias 

para el 

aseguramiento 

de un alimento 

inocuo al 

comensal 

Pasante de 

nutrición 

5 colaboradores 

de Demasa (Ver 

Anexo Nº 47) 

 

Computadora 

Programa 

Powert Point 

Brochure 

 

 

 

60 minutos 

aproximadamente 

 

Brindar una charla 

sobre manipulación 

de alimentos para 

reforzar las buenas 

prácticas de 

manufactura y 

evidenciar algunos 

puntos críticos que 

pueden afectar la 

seguridad de los 

alimentos 

preparados.  

Se evidencia posterior a la charla 

en visita sorpresa la aplicación de 

las recomendaciones realizadas 

en la actividad como evitar el 

ingreso de personas no 

autorizadas al área de 

manipulación de alimentos, el uso 

de toallas desechables, áreas de 

trabajo limpias, entre otras.   

Fuente: Elaboración propia
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Sistematización de la actividad: Esta actividad se lleva a cabo debido a la 

necesidad de reforzar ciertas acciones que están estrechamente ligadas con la 

seguridad de los alimentos, las cuales fueron observadas durante la instancia y la 

aplicación del cuestionario en el servicio de alimentación.  Para la realización de 

esta actividad se coordinó con la administradora el día más adecuado para impartir 

la charla con el fin de reforzar los conocimientos básicos de la manipulación de 

alimentos. El día más adecuado para la asistencia del personal fue después de la 

jornada laboral ya que por las cargas de trabajo es imposible realizarlo en otro 

momento y fue impartida en el comedor del servicio de alimentos. La charla se 

impartió solo a 3 colaboradoras debido a que la administradora y cocinera 2 

renunciaron a sus cargos y en el momento de la charla no había llegado el personal 

nuevo.   

Se utilizó material visual mediante PowerPoint como apoyo para la presentación 

(Ver Anexo Nº 45) Posterior a la charla se hizo una pequeña evaluación oral para 

comprobar la atención brindada especialmente de las recomendaciones generales 

que se hicieron ya que fueron los puntos críticos observados durante la instancia en 

el servicio de alimentos. De esta manera, se pretendió impulsar prontas acciones 

correctivas que disminuyan el riesgo de enfermedades de transmisión alimentaria. 

Entre los temas de evaluación estuvieron: características de los microorganismos 

para crecer, como garantizar un alimento inocuo, tipos de microorganismos, errores 

en la manipulación de alimentos que provocan enfermedades alimentarias, 

temperaturas adecuadas dentro del servicio entre otros. Al finalizar se entregó un 

brochure con información del tema abordado (Ver Anexo N° 46).  Además, días 

después se realizó una visita, para validar si se hicieron cambios en cuanto a lo que 

se reforzó mayormente en esta actividad. 
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3.16 Actividad N˚ 16. Taller lavado de manos 

Objetivo: Fortalecer el conocimiento sobre el correcto lavado de manos para asegurar la inocuidad de los alimentos 

preparados en el servicio de alimentos.   

Tabla 20. Matriz educativa de la actividad n˚ 16 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Taller de lavado 

de manos 

Pasante de 

nutrición 

5 colaboradores 

de Demasa (Ver 

Anexo Nº 49) 

 

Computadora 

Programa 

Powert Point 

Jabón de 

manos 

Alcohol en gel 

 

 

 

30 minutos 

aproximadamente 

 

Se realiza una charla 

para posteriormente 

realizar el lavado de 

manos, con el 

propósito de 

asegurar que cada 

colaborador del 

servicio de alimentos 

pueda llevar a cabo 

el procedimiento de 

forma correcta. 

Los resultados que se obtuvieron 

al realizar la práctica de lavado de 

manos fueron positivos. Las 

asistentes lograron ejecutar el 

lavado de manos de forma 

correcta. 

Fuente: Elaboración propia
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Sistematización de la actividad:   

La actividad se realizó después del desayuno ya que fue complicado que pudieran 

asistir en otro momento por cuestiones de carga de trabajo; por lo tanto, se realizó 

en el comedor del servicio de alimentos.  Al iniciar el taller se dio una revisión de 

conceptos básicos proyectados en la computadora y se explicó la finalidad del taller 

(Ver Anexo N° 48). Para validar la comprensión, se pidió la participación de los 

colaboradores para realizar el respectivo lavado de manos  
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3.17 Actividad N˚ 17. Charla de desinfección y limpieza 

Objetivo: Reforzar el conocimiento sobre la correcta desinfección y limpieza del servicio de alimentos para asegurar la 

inocuidad de los alimentos preparados. 

Tabla 21. Matriz educativa de la actividad n˚ 17 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Charla de 

desinfección 

y limpieza 

Pasante de 

nutrición 

2 colaboradoras 

del servicio de 

alimentos (Ver 

Anexo Nº 53) 

 

Computadora 

Programa 

Powert Point 

Hoja de 

evaluación 

 

 

 

1 hora 

aproximadamente 

 

Brindar una charla sobre 

desinfección y limpieza en el 

servicio de alimentos para 

reforzar las buenas prácticas de 

manufactura y corregir algunos 

puntos críticos que pueden 

afectar la seguridad de los 

alimentos preparados. Posterior a 

la charla se aplica una evaluación 

y se hace entrega un programa 

para tener un control de la 

persona responsable de 

desempeñar la labor (Ver Anexo 

N°55). Para el programa se 

explica al personal como 

convertir las ppm de cloro para 

Los resultados que se 

obtuvieron en la evaluación 

realizada fueron positivos.  

Algunas de las preguntas 

que se realizaron abarcaron 

temas como la importancia 

de desinfectar y limpiar, 

métodos de lavado, 

condiciones que hay que 

controlar cuando se 

desinfectan equipos o 

utensilios entre otros. Al 

aplicar el programa de 

desinfección y limpieza se 

aseguró que el personal 

responsable de cada área 
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cada área: 1 litro de agua y el 

soluto (hipoclorito al 3.5 %) la 

cantidad se calcula por medio de 

la fórmula (ppm requeridos x 

1000 ml/ ppm de soluto) para 

obtener la concentración 

deseada. Al finalizar la actividad 

se hace entrega de un manual de 

desinfección y limpieza para que 

el recurso humano pueda 

consultarlo en el momento que lo 

necesite. (Ver Anexo N° 51)   

cumpliera con su objetivo en 

los tiempos establecidos.  

Fuente: Elaboración propia
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Sistematización de la actividad:  

 Para la realización de la actividad se coordinó el con la administradora del servicio 

de alimentos. Se realizó en el comedor, después de horas laborales. Se realizó una 

charla sobre los conceptos más importantes de la desinfección y limpieza por medio 

de una presentación de powert point (ver anexo N° 50). 

 La charla abarcó temas como la importancia de la desinfección y limpieza, agentes 

limpiadores, pasos a seguir durante los métodos de limpieza, ventajas y desventajas 

de los desinfectantes más comunes, recomendaciones para algunos 

desinfectantes, cantidades adecuadas de cloro para frutas y vegetales, superficies, 

áreas específicas del servicio de alimentos y algunas consideraciones a tomar en 

cuenta para los desinfectantes.  

Para validar la comprensión, se realizó una evaluación escrita de los temas 

abarcados (ver anexo N° 52). Al finalizar la actividad se procede a entregar un 

manual de desinfección y limpieza con aspectos importantes para mantener a mano 

en el servicio de alimentos (Ver Anexo N° 51) 

También se hace entrega de un programa de desinfección y limpieza la cual inicia 

mostrándoles a los asistentes en que consiste un programa por medio de una 

presentación de powert point. También se explica los procedimientos de 

desinfección y limpieza a realizar para cada área de trabajo y la ppm a diluir en agua 

adecuado para cada una de las áreas. (Ver Anexo N°54). Además, se hace entrega 

un programa mensual para tener un control de la persona responsable de 

desempeñar la labor, con el fin de asegurar que se lleve los procedimientos para 

cada área a limpiar y desinfectar (Ver Anexo N°5)
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3.18 Actividad N˚ 18. Criterios para la recepción de insumos 

Objetivo: Reforzar el conocimiento sobre la correcta desinfección y limpieza del servicio de alimentos para asegurar la 

inocuidad de los alimentos preparados. 

Tabla 22. Matriz educativa de la actividad n˚ 18 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias metodológicas Resultados 

Criterios para la 

recepción de 

insumos 

Pasante de 

nutrición 

2 colaboradoras 

del servicio de 

alimento (Ver 

anexo N° 59) 

 

Computadora 

Programa Word 

Impresora 

Hojas 

 

 

1 hora 

aproximadamente 

Se hace entrega de un manual 

de criterios para la recepción de 

insumos. La actividad inicia 

explicándole a la administradora 

los lineamentos a seguir al 

recibir a los proveedores (Ver 

Anexo N° 57). Esto con el fin de 

asegurar recibir lo solicitado: 

cantidad y calidad. Para evaluar 

dicha actividad se procede a 

inspeccionar la llegada de los 

proveedores con una lista de 

aceptación o rechazo de 

producto (Ver Anexo N° 58) 

Los resultados que se 

obtuvieron al realizar 

la evaluación por parte 

de los colaboradores 

fue el adecuado 

mediante la 

comprobación de 

producto solicitado- 

producto recibido. 

Fuente: Elaboración propia
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Sistematización:   

Para la realización de la actividad se coordinó con la administradora, el documento 

se hace entrega del día sábado y la actividad de evaluación se realizó el día lunes 

ya que es el día que se reciben a los proveedores. 

 La actividad inicia explicándoles que deben hacer una inspección breve pero muy 

completa por lo que el ayudará de guía para realizarla de una manera efectiva. 

Algunos de los criterios encontrados en el folleto son: temperaturas ideales de 

recibo, color, olor, textura, características de empaque, etiqueta entre otros. (Ver 

Anexo N° 56) 

 Además, se hace entrega de una lista de evaluación práctica para recibir la materia 

prima. Por lo que el día lunes, día en que se recibe los proveedores, la 

administradora realiza la inspección de acuerdo con la lista suministrada (Ver Anexo 

N° 58) 
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3.19 Actividad N˚ 19. Elaboración de Brochures y material entregable 

Objetivo: Reforzar temas de interés mediante el uso de material impreso tanto para la consulta nutricional como para el 

apoyo del taller y las charlas educativas.   

Tabla 23. Matriz educativa de la actividad n˚ 19 

Actividad Participantes Recursos Horas Estrategias 

metodológicas 

Resultados 

Elaboración de 

material 

educativo y 

material 

entregable. 

Pasante de 

nutrición 

 

Computadora 

Programa 

Publisher 

Programa Word 

Impresora 

 

 

15 horas 

aproximadamente 

Se entrega material 

impreso tanto al 

personal asistente a 

consulta como a los 

asistentes a las 

charlas y taller 

impartidos en la 

empresa Demasa, 

división palmito  

Como resultado se obtiene un 

apoyo para el seguimiento del plan 

de alimentación, así como una 

guía para el cumplimiento del 

mismo. Además, permite reforzar 

los temas vistos tanto en charlas 

como en el taller y tenerlos a mano 

como material de apoyo.  En 

Consultas de seguimiento se 

evaluó los brochures por medio de 

preguntas de forma oral.  

Fuente: Elaboración propia
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Sistematización:  

 Se elaboró material impreso ya sea a manera de brochure, hojas o folletos que 

tienen como fin reforzar el conocimiento sobre diferentes temas de interés 

desarrollados para las diferentes actividades durante la práctica en la empresa 

Demasa. Además, el material fue utilizado como apoyo para facilitar el seguimiento 

del plan de alimentación y recomendaciones nutricionales.  En la consulta nutricional 

se entregó a cada paciente una lista de intercambios para llevar el control de su 

ingesta y realizar su propio menú basándose en las porciones por grupo de 

alimentos. (Ver Anexo Nº 35).  

Se entregó una hoja con el patrón de menú y ejemplo de menú, mismo que fue 

elaborado con el paciente para que aprendiera a utilizar la lista de intercambios. 

(Ver Anexo Nº 30).  También se hace entrega recomendaciones alimentarias según 

padecimientos encontrados en la población (hipotiroidismo, diabetes, hipertensión, 

dislipidemia, gastritis, estreñimiento, bajo peso) fueron dados a conocer inicialmente 

por la médica de empresa (Ver Anexo Nº 36).   

Por otro lado, para apoyar la charla alimentación saludable y etiquetado nutricional 

se elaboró y entregó material tipo brochure alusivo al tema a cada uno de los 

asistentes a la charla, el cual incluía un resumen de la presentación (Ver Anexo Nº 

39 y Ver Anexo N° 42).   

Otro de los materiales elaborados fue un brochure relacionado con la manipulación 

de alimentos, el cual contiene información de cómo garantizar un alimento inocuo, 

tipos de microorganismos, que necesitan los microorganismos para crecer, errores 

en la manipulación de alimentos que provocan enfermedades alimentarias, 

temperaturas adecuadas dentro del servicio entre otros (Ver Anexo Nº 46).  

Para la charla de desinfección y limpieza se hace entrega de un manual con los 

conceptos básicos, la importancia de la desinfección y limpieza, agentes 

limpiadores, pasos a seguir durante los métodos de limpieza, ventajas y desventajas 

de los desinfectantes más comunes, recomendaciones para algunos 

desinfectantes, cantidades adecuadas de cloro para frutas y vegetales, superficies, 
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áreas específicas del servicio de alimentos y algunas consideraciones a tomar en 

cuenta para los desinfectantes. Todo esto con el fin de garantizar una higienización 

correcta en el servicio de alimentos (Ver Anexo Nº 51).  

En cuanto a la actividad de recepción de insumos se hizo entrega de manual con 

recomendaciones para recibir las materias primas. Dicho manual cuenta con los 

criterios y características para aceptar o rechazar un producto. Algunos de los 

criterios son: temperaturas ideales de recibo, color, olor, textura, características de 

empaque, etiqueta entre otros. (Ver Anexo Nº 57) 
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4.1 Conclusiones 

• La realización del diagnóstico al inicio de la Práctica Supervisada permitió 

llevar a cabo las actividades para resolver los problemas encontrados en la 

empresa. 

• El servicio de alimentación no cumple con las condiciones sanitarias ni 

algunos requisitos de infraestructura que debe de contar un servicio de 

alimentación, según lo establecido por el Ministerio de Salud. 

• El personal de nuevo ingreso al servicio de alimentos no recibe capacitación 

de inducción, por lo que afecta las buenas prácticas de manipulación. 

• El colaborador del servicio de alimentación conoce, pero no sigue algunas 

las normas establecidas de buenas prácticas de manufactura. 

• Por medio de la evaluación nutricional de los colaboradores se dio a conocer 

la situación nutricional de la empresa Demasa, división palmito. Este muestra 

que más del 65% de la población presenta obesidad y sobrepeso. 

•  El menú propuesto se adecuó a las características de la población, sin 

embargo, no logró verse la incorporación de este por asuntos administrativos 

en la práctica. Pero según la administración se implementará a futuro. 

• Se incentivó a realizar cambios oportunos en el servicio de alimentos por 

medio de actividades y evaluaciones para mejorar el conocimiento y 

desempeño de los colaboradores. 

• Logró corregirse hábitos de alimentación poco saludables y estilos de vida 

sedentarios entre los funcionarios que participaron en la consulta nutricional. 

• El servicio de alimentación presenta problemas en los controles 

administrativos a la hora de recibir la materia prima y no se mantiene una 

estandarización en los platillos elaborados por lo que existe mucho 

desperdicio de materia prima. 

• Los usos de muchos condimentos artificiales provocan malestares 

gastrointestinales en los comensales. 

• Menos de la mitad de la población hace uso del servicio de alimentos, esto 

debido a la condición socioeconómica (préstamos, madres solteras, hombres 

con más de dos familias) de los empleados. 
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• Logró reflejarse en cambios positivos el peso de los colaboradores de 

Demasa que asistieron a la consulta nutricional brindada durante la práctica 

universitaria supervisada. 

• El menú encontrado en ¨Bocaditos¨ presenta preparaciones repetitivas por la 

falta de planificación en el menú. 

• Se costea cada uno de los platillos de la nueva propuesta de menú para 

conocer el precio por plato para el consumidor y el costo total de la 

preparación.    

• El servicio de alimentos no cuenta con programas de desinfección y limpieza 

por lo que logra corregirse la deficiencia encontrada mediante capacitación y 

evaluación. 

• Se impartieron charlas sobre educación nutricional en diversos temas de 

importancia para la población causando impacto en los temas tratados. 

• Entre la población estudiada se encontraron enfermedades no transmisibles 

tales como: dislipidemia, HTA, gastritis y colitis las cuales se trataron 

mediante planes nutricionales acorde con la patología presentada. 
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4.2 Recomendaciones 

A continuación, se detallan las recomendaciones brindadas en la práctica 

universitaria en Demasa, división palmito. 

4.2.1 Recomendaciones del servicio de alimentos y personal manipulador 

• Evitar el ingreso a personal ajeno al servicio de alimentos, al menos no, sin 

los implementos adecuados. 

• Seguir el protocolo de manipulación de alimentos, el cual indica cuáles 

personas están autorizadas a manipular los alimentos. 

• Verificar las temperaturas seguras de alimentos recalentantados, fríos y 

congelados para asegurar la inocuidad de los alimentos. 

• Hacer uso de la balanza para verificar el peso de la materia prima que lo 

requiera. 

• Desinfectar las frutas y vegetales una vez ingresadas al servicio de alimentos 

para posteriormente almacenarlas en el cuarto frio. 

• Limpiar las mesas del servicio de alimentos entre un ingreso y otro de los 

comensales. 

• Lavar las manos cada 30 minutos en el área de la cocina, y después del 

contacto con alimentos crudos.   

• Realizar limpieza general del servicio de alimentos, una vez por semana. 

• Mantener disponibles los procedimientos establecidos y documentados 

sobre limpieza y desinfección para facilitar su revisión y control, que 

garanticen la manera correcta de realizarlas, los utensilios necesarios, la 

frecuencia y el responsable de realizarlas. 

• Aplicar el menú elaborado durante la práctica universitaria supervisada para 

el servicio de alimentos ya que se ajusta a los requerimientos nutricionales 

que la población necesita.   

• Mantener las pilas de lavado limpias, libre de desperdicios o basura. 

• Utilizar toallas de papel y evitar el uso de paños de cocina. 

• Restringir el ingreso de proveedores hasta el área de cocina sin la protección 

adecuada. 
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4.2.2 Recomendaciones para el departamento de Recursos Humanos de la 

empresa Demasa, división palmito. 

• Realizar capacitación de inducción al personal de nuevo ingreso al servicio 

de alimentos. 

• Evitar asignar misceláneas en el área de manipular los alimentos para evitar 

enfermedades de transmisión alimentaria en los comensales. 

• Reparar las grietas identificadas en el piso del servicio de alimentos. La 

Administración de la empresa Demasa, tiene la responsabilidad del 

mantenimiento de condiciones adecuadas de infraestructura para las 

instalaciones y de todo aquel equipo que este dañado en el servicio de 

alimentos.   

• Reparar la alarma de lavado de manos (colocar batería) del servicio de 

alimentos. 

• Corregir el gramaje de los alimentos servidos para mejorar el hábito 

alimentario de los colaboradores, y no excederse con el requerimiento diario 

recomendado.   

• Promover estrategias que promuevan la adopción de hábitos saludables y 

estilos de vida que disminuyan la aparición de enfermedades relacionadas 

con la alimentación. 

• Implementar la aplicación de pruebas microbiológicas mensualmente y un 

día al azar en el servicio de alimentos para asegurar la inocuidad de los 

alimentos. 
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ANEXO N° 1 Imagen del servicio de alimentos "Bocaditos" en la empresa 

Demasa división palmito 
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ANEXO N°2 Guía utilizada para la valoración sanitaria del servicio de 

alimentos 
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ANEXO N°3 Imagen del estado en el que se encuentra el piso de la cocina 

 

 

ANEXO N° 4 Imágenes de las áreas de trabajo con las que cuenta el servicio 

de alimentos 
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ANEXO N°5 Cámara de frío del servicio de alimentos 
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ANEXO N°6 Imágenes de los congeladores con los que cuenta el servicio de 

alimentos 

       

 

ANEXO N°7 Imagen de la cámara de refrigeración 
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ANEXO N°8 Imágenes de la bodega de almacenamiento y los artículos 

encontrados 
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ANEXO N°9 Bodega de aseo  

 

 

 

 



186 
 

ANEXO N° 10 Reciclaje y clasificación de basureros 

 

 

ANEXO N° 11 Fotos del baño de empleados del servicio de alimentos 

 

 



187 
 

 

 

ANEXO N° 12 Timbre para lavado de manos 

 

 

 

 



188 
 

ANEXO N°13 Barras de autoservicio con la que cuenta el servicio de 

alimentos 
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ANEXO N°14 Ejemplo procedimiento para compras menos de $ 200  
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ANEXO N°15 Bitácora que utiliza el servicio de alimentos para el control de 

plagas 
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ANEXO N°16 Encuesta aplicada para evaluar la manipulación de alimentos 

de los funcionarios del servicio de alimentos 
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ANEXO N°17 Resultados de la encuesta aplicada para evaluar el conocimiento 

en relación a la manipulación de alimentos de los funcionarios del servicio de 

alimentos de Demasa división palmito, 2016. 

Figura N° 1 Resultado de la pregunta N° 1 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

 

         Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N° 2 Resultado de la pregunta N° 2 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

  

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

71%

29%

1. “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?

Correcta Incorrecta

40%

60%

2. ¿A qué rango de temperatura  se multiplican más 
rápidamente la mayoría de las bacterias patógenas?

Correta Incorrecta
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Figura N° 3 Resultado de la pregunta N° 3 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

 

           Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N° 4 Resultado de la pregunta N° 4 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

 

           Fuente: Cerdas, P. (2016) 

0%

100%

3. ¿Cuál es la temperatura ideal de refrigeración?

Correcta Incorrecta

80%

20%

4. ¿Al conservar un alimento en el congelador las 
bacterias patógenas?

Correcta Incorrecta
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Figura N° 5 Resultado de la pregunta N° 5 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

 

               Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N° 6 Resultado de la pregunta N° 6 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

 

              Fuente: Cerdas, P. (2016) 

72%

28%

5. ¿Se puede definir desinfección cómo?

Correcta Incorrecto

60%

40%

6.Destruye la mayor parte de  microorganismos  
patógenos de las superficies mediante agentes 

químicos

Correcto Incorrecto



202 
 

Figura N° 7 Resultado de la pregunta N° 7 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

  

                  Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N° 8 Resultado de la pregunta N° 8 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

 

                  Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

60%

40%

7. ¿Los productos enlatados que tienen golpes o 
hendiduras deben desecharse? 

Correcta Incorrecta

100%

0%

8. ¿Una enfermedad de transmisión alimentaria 
se define como?

Correcta Incorrecta
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Figura N°9 Resultado de la pregunta N° 9 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N° 10 Resultado de la pregunta N° 10 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

 

                       Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

71%

29%

9. ¿La cadena de frio se debe mantener?

Correcta Incorrecta

100%

0%

10. Para evitar la contaminación cruzada 
debemos

Correcto Incorrecto
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Figura N°11 Resultado de la pregunta N° 11 de la encuesta manipulación de 

alimentos 

 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20%

80%

11. Lavado de manos

Correcto Incorrecto
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ANEXO N°18 Encuesta aplicada sobre el servicio de alimentos de Demasa 

División palmito, 2016. 
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ANEXO N° 19 Resultados de la encuesta aplicada sobre el servicio de 

alimentos de los empleados de la empresa Demasa División palmito, 2016. 

Figura N°12 Sexo del personal participante en la encuesta 

 

                      Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°13 Tiempos de comida que realizan los comensales del servicio de 

alimentos "Bocaditos" 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

66%

34%

Sexo

Masculino Femenino

37%

38%

25%

Tiempos de comida

Desayuno Almuerzo Café tarde
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Figura N°14 Limpieza del servicio de alimentos según el personal 

encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°15 Iluminación del servicio de alimentos según el personal 

encuestado de la empresa Demasa división palmito 

  

                        Fuente: Cerdas, P. (2016) 

3%

70%

27%

Limpieza

Muy mala Mala Buena Muy buena

0%

3%

64%

33%

Iluminación

Muy mala Mala Buena Muy buena
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Figura N°16 Ventilación del servicio de alimentos según el personal 

encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°17 Presentación del personal del servicio de alimentos según el 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

0%

6%

52%

42%

Ventilación

Muy mala Mala Buena Muy buena

0%

3%

67%

30%

Presentación personal

Muy mala Mala Buena Muy buena
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Figura N°18 Cortesía del personal del servicio de alimentos según el 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°19 Velocidad de atención del personal del servicio de alimentos 

según el personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

3%
6%

67%

24%

Cortesía personal

Muy malo Malo Bueno Muy bueno

0% 9%

79%

12%

Velocidad atención

Muy mala Mala Buena Muy bueno
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Figura N°20 Horario de servicio del establecimiento según el personal 

encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°20 Sabor de los alimentos según el personal encuestado de la 

empresa Demasa división palmito 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

0%0%

70%

30%

Horario servicio alimento

Muy malo Malo Bueno Muy bueno

0% 9%

64%

27%

Sabor alimentos

Muy malo Malo Bueno Muy bueno
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Figura N°21 Temperatura de los alimentos según el personal encuestado de 

la empresa Demasa división palmito 

 

                  Fuente: Cerdas, P. (2016) 

Figura N°22 Limpieza de la vajilla según el personal encuestado de la 

empresa Demasa división palmito 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

0%

0%

76%

24%

Temperatura alimentos

Muy malo Malo Bueno Muy bueno

0%
0%

97%

3%

Limpieza vajilla

Muy malo Malo Bueno Muy bueno
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Figura N°23 Cocción de los alimentos según el personal encuestado de la 

empresa Demasa división palmito 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°24 Cantidad de alimento servido según el personal encuestado de 

la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

0%0%

58%

42%

Cocción alimentos

Muy malo Malo Bueno Muy bueno

0%

6%

54%

40%

Cantidad alimento servido

Muy malo Malo Bueno Muy malo
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ANEXO N° 20 Análisis cualitativo del menú encontrado  
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Octubre, Semana 2  

Día: 10-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con natilla, omelet y manzana 

Total de comensales: 20 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observación 
Sirven la comida 
desordenada 
Los frescos muy 
dulces 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura    x  

Tamaño x     

Armonía  x    

Calificación 8 

 

Día: 10-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Espagueti con en salsa blanca, arroz, frijoles, ensalada verde y piña 

Total de comensales: 33 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observación 
Frescos muy dulces 

Cuando hacen 
pastas siempre hay 

arroz y frijoles 
también (mala 

combinación porque 
sirven cantidades 
grandes de todas 

las harinas) 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura    x  

Tamaño x     

Armonía    x  

Calificación 7 

 

Día: 11-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo y tomate, queso frito y manzana 

Total de comensales: 39 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observación 
La apariencia del 
huevo con tomate 
no fue buena 
La comida 
normalmente se 
sirve desordenada 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia   x   

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 7 
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Día: 11-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde y picadillo mixto (zanahoria, chayote y 
vainica con chorizo) y sandía 

Total de comensales: 51 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy 
malo 

Observación 
La comida no se 
siente fría pero 
tampoco tibia.  
Repetición de 

frutas 

Aroma x     

Gusto  x    

Apariencia x     

Temperatura    x  

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 8 

 

Día: 12-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con mortadela, natilla y banano 

Total de comensales: 41 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy 
malo 

Observación 
Mucho natilla en la 

mayoría de desayunos 
Mortadela muy gruesa y 

grasosa (se siente un 
poco crudo por dentro) 
Las preparaciones que 

llevan aceite siempre son 
muy grasosas y las 

ultimas porciones siempre 
nadan en aceite 

Aroma x     

Gusto   X   

Apariencia   X   

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 6 
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Día: 12-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, pollo frito y piña 

Total, de comensales: 71 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 8 

 

Día: 13-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con torta de huevo, queso y piña 

Total de comensales:36 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
El sabor del queso 

no gusta mucho 
Aroma x     

Gusto x     

Apariencia   x   

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 7 
  

Día: 13-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, fajitas de cerdo y banano 

Total de comensales: 65 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto  x    

Apariencia x     

Temperatura    x  

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 9 
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Día: 14-10-16 / ALMUERZO 

Rice and beans, ensalada verde, plátano maduro y sandia 

Total de comensales: 106 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma  x    

Gusto  x    

Apariencia x     

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 9 

 

Día: 15-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto huevo frito, natilla y papaya 

Total de comensales: 30 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
Huevo frito tiene 

un exceso de 
aceite evidente 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 7 

 

Día: 15-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, pollo agridulce y sandia 

Total de comensales: 45 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 8 
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Semana 3, octubre. 

Día: 18-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo frito y natilla 

Total de comensales: 64 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
Poca variedad en 

los desayunos 
Natilla en la mayoría 

de desayuno 
La comida se sirve 

desordenada 

Aroma X     

Gusto X     

Apariencia X     

Temperatura X     

Tamaño X     

Armonía X     

Calificación 8 
 

Día: 18-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde y carne en cuadritos con (zanahoria, papa, 
plátano, chayote) en salsa y mango 

Total de comensales:48 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observación 
 Aroma X     

Gusto   x   

Apariencia   x   

Temperatura x     

Tamaño x     

Armonía   x   

Calificación 6 
 

Día: 19-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con Queso, torta de huevo con espinaca y manzana 

Total de comensales: 53 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
 Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 7 
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Día: 19-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz con pollo, ensalada, frijoles molidos y piña 

Total de comensales: 53 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
El empanizado 
estaba suave 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura  x    

Tamaño  x    

Armonía x     

Calificación 8 

 

Día: 20-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con mortadela, huevo ranchero y banano 

Total de comensales: 45 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
La mortadela 
envuelta en huevo 
tenía prácticamente 
nada de huevo 
Los huevos 
rancheros tenían un 
exceso de aceite 
La salsa llevaba 
salsa tomate artificial 
(banquete) 

Aroma x     

Gusto  x    

Apariencia x     

Temperatura   x   

Tamaño  x    

Armonía x     

 Calificación 7 

 

Día: 20-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, ensalada verde picadillo de plátano con chorizo y papaya 

Total de comensales: 63  

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura x     

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 8 
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Día: 21-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con queso y picadillo 

Total de comensales: 45 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
 Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura   x   

Tamaño  x    

Armonía   x   

 Calificación 7 

 

Día: 21-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde y pastel de yuca con carne molida 

Total de comensales: 63  

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
No hay una buena 
combinación en el 

platillo, demasiadas 
harinas en un 
mismo plato 

El pastel estaba 
muy blanco, le falto 

dorar 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia   x   

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía    x  

Calificación 6 

 

Día: 22-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto y huevo con tomate, queso y manzana. 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
 Aroma x     

Gusto x     

Apariencia   x   

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 7 
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Día: 22-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, salchichas con papa y sandia 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
 Aroma x     

Gusto x     

Apariencia   x   

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 7 

 

Semana 4, octubre.  

Día: 24-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo frito, queso (natural) y piña 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
Huevo grasoso Aroma x     

Gusto x     

Apariencia   x   

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 7 

 

Día: 24-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz con atún, frijoles, ensalada verde y manzana. 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura    x  

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 8 
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Día: 25-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo picado, queso y manzana 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura x     

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 8 

 

Día: 25-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde lasaña de carne molida con salsa roja y 
sandia 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
La salsa roja era 

salsa tomate 
banquete  

Aroma x     

Gusto    x  

Apariencia   x   

Temperatura x     

Tamaño x     

Armonía   x   

Calificación 6 

 

Día: 26-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo con espinaca, natilla y mango 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia   x   

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 7 
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Día: 26-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, pastel de yuca, ensalada y banano 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto  x    

Apariencia x     

Temperatura x     

Tamaño x     

Armonía   x   

Calificación 8 

 

Día: 27-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con queso frito, salchichón y mango 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia   x   

Temperatura   x   

Tamaño   x   

Armonía   x   

Calificación 6 

 

Día: 27-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles blancos con cerdo, ensalada verde y sandia 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 
Frijoles muy 

duros 
Aroma x     

Gusto   x   

Apariencia x     

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 7 
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Día: 28-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con mortadela, natilla y papaya 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma   x   

Gusto   x   

Apariencia   x   

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía   x   

Calificación 5 

 

Día: 28-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, Gordon blu, ensalada verde y manzana 

Total de comensales: 

Característica Bueno Muy Bueno Regular Malo Muy malo Observaciones 

Aroma x     

Gusto x     

Apariencia x     

Temperatura   x   

Tamaño x     

Armonía x     

Calificación 8 
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Anexo N° 21 Resultados de la encuesta AGATTA aplicada a los comensales 

del servicio de alimentos 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Semana 2, octubre. 

 

Día: 10-10-16  

DESAYUNO 

Menú: Pinto con queso y omelet 

Total de comensales: 20 

Total de entrevistados: 20 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observación 
 Aroma 13 7   

Gusto 16 4   

Apariencia 20 0   

Temperatura 17 3   

Tamaño  20   

Armonía  20   

Cantidad grasa 6  14  
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Figura N°25 AGATTA aplicada en el tiempo de comida desayuno según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 10-10-16  

ALMUERZO 

Menú: Espagueti con en salsa blanca, arroz, Frijoles y ensalada verde 

Total de comensales: 33 

Total de entrevistados: 25 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observación 
Frescos muy 

dulces 
Aroma  25   

Gusto 14 11   

Apariencia 19 6   

Temperatura 17 5 3  

Tamaño  25   

Armonía 14 11   

Cantidad grasa 21 4   
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Figura N°26 AGATTA aplicada en el tiempo de comida almuerzo según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 11-10-16  

DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo con tomate y queso frito 

Total de comensales: 39 

Total de entrevistados: 27 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observación 
La apariencia 
del huevo con 
tomate no fue 

buena 
El queso frito 

les gustaría que 
lo incluyan más 

en el menú 

Aroma 16 9 2  

Gusto 18 5 4  

Apariencia 20 3 4  

Temperatura 16 7 4  

Tamaño 15 12   

Armonía 21 6   

Cantidad grasa 30 3 6  
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Figura N°27 AGATTA aplicada en el tiempo de comida desayuno según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 11-10-16  

ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde y picadillo mixto (zanahoria, chayote y 

vainica con chorizo) ó sopa negra con 1 huevo 

Total de comensales: 51 

Total de entrevistados: 35 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observación 

Aroma 8 27   

Gusto 12 23   

Apariencia 10 25   

Temperatura 4 25 6  

Tamaño  35   

Armonía 23 12   

Cantidad grasa 19 16   

 

16
18

20

16
15

21

30

9

5
3

7

12

6

3
2

4 4 4

0 0

6

0 0 0 0 0 0 0
0

5

10

15

20

25

30

35

Aroma Gusto Apariencia Temperatura Tamaño Armonía Cantidad grasa

Desayuno 11-10-16

Bueno Muy Bueno Malo Muy malo



229 
 

Figura N°28 AGATTA aplicada en el tiempo de comida almuerzo según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 12-10-16  

DESAYUNO 

Menú: Pinto con mortadela y natilla 

Total de comensales: 41 

Total de entrevistados: 33 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observación 
**Mucho natilla en la 

mayoría de desayunos 
**Mortadela muy gruesa 

(se siente un poco 
crudo por dentro) 

Aroma 22 11   

Gusto 27 4 2  

Apariencia 31 2   

Temperatura 25 4 4  

Tamaño  33   

Armonía 29 4   

Cantidad grasa 15 2 16  
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Figura N°29 AGATTA aplicada en el tiempo de comida desayuno según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 12-10-16  

ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, pescado ó pollo frito 

Total de comensales: 71 

Total de entrevistados: 48 

Característica Bueno Muy 
Bueno 

Malo Muy malo Observaciones 

Aroma 15 33   

Gusto 7 41   

Apariencia 11 37   

Temperatura 13 24 4  

Tamaño 41 7   

Armonía 43 5   

Cantidad grasa 32 48 8  
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Figura N°30 AGATTA aplicada en el tiempo de comida almuerzo según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 13-10-16  

DESAYUNO 

Menú: Pinto con torta de huevo y queso 

Total de comensales:36 

Total de entrevistados: 24 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observaciones 
El sabor del queso 

no gusta mucho 
Aroma 5 19   

Gusto 18 3 3  

Apariencia 14 7 3  

Temperatura 16 4 4  

Tamaño 10 15   

Armonía 17 7   

Cantidad grasa 15 3 6  
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Figura N°31 AGATTA aplicada en el tiempo de comida desayuno según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 13-10-16  

ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, fajitas de res o fajitas de cerdo  

Total de comensales: 65 

Total de entrevistados: 51 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observaciones 

Aroma 10 41   

Gusto  65   

Apariencia 17 34   

Temperatura 28 15 8  

Tamaño 40 11   

Armonía 6 45   

Cantidad grasa 48 3   
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Figura N°32 AGATTA aplicada en el tiempo de comida almuerzo según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 14-10-16  

ALMUERZO 

Rice and beans, ensalada verde, plátano maduro 

Total de comensales: 106 

Total de entrevistados: 71 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observaciones 

Aroma 6 65   

Gusto  71   

Apariencia 8 63   

Temperatura 33 38   

Tamaño 43 18 10  

Armonía 9 62   

Cantidad Grasa 59 12   
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Figura N°33 AGATTA aplicada en el tiempo de comida almuerzo según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 15-10-16  

DESAYUNO 

Menú: Pinto con Queso y huevo frito 

Total de comensales: 30 

Total de entrevistados: 30 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observaciones 

Aroma 30    

Gusto 29 1   

Apariencia 29 1   

Temperatura 26 1 3  

Tamaño 24 4 2  

Armonía 19 11   

Cantidad grasa 13  11 6 
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Figura N°34 AGATTA aplicada en el tiempo de comida desayuno según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 15-10-16  

ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, pollo agridulce 

Total de comensales: 45 

Total de entrevistados: 32 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observaciones 

Aroma 27 5   

Gusto 18 12 2  

Apariencia 24 8   

Temperatura 2 26 4  

Tamaño 30 2   

Armonía 25 7   

Cantidad grasa 31 1   

 

 

0

5

10

15

20

25

30

35

Aroma Gusto Apariencia Temperatura Tamaño Armonía Cantidad grasa

Desayuno 15-10-16

Bueno Muy Bueno Malo Muy malo



236 
 

Figura N°35 AGATTA aplicada en el tiempo de comida almuerzo según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Semana 3, octubre.  

Día: 18-10-16  

DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo frito y natilla 

Total de comensales: 64 

Total de entrevistados: 49 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observaciones 
*Poca variedad en 

los desayunos 
*Les gustaría pan 

como 
acompañamiento 

Aroma 36 8 5  

Gusto 45 2 2  

Apariencia 41 3 5  

Temperatura 38 18 7  

Tamaño 45 4   

Armonía 43 6   

Cantidad grasa 33 1 15  
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Figura N°36 AGATTA aplicada en el tiempo de comida desayuno según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 18-10-16  

ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde y carne en cuadritos con (zanahoria, papa, 

plátano, chayote) en salsa. 

Total de comensales:48 

Total de entrevistados: 40 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observación 
Algunos 

mencionaron 
que no les 
gusto la 

combinación de 
chayote 

mezclado con la 
carne 

Aroma 32 8   

Gusto 21 4 15  

Apariencia 33 2 5  

Temperatura 34 1 5  

Tamaño 36 4   

Armonía 31  9  

Cantidad grasa 40    
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Figura N°37 AGATTA aplicada en el tiempo de comida almuerzo según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 19-10-16  

DESAYUNO 

Menú: Pinto con Queso y torta de huevo con espinaca 

Total de comensales: 53 

Total de entrevistados:38 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observaciones 
Poca variedad, 
mucho natilla 

Aroma 36 2   

Gusto 34 3 1  

Apariencia 36  1  

Temperatura 30 5 3  

Tamaño 34 1 3  

Armonía 29 7 2  

Cantidad grasa 20 2 16  
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Figura N°38 AGATTA aplicada en el tiempo de comida desayuno según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 19-10-16  

ALMUERZO 

Menú: Arroz con pollo, ensalada y frijoles 

Total de comensales: 53 

Total de entrevistados:41 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observaciones 

Aroma 26 15   

Gusto 33 8   

Apariencia 31 8 2  

Temperatura 38  3  

Tamaño 40 1   

Armonía 18 23   

Cantidad grasa 25 16   
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Figura N°39 AGATTA aplicada en el tiempo de comida almuerzo según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 20-10-16  

DESAYUNO 

Menú: Pinto con mortadela, huevo ranchero 

Total de comensales: 45 

Total de entrevistados:27 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo Observaciones 

Aroma 14 13   

Gusto 9 18   

Apariencia 11 16   

Temperatura 19 4 4  

Tamaño 7 20   

Armonía 12 15   

Cantidad grasa 11 12 4  
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Figura N°40 AGATTA aplicada en el tiempo de comida desayuno según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Día: 20-10-16  

ALMUERZO 

Menú: Arroz, ensalada verde, picadillo de papaya y chorizo 

Total de comensales: 63  

Total de entrevistados: 21 

Característica Bueno Muy Bueno Malo Muy malo 

Aroma 19 2   

Gusto 17 1 3  

Apariencia 19 2   

Temperatura 16 2 3  

Tamaño 15 6   

Armonía 15 6   

Cantidad grasa 18 3   
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Figura N°41 AGATTA aplicada en el tiempo de comida almuerzo según 

personal encuestado de la empresa Demasa división palmito 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 
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Anexo N°22 Análisis cuantitativo del menú encontrado en el servicio de 

alimentos 
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Octubre, Semana 2  

Día: 10-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con omelet, natilla y manzana 

Total de comensales: 20 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 90 324 5,95 0,52 71,4 

Frijoles 45 154 10,22 0,72 27,7 

Omelet 61 90 7,7 6,06 0,47 

Natilla 60  207 1,23 22,2 1,67 

Manzana 62  32 0,16 0,11 8,56 

Total  807 31,7 29, 109,8 

% ADN  162% 169% 178% 160% 

Observaciones 

 

Día: 10-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Espagueti en salsa blanca, arroz, Frijoles, ensalada verde y piña 

Total de comensales: 33 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 90 324 5,95 0,52 71,41 

Frijoles 21 72 4,77 0,34 12,94 

Espagueti en salsa 
blanca 

84,05     

Ensalada 90 21,6 0,91 0,16 4,87 

Piña 50 25,5 0,27 0,06 6,75 

Total      

% ADN      

Observaciones: Muchos carbohidratos en el menú 

 

Día: 11-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo con tomate, queso frito y manzana 

Total de comensales: 39 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 90 324  5, 95 0,52 71,41 

Frijoles 45  154 10,22 0,72 2,77 

Huevo con tomate 82,5 97 6,45 6,97 1,99 

Queso frito 60 g 203 10,5 17.06 1,98 

Manzana 60 g 31,2 0,16 0,1 8,29 

Total  809 33,28 25,37 86,03 

% ADN  161,8 177,5% 152,8% 125% 
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Observaciones: solo 2 opciones de acompañamientos (única opción) 

 

Día: 11-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde y picadillo mixto (zanahoria, chayote y 
vainica con chorizo) y sandia 

Total de comensales: 51 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 93,6 334,8 6,15 0,54 73,79 

Frijoles 31,2 106,3 7,04 0,5 19,1 

Picadillo mixto 116,1 46,4 2,37 1,87 6,57 

Ensalada 44  10,56 0,44 0,08 2,38 

Sandía 81  24,3 0,49 0,12 6,12 

Total  522,4 16,5 3,11 107,96 

% ADN  87% 73,3% 15,5% 130,9 

Observaciones: 

 

Día: 12-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con mortadela, natilla y banano 

Total de comensales: 41 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 96,8 349 6,41 0,56 76,96 

Frijoles 14 48 3,18 0,22 8,62 

Mortadela 103,39 320,3 16,9 26,15 3,14 

Natilla 61  210,5 1,25 22,57 1,7 

Banano 136 121 1,48 0,45 31,06 

Total  1048,8 29,2 49,95 121,48 

% ADN  210% 156% 301% 177% 

Observaciones: 
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Día: 12-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, pollo frito y piña 

Total de comensales: 71 

Alimento Peso (g) Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 100,35 360 6,61 0,58 79,3 

Frijoles 14, 56 51,45 3,41 0,24 9,24 

Ensalada 53 7,95 0,45 0,11 1,69 

Pollo frito 176 512,16 35,76 31,75 18,67 

Piña 55 28,05 0,29 0,06 7,43 

Total  959,61 46,52 32,74 116,33 

% ADN  160% 207% 164% 141% 

Observaciones: 

 

Día: 13-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con torta de huevo, queso y piña. 

Total de comensales:36 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 93,6 338 6,21 0,55 74,58 

Frijoles 11,2 37,7 2,5 0,18 6,78 

Torta de huevo 55  42,9 2,9 2,76 1,95 

Queso 65 171,6 11,38 13,07 2,15 

Piña 53 27 0,28 0,06 7,16 

Total  617,2 23,27 40,3 92,62 

% ADN  124% 124% 242,7% 135% 

Observaciones: 

 

Día: 13-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, fajitas de cerdo y banano 

Total de comensales: 65 

Alimento Peso crudo  
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 90 324 5,95 0,52 71,4 

Frijoles 19,32 65,17 4,31 0,3 11,7 

Ensalada verde 55 13,2 0,56 0,1 2,98 

Fajitas de cerdo 147 400 37,9 26,53 0 

Banano 130 115,7 1,42 0,43 29,7 

Total  918,07 50,14 27,9 115,78 

% ADN  153% 223% 140% 140% 

Observaciones: 

 



247 
 

 

Día: 14-10-16 / ALMUERZO 

Rice and beans, ensalada verde, plátano maduro y sandia 

Total de comensales: 106 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 81 291,6 5,35 0,47 64,27 

Frijoles 14,6 51,45 3,41 0,24 9,24 

Pollo 172,2 378,4 41,57 22,22 0 

Ensalada verde 69 10,35 0,58 0,14 2,19 

Plátano maduro 23,3 28,06 0,3 00,9 7,33 

Sandía 81 24,3 0,49 0,12 6,12 

Total  784,16 51,7 24,09 89,15 

% ADN  130,7% 229,7% 120,45% 108,06% 

Observaciones: 

 

Día: 15-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo frito, natilla y papaya 

Total de comensales: 30 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 90 324 5,95 0,52 71,41 

Frijoles 12,88 44,59 2,95 0,21 8,01 

Huevo frito 46,2 95,2 5,27 7,9 0,47 

Natilla 65 224,25 1,33 24,05 1,81 

Papaya 100 24 0,8 0,2 5,4 

Total  712,04 16,3 32,88 87,1 

% ADN  143% 87% 198% 127% 

Observaciones: 

 

Día: 15-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, pollo agridulce 

Total de comensales: 45 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 90,9 327,6 6,06 0,53 72,2 

Frijoles 19,6 68,6 4,54 0,32 12,32 

Ensalada verde 61 13,42 0,63 0,15 2,97 

Pollo agridulce 127,8 193,3 37,09 37,09 3,88 

Sandía 82 24,6 0,5 0,12 6,19 

Total  627,5 48,8 38,21 97,65 

% ADN  104,6% 217% 191% 118,25% 
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Observaciones: 

 

Semana 3, octubre.  

Día: 18-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo frito y natilla 

Total de comensales: 64 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 185 666 12,23 1,07 146,78 

Frijoles 40 137,2 9,08 0,64 24,64 

Huevo frito 49,5 100,05 6,82 7,66 0,44 

Natilla 58 200 1,19 21,46 1,62 

Total  1103,25 29,32 30,83 173,48 

% ADN  220,65 156,37 185,7% 252,33 

Observaciones: No hubo fruta. Solo dos acompañamientos en el platillo (una única opción) 

 

Día: 18-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde y carne en cuadritos con (zanahoria, papa, 
plátano, chayote) en salsa y mango. 

Total de comensales:48 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 126 453 8,33 0,73 99,97 

Frijoles 23 78,9 5,22 0,37 14,17 

Ensalada verde 65 14,95 0,68 0,15 3,43 

Carne en cuadritos 76 177,8 14,2 13 0 

Vegetales 35 14,35 0,32 0,03 3,29 

Mango 40 50,1 0,43 0,17 13,09 

Total  789,1 29,18 14,45 133,95 

% ADN  131,5% 129,7% 72,3% 162,4% 

Observaciones: 
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Día: 19-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con queso, torta de huevo con espinaca y manzana 

Total de comensales: 53 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 77 277 5,09 0,45 61,09 

Frijoles 16,8 58,3 3,86 0,27 10,47 

Queso 41 108,2 7,18 8,24 1,35 

Torta de huevo con espinaca 49,5 39 2,64 2,51 1,8 

Manzana 60 31,2 0,16 0,1 8,29 

Total  514 18,93 11,57 83 

% ADN  103% 101% 70% 120,7% 

Observaciones: solo dos acompañamientos en el menú, una única opción 

 

Día: 19-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz con pollo, ensalada, frijoles y piña 

Total de comensales: 53 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz con pollo 101,3 134 7,13 1,79 21,78 

Ensalada 70 14 0,92 0,16 2,91 

Frijoles 20,4 72 4,77 0,34 12,94 

Piña 53 27 0,28 0,06 7,16 

Total  247 13,1 2,35 44,79 

% ADN  41,2% 58,2 11,75 54,2% 

Observaciones: 

 

Día: 20-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con mortadela, huevo ranchero y banano 

Total de comensales: 45 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 86 309,6 5,68 0,5 68,23 

Frijoles 11,2 37,7 2,5 0,18 6,78 

Huevo ranchero 56 112,6 7,63 8,57 0,49 

Mortadela envuelta en huevo 120,21 373 19,64 30,47 3,66 

Banano 120 107 1,31 0,4 27,4 

Total  939,9 36,76 40,12 106,56 

% ADN  188% 196% 242% 155% 

Observaciones: 
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Día: 20-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, ensalada verde, picadillo de plátano con chorizo y papaya 

Total de comensales: 63  

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 91 327,6 6 0,53 72,2 

Ensalada verde 98 22,54 0,99 0,18 5,15 

Picadillo plátano y chorizo 144,3 175,6 7 4,23 30,24 

Chorizo 43 119,5 6,8 0,47 0 

Papaya 60 14,4 0,48 0,12 3,24 

Total  660 21,27 5,53 110,83 

% ADN  110% 94,5% 28% 134,3% 

Observaciones: 

 

Día: 22-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto, huevo con tomate, queso y manzana 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 85,05 306 5,62 0,49 67,4 

Frijoles 13,4 44,6 2,95 0,21 8 

Queso 55 145 9,63 11,06 1,82 

Huevo con tomate 71,76 84,2 5,59 6,05 1,73 

Manzana 57 29,6 0,15 0,1 7,87 

Total  609,4 23,94 17,91 80,8 

% ADN  122% 128% 96% 118% 

Observaciones: 

 

Día: 22-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, salchichas con papa y sandia 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 53,1 191 3,5 0,31 42 

Frijoles 16,5 58,3 3,86 0,27 10,47 

Ensalada verde 50 11,5 0,53 0,12 2,64 

Salchichas con papa 120  396 13,49 35,48 4,87 

Sandía 80 24 0,49 0,12 6,04 

Total  680.8 21,87 36,3 66,02 

% ADN  114% 97% 182% 80% 

Observaciones: 
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Semana 4, octubre.  

Día: 24-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo frito, queso y piña 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 100,35 360 6,61 0,58 79,34 

Frijoles 18,2 61,7 4,09 0,29 11,09 

Huevo frito 44 88,44 6 6,74 0,39 

Queso 60 158,4 10,5 12,06 1,98 

Piña 53 25,4 0,29 0,06 6,69 

Total  693,94 27,49 19,73 99,5 

% ADN  139% 147% 119% 145% 

Observaciones: hay solo dos opciones de acompañamiento  

 

Día: 24-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz con atún, frijoles, ensalada verde y manzana 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz con atún 137,7 205,6 7,73 3,38 34,8 

Frijoles 23,8 82,3 5,45 0,38 14,78 

Ensalada verde 95 21,85 0,91 0,22 5,02 

Manzana 62 32,24 0,16 0,11 8,56 

Total  342 14,25 4,09 54,6 

% ADN  57% 63% 21% 66% 

Observaciones: 

 

Día: 25-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo picado y queso 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 92,7 331,2 6,0 0,5 72,9 

Frijoles 19,6 65,1 4,3 0,3 11,7 

Huevo picado 64,5 94,0 8,0 6,3 0,4 

Queso 65 171,6 11,3 13,0 2,1 

Manzana 56  29,1 0,1 0,1 7,7 

Total  691 29,7 20,2 94,8 

% ADN  138% 158% 122% 138% 

Observaciones: solo hay 2 opciones de acompañamientos 
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Día: 25-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, ensalada verde, pollo sudado con tubérculos y sandia 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 90 324 5.9 0.5 71.4 

Frijoles 18,8 61,7 4,0 0,2 11,9 

Ensalada verde 56 8,4 0,4 0,1 1,7 

Pollo sudado 28,5 58,5 7,2 3,0 0 

Tubérculo  55,9 42,3 1,1 0,05 9,6 

Sandía 78 23,4 0,4 0,1 5,8 

Total  518,3 19 3,95 100,4 

% ADN  86% 84% 17,5% 122% 

Observaciones 

 

Día: 26-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con huevo con espinaca, natilla y mango 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 74,2 266,4 4,8 0,4 58,7 

Frijoles 12,6 41,1 2,7 0,1 7,3 

Huevo con espinaca 62,4 131,4 8,5 10,0 1,2 

Natilla 57 196,6 1,1 21,1 1,6 

Mango 60 35,4 0,3 0,1 9,2 

Total  688,3 17,4 31,7 78 

% ADN  138% 77% 159% 95% 

Observaciones: Se ofreció solo dos acompañamientos (única opción) 

 

Día: 26-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, pastel de yuca, ensalada y banano 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 99 356,4 6,54 0,57 78,55 

Frijoles 16,52 58,3 3,86 0,27 10,47 

Pastel de yuca 168,3 231,8 13,7 10,0 21,6 

Ensalada verde 48 11,52 0,48 0,09 2,6 

Banano 85 75,65 0,93 0,28 19,41 

Total  733,67 25,5 11,21 132,63 

% ADN  122,3 113% 56 161% 
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Día: 27-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con queso frito, salchichón y mango 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz  81 291,6 5,35 0,47 64,27 

Frijoles 14 48 3,18 0,22 8,62 

Queso frito 59     

Salchichón 143,25 440,4 21,74 35,16 7,85 

Mango 40 23,6 0,2 0,08 6,16 

Total      

% ADN      

Observaciones: 

 

Día: 27-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles blancos con cerdo, ensalada verde y sandia 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína (g) Grasa (g) CHO (g) 

Arroz 96,75 349 6,41 0,56 76,96 

Frijoles blancos con cerdo 64,4 88,32 5,33 2,46 11,25 

Ensalada  95 21,85 0,96 0,17 5 

Sandía 80 24 0,49 0,12 6,04 

Total  483 13,1 3,31 99,25 

% ADN  81% 59% 17% 120% 

Observaciones: 

 

Día: 28-10-16 / DESAYUNO 

Menú: Pinto con mortadela, natilla y papaya 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 83,25 298,8 5,49 0,48 65,85 

Frijoles 11,2 37,7 2,5 0,18 6,78 

Mortadela 105,5 326,55 17,19 26,66 3,2 

Natilla 65 224,25 1,33 24,05 1,81 

Papaya 60 g 14,4 0,48 0,12 3,24 

Total  901,7 26,99 51,49 80,88 

% ADN  180% 144% 310% 118% 

Observaciones: solo 2 opciones de acompañamiento 
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Día: 28-10-16 / ALMUERZO 

Menú: Arroz, frijoles, Gordon blu, ensalada verde y manzana 

Total de comensales: 

Alimento Peso crudo 
(gramos) 

Kcal Proteína Grasa CHO 

Arroz 101,25 363,6 6,68 0,59 80,13 

Frijoles 15,1 51,45 3,41 0,24 9,24 

Gordon Blu 113,6 196 23,7 10,55 0 

Ensalada verde 61,5 14,26 0,62 0,14 3,26 

Manzana 59 30,7 0,15 0,1 8,15 

Total  656 34,56 11,62 100.78 

% ADN  109% 154% 58% 122% 

Observaciones: 
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Anexo N° 23 encuesta aplicada sobre conocimientos nutricionales 
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Anexo N° 24 Resultados sobre la encuesta aplicada sobre conocimientos 

nutricionales al personal de Demasa división palmito 

 

Figura N°42 Resultado de la pregunta N° 1 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                  Fuente: Cerdas, P. (2016) 

Figura N°43 Resultado de la pregunta N° 2 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

94%

6%

1.¿En qué consiste una alimentación balanceada?

Correcta Incorrecta

95%

5%

2. Una persona con sobrepeso u obesidad puede 
padecer las siguientes enfermedades:

Correcta Incorrecta
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Figura N°44 Resultado de la pregunta N° 3 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°45 Resultado de la pregunta N° 4 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

63%

37%

3. Los alimentos ricos en fibra nos ayudan a: 

Correcta Incorrecta

40%

60%

4. De acuerdo con el consumo de frutas y 
vegetales, podemos decir que es correcto:

Correcta Incorrecta
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Figura N°46 Resultado de la pregunta N° 5 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°47 Resultado de la pregunta N° 6 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

81%

19%

5. ¿Los siguientes son alimentos fuente de 
vitamina C?

Correcto Incorrecto

72%

28%

6. De los siguientes alimentos, cual aporta 
mayor contenido de carbohidratos

Correcta Incorrecta
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Figura N°48 Resultado de la pregunta N° 7 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°49 Resultado de la pregunta N° 8 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

82%

18%

7.  De los siguientes alimentos, cual aporta 
mayor contenido de proteína

Correcto Incorrecto

44%

56%

0%

8. De los siguientes alimentos, cual aporta 
mayor contenido de grasa

Correcto Incorrecto
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Figura N°50 Resultado de la pregunta N° 9 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°51 Resultado de la pregunta N° 10 de la encuesta conocimientos 

nutricionales 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

65%

35%

9. ¿ siguientes alimentos Los son fuentes de 
fibra?

Correcto Incorrecto

37%

63%

10. ¿Los siguientes son alimentos fuentes de 
colesterol?

Correcto Incorrecto
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Anexo N°25 Encuesta sobre hábitos alimentarios del personal de Demasa 

división palmito 
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Anexo N° 26 Resultado de la encuesta de hábitos alimentarios aplicada a los 

colaboradores de Demasa división palmito 

 

Parte 1. Encuesta hábitos 

 

Figura N°52 Tiempos de comida que realizan los encuestados 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°53 Horarios establecidos de comida que realizan los encuestados 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

3%
21%

26%

47%

3%

Tiempos de comida

1 tiempo 2 tiempos 3 tiempos 4 tiempos 5 tiempos

53%40%

7%

Horarios establecidos de comida

Siempre o casi siempre Algunas veces Nunca o casi nunca
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Figura N°54 Elaboración de los alimentos en horas laborales según los 

encuestados 

 

                 Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°55 Grasa que utilizan para cocinar los entrevistados 

 

                  Fuente: Cerdas, P. (2016). 

48%
52%

Preparación de los alimentos en horas 
laborales

Casa Trabajo (servicio alimentos)

79%

3%

10%

6% 2%

Grasa que utiliza  para cocinar

Aceite vegetal Aceite spray Manteca vegetal Mantequilla Margarina
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Figura N°56 Adición de sal a los alimentos servidos según los entrevistados 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Parte 2. Métodos de cocción 

 

Figura N°57 Métodos de cocción más utilizados para el pollo según los 

encuestados 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

7%

11%

82%

Adición de sal a la comida servida

Siempre Algunas veces Nunca

50%

28%

11%

8%
3%

Pollo

Hervido (Sudado) Frito Plancha Asado Horno
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Figura N°58 Métodos de cocción más utilizados para el bistec de res según 

los encuestados 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

   Figura N°59 Métodos de cocción más utilizados para el pescado según los 

encuestados 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

7%

75%

3%

15%

Bistec

Hervido (sudado) Frito Plancha Asado

11%

85%

4%

Pescado

Hervido (sudado) Frito Plancha
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Figura N°60 Métodos de cocción más utilizados para las papas según los 

encuestados 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°61 Métodos de cocción más utilizados para el plátano según los 

encuestados 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

27%

49%

10%

10%

4%

Papas

Frito Hervido Asado Vapor Horno

68%

32%

Plátano

Frito Hervido
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Figura N°62 Métodos de cocción más utilizados para el huevo según los 

encuestados 

 

 

                       Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°63 Métodos de cocción más utilizados para los vegetales según los 

encuestados 

 

                        Fuente: Cerdas, P. (2016) 

82%

18%

Huevo

Frito Hervido

81%

19%

Vegetales

Hervidos Vapor
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Parte 3. Frecuencia de consumo 

Figura N°64 Frecuencia del consumo de leche según los encuestados 

 

                      Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°65 Frecuencia del consumo de queso según los encuestados 

 

                       Fuente: Cerdas, P. (2016) 

14%

18%

39%

29%

Leche

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

18%

28%

32%

22%

Queso

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°66 Frecuencia del consumo de yogurt según los encuestados 

 

                        Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°67 Frecuencia del consumo de helados según los encuestados 

 

                         Fuente: Cerdas, P. (2016) 

40%

35%

18%

7%

Yogurt

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

39%

43%

11%

7%

Helados

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°68 Frecuencia del consumo de margarina, queso crema y natilla 

según los encuestados 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°69 Frecuencia del consumo de mayonesa según los encuestados 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

11%

22%

27%

40%

Margarina/ queso crema/ natilla

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

20%

42%

30%

8%

Mayonesa

Nunca oa casi nun Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°70 Frecuencia del consumo de carnes según los encuestados 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°71 Frecuencia del consumo de pescado o marisco fresco según los 

encuestados 

 

                      Fuente: Cerdas, P. (2016) 

8%

21%

25%

46%

Carnes

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

14%

57%

18%

11%

Pescado o marisco fresco

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°72 Frecuencia del consumo de pescado o marisco enlatado según 

los encuestados 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°73 Frecuencia del consumo de embutidos según los encuestados 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2016) 

5%

24%

29%

42%

Pescado o marisco enlatado

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

12%

29%

40%

19%

Embutidos

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°74 Frecuencia del consumo del huevo según los encuestados 

 

                      Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°75 Frecuencia del consumo de frutas según los encuestados 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

1%
11%

38%

50%

Huevo

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

20%

26%

32%

22%

Frutas

Nnunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°76 Frecuencia del consumo de vegetales harinosos según los 

encuestados 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°77 Frecuencia del consumo de vegetales no harinosos según los 

encuestados 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

1%

26%

35%

38%

Vegetales harinosos

Nunca o casi nunca Algunas veces Al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

6%

26%

38%

30%

Vegetales no harinosos

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°78 Frecuencia del consumo de cereales según los encuestados 

 

                     Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°79 Frecuencia del consumo de galletas según los encuestados 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

1%3%

19%

77%

Cereales

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

8%

21%

49%

22%

Galletas

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°80 Frecuencia del consumo de golosinas según los encuestados 

 

                      Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°81 Frecuencia del consumo de leguminosas según los encuestados 

 

                 Fuente: Cerdas, P. (2016) 

29%

34%

37%

0%

Golosinas

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

9%

12%

36%

43%

Leguminosas

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°82 Frecuencia del consumo de azúcar según los encuestados 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°83 Frecuencia del consumo de gaseosas según los encuestados 

 

                    Fuente: Cerdas, P. (2016) 

1%2%
11%

86%

Azúcar

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

5%

48%

31%

16%

Refrescos Gaseosos

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°84 Frecuencia del consumo de café o té según los encuestados 

 

                      Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°85 Frecuencia del consumo de comidas rápidas según los 

encuestados 

 

                       Fuente: Cerdas, P. (2016) 

24%

8%

20%

48%

Café o té

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

14%

54%

14%

18%

Comidas rápidas

Nunca o casi nunca Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Figura N°86 Frecuencia del consumo de licor según los encuestados 

 

                      Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

49%
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37%
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Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre
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Anexo N° 27 Encuesta de gustos y preferencias 

 

 

 



282 
 

 



283 
 



284 
 

Anexo N° 28 Resultados de encuesta aplicada sobre gustos y preferencias 

de los colaboradores de Demasa división palmito 

Figura N°87 Gustos y preferencias de frutas en el tiempo de comida 

desayuno según los encuestados 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

Figura N°88 Gustos y preferencias de harinas en el tiempo de comida 

desayuno según los encuestados 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 
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8%

Manzana
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Granadilla
0%
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8%

Frutas

Papaya Sandía Banano Piña Guayaba Mandarina Melón
Naranja Ciruela Fresas Manzana Granadilla Mango

Gallo pinto
24%

Tortillas
10%

Tostadas
6%

Empanadas
11%

Pan baguette
13%

Pan bonete
3%

Pan pita
2%

Plátano maduro
5%

Cereal de desayuno
12%

Pan cake
2%

Granola
12%

Harinas

Gallo pinto Tortillas Tostadas Empanadas
Pan baguette Pan bonete Pan pita Plátano maduro
Cereal de desayuno Pan cake Granola
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Figura N°89 Gustos y preferencias de proteínas en el tiempo de comida 

desayuno según los encuestados 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 

 

Figura N°90 Gustos y preferencias de bebidas en el tiempo de comida 

desayuno según los encuestados 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 
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Figura N°91 Gustos y preferencias de harinas en el tiempo de comida 

almuerzo según los encuestados 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 
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Figura N°92 Gustos y preferencias de proteínas en el tiempo de comida 

almuerzo según los encuestados 

 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 
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Figura N°93 Gustos y preferencias de bebidas en el tiempo de comida 

almuerzo según los encuestados 

 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 
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Figura N°94 Gustos y preferencias de vegetales en el tiempo de comida 

almuerzo según los encuestados 

 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 
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Figura N°95 Gustos y preferencias de postres en el tiempo de comida 

almuerzo según los encuestados 

 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 
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Anexo N° 29 Estado nutricional de colaboradores de Demasa división 

palmito 

Figura N°96 Estado nutricional de los colaboradores de Demasa división 

palmito, 2016 

 

Fuente: Cerdas, P. (2016) 
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ANEXO N° 30 Anamnesis nutricional utilizada como instrumento en la 

consulta nutricional 

ANAMNESIS NUTRICIONAL 

Datos Personales 

Nombre:_______________________________  Fecha:__________________ 
Edad:_____________ Sexo: ______________  Puesto:____________________                                  
Correo Electrónico: ________________________Celular:__________________   

A. Antropometría. 
Peso Actual_________________ Talla: ________________ IMC____________________                 
% grasa inicial_____________ % Agua_______________   M. muscular______________           
E. metabólica______________ M. ósea______________ G. Visceral_________________ 

C. muñeca____________ C. abdominal_____________ C. cadera_____________ 

Constitución Corporal: ________ P. Ideal ADA _______ P. Ideal IMC: 
___________ Peso Ajustado: __________ Peso Meta: _________ % Peso/ Talla: 
_________      % Peso Usual: _________% Cambio de Peso: _________ 

B. Bioquímica 
Química Rangos H Rangos M Valor reportado Interpretación 

Glucosa 70-105 mg/d 70-105 mg/d   

Hemoglobina < 13 a 17 g/dl < 12 a 16 g/dl   

hematocrito 40-54% 37-47%   

Colesterol <200 mg/dl <200 mg/dl   

HDL >45 mg/dl >55 mg/dl   

LDL <100 mg/dl <100 mg/dl   

TG <150 mg/dl <150 mg/dl   

Ácido Úrico 3-7 mg/dl 3-7 mg/dl   

Albúmina 3.4-5.4 g/dl 3.4-5.4 g/dl   

 

C. Clínica 
✓ Antecedentes Patológicos Personales    

Patología Marque 
con X 

Patología Marque 
con X 

Asma  Depresión  

Alergia alimento  Gastritis  

Intolerancia alimento  Diabetes  

Enfermedades cardiacas  Colelitiasis  

Problemas de Tiroides  Estreñimiento  

Dislipidemias  Colitis      

Hipertensión  Enfermedades renales  

Enfermedades respiratorias  Cáncer  

Hernia Hiatal    
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✓ Tratamiento Farmacológico 
Medicamento Horario Dosis Interacción 

Fármaco/Nutriente 

    

    

 

✓ Estilo de vida 

Realiza Actividad Física Si        No 

 
 

TIPO 

Ejercicio Q/semana Duración 

   

   

NOTA: 

 

Consumo de Tabaco y Alcohol  

 Presencia Cantidad Frecuencia 

Aspecto SI NO Nº Cigarros 
Nº de Tragos 

Nº de Cervezas 

Semanal / Activ 
sociales… etc 

Fuma  NO   

Alcohol  NO   

 

D. Dietética 
1. ¿Cuantos tiempos de comida realiza? _____________________________ 

2. ¿Consume suplemento alimenticio? Si         No      ¿Cuál?______________ 

3. ¿Consume agua? Si        No  ¿Cuánto?  

4. ¿Utiliza azúcar u otro endulzante? ¿Cuánto por bebida? _______________ 

5. ¿Qué tipo de grasa utiliza al cocinar? ______________________________ 

6. ¿Cuáles son sus preferencias y aversiones alimentarias 

____________________________________________________________ 

7. ¿Dónde suele comer? __________________________________________ 

8. ¿Qué métodos de cocción utiliza al cocinar? ________________________ 
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✓ Frecuencia de consumo 

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)         

 

Diagnóstico 

 

Requerimiento Energético 

TMB_________________ VET: TMB* (FA+FT+FS**) _______________________ 
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Cálculo de Macronutrientes                                           

Macronutriente % Kcals Gramos 

CHO    

CHON    

Grasa    

Total    

 

Cálculo de la Dieta   

 

 

    

                                      

 

 

 

 Distribución por TC 

 

 

 

 

 

 

Alimento Q CHO(g) CHON 
(g) 

Grasa 
(g) 

Kcal 

Frutas      

Vegetales      

Lácteos      

CHO´s      

Harina      

Carne      

Grasas      

TOTAL      

%AN      

Alimento Q DES MM ALM MT CENA CN 

Lácteos        

Vegetales        

Frutas        

Harinas        

Azúcar        

Carne        

Grasa         
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ANEXO N°31: PROPUESTA DE MENÚ DE DESAYUNO PARA EL SERVICIO DE 

ALIMENTOS "BOCADITOS" 

Semana 1 

 

Semana 1, lunes 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de la 

porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 tza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Queso 1 tajada (60 g) 2 carne semi - 14 10 150 

Natilla 2 cdas 1 grasa - - 5 45 

Fruta Banano 1 unidad 2 fruta 30 - - 90 

Fresco Cas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 20 19,5 527,5 

% ADE   109 % 107 % 119% 106 % 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Desayuno Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto 

Corte principal Queso solo Torta de 
huevo con 
espinaca 

Salchicha en 
salsa 

Omelet de 
queso  

Huevo 
frito 

Huevo 
picado 

con jamón 

Acompañamiento Natilla Pan Plátano 
maduro 

Natilla Pan Plátano 
maduro 

Fruta Banano Papaya Piña Sandia Manzana Melón 

Fresco Pulpa Cas Mora Guanábana  Naranja Piña Frutas 
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Semana 1, martes 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 tza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Torta de huevo con 
espinaca 

1 U 1,5 carne semi+ ½ 
grasa+ ¼ vegetal 

1,25 11 10 141,25 

Pan baguete 5 cm 1 harina 15 3 1 80 

Fruta Papaya 1 tza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco fresa 2 cdtas 2 CHO´s 10 - - 40 

TOTAL   71,25 20 15,5 503,75 

% ADE   103% 107% 93% 101% 

 

Semana 1, miércoles 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 
 

Pinto 1 tza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Salchicha en 
salsa 

½ tza 1,5 carne semi+ ½ 
grasa+ ½ vegetal 

2,5 11,5 10 147,5 

Plátano 
maduro 

5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta piña 1 tajada 1 fruta 15 - - 60 

Fresco 
Guanábana 

2 cdtas 2 CHO´s 10 - - 40 

Total   72,5 20,5 18 532,5 

% ADE   106% 109% 108% 107% 
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Semana 1, jueves 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de la 

porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 tza 2 harinas+ ½ 
grasa 

30 6 4,5 182,5 

Omelet de 
queso 

1 U 2 carne semi+ ½ 
grasa 

- 14 12,5 172,5 

Natilla 1 cda ½ grasa - - 2,5 22,5 

Fruta Sandia 1 unidad 1,5 Fruta 22,5 - - 90 

Fresco Naranja 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   67,5 20 19,5 527,5 

%ADE   98% 107% 117% 106% 

 

Semana 1, viernes 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Huevo frito 1 unidad 1 carne semi+ 1 grasa - 7 10 120 

Pan bollito 1 unidad 1 harina 15 3 1 80 

Fruta Manzana 1 unidad peq 1 fruta 15 - - 60 

Fresco Piña 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 17 15,5 502,5 

% ADE   109 % 91% 93% 101% 

 

Semana 1, sábado 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Huevo picado 
con jamón 

¼ taza 1,5 carne semi+ ½ 
grasa 

- 10,5 10 135 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Melón 1 tza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco Frutas 3 cdtas 3 CHO´S 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 18 540 

% ADE   109% 104% 108 % 108% 
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Semana 2 

 

Semana 2, lunes 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Tortas de yuca 
con queso 

1 unidad med 1,5 carne semi+ 1 
harina+ 1 grasa 

15 13,5 13,5 237 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta sandia 1 tza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco piña 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 18 539,5 

% ADE   109 % 104% 108% 108% 

 

Semana 2, martes 

Tiempo 
de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Queso frito 1 tajada 1,5 carne semi+    
½ grasa 

- 10,5 10 135 

Pan baguete 5 cm 1 harina 15 3 1 80 

Fruta manzana 1 unidad peq 1 fruta 15 - - 60 

Fresco frutas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 15,5 517,5 

% ADE   109 % 104 % 94 % 104% 

 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Desayuno Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto 

Corte principal Tortas de 
yuca con 

queso 

Queso frito Torta de 
huevo con 
cebollino y 

tomate 

Salchicha Queso 
mixto 

Torta de 
huevo 

Acompañamiento Plátano 
maduro 

Pan  Natilla Plátano 
maduro 

Yuca  Banano  

Fruta Sandía Manzana Melón Piña Papaya banano 

Fresco Pulpa Piña Frutas Cas Mora Guanábana Naranja 
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Semana 2, miércoles  

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Huevo con 
cebollino y 

tomate 

½ tza 1,5 carne semi+ ½ 
grasa+ ¼ vegetal 

1,25 11 10 141,25 

Natilla 1 cda ½ grasa - - 2,5 22,5 

Fruta melón 1 tza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco cas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   62 17 17 466,25 

% ADE   90 % 91% 102 % 93 % 

 

Semana 2, jueves 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de la 

porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ 
grasa 

30 6 4,5 182,5 

Salchicha 1 ½ unidad 1,5 carne semi+ ½ 
grasa 

- 10,5 10 135 

Plátano maduro 1 tajada 
delgada 5 cm 

½ harina+ ½ grasa 7,5 1,5 3 80 

Fruta piña Tajada (1 cm) 1 fruta 15 - - 60 

Fresco mora 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   67,5 18 17,5 517,5 

% ADE   98% 108% 105% 104% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



302 
 

Semana 2, viernes 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Queso 1 rebanada 1,5 carne semi - 10,5 7,5 112,5 

Yuca ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta Papaya 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco 
Guanábana 

3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 15,5 517,5 

% ADE   109% 104% 94% 104% 

 

Semana 2, sábado 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Torta huevo 1 torta 1,5 carne semi +    
½ grasa 

- 10,5 10 135 

Tajada banano ¼ banano ½ harina + ½ grasa 7,5 1,5 3,5 62,5 

Fruta banano 1 pequeño 1 fruta 15 - - 60 

Fresco naranja 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   67,5 18 18 500 

% ADE   98% 96% 106% 100% 

 

Semana 3 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Desayuno Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto 

Corte principal Salchicha 
con 

huevo 
picado 

Flauta de 
queso (tortilla 

harina) 

Queso solo Torta de 
huevo con 

vainica 

Mortadela Omelet de 
queso y 
tomate 

Acompañamiento Pan Plátano 
maduro 

Yuca frita Natilla Pan Plátano 
maduro 

Fruta Papaya Melón Banano Manzana Sandía 
 

Piña 

Fresco pulpa Mora Maracuyá  Guanábana Frutas Mango  Cas 
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Semana 3, lunes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHO

N 

 
GR 

 
Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Salchicha con 
huevo picado 

½ taza 1,5 carne semi +    ½ 
grasa 

- 10,5 10 135 

Pan 1 bollito 1 harina 15 3 1 80 

Fruta papaya 1 tza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco mora 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 15,5 517,5 

% ADE   109 % 104% 94% 104% 

 

Semana 3, martes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Flauta de queso 1 unidad 1,5 carne semi+ 1 
harina+ ½ grasa 

15 13,5 11 214,5 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta melón 1 tza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco 
maracuyá 

3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 15,5 517 

% ADE   109% 104% 94% 103% 
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Semana 3, miércoles 

Tiempo de 
comida 

Preparación Tamaño 
de la 

porción 

Equivalencia  
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Queso solo 1 rebanada 1,5 carne semi - 10,5 7,5 112,5 

Yuca 1 /4 taza ½ harina+ ½ grasa 7,5 1,5 3 62,5 

Fruta banano 1 banano 
peq 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco guanábana 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   67,5 18 15 477,5 

% ADE   98% 96% 91% 95% 

 

Semana 3, jueves 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Torta de huevo 
con vainica 

1 torta 1,5 carne semi+ ½ 
grasa+ ¼ vegetal 

1,25 11 10 141,25 

Natilla 1 cda ½ grasa - - 2,5 22,5 

Fruta manzana 1 manzana 
peq 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco frutas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   61,25 17 17 466,25 

%ADE   90% 91% 102% 93% 

 

Semana 3, viernes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Mortadela 1 rebanada 1,5 carne semi +    
½ grasa 

- 10,5 10 135 

Pan baguete 5 cm 1 harina 15 3 1 80 

Fruta sandia 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco mango 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 15,5 517,5 

% ADE   109% 104% 94% 103% 
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Semana 3, sábado 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de la 

porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Omelet queso y 
tomate 

1 unidad 1,5 carne semi + ½ 
grasa 

- 10,5 10 135 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta piña 1 tajada (1 cm) 1 fruta 15 - - 60 

Fresco cas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 18 540 

% ADE   109% 104% 108% 108% 

 

Semana 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Desayuno Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto 

Corte principal Huevo 
picado 

Mortadela 
envuelta 
huevo 

Tortas de 
yuca con 

queso 

Queso frito Omelet de 
tomate y 
hongos 

Salchichas 
en salsa 

Acompañamiento Yuca frita Pan Plátano 
maduro 

Plátano 
verde 

Pan Plátano 
maduro 

Fruta Piña Papaya Sandía Banano Manzana Melón 

Fresco pulpa Guanábana frutas Piña Cas Mora Naranja 
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Semana 4, lunes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Huevo picado 1/ 4 taza 1,5 carne semi +    
½ grasa 

- 10,5 10 135 

Yuca ¼ tza ½ harina+ ½ grasa 7,5 1,5 3 62,5 

Fruta piña 1 tajada 
(1cm) 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco guanábana 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   67,5 18 17,5 500 

% ADE   98% 96% 105% 100 % 

 

 

Semana 4, martes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ 
grasa 

30 6 4,5 182,5 

Mortadela 
envuelta en 

huevo 

1 unidad 
pequeña 

1,5 carne semi +    
½ grasa 

- 10,5 10 135 

Pan 1 bollito 1 harina 15 3 1 80 

Fruta papaya 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco frutas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 15,5 517,5 

% ADE   109% 104% 94% 104% 
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Semana 4, miércoles 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Tortas de yuca 
con queso 

1 unidad med 1,5 carne semi+ 1 
harina+ 1 grasa 

15 13,5 13,5 237 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta sandia 1 tza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco piña 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 18 539,5 

% ADE   109 
% 

104% 108% 108% 

 

Semana 4, jueves 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

Tamaño 
de la 

porción 

Equivalencia CHO CHON GR Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Queso frito 1 tajada 
(45 g) 

1,5 carne semi + ½ grasa - 10,5 10 135 

Plátano verde 5 cm en 
tajadas 

1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta banano 1 unidad 1 fruta 15 - - 60 

Fresco cas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL    19,5 18 540 

% ADE   109% 104% 108% 108% 
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Semana 4, viernes 

 
Tiempo de  

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Omelet de 
tomate y hongos 

1 unidad 1,5 carne semi + ½ 
grasa +1/8 vegetales 

0,62 10,5 10 138,12 

Pan ½ manita ½ harina 7,5 1,5 0,5 40 

Fruta manzana 1 unidad peq 1 fruta 15 - - 60 

Fresco mora 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   68,12 18 15 480,62 

% ADE   99% 96% 91% 96% 

 

Semana 4, sábado 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de  
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Salchicha 1 ½ unidad 1,5 carne semi + ½ 
grasa 

- 10,5 10 135 

Plátano 
maduro 

5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta melón 1 tza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco naranja 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 18 540 

% ADE   109% 104% 108% 108% 
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Semana 5 

 

Semana 5, lunes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Torta de huevo 
con queso 

1 unidad 1,5 carne semi+ ½ 
grasa 

- 10,5 10 135 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta sandía 1 tza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco mora 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 18 540 

% ADE   109% 104% 108% 108% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Desayuno Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto Pinto 

Corte principal Torta 
huevo con 

queso 

Huevo frito Salchicha con 
huevo 

Flauta de 
queso 

Queso 
solo 

Torta de 
huevo con 

tomate  

Acompañamiento Plátano 
maduro 

Pan  Yuca Plátano 
verde 

Banano 
verde 

Plátano 
maduro 

Fruta Sandía Manzana Melón Piña Papaya banano 

Fresco pulpa Mora Cas Naranja Frutas Piña Guanábana 
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Semana 5, martes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Huevo frito 1 1,5 carne semi+1/2 
grasa 

- 10,5 10 135 

Pan baguete 5 cm 1 harina 15 3 1 80 

Manzana 1 manzana 
peq 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco cas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 15,5 517,5 

% ADE   109% 104% 93% 104% 

 

Semana 5, miércoles 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Salchicha con 
huevo 

¼ taza 1,5 carne semi+ ½ 
grasa 

- 10,5 10 135 

Yuca ¼ taza ½ harina 7,5 1,5 0,5 40 

Fruta melón 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco naranja 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   67,5 18 15 477,5 

% ADE   98% 96% 90% 96% 
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Semana 5, jueves 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Flauta de 
queso 

1 unidad 1,5 carne semi+ 1 
harina+ ½ grasa 

15 13,5 11 214,5 

Plátano verde 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta piña 1 rodaja        
(1 cm) 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco frutas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 15,5 517 

% ADE   109% 104% 93% 103% 

 

Semana 5, viernes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de la 

porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Queso solo 1 tajada (45 g) 1,5 carne semi - 10,5 7,5 112,5 

Banano verde 
(tajadas) 

5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta papaya 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco piña 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 19,5 15,5 517,5 

% ADE   109% 104% 93% 104% 
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Semana 5, sábado 

 
de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
D 
E 
S 
A 
Y 
U 
N 
O 

Pinto 1 taza 2 harinas+ ½ grasa 30 6 4,5 182,5 

Torta huevo con 
tomate 

1 torta 1,5 carne semi +    ½ 
grasa +1/8 vegetales 

0,62 10,5 10 138,12 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Fruta banano 1 banano 
peq 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco 
guanábana 

3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75,62 19,5 18 543,12 

% ADE   110% 104% 108% 109% 

 

MENÚ DE ALMUERZO   "BOCADITOS 
 

Semana 1 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Almuerzo Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles 

Corte principal Bistec 
encebollado 

Canelones 
de pollo 

Pancita de 
tilapia 

Papas con 
cerdo 

Olla de 
carne 

(costilla 
res) 

Pollo 
sudado 

Acompañamiento Plátano 
maduro 

Banano 
sancochado 

Plátano verde 
sancochado 

Yuca 
sancochada 

Verduras Papas 

Ensalada o 
picadillo 

Picadillo de 
vainica y 
zanahoria 

Ensalada 
lechuga, 
repollo y 

tomate con 
aderezo 

Zanahoria, 
chayote y 

coliflor hervido 

Ensalada 
mostaza 
china, 

zanahoria y 
limón 

Vegetales Ensalada 
de repollo 
tradicional 
con limón 

Fruta banano manzana piña papaya melón sandia 

Fresco pulpa  Mora Cas Naranja Frutas Maracuyá Guanábana 
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Semana 1, lunes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Bistec 
encebollado 

1 unidad 2 carnes semi+ ½ 
grasa 

- 14 12,5 172,5 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Picadillo vainica y 
zanahoria 

½ taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta banano 1 banano peq 1 fruta 15 - - 60 

Fresco mora 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 25 20,5 602,5 

% ADE   97% 111% 102
% 

100% 

 

Semana 1, martes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Canelones pollo y 
queso al horno 

1 unidad ½ harina+ 2 carne + 
¼ vegetal 

8,75 16 10,5 196,25 

Banano verde 
sancochado 

¼ unidad ½ harina 7,5 1,5 0,5 40 

Ensalada lechuga, 
repollo y tomate 

con aderezo 

1 taza 1 vegetal+ 1 grasa 5 2 5 70 

Fruta manzana 1 unidad 
pequeña 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco cas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   81,25 25,5 20,5 608,75 

% ADE   97% 113% 102% 101% 
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Semana 1, miércoles 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de  
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Pancita de tilapia 1 unidad 2 carnes semi+ ½ 
grasa 

- 14 12,5 172,5 

Plátano 
sancochado 

5 cm 1 harina 15 3 1 80 

Chayote, coliflor y 
zanahoria hervido 

½ taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta piña 1 tajada 
(1 cm) 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco maracuyá 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 25 18 580 

% ADE   97% 111% 90% 97% 

 

Semana 1, jueves 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de  
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Cerdo con papas ½ taza 1,5 carne semi+ ½ 
grasa+ ½ harina 

7,5 12 10,5 175 

Yuca frita ¼ taza ½ harina+ 1 grasa 7,5 1,5 5,5 85 

Ensalada 
mostaza china y 

zanahoria 

1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta papaya 1 taza 
 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco frutas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 20,5 587,5 

% ADE   97% 96% 102
% 

98% 
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Semana 1, viernes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

 

Arroz ½ taza 1 harina+ 1 grasa 15 3 6 125 

Carne res (olla 
carne) 

¼ taza 1,5 carne semi+ 1 
grasa 

- 10,5 12,5 157,5 

Verduras 
harinosas 

1 taza 2 harinas 30 6 2 160 

Vegetales no 
harinosos 

1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta melón 1 taza 
 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco maracuyá 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 20,5 587,5 

% ADE   97% 96% 102% 98% 

 

 

Semana 1, sábado 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Pollo sudado 1 unidad 
peq 

2 carnes semi+ ¼ 
vegetal 

1,25 14,5 10 156,25 

Papas ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Ensalada repollo 
tradicional+ aderezo 

1 taza 1 vegetal+ ½ grasa 5 2 2,5 47,5 

Fruta sandia 1 taza 
 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco guanábana 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   81,25 25,5 18 586,25 

% ADE   98% 113% 90% 98% 

 

 

 

 

 

 

 

 



316 
 

Semana 2 

 

 

Semana 2, lunes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Chuleta de cerdo 1 unidad 1,5 carne semi+ ½ grasa - 10,5 10 135 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Vinagreta de 
banano 

1/3 taza 1 harina 15 3 1 80 

Fruta papaya 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco mango 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   90 22,5 19 620 

% ADE   109% 100% 95% 103% 

 

 

 

 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Almuerzo Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
 

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
 

Arroz 
Frijoles 

Corte principal Chuleta de 
cerdo con 

tomate 

Carne 
mechada 

Lentejas con 
pollo (muslito 

peq) y 
zanahoria 

Nuggets de 
pescado 

Frijoles 
tiernos con 

cerdo 

Espagueti 
con carne 
en salsa 

roja 

Acompañamiento Plátano 
maduro 

Banano 
sancochado 

Plátano verde 
sancochado 

Plátano 
maduro 

Yuca frita Yuca 
sancochada 

Ensalada o 
picadillo 

Vinagreta 
de banano 

Fría de 
palmito 

Repollo 
tradicional con 

aderezo 

Lechuga, 
repollo, 

tomate y 
pepino con 

limón 

Pico gallo Multicolor 
con aderezo 

Fruta papaya melón piña sandía banano manzana 

Fresco pulpa Mango Sandía Melón Guanábana Mora Frutas 
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Semana 2, martes 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Carne mechada 
con zanahoria 

½ taza 1,5 carnes semi+ ¼ 
vegetal 

1,25 11 7,5 118,75 

Banano 
sancochado 

¼ unidad 1 harina 15 3 1 80 

Ensalada palmito ½ taza 1 vegetal+ 1 grasa 5 2 5 70 

Fruta melón 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco sandía 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   81,25 22 18 571,25 

% ADE   98% 98% 90% 95% 

 

Semana 2, miércoles 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Lentejas con 
pollo 

½ taza 1 harina+ 1,5 carne semi 15 13,5 8,5 192,5 

Plátano verde 
sancochado 

5 cm 1 harina 15 3 1 80 

Ensalada repollo 
tradicional con 

aderezo 

1 taza 1 vegetal+ 1 grasa 5 2 5 70 

Fruta piña 1 tajada 
(1 cm) 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco melón 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 18 565 

% ADE   97% 96% 90% 94% 
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Semana 2, jueves 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 
 

 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Nuggets de 
pescado 

1 unidad 1,5 carne semi+ ½ 
grasa 

- 10,5 10 135 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Lechuga, 
repollo, tomate y 

pepino 

1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta sandia 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco 
guanábana 

3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 18 565 

% ADE   97 95 90 94% 

 

Semana 2, viernes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles tiernos 
con cerdo 

½ taza 1 harina+ 1,5 carne 
semi 

15 13,5 8,5 192,5 

Yuca ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Pico gallo 1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta banano 1 banano 
pequeño 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco mora 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 15,5 542,5 

% ADE   97% 96% 93% 91% 
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Semana 2, sábado 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Espagueti con 
carne molida en 

salsa roja 

½ taza 1 harina+ 1,5 carne 
semi 

15 13,5 8,5 192,5 

Yuca sancochada ¼ taza ½ harina 7,5 1,5 0,5 40 

Ensalada 
multicolor con 

aderezo 

1 taza 1 vegetal+ ½ grasa 5 2 5 47,5 

Fruta manzana 1 unidad peq 1 fruta 15 - - 60 

Fresco frutas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   87,5 23 18,5 582,5 

% ADE   106% 102% 93% 97% 

 

 

Semana 3 

 

 

 

 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Almuerzo Arroz 
Frijoles 
molidos 

Arroz 
Frijoles 
tiernos 

Arroz 
Frijoles 

Frijoles 
molidos 

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
 

Corte principal Fajitas de 
pollo 

Chifrijo 
(trocitos de 

cerdo) 

Mano piedra 
con hongos en 

salsa 

Arroz con 
pollo 

Sopa 
pescado 

Cubaceas 
con cerdo 

Acompañamiento Patacón Piquitos Plátano 
maduro 

Papas 
tostadas 

Verduras Banano 
sancochado 

Ensalada o 
picadillo 

Lechuga, 
repollo, 

culantro y 
tomate con 

aderezo 

Pico gallo Zanahoria, 
chayote y 

coliflor 

Ensalada 
rusa 

Vegetales Picadillo 
chayote  

Fruta papaya sandía banano melón manzana Piña 

Fresco pulpa Guanábana Frutas Sandía Mora Maracuyá Cas 
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Semana 3, lunes 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Fajitas de pollo ¼ taza 1,5 carne semi+1 
grasa 

- 10,5 12,5 157,5 

Patacón 1 unidad 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Lechuga, repollo, 
culantro y tomate 

1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta papaya 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco 
guanábana 

3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 20,5 587,5 

% ADE   97% 96% 102% 98% 

 

 

Semana 3, martes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
 

Preparación 

 
Tamaño de  
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles tiernos ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Chifrijo (chicharrón 
cerdo) 

¼ taza 1,5 carne semi+ ½ 
grasa 

- 10,5 12,5 135 

Piquitos 1/3 taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Pico gallo 1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta sandia 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco frutas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 20,5 565 

% ADE   97% 96% 102% 94% 
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Semana 3, miércoles 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Mano piedra con 
hongos 

½ taza 1,5 carne semi+ ½ 
grasa 

- 10,5 12,5 135 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Zanahoria, chayote 
y coliflor 

½ taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta banano 1 unidad peq 1 fruta 15 - - 60 

Fresco maracuyá 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 20,5 565 

% ADE   97% 96% 102/ 94% 

 

Semana 3, jueves 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Frijoles molidos ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Arroz con pollo ½ taza 1 harina+ 1,5 carne 
semi 

15 13,5 8,5 192,5 

Papas tostadas 1/3 taza 
(30 g) 

1 harina+ 1 grasa 15 3 6 125 

Ensalada rusa ½ taza 1 vegetal+ 1 grasa+ ¼ 
carne semi 

5 3,75 6,25 88,75 

Melón 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco mora 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 23,25 21,75 606,25 

% ADE   97% 103% 109% 101% 
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Semana 3, viernes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

GR  
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ 1 grasa 15 3 6 125 

Sopa de pescado ¼ taza 
(pescado) 

1,5 carne semi+ 1 
grasa 

- 10,5 12,5 157,5 

Verduras harinosas 1 taza 2 harinas 30 6 2 160 

Vegetales ½ taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Manzana 1 unidad 
peq 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco melón 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 20,5 587,5 

% ADE   97% 96% 102% 98% 

 

Semana 3, sábado 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Cubaceas con 
cerdo 

½ taza 1 harina+ 1,5 carne 
semi 

15 13,5 8,5 230 

Banano 
sancochado 

 1 harina 15 3 1 80 

Picadillo chayote ½ taza 1 vegetal+ ½ grasa 5 2 5 47,5 

Piña 1 rodaja 
(1 cm) 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco cas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 23,5 18 580 

% ADE   97% 105% 90% 97% 
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Semana 4 

 

 

 

Semana 4, lunes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Lasaña Trozo 
5 cm x 5 cm 

1 harina+ 1,5 carne 
semi 

15 13,5 8,5 230 

Banano 
sancochado 

½ unidad 
peq 

½ harina 7,5 1,5 0,5 40 

Lechuga, repollo, 
culantro y tomate 

con aderezo 

1 taza 1 vegetal+ 1 grasa 5 2 5 47,5 

Fruta melón 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco frutas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   87,5 23 18,5 620 

% ADE   106% 102% 93% 103% 

 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Almuerzo Arroz 
Frijoles  

Pinto Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles  

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles 

Corte principal Lasaña Pollo 
caribeño 
(Rice and 

beans) 

Costilla de 
cerdo BBQ 

Salchicha 
en salsa 

Burrito de 
pollo 

Pescado al 
ajillo 

Acompañamiento Banano 
sancochado 

Plátano 
maduro 

Yuca 
sancochada 

Papa 
hervida 

Plátano 
maduro 

Plátano 
verde 

sancochado 

Ensalada o 
picadillo 

Lechuga, 
repollo, 

culantro y 
tomate con 

aderezo 

Repollo 
tradicional 
con limón 

Picadillo 
vainica y 
zanahoria 

Ensalada 
de lechuga  

Chayote y 
zanahoria 
hervido 

Fría de 
palmito 

Postre melón manzana banano mango piña sandía 

Fresco pulpa Frutas Mora Cas Guanábana Naranja Melón 
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Semana 4, martes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 
 

Gallo pinto 1 taza 2 harinas+ 1 grasa 30 6 6 205 

Pollo caribeño 
(rice and beans) 

1 unidad 1,5 carne semi+ ½ 
grasa 

- 10,5 12,5 135 

Plátano maduro 5 cm 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Ensalada repollo 
tradicional 

1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta manzana 1 unidad 
peq 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco moras 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 22 587,5 

% ADE   97% 96% 110% 98% 

 

 

Semana 4, miércoles 

 
Tiempo de 

comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Costilla de cerdo 
BBQ 

1 unidad (45 
g) 

2 carne semi+ 1 
grasa+1 CHO´s+ ¼ 

vegetal 

6,25 14,5 15 176,25 

Yuca sancochado ¼ taza ½ harina 7,5 1,5 0,5 40 

Picadillo vainica y 
zanahoria 

½ taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta banano 1 unidad 
peq 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco cas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   78,75 24 20 543,75 

% ADE   96% 107% 100% 91% 
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Semana 4, jueves 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Salchicha en salsa ¼ taza 2 carne semi - 14 10 150 

Papa ¼ taza ½ harina 7,5 1,5 0,5 40 

Ensalada lechuga 
con aceite oliva 

1 taza 1 vegetal+ 1 cdta 5 2 5 47,5 

Fruta mango 1 unidad 2 fruta 15 - - 60 

Fresco 
guanábana 

3 cdtas 3 CHO´s 30 - - 120 

TOTAL   87,5 23,5 20 600 

% ADE   106% 104% 100% 100% 

 

Semana 4, viernes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Burrito pollo 1 unidad 1 harina+ ½ grasa+ 1,5 
carne semi 

15 13,5 11 215 

Plátano maduro 1 tajada 
delgada 

½ harina+ ½ grasa 7,5 1,5 3 62,5 

Chayote y 
zanahoria hervido 

½ taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta piña 1 rodaja 
(1 cm) 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco naranja 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   87,5 23 18,5 605 

% ADE   106% 102% 93% 101% 
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Semana 4, sábado 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Pescado al ajillo 1 unidad 2 carnes semi+ ½ grasa - 14 12,5 172,5 

Plátano verde 
sancochado 

1 tajada 
delgada 

½ harina 7,5 1,5 0,5 40 

Ensalada fría de 
palmito 

1 ¼ taza 1 ½ vegetal+ ½ grasa 7,5 3 2,5 60 

Fruta sandia 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco melón 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 24,5 20 575 

% ADE   91% 109% 100% 96% 

 

 

Semana 5 

 

 

 

 

PREPARACIÓN LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

Almuerzo Arroz 
Frijoles  

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles  

Arroz 
Frijoles 

Arroz 
Frijoles 

Corte principal Frijoles 
blancos con 
cerdo cerdo 

Pastel de 
yuca o papa 
con carne 

molida 

Pollo asado Chuleta 
ahumada 

Tortas de 
yuca 

Garbanzos 
con pollo 

Acompañamiento Banano 
sancochado 

Plátano 
maduro 

Patacón Yuca 
sancochada 

Plátano 
maduro 

Banano 
sancochado 

Ensalada o 
picadillo 

Lechuga, 
repollo, 

culantro y 
tomate con 

aderezo 

Repollo 
tradicional 
con limón 

Multicolor Fría de 
palmito 

Chayote y 
zanahoria 
hervido 

Ensalada 
lechuga con 

aderezo 

Postre papaya melón sandia manzana naranja piña 

Fresco pulpa maracuyá tamarindo fresa mango cas guanábana 
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Semana 5, lunes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles blancos 
con cerdo 

½ taza 1 harina+ 1,5 carne semi 15 13,5 8,5 230 

Banano 
sancochado 

1 unidad peq 1 harina 15 3 1 80 

Lechuga, repollo, 
culantro y tomate 

con limón 

1 taza 1 vegetal+ 1 grasa 5 2 2,5 47,5 

Fruta papaya 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco maracuyá 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   68 21,5 15,5 580 

% ADE   99% 115% 93% 97% 

 

 

Semana 5, martes 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Pastel de yuca con 
carne molida 

Trozo 
5 cm x 5 cm 

1 harina+ 1,5 carne 
semi 

15 13,5 8,5 230 

Plátano maduro 1 tajada 
delgada 

½ harina+ ½ grasa 7,5 1,5 3 62,5 

Repollo tradicional 1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta melón 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco tamarindo 2 cdtas 2 CHO´s 10 - - 40 

TOTAL   82,5 23 18 600 

% ADE   100% 102% 90% 100% 
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Semana 5, miércoles 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Pollo asado 1 muslo 2 carne semi - 14 10 150 

Patacón 1 unidad 1 harina+ 1 grasa 15 3 6 125 

Multicolor 1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta sandia 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco fresa 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 25 20,5 602,5 

% ADE   97% 111% 103% 101% 

 

 

Semana 5, jueves 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Chuleta ahumada 1 unidad 2 carnes semi+ ½ grasa - 14 12,5 172,5 

Yuca sancochado ¼ taza ½ harina 7,5 1,5 0,5 40 

Fría de palmito 1 ¼ taza 1 ½ vegetal+ ½ grasa 7,5 3 2,5 60 

Fruta manzana 1 taza 1 fruta 15 - - 60 

Fresco mango 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   75 24,5 20 575 

% ADE   91% 109% 100% 96% 
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Semana 5, viernes 

 
Tiempo 

de 
comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
 

A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ taza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Frijoles ½ taza 1 harina 15 3 1 80 

Tortas de yuca 1 unidad med 1,5 carne semi+ 1 
harina+ 1 grasa 

15 13,5 13,5 237 

Plátano maduro 1 tajada 
delgada 

½ harina+ ½ grasa 7,5 1,5 3 62,5 

Chayote y 
zanahoria hervido 

1 taza 1 vegetal 5 2 - 25 

Fruta naranja 1 unidad  1 fruta 15 - - 60 

Fresco cas 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   87,5 23 21 627 

% ADE   106% 102% 105% 105% 

 

Semana 5, sábado 

 
Tiempo 

de comida 

 
Preparación 

 
Tamaño de 
la porción 

 
Equivalencia 

 
CHO 

 
CHON 

 
GR 

 
Kcal 

 
A 
L 
M 
U 
E 
R 
Z 
O 

Arroz ½ tza 1 harina+ ½ grasa 15 3 3,5 102,5 

Garbanzos con 
pollo 

½ taza 1 harina+ 1,5 carne 
semi 

15 13,5 8,5 230 

Banano sancochado 1 unidad peq 1 harina 15 3 1 80 

Ensalada lechuga 
con aderezo 

1 taza 1 vegetal+ 1 cdta 5 2 5 47,5 

Fruta piña 1 rodaja 
(1 cm) 

1 fruta 15 - - 60 

Fresco guanábana 3 cdtas 3 CHO´s 15 - - 60 

TOTAL   80 21,5 18 580 

% ADE   97% 96% 90% 97% 
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ANEXO N° 32 Factores de conversión utilizados para realizar el coste de la 

propuesta de menú 

 

Fuente: Marín, Z. (2000) 
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Fuente: Ministerio de salud de Perú 
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Fuente: Ministerio de salud de Perú
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ANEXO N° 33: COSTO DEL MENÚ PROPUESTO 

 

Semana 1, lunes 

 

DESAYUNO: Pinto, queso tierno y natilla. Fruta: Banano Fresco: Cas 
 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 

₡ 398 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10  1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Queso tierno Queso 60 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 150 

Natilla Natilla 30 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 5095 ₡ 40,38 

Fresco Pulpa cas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Banano 1 unidad 7 unidades 7 unidades  ₡ 200 ₡ 28,6 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, bistec encebollado, plátano maduro, picadillo vainica y zanahoria Fruta: banano Fresco: mora 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 758,88 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡ 2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 

Bistec encebollado 

Carne de res 88 1000 g 1 kg ₡ 3750 ₡ 330 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Cebolla 30 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 19,5 

Sazón completa 2 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡25,3 

Salsa inglesa 5 ml 3850 ml 3,85 litros ₡ 2725 ₡ 3,53 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
Picadillo de vainica y 

zanahoria 

Vainica 57 1000 g 1 kg ₡1000 ₡ 57 

Zanahoria 61 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 39,7 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Cebolla 5 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Consomé 1 3000 g 3 kg ₡10 277 ₡ 3,42 

Sazón completa 1 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡12.65 

Plátano  Maduro 77 307 g 1 unidad (307 g) ₡ 150 ₡ 37,6 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa mora 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Banano 1/2 unidad 7 unidades 7 unidades  ₡ 200 ₡ 14,2 
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Semana 1, martes 

DESAYUNO: Pinto, torta de huevo con espinaca y pan. Fruta: Papaya Fresco: Mora 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 

 
 

₡ 475 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Torta de huevo con 

espinaca 

Huevo 75 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 76,125 

Espinaca 30 380 g 1 rollo (380 g) ₡ 350  ₡ 27,6 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡3205 ₡ 2,6 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Pan Baguete 15  210 g 1 unidad (210 g) ₡ 550 ₡ 39,28 

Fresco Pulpa fresa 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, canelones de pollo al horno, banano sancochado, ensalada de lechuga Fruta: manzana Fresco: 
cas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 695,39 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡ 2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 

Canelones de pollo al 
horno 

Canelones 10 250 g 1 paquete (250 g) ₡ 735 ₡29,4 

Pechuga pollo 40  1000 g 1 kg ₡ 2475 ₡ 99 

Queso 30 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 75 

Salsa de tomate  60 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 30 

Sazón completa 1 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡12.65 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Banano sancochado Banano verde 62 250 g 1 unidad (250) ₡ 50 ₡ 12,4 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
Ensalada de lechuga 

Lechuga 120 525 g 1 unidad (525) ₡ 300 ₡ 68,57 

Tomate 40 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 20 

Zanahoria 30 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 19,5 

Repollo 60 1000 g  1kg ₡ 1000 ₡ 60 

Fresco Pulpa cas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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Semana 1, miércoles 

 

DESAYUNO: Pinto, salchicha en salsa y plátano maduro. Fruta: Piña Fresco: Guanábana 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

Costo unidad 
compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 

 
 
 
 

₡ 543 
 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

 
Salchicha en 

salsa 

Salchicha  86 1000 g 1 kg ₡ 2349  ₡ 202,014 

Tomate 70 2000 g 2 kg ₡ 1000 ₡ 35 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Cebolla 5 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Ajo 1  1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡13,3 

Sazón completa 1 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡12.65 

Plátano maduro Plátano maduro 90 300 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 45 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa guanábana 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Piña 100 1950 g 1 unidad ₡ 800 ₡ 41 

 

 

 



338 
 

ALMUERZO: Arroz, frijoles, pancita de tilapia, plátano verde, vegetales hervidos Fruta: piña Fresco: maracuyá 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Arroz 

 
 

 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
₡ 695,15 
 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Frijoles 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
Pancita de tilapia 

Pancita tilapia 80 1000 g 1 kg ₡ 3285 ₡ 262,8 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Empanizado 20 100 g 100 g ₡ 415 ₡ 83 

 
Vegetales hervidos 

Chayote 50,4 500 g Unidad (500 g) ₡ 100 ₡ 10,08 

Coliflor 25 1000 g 1 kg ₡ 1700 ₡ 42,5 

Zanahoria 25 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 16,25 

Sazón completa 1 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡12.65 

Plátano sancochado Verde 77 307 g 1 unidad (307 g) ₡ 150 ₡ 37,6 

Fresco Maracuyá 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Piña 100 1950 g 1 unidad ₡ 800 ₡ 41 
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Semana 1, jueves 

 

DESAYUNO: Pinto, omelet de queso y natilla. Fruta: Sandía Fresco: Naranja 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 
 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 

 
 

₡479 
 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Omelet de queso 

Huevo 50 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 50,75 

Queso 30 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 75 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Cebolla 5 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡3,25 

Natilla Natilla 15 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 5095 ₡ 20,19 

Fresco Naranja 1 unidad 214 g 1 unidad ₡ 100 ₡ 100 

Fruta Sandia 250 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 125 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, cerdo con papas, yuca, ensalada mostaza china Fruta: papaya Fresco: frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 790,43 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 
 

Cerdo con papas 

Cerdo 74 1000 g 1 kg ₡ 2495 ₡ 184,63 

Papas 60,6 1000 g 1 kg ₡ 1000 ₡ 60,6 

Achiote 0,5  850 g  850 g ₡ 3728 ₡ 2,19 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Culantro coyote 1 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡1 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

 
Ensalada mostaza china 

Mostaza china 170 1260 g 1 unidad (1260 g) ₡ 650 ₡ 87,69 

Limón ¼  1 unidad 1 unidad ₡ 70 ₡ 17,5 

Zanahoria 70 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 45,5 

Yuca  Yuca 82 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 45 

Aceite 5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 5,34 

Fresco Frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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Semana 1, viernes 

 

DESAYUNO: Pinto, huevo frito y pan bollito. Fruta: manzana Fresco: maracuyá 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo         
plato 

 
 
 
 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 

₡ 332,92 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Huevo frito 

Huevo 50 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 50,75 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Pan Bollito 25 25 1 unidad (25) ₡ 100 ₡ 100 

Fresco Pulpa maracuyá 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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ALMUERZO: Olla de carne Fruta: melón Fresco: piña 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 770,95 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Olla de carne 

Carne de res 74 1000 g 1 kg ₡3750 ₡ 277,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Apio 2 700 g 1 mata (700 g) ₡ 1450 ₡ 4,14 

Tomillo 1 150 g 1 rollo (150 g) ₡ 300 ₡ 2 

 
 

Verdura harinosa 

Papa 30 1000 g 1 kg ₡ 1000 ₡ 30 

Yuca 58,8 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 32,34 

Plátano verde 40 307 g 1 unidad (307 g) ₡ 100 ₡ 13 

Elote ¼ u 1 unidad 1 unidad ₡ 160 ₡ 40 

Camote 30 1000 g 1 kg ₡ 900 ₡ 27 

Verdura no harinosa Chayote 60 500 g Unidad (500 g) ₡ 100 ₡12 

Zanahoria 61 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 39,65 

Fresco piña 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta melón 250  1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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Semana 1, sábado 

DESAYUNO: Pinto, huevo picado con jamón y plátano maduro. Fruta: Melón Fresco: Frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 

 
 

₡ 402,77 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 1 unidad/ 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Huevo picado con 
jamón 

Huevo 50 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 50,75 

Jamón 15 1000 g 1 kg ₡ 1900 ₡28,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Plátano Maduro 90 300 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 45 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Melón 250  1000 g 1 kg ₡ 375 ₡ 93,75 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, pollo sudado, papas, ensalada de repollo Fruta: sandía Fresco: guanábana 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 

₡ 1008,49 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 

 
Muslo pollo sudado con 

papas 

Pollo 300 1000 g 1 kg ₡1275 ₡ 382,5 

Tomate 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Achiote 0,5  850 g  850 g ₡ 3728 ₡ 2,19 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Papas 121 1000 g 1 kg ₡ 1000 ₡ 121 

 
Ensalada de repollo 

Repollo 125 1000 g 1 kg ₡ 1000 ₡ 125 

Tomate 75 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 37,5 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Vinagre 3  3785 1 galón (3785 litros) ₡1109,73 ₡ 0,88 

Fresco Guanábana  80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Sandía 250 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 125 
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Semana 2, lunes 

DESAYUNO: Pinto, tortas de yuca con queso y plátano maduro. Fruta: Sandia Fresco: Piña 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 28 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 17,038  
 
 
 
 
₡ 487,372 

Frijoles 18 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 21,624 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Tortas de yuca con 
queso 

Yuca 125 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 62,5 

Queso 45  1000 g 1 kg ₡ 2400 ₡ 108 

Aceite 5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Plátano Maduro 90 300 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 45 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa piña 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Sandia 250  1000 g 1 Kg ₡ 500 ₡ 125 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, chuleta de cerdo, plátano maduro y vinagreta de banano Fruta: papaya Fresco: mango 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 595,15 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Frijoles 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 

Chuleta de cerdo a la 
plancha 

Chuleta de cerdo 70 1000 g 1 kg ₡ 2540 ₡ 177,8 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Sazón completa 2 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡25,3 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 

Vinagreta de banano 

Banano 125 250 g 1 unidad (250) ₡ 50 ₡ 25 

Chile dulce 2,5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 1,87 

Culantro castilla 1 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 6,6 

Limón ¼  1 unidad 1 unidad ₡ 75 ₡ 18,75 

 
Plátano 

Maduro 90 300 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 45 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Mango 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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Semana 2, martes 

DESAYUNO: Pinto, queso frito y pan baguete. Fruta: Manzana Fresco: Frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 

₡ 421,69 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Queso frito Queso 50 1000 g 1 kg ₡ 2400 ₡ 120 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Pan Baguete 15 210 g 210 g ₡ 550 ₡ 39 

Fresco Pulpa frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, carne mechada, banano sancochado y ensalada palmito Fruta: melón Fresco: sandia 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 851,93 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 
 

Carne mechada 

Carne res 70 1000 g 1 kg ₡ 3850 ₡ 269,5 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Tomillo 1 150 g 1 rollo (150 g) ₡ 300 ₡ 2 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Salsa tomate 25 227 g 227 g ₡ 830 ₡ 91,4 

Fécula de maíz 15 380 g 1 caja (380 g) ₡ 345 ₡ 13,6 

Banano sancochado Banano 100 250 g 1 unidad (250) ₡ 50 ₡ 20 

 
 
 

Ensalada palmito 

Palmito 100 410 g 1 lata (410 g) ₡ 500 ₡121,95 

Culantro castilla 1 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 6,6 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Limón ¼  1 unidad 1 unidad ₡ 75 ₡ 18,75 

Mayonesa 15 3800 g 3,8 kg ₡ 4800 ₡ 18,94 

Fresco Sandía 30 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 15 

Fruta Melón 250  1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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Semana 2, miércoles 

 

DESAYUNO: Pinto, tortas de huevo con cebollino y tomate, natilla. Fruta: melón Fresco: cas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34       
 
 
 
 
 
 

₡ 490,485 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Tortas de huevo con 
cebollino y tomate 

Huevo 75 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 76,125 

Cebollino 15 125 g 1 rollo (125 g) ₡ 350 ₡ 42 

Tomate 40 2000 g 2 kg ₡ 1000 ₡ 20 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Natilla Natilla 15 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 5095 ₡ 20,19 

Fresco Pulpa cas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Melón 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 

 

 

 

 

 



350 
 

ALMUERZO: Arroz, lentejas con pollo, plátano sancochado y ensalada de repollo con aderezo Fruta: piña Fresco: melón 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 468,02 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Lentejas con pollo 

Lentejas 40 400 g 400 g ₡ 650 ₡ 65 

Zanahoria 33 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 21,45 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Tomillo 1 100 g 1 rollo ₡ 300 ₡ 3 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 

Ensalada de repollo 

Repollo morado 60 1000 g 1 kg ₡ 1500 ₡ 90 

Repollo blanco 60 1000 g 1 kg ₡ 1100 ₡ 66 

Tomate 60 2000 g 2 kg ₡ 1000 ₡ 30 

Pepino 40 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 26 

Plátano Verde 77 307 g 1 unidad (307 g) ₡ 150 ₡ 37,6 

Fresco Melón 30 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 18 

Fruta Piña 100 1950 g 1 unidad ₡ 800 ₡ 41 
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Semana 2, jueves 

 

DESAYUNO: Pinto, salchicha y plátano maduro. Fruta: Piña Fresco: Mora 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 

 
₡ 464,524 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Salchicha Salchicha  86 1000 g 1 kg ₡ 2349  ₡ 202,014 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Plátano 
maduro 

Maduro 50 300 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 25 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa mora 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Piña 100 1500 g 1 unidad ₡ 800 ₡ 53,3 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, Nuggets de pescado, plátano maduro, ensalada de lechuga Fruta: sandía Fresco: guanábana 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 681,85 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Frijoles 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
Nuggets de pescado 

Nuggets pescado 60 1000 g 1 kg ₡ 2750 ₡ 165 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Tajadas plátano Maduro 50 300 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 25 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
 
 

Ensalada de lechuga 

Lechuga 100 525 g 1 unidad (525 g) ₡ 350 ₡ 66,6 

Repollo 50 1000 g 1 kg ₡ 1000 ₡ 50 

Tomate 75 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 37,5 

Rábano 15 310 g 310 g ₡ 400 ₡ 20 

Vinagre manzana 3  3785 1 galón (3785 litros) ₡1109,73 ₡ 0,88 

Fresco Guanábana  80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Sandía 250 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 125 
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Semana 2, viernes 

DESAYUNO: Pinto, queso y yuca. Fruta: Papaya Fresco: Guanábana 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
₡ 538,16 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Queso Queso 45 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 112,5 

Yuca Yuca 171  1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 94,05 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa guanábana 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles tiernos con cerdo, yuca y pico gallo Fruta: banano Fresco: mora 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 

₡ 600,65 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles tiernos con 
cerdo 

Frijoles tiernos 35 1000 g 1 kg ₡1600 ₡56 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Posta cerdo 74 1000 g 1 kg ₡ 2495 ₡ 184,63 

Yuca Yuca 120 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 66 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
 
 

Pico gallo 

Tomate 100 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 50 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Limón ½ U 1 unidad 1 unidad ₡ 75 ₡ 37,5 

Fresco Mora 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Banano 1 unidad peq 7 unidades 7 unidades ₡ 250 ₡ 35,7 
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Semana 2, sábado 

 

DESAYUNO: Pinto, torta de huevo y tajadas de banano. Fruta: Banano Fresco: Naranja 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 

 
 

₡ 320,15 
 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Torta de huevo 

Huevo 75 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 76,12 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
Tajadas de banano 

Banano verde 25 250 g 1 unidad (250 g) ₡ 50 ₡ 5 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Fresco Naranja 214 214 g 1 unidad ₡ 100 ₡ 100 

Fruta Banano 1/2 unidad 7 unidades 7 unidades  ₡ 200 ₡ 28,4 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, espagueti en salsa roja, yuca sancochada y ensalada multicolor Fruta: manzana Fresco: frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 774,18 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Frijoles  

Frijoles  35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 
 
 

Espagueti en salsa roja 

Fideos 49 250 g 1 paquete (250 g) ₡ 560 ₡ 109,76 

Tomate 60 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 30 

Carne molida 69 1000 g 1 kg ₡ 2990 ₡ 206,31 

Sazón completa 2 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡25,3 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Yuca Yuca 60 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 33 

 
Ensalada multicolor 

Lechuga 50 525 g 1 unidad (525 g) ₡ 350 ₡ 33,3 

Tomate 40 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 37,5 

Zanahoria 15 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 9,75 

Remolacha 15 520 g 1 unidad (520 g) ₡ 500 ₡15,6 

Fresco Frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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Semana 3, lunes 

 

DESAYUNO: Pinto, Salchicha con huevo picado y pan. Fruta: Papaya Fresco: Mora 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
₡ 616,82 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Salchicha con huevo 

picado 

Huevo 50 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 50,75 

Salchicha 57 1000 g 1 kg ₡ 2349  ₡ 133,9 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Pan Bollito 25 25 g 1 unidad (25 g) ₡100 ₡ 100 

Fresco Pulpa mora 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, fajitas de pollo, patacón y ensalada mixta Fruta: papaya Fresco: guanábana 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 766,71 
 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles  

Frijoles  35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
Fajitas de pollo 
encebolladas 

Pechuga pollo 71,5 1000 g 1 kg ₡ 2475 ₡ 176,96 

Sazón completa 2 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡25,3 

Cebolla 40 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 26 

Sal 3 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 1,68 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Patacón Plátano verde 77 307 g 1 unidad (307 g) ₡ 100 ₡ 25 

Aceite 5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 5,2 

 
Ensalada  

Lechuga 125 525 g 1 unidad (525 g) ₡ 350 ₡ 83,3 

Tomate 40 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 20 

Repollo blanco 25 1000 g 1 kg ₡ 1100 ₡ 27,5 

Repollo morado 25 1000 g 1 kg ₡ 1500 ₡ 37,5 

Fresco Guanábana 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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Semana 3, martes 

 

DESAYUNO: Pinto, Flauta de queso y plátano maduro. Fruta: Melón Fresco: Maracuyá 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo 
plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 28 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 17,03  
 
 
 

 
 

₡ 490,49 

Frijoles 18 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 21,62 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Flauta de queso 

Tortilla harina 25 300 g 12 U/ 300 g ₡ 615 ₡51,25 

Queso 45 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 112,5 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
Plátano 

Maduro 90 307 g 1 unidad ₡ 100 ₡ 29,31 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Fresco Pulpa maracuyá 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Melón 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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ALMUERZO: Chifrijo Fruta: sandia Fresco: frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 571,33 
 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles tiernos 

Frijoles tiernos 35 1000 g 1 kg ₡1600 ₡56 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
Chicharrón de cerdo 

Posta cerdo 63 1000 g 1 kg ₡ 2495 ₡ 157,18 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Sal 3 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 1,68 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Piquitos Tortillitas de maíz 25 1000 g 1 kg ₡ 1850 ₡ 46,25 

 
 

Pico gallo 

Tomate 100 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 50 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Limón ½ U 1 unidad 1 unidad ₡ 75 ₡ 37,5 

Fruta Sandía 250 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 125 

Fresco Frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 
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Semana 3, miércoles 

 

DESAYUNO: Pinto, queso y yuca. Fruta: Banano Fresco: Guanábana 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 

₡ 353,31 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Queso tierno Queso 45 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 112,5 

Yuca Yuca 82 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 45 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa guanábana 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Banano 1/2 unidad 7 unidades 7 unidades  ₡ 200 ₡ 14,2 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, mano piedra con hongos, plátano maduro y vegetales hervidos Fruta: sandia Fresco: frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 832,24 
 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles 

Frijoles  35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 
 
 

Mano piedra con hongos 

Mano piedra 68,5 1000 g 1 kg ₡ 4590 ₡ 314,41 

Fécula de maíz 15 380 g 1 caja (380 g) ₡ 345 ₡ 13,6 

Hongos 30 2840 g 2,84 kg ₡ 3495 ₡ 59,7 

Sal 3 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 1,68 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Tomillo 1 100 g 1 rollo ₡ 300 ₡ 3 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Plátano maduro Plátano maduro 90 307 g 1 unidad ₡ 100 ₡ 29,31 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
Vegetales hervidos 

Coliflor 38 816 g 1 unidad (816) ₡ 1700  ₡ 79,1 

Chayote 45 500 g 1 unidad (500 g) ₡ 100 ₡ 9 

Zanahoria 45,5 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 29,57 

Sazón completa 3 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡ 37,95 

Fruta Sandía 250 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 125 

Fresco Frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 
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Semana 3, jueves 

 

DESAYUNO: Pinto, Barbudos y natilla. Fruta: Manzana Fresco: Frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 

 
₡ 416,56 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Barbudos 

Huevo 75 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 76,12 

Vainicas 57 1000 g 1 kg ₡ 1000 ₡ 57 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Natilla Natilla 15 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 5095 ₡ 20,19 

Fresco Pulpa frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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ALMUERZO: Arroz con pollo, frijoles molidos, ensalada rusa y papas tostadas Fruta: melón Fresco: mora 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
 

Arroz con pollo 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 924,08 
 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡650 ₡ 6,5 

Sal 3 500 g 500 g ₡280 ₡ 1,68 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡1600 ₡1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡300 ₡13,3 

Pechuga de pollo 57,6 1000 g 1 kg ₡1475 ₡84,96 

Salsa inglesa 5 700 ml 1 botella (700 ml) ₡1870 ₡13,35 

Achiote 0,5 850 g 850 g ₡3728 ₡2,19 

Vainica 30 1000 g 1 kg ₡1000 ₡ 30 

Zanahoria 30 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 19,5 

 
 
 

Frijoles molidos 

Frijoles  35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 50 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Salsa inglesa 5 700 ml 1 botella (700 ml) ₡1870 ₡13,35 

Papas tostadas Papas tostadas 30 400 g 1 paquete (400 g) ₡2000 ₡ 200 

 
 

Ensalada rusa 

Huevo 25 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡25,37 

Papa 30 1000 g 1 kg ₡ 1000 ₡30  

Remolacha 50 520 g 1 unidad (520 g) ₡ 500 ₡ 48,07 

Mayonesa 15 3800 g 3,8 kg ₡ 4800 ₡ 18,94 

Sal 1 500 g 500 g ₡280 ₡ 0,56 

Fresco Mora 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Melón 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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Semana 3, viernes 

 

DESAYUNO: Pinto, mortadela y pan. Fruta: Sandia Fresco: Mango 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

Costo unidad 
compra 

 
Costo ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 

 
 
 

₡ 406,11 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Mortadela 

Mortadela jamonada 45 1000 g 1 kg ₡ 1900 ₡ 85,5 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Pan Baguete 15 210 g 210 g ₡ 550 ₡ 39 

Fresco Pulpa mango 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Sandia 250 g 1000 g 1 kg ₡ 400 ₡ 100 
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ALMUERZO: Sopa de pescado Fruta: manzana Fresco: maracuyá 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 587,16 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Sopa pescado 

Pescado 58,5 1000 g 1 kg ₡2760 ₡162,6 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Apio 2 700 g 1 mata (700 g) ₡ 1450 ₡ 4,14 

Tomillo 1 150 g 1 rollo (150 g) ₡ 300 ₡ 2 

 
 

Verdura harinosa 

Papa 30 1000 g 1 kg ₡ 1000 ₡ 30 

Yuca 58,8 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 32,34 

Plátano verde 40 307 g 1 unidad (307 g) ₡ 100 ₡ 13 

Elote ¼ u 1 unidad 1 unidad ₡ 160 ₡ 40 

Camote 30 1000 g 1 kg ₡ 900 ₡ 27 

 
Verdura no harinosa 

Chayote 60 500 g Unidad (500 g) ₡ 100 ₡12 

Zanahoria 61 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 39,65 

Fresco Maracuyá 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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Semana 3, sábado 

 

DESAYUNO: Pinto, Omelet de queso y tomate, plátano maduro. Fruta: Piña Fresco: Cas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 

₡ 378,58 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Omelet queso y 

tomate 

Huevo 50 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 50,75 

Queso 15 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 37,5 

Tomate 40 2000 g 2 kg ₡ 1000 ₡ 20 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
Plátano maduro 

Maduro 90 307 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 44 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Fresco  Pulpa cas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Piña 100 1950 g 1 unidad ₡ 800 ₡ 41 
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ALMUERZO: Arroz, cubaceas con cerdo, banano sancochado y picadillo chayote Fruta: piña Fresco: cas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Arroz 

 
 

 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 559,52 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Cubaceas con cerdo 

Cubaceas 35 1000 g 1 kg ₡1500  ₡52,5 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Posta cerdo 74 1000 g 1 kg ₡ 2495 ₡ 184,63 

Banano sancochado Banano 100 250 g 1 unidad (250) ₡ 50 ₡ 20 

 
 
 
 

Picadillo chayote 

Chayote 100 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 50 

Maíz dulce 30 2950 g 2,95 kg ₡ 3870 ₡ 39,3 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 3 500 g 500 g ₡ 280 ₡1,68 

Achiote 0,5 850 g 850 g ₡3728 ₡2,19 

Fresco Cas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Piña 100 1950 g 1 unidad ₡ 800 ₡ 41 
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Semana 4, lunes 

 

DESAYUNO: Pinto, huevo picado y yuca. Fruta: Piña Fresco: Guanábana 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 

 
 

₡ 346,89 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Huevo picado  Huevo 75 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 76,12 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Yuca Yuca 82 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 45 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco  Pulpa guanábana 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Piña 100 1950 g 1 unidad ₡ 800 ₡ 41 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, lasaña, banano sancochado y ensalada de lechuga Fruta: melón Fresco: frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 785,65 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles  

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 
 

Lasaña 

Pasta 55 300 g 300 g ₡ 1000 ₡ 16,5 

Tomate 70 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡35 

Sazón completa 3 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡ 37,95 

Sal 3 500 g 500 g ₡ 280 ₡1,68 

Carne molida 45 1000 g 1 kg ₡ 2990 ₡ 134,55 

Queso 20 1000 g 1 kg ₡ 2000 ₡40 

Banano sancochado Banano 100 250 g 1 unidad (250) ₡ 50 ₡ 20 

 
Ensalada de lechuga 

 

Lechuga 125 525 g 1 unidad (525 g) ₡ 350 ₡ 83,3 

Tomate 50 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 25 

Repollo blanco 50 1000 g 1 kg ₡ 1100 ₡ 55 

Fresco Frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Melón 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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Semana 4, martes 

 

DESAYUNO: Pinto, mortadela envuelta en huevo y pan. Fruta: Papaya Fresco: Frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramos 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 

₡ 577,84 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Mortadela envuelta 

en huevo 

Huevo 25 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 25,4 

Mortadela 63,3 1000 g 1 kg ₡ 1900 ₡ 120,27 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Pan Bollito 25 25 g 1 unidad ₡ 100 ₡ 100 

Fresco Pulpa frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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ALMUERZO: Rice and beans Fruta: manzana Fresco: mora 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 766,38 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Frijoles  

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Coco 1/16 U 1 unidad 1 unidad ₡500 ₡ 62,5 

 
 
 

Pollo caribeño 

Muslo de pollo 120 g 1000 g 1 kg ₡ 1275 ₡ 153 

Coco 1/16 U 1 unidad 1 unidad ₡500 ₡62,5  

Sazón completa 3 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡ 37,95 

Sal 3 500 g 500 g ₡ 280 ₡1,68 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Tomillo 1 100 g 1 rollo ₡ 300 ₡ 3 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Plátano maduro Maduro 90 307 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 44 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
Ensalada de repollo 

 

Repollo blanco 50 1000 g 1 kg ₡ 1100 ₡ 55 

Tomate 50 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 25 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Limón  ¼ U 1 unidad 1 unidad ₡ 75 ₡ 18,75 

Fresco Mora 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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Semana 4, miércoles 

 

DESAYUNO: Pinto, tortas de yuca con queso y plátano maduro. Fruta: Sandia Fresco: Piña 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 28 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 17,03  
 
 
  
 

₡ 458,07 

Frijoles 18 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 21,62 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g ½ kg ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Tortas de yuca con 
queso 

Yuca 171 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 94.05 

Queso 45 1000 g 1 kg ₡ 2000 ₡90 

Aceite 5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡5,34 

Plátano Maduro 75 307 g 1 unidad (307 g) ₡100 ₡24,42 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa piña 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Sandia 250 1000 g 1 kg ₡ 400 ₡ 100 
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ALMUERZO: Arroz, Frijoles, costilla de cerdo en BBQ, yuca sancochada, picadillo de vainica y zanahoria Fruta: banano 
Fresco: cas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 647,35 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Frijoles  

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
Costilla de cerdo a la 

BBQ 

Costilla de cerdo 85 g 1000 g 1 kg ₡ 2980 ₡253,3 

Barbacoa 15 385 g 1 botella (385 g) ₡815 ₡ 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Yuca sancochada Yuca 61 1000 g 1kg ₡ 550 ₡33,5 

 
 

 
Picadillo vainica y 

zanahoria 
 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 3 500 g 500 g ₡ 280 ₡1,68 

Achiote 0,5 850 g 850 g ₡3728 ₡2,19 

Vainica 59 1000 g 1 kg ₡1000 ₡ 59 

Zanahoria 63 1000 g 1 kg ₡650 ₡40,95 

Fresco Cas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Banano 1/2 unidad 7 unidades 7 unidades  ₡ 200 ₡ 14,2 
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Semana 4, jueves 

 

DESAYUNO: Pinto, queso frito y plátano verde. Fruta: Banano Fresco: Cas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 

₡426,01 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Queso frito Queso 50 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 125 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Tajadas plátano Plátano verde 133,3 400 g 1 unidad (400 g) ₡ 150 ₡ 50 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa cas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Banano 1/2 unidad 7 unidades 7 unidades  ₡ 200 ₡ 14,2 
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ALMUERZO: Arroz, Frijoles, salchicha en salsa, papa y ensalada lechuga Fruta: mixta Fresco: guanábana 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 666,59 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles  

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 
 
 

Salchicha en salsa 

Salchicha  115 1000 g 1 kg ₡ 2349  ₡ 270,13 

Tomate 70 2000 g 2 kg ₡ 1000 ₡ 35 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Cebolla 5 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Ajo 1  1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡13,3 

Sazón completa 1 49,8 g Paquete (49,8 g) ₡ 630 ₡12.65 

Papa hervida Papa entera pequeña 61 1000 g 1kg ₡ 550 ₡33,5 

Sal 3 500 g 500 g ₡ 280 ₡1,68 

 
 

Ensalada 
 

Lechuga 50 525 g 1 unidad (525 g) ₡ 350 ₡ 33,3 

Tomate 40 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 37,5 

Zanahoria 15 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 9,75 

Remolacha 15 362 1 unidad (362) ₡ 500 ₡ 20,7 

Fresco Guanábana 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta     ₡  ₡  
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Semana 4, viernes 

 

DESAYUNO: Pinto, Omelet de tomate, hongos y pan. Fruta: Manzana Fresco: Mora 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo 
plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
₡ 472,82 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g ½ kg ₡ 280 ₡0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Omelet tomate y 

hongos 

Huevo 75 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 76,12 

Hongos 15 2840 g 2,84 kg ₡ 3495 ₡ 18,45 

Tomate 30 1000 g 2 kg ₡ 1000 ₡ 15 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Pan Manita 1 unidad  1 unidad/ 6 dedos ₡ 600 ₡ 100 

Fresco Pulpa mora 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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ALMUERZO: Arroz, Frijoles, burrito pollo, plátano maduro y vegetales hervidos Fruta: piña Fresco: naranja 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 632,06 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Frijoles  

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 

Burrito de pollo 

Pechuga pollo 38,5 1000 g 1 kg ₡ 2495 ₡96 

Tortilla harina 25 300 g 12 U/ 300 g ₡ 615 ₡51,25 

Queso 15 1000 g 1 kg ₡ 2400 ₡36 

Frijol molido 15 2950 g 2,95 kg ₡3465 ₡17,61 

Plátano maduro Plátano maduro 40 307 g 307 g ₡100 ₡13 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Zuchini y zanahoria 
hervido 

Sal 3 500 g 500 g ₡ 280 ₡1,68 

Zanahoria 63 1000 g 1 kg ₡650 ₡ 40,95 

Zuchinni 60 300 g 1 U (300 g) ₡ 600 ₡ 

Fresco Naranja 1 U 1 unidad 1 unidad ₡ 100 ₡ 100 

Fruta Piña 100 1950 g 1 unidad ₡ 800 ₡ 41 
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Semana 4, sábado 

 

DESAYUNO: Pinto, salchicha y plátano maduro. Fruta: Melón Fresco: Naranja 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 

₡ 608,42 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g ½ kg ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Salchicha Salchicha 90 1000 g 1 kg ₡ 2349  ₡ 211, 41 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Plátano 
maduro 

Maduro 76,75 307 g 1 unidad (307 g) ₡ 150 ₡ 37,5 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Naranja 214 214 g 1 unidad (214 g) ₡ 100 ₡ 100 

Fruta Melón 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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ALMUERZO: Arroz, Frijoles, pescado al ajillo, plátano verde sancochado y ensalada palmito Fruta: sandia Fresco: melón 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo 
plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡644,28 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Frijoles  

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Pescado al ajillo Pescado 60 1000 g 1 kg ₡ 3285 ₡ 197,1 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Plátano verde sancochado Plátano verde 50 307 g 307 g ₡100 ₡16,28 

 
 

Ensalada palmito 

Palmito 100 410 g 1 lata (410 g) ₡ 520 ₡126,82 

Culantro castilla 1 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 6,6 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Limón ¼  1 unidad 1 unidad ₡ 75 ₡ 18,75 

Mayonesa 15 3800 g 3,8 kg ₡ 4800 ₡ 18,94 

Fresco Melón 30 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡18 

Fruta Sandía 250 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡125 

 

 

 



381 
 

Semana 5, lunes 

 

DESAYUNO: Pinto, torta de queso y plátano maduro. Fruta: Sandía Fresco: Mora 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 

 
 

₡445,52 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g ½ kg ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Torta de huevo 
con queso 

Huevo 50 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 50,75 

Queso 30 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 75 

Sal 1 500 g ½ kg ₡ 280 ₡ 0,56 

Plátano maduro Maduro 77 307 Unidad (307) ₡150 ₡ 37,6 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Fresco mora 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Sandia 250 1000 g 1 kg ₡ 400 ₡ 100 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles blancos con cerdo, banano sancochado y picadillo chayote Fruta: papaya Fresco: naranja 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 

₡ 716,85 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles blancos con 
cerdo 

Frijoles blancos 35 400 g 1 paquete (400 g) ₡ 620 ₡54,25 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Posta cerdo 74 1000 g 1 kg ₡ 2495 ₡ 184,63 

Banano sancochado Banano 100 250 g 1 unidad (250) ₡ 50 ₡ 20 

 
 

Ensalada 

Lechuga 125 525 g 1 unidad (525 g) ₡ 350 ₡ 83,3 

Tomate 50 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 25 

Repollo blanco 50 1000 g 1 kg ₡ 1100 ₡ 55 

Fresco Maracuyá 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 

 

 

 

 

 



383 
 

Semana 5, martes 

 

DESAYUNO: Pinto, huevo frito y pan baguete. Fruta: Manzana Fresco: Cas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo    plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 

₡353,3 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Huevo frito 

Huevo 50 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 50,75 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Aceite 5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Pan Baguete 15 210 1 unidad (210 g) ₡ 550 ₡ 39,3 

Fresco Pulpa cas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles pastel de yuca, plátano maduro y ensalada de repollo Fruta: papaya Fresco: tamarindo 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 607,64 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles  

Frijoles  35 400 g 1 paquete (400 g) ₡ 620 ₡54,25 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 

 
Pastel de yuca 

Yuca 115 1000 g 1 kg ₡550 ₡63,25 

Carne molida 68,5 1000 g 1 kg ₡2990 ₡204,81 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Tajadas plátano maduro Maduro 77 307 Unidad (307) ₡100 ₡ 25 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
Ensalada de repollo 

 

Repollo blanco 50 1000 g 1 kg ₡ 1100 ₡ 55 

Tomate 50 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 25 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Limón  ¼ U 1 unidad 1 unidad ₡ 75 ₡ 18,75 

Fresco Tamarindo 30 400 g 1 pelota (400) ₡1000 ₡75 

Fruta Papaya 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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Semana 5, miércoles 

 

DESAYUNO: Pinto, Salchicha con huevo picado y yuca. Fruta: Melón Fresco: Naranja 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 

₡ 485,78 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Salchicha con huevo 

picado 

Huevo 25 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 25,37 

Salchicha 57,3 1000 g 1 kg ₡ 2349  ₡ 134,59 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Yuca Yuca 86 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 47,3 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa fresa 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Melón 250 1000 g 1 kg ₡ 375 ₡ 93,75 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, pollo asado, patacón y ensalada multicolor Fruta: sandia Fresco: frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 832,63 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles  

Frijoles  35 400 g 1 paquete (400 g) ₡ 620 ₡54,25 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
 
 

Pollo asado 

Pollo 132 1000 g 1 kg ₡2475 ₡326,7 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Salsa inglesa 5 700 ml 1 botella (700 ml) ₡1810 ₡12,92 

Consomé 1 3000 g 3 kg ₡10277 ₡ 3,42 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Sazón completa 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Patacón Plátano verde 77 307 g 1 unidad (307 g) ₡ 100 ₡ 25 

Aceite 5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 5,2 

 
 

Ensalada multicolor 

Lechuga 50 525 g 1 unidad (525 g) ₡ 350 ₡ 33,3 

Tomate 40 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 37,5 

Zanahoria 15 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 9,75 

Remolacha 15 362 g 1 unidad (362 g) ₡ 500 ₡20,71 

Limón  ¼ U 1 unidad 1 unidad ₡ 75 ₡ 18,75 

Fresco Pulpa fresa 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Sandia 250 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 125 
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Semana 5, jueves 

 

DESAYUNO: Pinto, Flauta de queso y plátano verde. Fruta: Piña Fresco: Frutas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

 
Pinto 

Arroz 28 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 17,03  
 
 
 
 

 
₡402,04 

Frijoles 18 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 21,62 

Chile 5 200 g 1 unidad ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Flauta de queso 

Tortilla harina 25 300 g 12 U/ 300 g ₡ 615 ₡51,25 

Queso 45 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 112,5 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
Plátano 

Verde 133 400 g 1 unidad (400) ₡ 150 ₡ 49,87 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Fresco Pulpa frutas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Piña 100 1950 g 1 unidad ₡ 800 ₡ 41 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, chuleta ahumada, yuca hervida y ensalada fría palmito Fruta: manzana Fresco: mango 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 

₡ 695,18 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles  

Frijoles  35 400 g 1 paquete (400 g) ₡ 620 ₡54,25 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Chuleta ahumada Chuleta ahumada 85 1000 g 1 kg ₡2500 ₡212,5 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Yuca hervida Yuca 61 1000 g 1kg ₡ 550 ₡33,5 

 
 
 

Ensalada palmito 

Palmito 100 410 g 1 lata (410 g) ₡ 520 ₡126,82 

Culantro castilla 1 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 6,6 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Limón ¼  1 unidad 1 unidad ₡ 75 ₡ 18,75 

Mayonesa 8 3800 g 3,8 kg ₡ 4800 ₡ 10,10 

Fresco Pulpa mango 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Manzana 150 g 18,500 g 18,5 kg ₡ 10 000 ₡ 81,08 
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Semana 5, viernes 

 

DESAYUNO: Pinto, queso tierno y natilla. Fruta: Papaya Fresco: Piña 
 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 

 
 

₡ 487,17 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Queso tierno Queso 60 1000 g 1 kg ₡ 2500 ₡ 150 

 
Tajadas banano 

Banano verde 25 250 g 1 unidad (250 g) ₡ 50 ₡ 5 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Fresco Pulpa maracuyá 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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ALMUERZO: Arroz, frijoles, tortas de yuca, plátano maduro y vegetales hervidos Fruta: naranja Fresco: cas 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 
 
 

₡ 598,19 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 

Frijoles  

Frijoles  35 400 g 1 paquete (400 g) ₡ 620 ₡54,25 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

 
Tortas de yuca 

Yuca 171 1000 g 1 kg ₡ 550 ₡ 94.05 

Queso 45 1000 g 1 kg ₡ 2000 ₡90 

Aceite 5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡5,34 

 
Plátano maduro 

Maduro 75 307 g 1 unidad (307 g) ₡100 ₡24,42 

Aceite 2,5 3000 ml 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

 
Vegetales hervidos 

Chayote 60 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 30 

Zanahoria 60 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 39 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Sazón completa 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

Fresco Pulpa cas 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Naranja 1 U 1 unidad 1 unidad ₡ 100 ₡ 100 
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Semana 5, sábado 

 

DESAYUNO: Pinto, Huevo con tomate y plátano maduro. Fruta: Banano Fresco: Guanábana 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 
 

 
 

Pinto 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 

₡327,69 

Frijoles 35 900 g 15 unidades/ 900 g ₡ 16 218 ₡ 42 

Chile 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
Huevo con tomate 

Huevo 75 1000 g 1 kg ₡ 1015 ₡ 76,12 

Tomate 30 2000 g 2 kg ₡ 1000 ₡ 15 

Sal 1 500 g ½ kg ₡280 ₡0,56 

Aceite 1 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Plátano  Maduro 77 307 g 1 unidad (307 g) ₡ 150 ₡ 37,6 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Fresco Pulpa mango 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Banano 1/2 unidad 7 unidades 7 unidades  ₡ 200 ₡ 14,2 
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ALMUERZO: Arroz, garbanzos con pollo, banano sancochado y Ensalada de lechuga con aderezo Fruta: papaya Fresco: naranja 

 
Preparación 

 
Ingredientes 

 
Gramaje 

 
Unidad compra 

 
Costo unidad 

compra 

 
Costo 

ingrediente 

 
Costo plato 

 
 

Arroz 
 

 
 
 

Arroz 56 10 000 g 10 kg ₡ 6 085 ₡ 34  
 
 
 
 
 
 

₡ 620,77 

Chile dulce 5 200 g 1 unidad (200 g) ₡ 150 ₡ 3,75 

Cebolla 10 1000 g 1 kg ₡ 650 ₡ 6,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Aceite 2,5 3000 g 3 litros ₡ 3205 ₡ 2,6 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro castilla 2 45 g 1 rollo (45 g) ₡ 300 ₡ 13,3 

 
 
 

Garbanzos con pollo 

Garbanzos 35 400 g 1 paquete (400 g) ₡ 620 ₡54,25 

Ajo 1 1000 g 1 kg ₡ 1600 ₡ 1,6 

Culantro coyote 2 80 g 1 rollo (80 g) ₡ 80 ₡2 

Orégano 1 100 g 1 rollo ₡ 350 ₡ 3,5 

Sal 1 500 g 500 g ₡ 280 ₡ 0,56 

Pollo 58 1000 g 1 kg ₡ 2475 ₡ 143,55 

Banano sancochado Banano 100 250 g 1 unidad (250) ₡ 50 ₡ 20 

 
Ensalada lechuga 

Lechuga 125 525 g 1 unidad (525 g) ₡ 350 ₡ 83,3 

Tomate 50 1000 g 1 kg ₡ 500 ₡ 25 

Fresco Maracuyá 80 3785 g 1 galón (3785 litros) ₡ 3537 ₡ 74,7 

Fruta Papaya 250 1000 g 1 kg ₡ 600 ₡ 150 
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ANEXO N° 34 Resultados obtenidos durante la consulta externa 

 

Figura N°97 Resultados obtenidos en la consulta inicial a 62 colaboradores 

Demasa división palmito 

 
                        Fuente: Cerdas, P. (2017) 

 

 

Figura N°98 Resultados del peso obtenido entre la consulta inicial y la 

consulta 2 en Demasa división palmito 

 
                        Fuente: Cerdas, P. (2017) 
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Figura N°99 Resultados del peso obtenido entre la consulta 2 y la consulta 3 

en Demasa división palmito 

 
            Fuente: Cerdas, P. (2017) 

 

Figura N°100 Resultados obtenidos entre el porcentaje de grasa inicial y la 

consulta 2 de los colaboradores asistentes a la consulta nutricional en 

Demasa división palmito 

 
           Fuente: Cerdas, P. (2017) 

70 %

20%

10 %

0

5

10

15

20

25

Bajaron Sin cambios Subieron

Resultados obtenidos del peso obtenido 
entre la consulta 2 y la consulta 3

Peso 3era consulta

49%

17%

34%

0

5

10

15

20

25

Bajaron Sin cambios Subieron

Resultados obtenidos entre el porcentaje de grasa inicial y 
la consulta 2 de los colaboradores asistentes

% grasa



395 
 

Figura N°101 Resultados obtenidos entre el porcentaje de grasa de la 

consulta 2 y la consulta 3 de los colaboradores asistentes a la consulta 

nutricional  

 

            Fuente: Cerdas, P. (2017) 
 

Figura N°102 Porcentaje de colaboradores que presentan malestares 

gastrointestinales al inicio de la consulta  

 

    Fuente: Cerdas, P. (2017) 
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Figura N°103 Padecimientos gastrointestinales referidos al inicio y final de 

los colaboradores asistentes a las 3 consultas nutricionales 

 

                   Fuente: Cerdas, P. (2017) 
 

 

Figura N° 104 Actividad Física referida por los asistentes a las 3 

consultas nutricionales 

 

               Fuente: Cerdas, P. (2017) 
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Figura N° 105 Relación entre mujeres y hombres respecto al riesgo 

cardiovascular según la circunferencia de cintura en Demasa 

 
      Fuente: Cerdas, P. (2017) 
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ANEXO N° 35 Lista de intercambio entregadas en consulta nutricional 
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ANEXO N° 36 Brochures con recomendaciones nutricionales utilizados como material de apoyo en la consulta 

nutricional 
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ANEXO N° 37 Material utilizado en las consultas de seguimiento 
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ANEXO N° 38 Charla de alimentación saludable  
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ANEXO N° 39 Brochure Alimentación saludable 
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ANEXO N° 40. Lista de asistentes a la charla de alimentación saludable  
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ANEXO N° 41 Taller etiquetado nutricional 

 

 
 

 

 



430 
 

 
 

 

 



431 
 

 
 

 



432 
 

 



433 
 

 
 

 

 

 

 



434 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



435 
 

 
 

 

 

 



436 
 

 
 



437 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



438 
 

ANEXO N° 42 Brochure de etiqueta nutricional 
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ANEXO N° 42 Lista de asistencia charla etiquetado nutricional 
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ANEXO N° 44 Práctica de evaluación sobre el taller de etiquetado nutricional 
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ANEXO N° 45 Charla sobre la correcta manipulación de alimentos 
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ANEXO N° 46 Brochure sobre manipulación de alimentos 
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ANEXO N° 47 Lista de asistentes a la charla Manipulación de alimentos 
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ANEXO N° 48 Taller lavado de Manos 
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ANEXO N°49 Lista de asistencia al taller de lavado de manos 
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ANEXO N° 50 Charla de desinfección y limpieza 
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ANEXO N° 51 Manual de desinfección y limpieza 

 

 

 

GRUPO GRUMA, DIVISIÓN PALMITO. 

SERVICIO DE ALIMENTOS 

 

 

 

 

 

 

Elaborado por: Paola Cerdas, Nutricionista 

MANUAL DE LIMPIEZA Y 

DESINFECCIÓN DE ÁREAS 
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Todo servicio de alimentos debe contar con un programa de desinfección y limpieza 

para asegurar que el producto final ofrecido sea un alimento inocuo (libre de 

microorganismos patógenos).  

Limpiar, por lo tanto, es un proceso en el que la suciedad se disuelve o suspende. 

Es una acción diaria que, generalmente, se realiza con agua caliente y mediante el 

empleo de detergentes. Al quitar la suciedad y residuos de alimentos, estamos 

eliminando el medio que contiene los nutrientes y el ambiente propicio para la 

multiplicación de microorganismos. Así mismo, se evita la acumulación de residuos 

de alimentos que pueden descomponerse y convertirse en un lugar de contagio de 

insectos o roedores; los cuáles a su vez, son portadores de una gran cantidad de 

microorganismos. Igualmente, con la limpieza se elimina cualquier otra sustancia, 

como por ejemplo lubricantes o aceites empleados para el funcionamiento de 

equipos, los cuales podrían quedar en las superficies y pueden constituirse en una 

contaminación química en el alimento. 

Desinfectar, por su parte, consiste en destruir la mayor parte de los 

microorganismos que se encuentran en las superficies donde se manipulan 

alimentos, mediante el uso de agentes químicos. Los microorganismos patógenos 

y de deterioro pueden afectar la calidad e inocuidad del producto.  

Las superficies deben limpiarse y enjuagarse antes de ser desinfectados. Es 

imprescindible que todas las zonas o utensilios que entran en contacto con los 

alimentos se laven, enjuaguen y desinfecten: 

• Después de cada uso 

• Cuando se empieza a trabajar con otro tipo de comida 

• Cuando por cualquier razón debe suspender su trabajo y las superficies o 

utensilios se puedan contaminar 

• Al menos cada cuatro horas si el uso es continuo 

 

Limpiar y desinfectar es importante porque:  
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• Minimiza los riesgos de contaminación de los alimentos durante las etapas del 

proceso productivo.  

• Aumenta la vida útil, eficiencia y nivel de funcionamiento del equipo. 

• Reduce la contaminación por plagas. 

• Prolonga la vida útil, calidad e inocuidad del producto.  

• Reduce la presencia de microorganismos y el riesgo de enfermedades 

alimentarias. 

• Genera un alto grado de conciencia y promueve la aplicación de buenas 

costumbres y prácticas de desempeño en todo el personal. 

• Es un requisito en las Buenas Prácticas de Manufactura.                           

 • Mejora la imagen y reputación de la empresa o del servicio de alimentación, ante 

la opinión de la clientela.  

• Lo anterior, lógicamente, aumenta la confianza de las personas consumidoras. 

Toda empresa o servicio de alimentos requiere establecer, por escrito, un 

“Programa de limpieza y desinfección” en el que se especifique con claridad la 

frecuencia, procedimientos, productos por utilizar y el personal responsable de su 

ejecución. 

El tipo y calidad de los productos de limpieza y desinfección por emplear en esta 

actividad dependerá de la suciedad por tratar, así como de las características del 

material, equipo o instalaciones en los que serán aplicados. 
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AGENTES LIMPIADORES 

Los agentes limpiadores son compuestos químicos que remueven la suciedad, los 

restos de comida y otros residuos o depósitos de los equipos y utensilios. Se dividen 

en cuatro categorías: 

Detergentes: Todos los detergentes contienen agentes tensoactivos que reducen 

la tensión de la superficie entre la suciedad y el detergente, así el detergente puede 

penetrar y suavizar la suciedad, la cual será entonces arrastrada en el proceso de 

enjuague. 

Limpiadores Solventes: También llamados corta grasas, son detergentes 

alcalinos que contienen un compuesto que disuelve la grasa. 

Limpiadores ácidos: Se usan para remover costras o depósitos de minerales que 

los limpiadores solventes no pueden remover. Por ejemplo, se usan para remover 

costras de las máquinas lavaplatos o de las tapas de equipos que generan vapor. 

Limpiadores abrasivos: Estos limpiadores contienen un agente abrasivo que 

ayuda a eliminar la suciedad difícil de arrancar. Se usan para eliminar las costras 

de comida en ollas y sartenes o para pisos. Estos agentes eliminaron el uso del 

brillo en los servicios de alimentación.  

Hay dos métodos básicos para limpiar utensilios y equipos. El método manual y el 

método mecánico. Ambos son igualmente satisfactorios, si se realizan 

adecuadamente y considerando las características de los objetos que serán 

sometidos a esta actividad. 

Los métodos más comunes para limpiar los equipos y utensilios son: 

 Limpieza manual. Para este método se requiere una estación de lavado que 

disponga, preferiblemente, de tres compartimentos, así como servicio suficiente de 

agua (fría y/o caliente), jabón detergente e implementos de limpieza. Los pasos que 

se deben seguir durante el método de limpieza manual son los siguientes: 

 



475 
 

Figura 1: Pasos a seguir durante el método de limpieza manual 

 

Nota: Los pasos 1 y 2 se realizan en el primer compartimento de la estación de 

lavado. El paso 3 en segundo compartimento. El tercer compartimento se utiliza 

para desinfectar de manera completa y definitiva los utensilios. 

Limpieza mecánica. La limpieza mecánica se realiza en máquinas lavadoras de 

utensilios, pero se siguen los pasos básicos utilizados en la limpieza manual: 

raspado y enjuague, aplicación del detergente, remoción de suciedad y enjuague 

del detergente. Además, incluye el proceso de desinfección. La persona encargada 

de la limpieza mecánica debe estar entrenada y conocer cada una de las partes, 

funciones y funcionamiento interno de la máquina.  

Aspectos que se deben controlar:  

- Asegurarse de que está correctamente instalada.  

- Que haya suficiente agua para el enjuague. 

 - Que la temperatura del agua de enjuague sea la adecuada.  

- Que las cantidades de detergente y desinfectante sean las correctas. 
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DESINFECCIÓN 

Los dos métodos de desinfección más utilizados en los servicios de alimentación 

son la desinfección con calor y la desinfección con agentes químicos. El tipo a usar 

depende de la aplicación. 

Desinfectar con calor: Entre más caliente esté el agua, se necesita menos tiempo 

para matar a los microorganismos. La manera más común para desinfectar con 

calor los cubiertos, la vajilla, los utensilios o equipos, es sumergir o rociar los 

artículos con agua caliente. Use un termómetro para revisar la temperatura del agua 

cuando desinfecte con calor por inmersión. Existen cintas termo sensibles que se 

pueden utilizar para chequear las temperaturas de desinfección. Se recomienda que 

la temperatura del agua esté a 77°C durante 30 segundos y ser constante. Si se 

cuenta con una máquina de limpieza y desinfección, la temperatura que se 

recomienda para desinfectar debe estar entre 82°C y 90°C. 

Desinfectar con químicos: La desinfección se puede llevar a cabo de dos 

maneras, ya sea sumergiendo un objeto o alimento limpio en una solución 

desinfectante de una concentración especifica por un periodo definido de tiempo y 

la otra enjuagando, frotando el objeto o el alimento con una solución desinfectante 

de una concentración especifica. El método de desinfección química es el más 

utilizado y es efectivo para la eliminación efectiva de los microorganismos. Existe 

gran variedad de productos químicos que pueden eliminar y evitar el crecimiento de 

los microorganismos. Sin embargo, muchos no se recomiendan en superficies que 

están en contacto con los alimentos, porque podrían dañar los equipos y utensilios. 

Por ello es importante que en los establecimientos donde se manipulan alimentos 

se utilicen desinfectantes autorizados y su manejo sea controlado. De esta manera 

se evita una contaminación química de los alimentos. 

Los tres tipos de desinfectantes más comúnmente usados en los servicios de 

alimentación son: 
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Figura 2. Desinfectantes más comunes en los servicios de alimentos 

 

CLORO 

Ventajas: 

• Mata una gran variedad de microorganismos. 

• No deja película en la superficie 

• Es el más barato 

• Es efectivo con aguas duras (ricas en sales) 

Desventajas: 

• Es efectivo solo a niveles de Ph (acidez) neutros (6 a 7,5) 

• Se inactiva rápidamente con la suciedad 

• Si se usa inadecuadamente es corrosivo (aún para el acero inoxidable) 

• Es menos efectivo a altas temperaturas (más de 46˚ C) 

• Es irritante, se deben usar guantes y cubre-bocas para preparación y 

aplicación. No se puede usar en espacios cerrados. 

YODO 

Ventajas: 

• Es efectivo en bajas concentraciones 

• La suciedad no lo inactiva tan rápidamente como el cloro 

• El color indica su presencia 

Desventajas: 

• Es menos efectivo que el cloro 
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• Es menos efectivo a niveles alcalinos (acidez mayor de 5.0) 

• Sobre 49˚ C es corrosivo para algunos metales 

• Es más caro que el cloro 

• Puede manchar superficies 

• Puede causar efectos adversos al que lo aplica. 

COMPUESTOS DE AMONIO CUATERNARIO 

Ventajas: 

• No se inactiva con la suciedad tan rápidamente como el cloro 

• Después de que se seca queda activo por un período corto 

• No es corrosivo 

• No irrita la piel a concentraciones de uso normal 

• Trabaja casi a todas las temperaturas y niveles de acidez 

Desventajas: 

• Deja una película en las superficies. 

• No mata ciertos tipos de microorganismos 

• El agua dura (rica en minerales) reduce su efectividad 

• Irritante de vías respiratorias, ojos, piel y mucosas 

• Se deben utilizar guantes y cubre-bocas en su preparación y aplicación. 

Cuando se utilizan químicos como soluciones desinfectantes, se debe controlar las 

siguientes variables: 

• Tiempo de inmersión: Debe sumergirse los utensilios por un tiempo 

específico para asegurar que elimine los microorganismos. 

• Temperatura de la solución: Debe ser uniforme. Se recomienda un rango de 

temperatura que va de los 24 ˚C a 49˚C. 

• Concentración de la solución: Varía de acuerdo con el tipo de desinfectante, 

por lo que se debe seguir la recomendación del fabricante. 
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Tabla 1. Desinfectantes más utilizados en un servicio de alimentos 

 CLORO YODO AMONIO 

CUATERNARIO 

Concentración mínima 

(por inmersión) 

50 ppm (partes por 

millón) 

12,5 a 25 ppm (partes 

por millón) 

220 ppm (partes por 

millón) 

Concentración mínima 

(para atomizador) 

50 ppm 12,5 a 25 ppm 220 ppm 

Temperatura de 

solución para uso 

entre 24˚ C Y 46 ˚ C 29˚ C, el yodo 

desaparece de la 

solución a 49˚ C 

Sobre 24˚ C 

Tiempo de contacto 

por inmersión 

5 min 30 segundos 30 segundos 

Tiempo de contacto 

por aspersión 

15 segundos 40 segundos 30 segundos 

pH (acidez) 

Los residuos de detergentes 

elevan el pH por eso se debe 

enjuagar por completo 

debajo de 8.0 debajo de 5.0 Más efectivo a 7.0 

Corrosividad para algunas sustancias no no 

Inactividad si, en presencia de 

suciedad 

si, en presencia de 

suciedad 

no le afectan fácilmente 

la suciedad 

Afectación por agua 

dura (sales minerales) 

no no Si, algunos compuestos. 

Si tiene etiqueta roja no 

debe usarse con aguas 

de dureza mayor a 500 

ppm 

Tiras reactivas para 

medir la concentración 

(color lo indica) 

si si si 
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tabla 2. Recomendaciones para algunos desinfectantes 

ÁREA O USO DESINFECTANTE 
RECOMENDADO 

CONCENTRACIÓN 

Equipo de aluminio Yodóforo   25 

Limpieza en el lugar Desinfectantes ácidos  
 Cloro  

 Yodóforo   

130 

Pisos de concreto Cloro   
Amonio Cuaternario   

1000- 2000 ppm 
  500- 800 ppm 

Desinfectado de manos por 
inmersión 

Yodóforo 25 ppm 

Control de olores Amonio Cuaternario   200 ppm 

Estables en presencia de 
materia orgánica 

Amonio Cuaternario   200 ppm 

Canastas plásticas Yodóforo 25 ppm 

Canastas de madera Cloro 1000 ppm 

Superficies porosas Cloro 200 ppm 

Bandas transportadoras de 
hule 

Desinfectantes ácidos  
 Amonio Cuaternario 

  Cloro   
Yodóforo 

130 ppm  
Recomendación del fabricante  

 200 ppm 
  25 ppm 

Paredes Cloro 
Amonio cuaternario 

200 ppm 
200 ppm 

Paredes de azulejo Yodóforo  25 ppm 

 Fuente: (Bid-Agexpront, 2008).  

 

Cálculo para la preparación de diluciones estándar de cloro 

Por ser el cloro el desinfectante de elección para su aplicación tanto en la 

desinfección de alimentos como de equipos y utensilios, se presentan las 

preparaciones de las diluciones:  

- Frutas y vegetales (50 ppm): 1,43 ml de cloro+1 litro de agua: 2 a 5 min 

- Superficies de trabajo (200 ppm): 5,71 ml de cloro+1 litro de agua: hasta 

que seque 
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A continuación, se muestran los cálculos para la preparación de las diluciones de 

trabajo a partir de soluciones al 3,25%, 5,25% y 10%.  

Tabla 3. Cálculo para la preparación de disoluciones estándar de cloro 

Nombre del desinfectante Hipoclorito de sodio (cloro, lejía) 

Presentación comercial 5,25% o 3,25% 

Objetivo Preparar dos litros de solución a 50 ppm a partir de 

soluciones a distintos porcentajes 

Considere 50 ppm equivale 50 mg/litro 

Es decir, se requiere 50 mg de hipoclorito de sodio 

disueltos en un litro de agua para obtener una 

solución de 50 ppm, por lo tanto, se requieren 100 

mg de hipoclorito disueltos en 2 litros de agua para 

obtener una solución de 50 ppm. 

 

• solución de 3,25 %: 3 ml de la solución al 3,25% en dos litros de agua 

para obtener una solución de 50 ppm. 

• solución de 5,25 %: 2 ml de la solución al 5,25% en dos litros de agua 

para obtener una solución de 50 ppm. 

• solución de 10%:1 ml de la solución al 10% en dos litros de agua para 

obtener una solución de 50 ppm. 

Cualquier variación en la concentración de las soluciones madre o comerciales debe 

tomarse en cuenta para la modificación de los valores. Por lo que se recomienda 

realizar la siguiente fórmula: V: (CdxVd)/ Cc 

Donde:  

V: Volumen de cloro a agregar 

Cd: Concentración deseada de la solución 

Vd: Volumen de la solución a preparar 
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Cc: Concentración conocida del cloro que se está utilizando 

EQUIPO Y UTENSILIOS  

El equipo y utensilio que son utilizados en el servicio de alimentos y cuenten 

con los símbolos NSF y UL indican que son equipos sanitarios que cumplen con 

las normas de la fundación Nacional de Salubridad y de la UL (Underwriters 

Laboratories). 

Figura 3. Símbolos de equipo y utensilio que cumplen con las normas de 

salubridad 

 

 

Considere: 

 

• La limpieza de suelos, paredes, mesas y superficies donde se realizan los 

procesos de manipulación de alimentos en general se hará con agua caliente 

y detergentes autorizados, eliminando con abundante agua el producto 

aplicado y dejando que sequen al aire.  

• Con respecto a los pisos, techos y paredes, se recomienda lavarlos con una 

solución de detergente y restregarlos con una escobilla o esponja.  

• En el caso de cocinas enchapadas con cerámica, restregar con mayor fuerza 

en las uniones, para luego enjuagarlos con abundante agua, secar y 

desinfectar.  

• Las mesas de trabajo y las tablas de picar resultan los instrumentos y focos 

de contaminación más peligrosos, ya que siempre están en contacto directo 

con el alimento. Por lo anterior, las mesas más recomendadas son las de 
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acero inoxidable. En cuanto a las tablas de picar, se recomienda utilizar las 

de acrílico, polietileno de alta densidad o teflón. 

•  Los hornos, freidoras, parrillas y otras instalaciones fijas de la cocina deben 

limpiarse después de cada uso. Los elementos desmontables de las mismas 

se lavarán y desinfectarán todos los días al finalizar el trabajo, realizándose 

un lavado más minucioso al menos una vez a la semana. 

•  Los cepillos, paños e implementos de limpieza utilizados en esta actividad 

deberán ser lavados y desinfectados periódicamente. 

Así mismo, para evitar la contaminación, no se permite que los mismos 

implementos de limpieza se utilicen en todas las zonas o equipos. Para cada 

área, equipo y otros elementos es necesario destinar sus propios implementos. 

Al utilizar cualquier agente limpiador o desinfectante, es importante respetar las 

concentraciones, tiempos y condiciones indicadas por el fabricante para cada 

producto. Las operaciones de limpieza se practican alternando en forma 

separada o combinando métodos físicos para el restregado y métodos 

químicos, cuando implican el uso de detergentes y desinfectantes. Para prevenir 

la contaminación cruzada, es relevante que el tratamiento y almacenamiento de 

los artículos de limpieza y desinfección se realice en una zona o área 

debidamente identificada, para alargar el tiempo de uso de los mismos, libres 

de residuos, sin abolladuras ni grietas. En todos los lugares de preparación de 

alimentos, sin importar su tamaño, volumen de producción, equipo disponible y 

cantidad de personal, deben aplicarse diariamente tareas de limpieza y 

desinfección de las áreas de proceso (paredes, pisos, techos, entre otros) y de 

las superficies en contacto con los alimentos, por ejemplo: equipos, utensilios, 

mesas de trabajo, entre otros.  

“Es importante indicar que, sin una limpieza previa, adecuadamente realizada, 

el proceso de desinfección no cumple su objetivo. 
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Principios para el uso de desinfectantes 

• No deben mezclarse en un mismo recipiente productos desinfectantes de 

distinta composición. 

• La concentración establecida para el uso de estas sustancias respecto a 

cada procedimiento no debe modificarse. 

• Los productos deben permanecer debidamente tapados después de su uso, 

guardados en envases o recipientes cerrados, debidamente identificados y 

etiquetados. Para contener los productos de limpieza y desinfección está 

totalmente prohibido hacerlo en recipientes o envases de alimentos ya 

utilizados, como, por ejemplo: botellas para agua u otras bebidas, o 

recipientes de productos alimenticios, entre otros.  

• Nunca se deben tapar con cubiertas de metal, algodón, gasa, corcho, o 

papel. Preferiblemente usar la tapa original. 

• Una vez que se vierte el contenido del desinfectante no debe retornarse a su 

envase original. 

• Nunca debe llenarse un envase semivacío a partir de otro. 

• Las diluciones deben hacerse a la temperatura y según el procedimiento 

indicado por el fabricante. 

• Ningún desinfectante es universalmente efectivo contra todos los 

microorganismos. 

• Las características, el uso e indicaciones de cualquier producto debe 

conocerse antes de ser utilizado. 

• Deben almacenarse en áreas secas, ventiladas y protegidas de la luz. 

Almacenados en locales o armarios destinados exclusivamente para tal fin y 

cerrados bajo llave (siempre que sea posible). 

• La penetración del desinfectante es bloqueada por la presencia de comida, 

polvo o grasa. El área se debe limpiar exhaustivamente antes de la 

desinfección. 



485 
 

• Las diluciones de estos productos deben preparase máximo cada 24 horas 

o según indicaciones de fabricante. Si se dejan más tiempo se convierten en 

medios de cultivo para los microorganismos. 

• La solución desinfectante debe estar en contacto con la superficie a 

desinfectar por el tiempo establecido. 

• Es importante vigilar y controlar la fecha de vencimiento de los 

desinfectantes. 

• La administración, control y manejo de este tipo de productos se permitirá 

sólo a la persona responsable de su uso. 

• Es necesario mantener un archivo que contenga las fichas técnicas de los 

productos utilizados.  

• El respetar las medidas de precaución y seguridad recomendadas para su 

uso, evitar accidentes. 
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ANEXO N°52 Evaluación de la charla desinfección y limpieza 

 

CUESTIONARIO EVALUACIÓN DESINFECCIÓN Y LIMPIEZA 

 

Elaborado: Paola Cerdas, Nutricionista. 

Esta evaluación tiene un fin académico, conteste de forma clara y ordenada las 

siguientes preguntas. 

1. ¿Por qué es importante limpiar y desinfectar? 

____________________________________________________________ 

2. ¿Cuál es la diferencia entre limpiar y desinfectar? 

___________________________________________________________ 

3. ¿Cómo hay que limpiar los utensilios y equipos? Explique los dos métodos 

de lavado que existen.  

____________________________________________________________ 

4. ¿Cuáles son los dos métodos de desinfección más usados en la industria de 

alimentos y en los servicios de alimentos? 

____________________________________________________________ 

5. ¿Qué condiciones hay que controlar cuando se desinfectan equipos o 

utensilios? 

____________________________________________________________ 

6. ¿Cómo se hace un programa de limpieza y desinfección en un 

establecimiento de alimentos? 

____________________________________________________________ 

 

 

7. Analice su lugar de trabajo y verifique: ¿Qué facilidades higiénicas son 

deficientes y cómo podrían afectar la calidad higiénica de los alimentos que 

se manipulan y procesan? 
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___________________________________________________________ 

8. ¿Cuántos mililitros de cloro y agua debo adicionar para obtener 50 ppm a 

partir de una solución al 3,5%?  

____________________________________________________________ 
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ANEXO N° 53 Lista de asistentes a la charla de desinfección y limpieza 
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ANEXO N° 54 Presentación programa de desinfección y limpieza 

 
 



490 
 



491 
 

 

 



492 
 

 
 

 



493 
 

 
 



494 
 

ANEXO N° 55 Programa de desinfección y limpieza mensual 
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ANEXO N° 56 Lista de asistencia del programa de desinfección y limpieza 

 

 

 



497 
 

ANEXO N° 57 Folleto: Criterios para la recepción de insumos 
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ANEXO N° 58 Evaluación para la recepción de insumos 
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ANEXO N° 59 Lista de personas que recibieron los lineamientos para la 

recepción de la materia prima 
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Anexo N° 60 Bitacora de asistencia a la práctica universitaria supervisada. 
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