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Senores
Comision de Revision de Tesis
Universidad Hispanoamericana

Estimados sefiores:

La estudiante Xiomara Carrillo Chavarria , cédula de identidad numero 1 1123 0466, me ha
presentado, para efectos de revision y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado
INTERVENCION NUTRICIONAL EN LA EMPRESA NEWREST COSTA RICA, UBICADA EN
ALAJUELA, DURANTE EL PERIODO DE OCTUBRE DE 2016 A FEBRERO DE 2017, el cual ha
elaborado para optar por el grado académico de licenciatura.

En mi calidad de tutor, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
de tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco teorico, marco metodolégico, tabulacion, analisis de datos; conclusiones y
recomendaciones.

De los resultados obtenidos por el postulante, se obtiene la siguiente calificacion:

a) | ORIGINAL DEL TEMA ' 10% | 10

b) | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% | 20

C) | COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS | 30% |30
APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 20% | 20

‘e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO o 20% | 20
TOTAL S B - B - _1'6_()77_

En virtud de la calificacion obtenida, se avala el traslado al proceso de lectura.
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Sres.
Departamento de Registro
Universidad Hispanoamericana

Estimado sefores:

La estudiante Xiomara Carrillo Chavarria cédula de identidad nimero 111230466, me ha presentado,
para efectos de revision y aprobacién, el trabajo Practica Supervisada “INTERVENCION
NUTRICIONAL EN LA EMPRESA NEWREST COSTA RICA UBICADA EN ALAJUELA, DURANTE EL
PERIODO DE OCTUBRE DEL 2016 A FEBRERO DE 2017” el cual ha elaborado para optar por el
grado académico de Licenciatura.

En mi calidad de lectora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacién, andlisis de datos; conclusiones y
recomendaciones.

Por lo tanto se avala el traslado al siguiente proceso.
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San José, 1°. de junio del 2017.

SENORES
UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA

Estimados seinores:

Hago constar que he revisado el trabajo de PRACTICA UNIVERSITARIA
SUPERVISADA de la estudiante XIOMARA CARRILLO CHAVARRIA,
denominado INTERVENCION NUTRICIONAL EN LA EMPRESA NEWREST
COSTA RICA, UBICADA EN ALAJUELA, DURANTE EL PERIODO DE
OCTUBRE DEL 2016 A FEBRERO DEL 2017, para optar por el grado académico
de LICENCIATURA EN NUTRICION.

He revisado errores gramaticales, de puntuacién, ortograficos y de estilo
que se manifiestan en el documento escrito, y verificado que estos fueron
corregidos por la autora.

Con base en lo anterior, se considera que dicho trabajo cumple con los
requisitos establecidos por la UNIVERSIDAD para ser presentado como
requerimiento final de_gradquacion.
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nutricional y apoyo al servicio de alimentacién que incluyd desarrollo de menu y capacitacion
a las personas encargadas en las cantidades recomendadas a servir.
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compartir sus conocimientos con nosotros, y a la Universidad por hacer estos tiempos
posibles.

QHSE Manager
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Yo Xiomara Carrillo Chavarria, mayor de edad, portadora de la cédula de identidad
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Hispanoamericana, hago constar por medio de este acto y debidamente a
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Introduccion

En la actualidad, una gran parte de la poblacién a nivel mundial no come lo suficiente
y otra proporcién igualmente amplia de la poblacion come demasiado, la puesta en marcha de
una estrategia alimentaria en el menu de los lugares de trabajo constituye una necesidad
innegable; en Costa Rica, gran parte de la poblacion que labora permanece como minimo
alrededor de 8 horas diarias en su lugar de trabajo; consumiendo alrededor de uno a dos
tiempos de alimentacion dentro de su centro de trabajo. Por esto, las empresas constituyen un
factor fundamental en el estado nutricional y un entorno adecuado donde puede promoverse
educacién nutricional y cambios en estilo de vida mas saludable en pro de la salud de sus

colaboradores.

La Organizacion de Naciones Unidas (ONU) ha definido el derecho a la alimentacion
como “...el derecho que tiene todo individuo a tener acceso regular, permanente y libre, sea
directamente o por compra con dinero, a una alimentacién cuantitativa y cualitativamente
adecuada y suficiente, que corresponda a las tradiciones culturales de la poblacién a la que
pertenece el consumidor, que garantice una vida psiquica, fisica, individual y colectiva, libre

de angustias y satisfactoria. (Organizacion de las Naciones Unidas, 2015)

En Costa Rica, el mas reciente informe del Estado de la Nacidn, presentado en noviembre
de 2015, el cual se refiere expresamente a la tematica de la Seguridad Alimentaria y
Nutricional (SAN). Menciona que ,por una parte, Costa Rica ha registrado histéricamente un
nivel de desnutricion (5,2%) muy inferior al que se presenta la mayoria de los paises
latinoamericanos, el porcentaje de hambre registrado para Costa Rica en el 2014, fue menor a
5 en la escala empleada por ese indicador, el cual es un valor que se considera bajo. Pero, por
otra parte, se afirma en el informe que el pais muestra una situacion de dependencia y
vulnerabilidad en su disponibilidad de alimentos, asi como asimetrias socioeconomicas que

afectan el acceso a los alimentos.



Adicionalmente, a esa parte de la poblacién que enfrenta dificultades relativas al acceso y
a la disponibilidad de alimentos, existe otra parte de la poblacion que, aun teniendo acceso a la

comida, se alimenta mal.

La ultima Encuesta Nacional de Nutricion realizada en Costa Rica del 2008-2009 arroja
resultados alarmantes, en términos del aumento de la poblacion que presenta sobrepeso y
obesidad, donde se utilizo el IMC como parametro para determinar el estado nutricional de la
poblacién adulta; la cual mostré6 que la poblacion entre 20 y 64 afios de edad esta
mayormente afectado por el sobrepeso y la obesidad (62,4% hombres y 66,6% mujeres) estos
porcentajes reflejan un aumento significativo del sobrepeso y la obesidad con respecto a los
resultados obtenidos en las encuestas de nutricion de 1982-1996 (Encuesta Nacional de
Nutricion 2008-2009).

Las causas de la obesidad son complejas e interconectadas en una red multifactorial. A
nivel global, se estan experimentando cambios en habitos alimentarios tradicionales a una
alimentacion basada en alimentos procesados ,generando modificaciones en los patrones
dietéticos de las poblaciones, a partir de una reduccion de consumo de una dieta de buena
calidad nutricional como, por ejemplo, consumo de agua, frutas, vegetales y verduras hacia
una dieta con alto contenido energético, tales como alimentos ultraprocesados con elevado
contenido de sodio, grasas y bebidas azucaradas (Marco de Referencia para el monitoreo y
vigilancia de la obesidad en Centroamérica y Republica Dominicana. Incap, 2016).

Mientras las enfermedades relacionadas con agentes infecciosos predominaron en el
pasado, en la actualidad, las enfermedades cronicas no transmisibles, tales como
enfermedades cardiacas, vasculares, diabetes mellitus tipo I, obesidad, hipertension y algunos
tipo cancer son las primeras causas de morbilidad y mortalidad a nivel global (Estadisticas
sanitarias mundiales, OMS, 2014)

El exceso de peso es un factor de riesgo importante en la morbimortalidad por
enfermedades crdnicas no transmisibles, que estan entre las primeras causas de muerte en la

poblacién costarricense. (Encuesta Nacional de Nutricion 2008-2009)



Otras condiciones que favorecen el desarrollo de esta problematica estan relacionadas
de forma sistematica con estilos de vida poco saludables caracterizados principalmente por

insuficiente actividad fisica.

El sobrepeso es la antesala de la obesidad considerando que la prevencion y control de
la ganancia de peso en fases anteriores de la obesidad, es un factor importante para la

promocion de la salud.

En los Gltimos afios, se ha reconocido la complejidad causal de esta problematica y
frente al aumento de la prevalencia de enfermedades cronicas no trasmisibles, los paises
trabajan, para llegar a acuerdos sobre la necesidad de realizar acciones para disminuir el

acelerado incremento de estas patologias a nivel mundial.

En Costa Rica, por su parte, el Ministerio de Salud por medio de la Direccion de
Planificacion Estratégica de las Acciones en Salud y la Secretaria de Politicas de
Alimentacién y Nutricién (Sepan), como instancia responsable de la Politica en este tema,
desarroll6 un proceso de formulacion de la Politica Nacional de Seguridad Alimentaria y
Nutricional, con amplia participacion y concertacion de los diferentes sectores de la sociedad
civil de nivel nacional, regional y local involucrados en este campo, cuyo propdsito es
identificar y articular las acciones necesarias que contribuyan a mejorar el estado nutricional
de la poblacion (Politica Nacional para la Seguridad Alimentaria y Nutricional 2011-2021.
Costa Rica, Ministerio de Salud, 2012).

Sin embargo, cada profesional de la salud debe estar comprometido desde su realidad
a aportar acciones que puedan contribuir mejorar la salud de la poblacion.

Por ello, el presente proyecto por desarrollar no solamente representa un reto a nivel
personal, sino un compromiso como profesional de la salud, el cual pretende generar cambio
de inadecuados habitos de estilo de vida y de alimentacién que permitan a la poblacién,
donde se lleva a cabo el proyecto mejorar su salud mediante la promocion de estilos de vida
saludable, el cual se desarrollara durante una pasantia de 640 horas dentro de la empresa
Newrest Costa Rica y cuyas actividades ejecutadas para lograrlo se articula en seis capitulos,

los cuales se detallan a continuacion:



Capitulo I: Contiene descripcion general de la empresa, ubicacion, actividad
primordial, estructura organizacional, mision, vision, valores de la empresa,
diagnostico situacional, analisis FODA, identificacion del problema y objetivos.
Capitulo Il: Abarca aspectos tedricos que sustentan el proyecto por desarrollar.
Capitulo 11l: Muestra la descripcion de actividades realizadas durante la préctica
universitaria supervisada de 640 horas, contiene el analisis e interpretacion de los
resultados y la sistematizacion de las actividades desarrolladas.

Capitulo IV: Presenta las conclusiones y recomendaciones del proyecto.

Capitulo V: Contiene la bibliografia utilizada para respaldar el proyecto.

Capitulo VI: Contiene los Anexos del documento e informacion utilizada para el

desarrollo del proyecto.



CAPITULO I: INFORMACION GENERAL.



1.1Descripcion de la empresa
La empresa fue fundada en 1947 con el nombre de Casa Proveedora Phillips, SA.
A partir de del 20 de mayo de 2015, la Casa Proveedora Phillips, S.A. inicio

operaciones como una subsidiaria de Newrest Group Internacional S.A.

1.1.1Ubicacién geografica

La empresa Newrest, Costa Rica se encuentra ubicada en la provincia de Alajuela 800

metros sur del Mall Internacional.

Figura 1. Ubicacion satelital de la empresa.

Figura 2. Ingreso principal a la empresa

Fuente: Recursos humanos, Newrest Costa Rica, 2016



1.1.2 Actividad Primordial

Newrest Costa Rica es una la empresa que se dedica a la elaboracion de productos

alimentarios.

Nacido en el afio 1996 bajo el nombre de Catair, es la GUnica empresa de restauracion
que interviene en el conjunto de los segmentos de la restauracion y de los servicios asociados.

El 20 mayo del 2015 refuerza su presencia en América Latina tras la compra del
100% de Casa Proveedora Phillips, empresa local que ejercié su saber hacer en Costa Rica
durante casi 70 afos.

Actualmente, Newrest Costa Roca ofrece sus servicios a 27 clientes de los sectores de la
restauracion aérea; abasteciendo alimentos para lineas aéreas en el Aeropuerto Internacional
Juan Santamaria, la restauracion colectiva, produciendo alimentos para Centros Educativos,
Hospital San Rafael de Alajuela y otras empresas en Costa Rica y a la gestion de las

concesiones aeroportuarias (RRH, Newrest Costa Rica, 2016).

1.1.2.1 Especialistas de la restauracion a bordo

En el sector del catering aéreo, la filial costarricense cuenta con dos unidades de
produccidén: una en San José y otra en Liberia. Entre las dos unidades se elaboran cada dia
méas de 6 300 comidas para una quincena de clientes nacionales e internacionales (RRH,
Newrest Costa Rica, 2016).

1.1.2.2 Expertos en restauracion colectiva.

Dentro del sector de la restauracion colectiva, Newrest Costa Rica ofrece soluciones de
catering y de gestion de cantinas para empresas, administraciones, hospitales, clinicas,
residencias de ancianos, universidades y escuelas. En este ambito, Newrest Costa Rica sirve a

diario 1 400 comidas para una decena de clientes (RRH, Newrest Costa Rica, 2016).



1.1.3 Generalidades del personal

Newrest Costa Rica cuentan con 297 funcionarios del area administrativa y operativa.
El estrato social de su personal comprende desde medio-alto con nivel educacional
profesional hasta un estrato social y nivel educativo bajo el cual lo conforman la mayoria de
trabajadores del area operativa.

Dentro de la planta de produccion se cuenta con diversas areas de preparacion para los
alimentos como son area de panaderia, cocina caliente, empaque, y transporte o distribucién
especial para los alimentos que son dirigidos a las diferentes lineas aéreas, hospitales o
centros educativos a los que se brinda el servicio; ademas, cuenta con un area de comedor
utilizado para los colaboradores.

La empresa tiene a su disposicion un profesional en el area de control de calidad y un
profesional en nutricion; ademas la profesional en nutricion no brinda atencion nutricional
individual; asi mismo, estos profesionales no tienen ninguna participacion en el menu ofrecido
a los comensales del comedor de la empresa. En el area de comedor se cuenta con dos
funcionarias que se encarga de servir los alimentos en las horas destinadas para los tiempos de
comida que se ofrecen.

Los colaboradores contratados, por primera vez, en la institucion son sometidos a pruebas
de laboratorio de esputo y orina esto para la deteccion de drogas o bacterias patdgenas y
posteriormente al cumplir los tres meses deben realizar por primera vez exdmenes de heces,
sangre y orina estos se aplican cada seis meses durante toda la relacion laboral con la empresa
(RRH, Newrest Costa Rica, 2016).



1.1.4 Logo de la empresa Newrest Costa Rica

Figura 3 Logo de la institucion

=wrest

Costa Rica

Fuente: Departamento de Recursos humanos, Newrest Costa Rica, 2016
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1.1.5 Estructura Organizacional de Newrest Costa Rica
Figura 4 Estructura organizacional de la empresa

Director General

o ==

Fuente: Departamento de Recursos humanos Newrest Costa Rica 2016.
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1.1.6. Misién

Newrest es un catering especializado dentro de la industria alimentaria, atendiendo
diversos mercados dentro de los que se destacan catering aéreo, concesiones, sitios remotos y
servicios de soporte, Newrest opera cerca de sus clientes, siendo capaz de responder a sus

necesidades y requerimientos especificos de acuerdo con su presupuesto.

1.1.7. Vision

Ofrecer un servicio integral, con profesionales de clase mundial que nos permita
garantizar la satisfaccién de nuestros clientes. Aprovechando nuestra sinergia interna,
conocimiento y capacidad para el desarrollo de proyectos de expansién nacionales como

internacionales.

Ser un catering de bajo costo, reduciendo costos en el proceso de aprovisionamiento y

ofrecer la mejor relaciéon calidad-precio a nuestros clientes.
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1.1.8 Valores de la empresa

Respeto a la palabra.

“Los compromisos verbales o escritos deben ser respetados”

Es primordial en nuestra filosofia de trabajo cumplir los acuerdos alcanzados con nuestros
clientes, compafieros y colaboradores. Cada jefe estd comprometido, en su ambito de
responsabilidad, a velar por el cumplimiento del mismo.

Justicia, respeto v ética.

“Trato justo- Valorar a todos por igual”.
Somos muy exigentes con la ética y la profesionalidad. Queremos que nuestras relaciones
se basen en la honestidad, el respeto y la equidad.

Pasién por la Calidad de servicio

“Espiritu de servicio al cliente, calidad y excelencia”.
Buscamos constantemente mantener nuestro éxito, aprendiendo de nuestros errores y
desarrollando la innovacion y las buenas practicas que nos ayudan a mejorar nuestra empresa.

Predicar con el ejemplo

“Confidencialidad- comportamiento ejemplar- asumir las consecuencias de nuestros
actos”.

Trabajamos con base a una conducta ejemplar y moral. La informacién de la empresa
debe ser manejada de manera confidencial. Buscamos que cada responsable lidere

ejemplarmente a su equipo inculcando los valores corporativos.

El éxito esta en el espiritu del equipo

“Solidaridad entre comparieros- Fomentar el trabajo en equipo”.

Recomendamos la iniciativa individual, pero trabajamos como un equipo. Valoramos las
habilidades, personalidad y la contribucion de todos nuestros colaboradores. Trabajamos

solidariamente y compartimos nuestro conocimiento para lograr objetivos comunes.
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Politica de Calidad e Inocuidad de los alimentos

Conseguir la satisfaccion de los clientes y usuarios por medio de un servicio de
alimentos inocuo, que cumpla los requisitos de los clientes y que se adapten a sus necesidades
operacionales y econdémicas.

Analizar y controlar las condiciones de la inocuidad de los alimentos por medio de la
implementacion del sistema HACCP desde la seleccion de los proveedores y las materias
primas hasta la entrega al consumidor final

Cumplir con la legislacion vigente, los cddigos de buenas practicas del sector en el que
opera y los requerimientos del cliente.

El director general debe realizar una revision anual del sistema de gestion de la calidad

y la inocuidad de los alimentos y fijar objetivos especificos de mejora.

Gestion ambiental

Determina los aspectos ambientales que se relacionan con sus actividades y controla el
impacto que cada uno de ellos genera al ambiente; en cuanto a la generacion de aguas
jabonosas y desechos orgéanicos como forma de control de contaminacion de agua y suelo
cuenta con planta de tratamiento que capta todas las aguas del proceso, para ser tratadas antes
de su destino final que es el rio (planta STAR) existe manejo de desechos (separacién de
desechos orgéanicos) Se mantiene un control estricto en relacion al reciclaje de papel, carton,
plastico, aluminio. Vidrio, tarimas, chatarra. Un seguimiento constante en fugas de aceite,

frigorificos y ahorro energético. Consumo de agua.
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Principios éticos laborales

Jornada de trabajo

Esta formada por el numero de horas que el trabajador estd obligado a trabajar
efectivamente.
En Newrest Costa Rica se labora en jornada rotativa de seis dias por un dia de descanso

(personal operativo) y u jornada diurna de lunes a viernes (personal administrativo).

Salud ocupacional

En Newrest Costa Rica se promueve los lugares de trabajo sano y saludable, con las
medidas de seguridad que garanticen la integridad de los empleados, contratistas y visitantes,
procurando eliminar todo tipo de riesgo.

Se aplican estandares y guias internacionales de seguridad, promoviendo el
entrenamiento y medicion del desempefio. Se monitorea la salud de los colaboradores
cuidando su condicién integral para el mejor desempefio de sus funciones, se brinda médico de

empresa para ello.
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1.2 DIAGNOSTICO SITUACIONAL

La practica Universitaria supervisada se realizo en el periodo comprendido entre

octubre 2016 a enero 2017, completando 640 horas.

A continuacion se detalla el diagnostico profundo realizado en la empresa Newrest Costa
Rica; con el proposito de conocer las condiciones del servicio de alimentos y los puntos

por intervenir en el &rea nutricional durante el desarrollo de la pasantia.

1.2.2 Caracteristicas generales del servicio

A continuacion se describen las caracteristicas generales del servicio de alimentos

de la empresa Newrest Costa Rica.

1.2.2.1 Genero, sistema y tipo

El género del servicio de clasifica como afan de asistir ya que los alimentos no tiene
ningun costo para los colaboradores.

El sistema del servicio se clasifica como comisariato ya que cuenta con planta
productora de alimentos listos para ser distribuidos a los clientes; en cuanto al servicio de
alimentos para los colaboradores los alimentos llegan al &rea de comedor preparados y listos

para ser servidos.

El tipo se clasifica como auto servicio de barra con un menu impuesto ya que solo se
ofrece una opcion de plato fuerte por tiempo de comida. Los comensales se desplazan por la
barra utilizando una bandeja para trasladar los alimentos; el personal encargado del comedor
se encarga de servir los alimentos sin embargo los comensales tienen la eleccion de servirse

las opciones de ensalada donde generalmente se sirve las dos opciones que se ofrecen.
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1.2.2.2 Tipo de Menu
De acuerdo al personal de cocina se contaban con un mend compuesto de 5 semanas;
sin embargo no se cumplia; actualmente se elabora semanalmente, sujeto a cambio de
acuerdo al criterio de la persona encargada de cocina caliente y esta disefiado segun el
presupuesto establecido para el S.A; el nimero colaboradores y los horarios de los empleados
que laboran dentro de la institucién

1.2.2.3 Tiempos de comida
El servicio de alimentacion brinda 4 tiempos de comidas; desayuno de 6:30 a 7: 30 am,
Almuerzo de 11:30 a 1:00 pm, Café de la tarde de 2:30 a 3:30 pm y Cena de 5: 30 a 6:30 pm.
Sin embargo los empleados no reciben todos los tiempos de comida dentro de la empresa ya
que esto va depender del horario correspondiente a cada colaborador.

1.2.2.4 Personal del servicio de alimentos
En el &rea de comedor se cuenta con tres las funcionarias que se encarga de servir los
alimentos en las horas destinadas para los tiempos de comida que se ofrecen. En el area de
cocina caliente donde son preparados los alimentos servidos en el comedor se cuenta con 15

funcionarios.

1.2.2.5 Presupuesto
No se cuenta con un presupuesto claramente asignado sin embargo segin datos
aportados por el encargado de produccion existe un presupuesto promedio que no sobrepasa
los ¢ 280.000.00 colones diarios utilizados para el desayuno, almuerzo y cena lo que

representaria un presupuesto de ¢ 1.960.000 semanal aproximadamente.

1.2.2.6 Proceso de compra de compra e insumos Alimentarios

Los insumos alimentarios son adquiridos de proveedores debidamente certificados los
cuales cumplen con los permisos solicitados por el Ministerio de Salud y las normas
establecidas por el Ministerio de Economia, Industria y Comercio; ademas de las exigencias

establecidas por la politica de calidad de la empresa.

El proceso de compra esta a cargo del departamento de materia prima y la compra de
los insumos alimentarios se realiza semanalmente variando los dias dependiendo del insumo a

adquirir.



17

Los proveedores de verduras y frutas ingresan los dias, lunes, miércoles y viernes. Los
productos cérnicos ingresan los dias lunes, miércoles y viernes y los productos de abarrotes
como arroz y frijoles ingresan los dias martes y jueves. Todos los pedidos a los diferentes

proveedores deben realizarse con 48 horas de anticipacion.

1.2.2.7 Infraestructura del establecimiento
La empresa cuenta con un area de preparacion y recepcion de los alimentos bien
establecida que facilitan el trabajo y la adecuada manipulacién de los alimentos y el control

de las temperaturas.

El comedor se encuentra separado del area donde se preparan los alimentos que son
elaborados para los colaboradores de la empresa estos son trasladados en un Cambro (Carrier)

al area de comedor cinco minutos antes de ser servidos.

1.2.3 Evaluacion y Distribucién de las areas del establecimiento

Para la evaluacion de las areas del establecimiento se utiliza la guia de evaluacion

sanitaria de servicios de alimentacion publicos.

A continuacién se describen las areas con las que cuenta la empresa Newrest Costa

Rica.

1.2.3.1 Area de cocina caliente
El area de cocina caliente es amplia acd laboran quince personas los cuales estan
encargos de la coccion los alimentos que se ofrecen a los diferentes clientes; incluido el

servicio de alimentos de la empresa

El equipo de cocina con el que cuenta incluye una cocina de gas, cinco marmitas, cuatro
hornos, una plancha, una parrilla, un freidor y extractores que cubren adecuadamente las areas
de coccion; asi mismo cuenta con cinco mesas de acero inoxidable sin embargo en esta area no
se realiza ningun corte, picado o marinado ya que estas preparaciones se pasan listas para ser
cocidas a cocina caliente; estan mesas son utilizadas para colocar alguna preparacion previa o
algun corte adicional que se requiera realizar. Dentro de esta area se cuenta ademas con un

Blas de enfriamiento rapido.
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Asi mismo esta area cuenta con tablas de picar dos por cada puesto de color verde y

blanco, diez cucharones, diez cuchillos y veinte cinco ollas.

1.2.3.2 Area de corte de carne- cuarto frio

En esta area laboran dos personas, se localiza dentro de un cuarto aparte utilizado
especificamente para el corte, picado o marinado de las carnes que una vez manipuladas son
pasadas a cocina caliente dependiendo de la produccidn que se requiera. Este cuarto cuenta
con una cortadora de carne vertical, una mesa de acero inoxidable y aproximadamente diez

cuchillos utilizados para los diferentes cortes de carne.

1.2.3.3 Area de corte de vegetales-cuarto frio

En esta area laboran dos personas, es un cuarto pequefio Yy se encuentra establecido
exclusivamente para el picado y corte de vegetales lo cual disminuye el riesgo de
contaminacion cruzada de los alimentos , cuenta con una mesa de acero inoxidable, un rayador

industrial, y siete cuchillos para para los diferentes cortes de vegetales.

1.2.3.4 Areas de Almacenamiento en Proceso
A continuacion se presenta las areas de almacenamiento del servicio de alimentos para

organizar los alimentos perecederos, no perecederos y productos quimicos

1.2.3.4.1 Area de almacenamiento en frio
Para el almacenamiento de los alimentos perecederos se cuenta con aproximadamente 26
camaras o cuartos de almacenamiento en frio entre los que se encuentran Cémaras de

refrigeracion, cAmara para frutas y vegetales, camara de lacteos y Congeladores.

1.2.3.4.2 Area de almacenamiento de abarrotes
La empresa cuenta con un area de almacenamiento de abarrotes o de alimentos no
perecederos los cuales son distribuidos segun demanda a las diferentes areas de coccion y

preparacion de alimentos utilizando el método PEPS

1.2.3.4.3 Area de almacenamiento de productos quimicos y de limpieza
Los productos quimicos son almacenados en un area llamada edificio de higiene
ubicado fuera de la planta de produccion y del servicio de alimentos; estos productos son

distribuidos segln su demanda a cada a una de las areas requeridas; asi mismo cada producto
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de limpieza o desinfeccion es previamente preparado por el encargado de limpieza en las
concentraciones establecidas.

Para la limpieza de oficinas hay una encargada de limpieza diaria y un cuarto pequefio
donde almacenan productos de limpieza e implementos utilizados como escobas, cepillo,
trapos. En el rea de comedor las encargadas de servir los alimentos se encargan también de la
limpieza y orden del comedor y cuentan con un espacio pequefio donde mantiene pafos de
piso, escoba y productos quimicos segun la necesidad del servicio y previamente diluidos por
el encargado de limpieza. Los basureros dentro de planta se encuentran debidamente
identificados, la basura es recogida de 3 a 4 veces al dia y procesada de acuerdo a cada tipo
de desecho. Dentro del servicio de comedor la basura se encuentra debidamente identificada;
se separan los desechos orgénicos e inorganicos y la basura es retirada dos veces al dia.

1.2.4 Area de comedor
La empresa cuenta con un area de comedor amplia, en ella solamente se sirven los
alimentos los cuales son trasportados desde el area de cocina caliente ubicada dentro de la
planta de produccion. Los alimentos son transportados cinco minutos antes de ser servidos a
los comensales en un Cambro y colocados en la barra de distribucion la cual cuenta con bafio
maria. Una vez colocados los alimentos en el bafio maria los comensales se desplazan por la
barra donde las encargadas de comedor sirven la porcién de alimentos a cada uno de los

comensales.

1.2.4.1Perfil del usuario
El area de Alajuela actualmente cuenta con aproximadamente 297 empleados.; tanto

del area administrativa como del area operativa.

El nimero de comensales que asisten al servicio de alimentacion es de 297 empleados
variando la cantidad de comensales de acuerdo a los tiempos de comida ofrecidos esto debido
a los horario rotativo de su jornada laboral; la mayoria consume dos tiempos de comida dentro
de la empresa con excepcion de aproximadamente 3 colaborados los cuales llevan las
comidas de sus hogares esto con referencia de médico de empresa y con el permiso de
recursos humanos debido a condiciones especiales de salud como lo son cancer de pancreas,

hipotiroidismo y obesidad morbida.
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Como se menciona anteriormente la cantidad de usuarios que asisten al servicio de
alimentacion varia debido a los horarios rotativos del personal sin embargo se pudo observar
que diariamente durante el tiempo de desayuno asisten aproximadamente 75 comensales, en
el almuerzo un aproximado de 180 colaboradores y durante la cena asisten

aproximadamente 49 colaboradores.

1.2.4.2 Distribucién general de comedor y &areas de la empresa
A continuacion se muestra el croquis del disefio del servicio de alimentacion y de las

areas de la empresa:

Figura. 5 Croquis del disefio del servicio de alimentos.

Fuente: Salud ocupacional Newrest Costa Rica, (2016)
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Figura 6. Croquis de disefio de areas la empresa

Fuente: Salud ocupacional Newrest Costa Rica, (2016)

1.2.5 Técnicas de saneamiento
En cuanto a saneamiento y control de plagas tanto de planta de produccion,
alrededores y el servicio de comedor utilizado por los colaboradores se utiliza un estricto
control de limpieza 'y plagas. En lo que se refiere a documentacién todo proceso relacionado
con la inocuidad de los alimentos, proceso de limpieza de instalaciones, equipo mayor y

menor de cocina no solo se verifica sino que se documenta.

En la limpieza y desinfeccion de las diferentes areas se aplica un registro de plan de
limpieza y desinfeccion de materiales / locales donde se detalla el area y la descripcion de las
superficies a limpiar y desinfectar y el producto a utilizar aplicAndose con una frecuencia

diaria, semanal, o mensual de acuerdo al area que corresponda (Ver Anexo N°4 y Anexo N°2)

Respecto a la limpieza y desinfeccion de equipo mayor y menor todo utensilio debe
ser llevado a lavado y pasar por la maquina Hobar para ser esterilizado a una temperatura de
la maquina superior a los 82°C; ademés para la desinfeccion de utensilios, tablas, mesas y
manos del personal se utiliza amonios cuaternarios cuya forma de preparacion es automatica y
la cual debe tener una concentracion entre 200 a 300ppm ; para la desinfeccion de calzado es

utilizado el mismo producto el cual requiere una concentracion mas elevada entre 600 a 800
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ppm . Asi mismo toda persona que utiliza equipos debe velar por que esté limpio antes de su

uso y después del mismo.

El Control de las temperaturas en los diferentes almacenamientos en frio se realiza tres

veces al dia (AM, MD y PM) las cuales deben mantenerse a las siguientes temperaturas

e Céamaras de refrigeracion de 0 a 4°C

e Céamaras para frutas y vegetales de 8 a 10°C

e Congeladores, inferior a los -18°C

Ademaés se realiza una inspeccion dos veces al mes de edificio, equipo (areas internas y

externas)

En cuanto al proceso de limpieza y desinfeccion de vegetales y frutas todo producto
que se vaya a consumir crudo o cocido debe pasar por este proceso; como procedimiento
inicial se lavan las frutas y vegetales con agua y posteriormente se someten a remojo de agua
con acido paracético. La contraccion a la que se realiza este procedimiento es en un rango de
60 a 80ppm con acido paracético; para verificar la fuerza y eficacia de la Solucién de lavado
antimicrobiano adecuada de acido paracético durante este proceso se realizan prueba con
tiras de prueba reactivas de &cido paracético (PAA) Hydrion®, 0-160 PPM (Ver Anexo N°14)

Por otra parte en cuanto a manipulacion de alimentos el departamento de control de
calidad tiene a su cargo su vigilancia; los empleados que laboran en el area operativa al
ingresar por primera vez a la empresa debe de contar con los conocimientos basicos para
manipular alimentos ademas de las buenas practicas de manufactura y sistema HACCP sin
embargo en caso de no contar con estos requisitos, se programa su capacitacion, ademas se les
da una pequefia induccion tomando estos aspectos; el curso es impartido por la directora de
calidad de la institucion pero este no tiene una regularidad establecida dicho curso se
encuentra abalado por el INA. En cuanto a lavado de manos el personal que manipula
alimentos se debe lavar las manos al ingreso de planta, El lavado de manos se debe realizar
cada 20 minutos o cambio de producto (guantes) segun sea el caso, una alarma indica la
frecuencia de este proceso. Control de calidad realiza controles tanto a nivel interno

(laminocultivos) como externo (laboratorio) para garantizar que se esté cumpliendo con la
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adecuada limpieza de las manos de los manipuladores en caso de no cumplir se realiza una

sancién administrativa.

1.2.6 Control de plagas
Para el control de plagas se utiliza un control integrado debidamente documentado;
donde se identifica por estaciones perimetrales con color rojo el perimetro externo, amarillo

externo e interno y verde el perimetro interno (Ver Anexo N°5).

En los alrededores de la planta y perimetro de maya (areas externas) se realiza
fumigacion semanal para eliminar insectos rastreros y voladores; los productos utilizados son
Cynoff/ k- otrine/ Resposar. Conjuntamente se colocan en el perimetro marcado en rojo
trampas con cebo de zapitol utilizado para eliminar roedores.

En areas externas e internas del edificio se utiliza trampas con cebo; en las
estaciones marcadas en amarillo el producto utilizado es GardentoplOg/ trampa con una
frecuencia semanal. En el edificio de higiene, STAR, mantenimiento, seguridad, bafios,
lockers, administrativo, proceso, equipos, planta y desagles se realiza fumigacién perimetral
con Cynoff/ k- otrine/ responsar, con diluciones de 5ml/1lt, 6ml/1lt, 5ml/1lt respectivamente,
con una frecuencia mensual para eliminar insectos rastreros y voladores; y jeringas de
blattanex ultra gel para eliminar cucarachas y hormigas.

En lamparas de planta, pasillo y comedor se utiliza placas glueboars semanalmente
para eliminar insectos voladores. En cuanto a los vehiculos se realiza fumigacién mensual con

Cynoff/ k- otrine/ Responsar para eliminacion de insectos.

1.2.7 Estado Nutricional de la Poblacion
Para conocer el estado nutricional actual de la poblacion se realizd la valoracion
nutricional de una muestra de 215 personas tanto del area operativa como administrativa que
labora en la empresa Newrest Costa Rica. Se elabor6 una plantilla para anotar los datos
requeridos. (Ver Anexo N°6)

Los datos antropométricos registrados durante la recoleccién de los datos fueron:

circunferencia abdominal, edad, peso Yy talla con el que se obtiene el dato de IMC vy las

patologias presentadas por los pacientes. (Ver Anexo N°7 y Anexo N°8)

La valoracion se llevo a cabo en un tiempo estimado de 4 semanas en  horarios de

lunes, martes, jueves y viernes de 1:00pm a 5:00pm y los dias miércoles de 8:00 am a
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12:00md disponibles para la consulta nutricional ya que el consultorio es compartido con el
médico de empresa. Para captar un porcentaje de la poblacién que labora en horario nocturno

se asistio a la empresa un dia martes en horario de 5:00 pm a 8:00 pm.

Para lograr que los colaboradores se realizaran la valoracion nutricional se les cita de
manera individual al consultorio médico con la ayuda de la secretaria de recursos humanos la
cual se encargo de llamar a cada uno de los colaboradores de forma individual. Una vez en la
consulta se explica la actividad a realizar, se procede a la valoracion antropométrica, se les
explica los resultados obtenidos y se le entrega a cada paciente un brochure con sus datos. Los
pacientes que presentaron algun, grado de sobrepeso, obesidad u desnutricion se les informa
que se brindara educacion nutricional individual durante el desarrollo de la pasantia y se les
invita a participar. La siguiente tabla muestra el estado nutricional de acuerdo al IMC que

presentan los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica segun su género

Tabla 1.Nutricional de los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica

Sexo IMC

D. Leve Normal Sobrepeso  Obesidad Obesidad  Obesidad
I I 1

Masculino 134 2 48 48 24 11 1
Femenino 81 1 23 35 16 3 3
Total 215 3 71 83 40 14 4

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Los resultados obtenidos en la valoracion antropométrica mostraron que de acuerdo a el IMC de
la poblacion evaluada el 2%(n=3) de los colaboradores presenta desnutricion leve; un 33%(n=71)
corresponde a funcionarios que presentan estado nutricional dentro de los pardmetros considerados como
normales para IMC; el 39%(n=83) presenta sobrepeso y un; 19%(n=40), 6%(n=14) y 2%(n=4) presenta
OB tipo I, OB tipo 11 y OB tipo Il respectivamente. (Ver Anexo N°9)

Por lo cual se muestra segun los datos porcentuales de la muestra evaluada que en general un
66%(n=144) de los funcionarios presentan segtn su IMC un estado nutricional inadecuado ya sea por la
presencia de sobrepeso, obesidad u algin grado de desnutricién y un 33% (n= 71) indica estado

nutricional normal (Ver Anexo N°9)
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Durante la valoracion antropométrica se registra la circunferencia abdominal como parametro
establecido para conocer riesgo cardiovascular en los pacientes. Dichos resultados muestran que de las 81
mujeres evaluadas 64 presentan circunferencia abdominal aumentada y 17 circunferencia abdominal
normal; asi mismo de los 134 hombres evaluados 67 presentan circunferencia abdominal aumentada y 67

circunferencia abdominal normal (Ver Anexo N°10)

Por tanto se muestra segun datos porcentuales que 61%(n=131) de la poblacion presenta riesgo
aumentado de padecer enfermedades cardiovasculares y un 39%(n=84) no presenta riesgo de enfermedad

cardiovascular (Ver Anexo N°10)

1.2.8 Cuestionario sobre la percepcién del personal acerca del servicio de alimentos.
Como método de evaluacion en el servicio de alimentos se implementa el uso de una encuesta sobre
el servicio de alimentos, para conocer la opinién de los usuarios y las posibles oportunidades de mejora

que proporcionen mayor satisfaccion a los comensales (Ver Anexo N°16).

La encuesta se aplica a 200 colaboradores de la empresa tanto del &rea operativa como de planta de

produccidn; los cuales un 63% (n=126) corresponde a hombres y 37% (n=74) corresponde a mujeres.

Con respecto al servicio de alimentos todos los empleados asisten diariamente al servicio de
alimentos dependiendo de su horario rotativo ya que no se les permite ingresar alimentos con la

excepcion de que presenten alguna condicion especial de salud.

De los encuestados 63%(n=174) realizan dos tiempos de comida dentro de la empresa, el
10%(n=19) de la muestra indica realizar cuatro tiempos de comida; un 9%(n=17) realiza tres tiempos de
comida y un 8%(n=17) de los colaboradores indican realizar solo un tiempo de comida dentro de la

empresa.

Con respecto a los tiempos de comida 40% (n=81) de los empleados realizan almuerzo y café de la
tarde, un 33%(n=66) consume el desayuno y almuerzo, un 8%(n=17) consume unicamente el almuerzo, el
9%(n=17) de los colaboradores consumen el desayuno, almuerzo y café de la tarde, y un 10%(n=19) de la
muestra encuestada consume el desayuno, almuerzo, café de la tarde y la cena dentro del servicio de

alimentos de la institucion.

Los datos anteriores muestran que debido a que todos los colaboradores asisten al servicio de

alimentos y que la mayoria reciben dos tiempos de alimentacién tanto el desayuno como el almuerzo y
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en menor porcentaje merienda o cena dentro de la empresa; es indispensable que los alimentos que
ofrece el servicio de alimentos sean nutritivos y en porciones adecuadas de acuerdo a la recomendacion

dietética recomendada para la poblacién.

Con respecto a la opinion de los usuarios sobre el espacio fisico del servicio de alimentos en cuanto
a limpieza la mayoria de la poblacion encuestada representada por un 74%( n= 148) indica que la
limpieza es buena, 13%(n=26), califico la limpieza como muy buena, y un 13%(n=26) dice que la

limpieza es mala.

La iluminacion fue calificacion por la mayoria 72%(n=143) de usuarios como bueno, un 22%(n=

45) indico que la iluminacién es muy buena, un 5%(n=10) que es mala y un 1% (n=2) muy mala.

De acuerdo con la ventilacion 61%(n=122) usuarios indicaron que es buena, 25%(n= 50) muy

buena, 11%(n=21) indico que es mala, solamente 3%(n=7) lo califico como muy mala.

Segun la opinién de los usuarios en cuanto a presentacion del personal del servicio de alimentos la
mayoria 70%(n=140) indicaron que es buena, 15%(n=31) muy buena, 12%(n=24) mala y 3%(n=5) muy

mala.

Asi mismo la mayoria 59%(n=119) del personal encuestado califico cortesia del personal como
buena, 19%(n=38) muy buena, 18%(n=36) mala y 4%(n=7) muy mala.

Con respecto a velocidad de atencion 68%(n=136) de los usuarios opinaron que es buena,
13%(n=26) la calificaron como muy buena, 16%(n=31) indico que es mala y un 3%(n=7) muy mala.

En cuanto al horario de atencién 71%(n=142) de los encuestados indicaron que es bueno,

24%(n=48) muy bueno, 5%(n=10) malo y ningln usuario indico que sea muy malo.

El sabor de los alimentos fue calificado como bueno por el 59%(n=119) de los usuarios
encuestados, 23%(n=45) de los usuario lo calificaron como malo, 13%(n=26) manifestd que es muy
bueno y 5%(n=10) indic6 que es muy malo. Es importante destacar que un porcentaje importante de la
poblacion indica que el sabor de los alimentos es malo, esto se puede deber a que por lo general los
alimentos ofrecidos se encuentran muy salados o por el contrario en algunas ocasiones no contienen sal;

ademas los usuarios se quejan del elevado contenido de grasa de algunas preparaciones.

En cuanto a la temperatura de las preparaciones 61%(n=123) de los usuarios encuestados indican

gue es buena, mientras que 22%(n=43) indica que es mala, un 14%(n=29) la considera muy buena y
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solamente un 3%(n=5) la considera muy mala. Como se muestra con anterioridad una cantidad importante
de usuario indica que la temperatura es mala; sin embargo durante el desarrollo de la pasantia se verifica
la temperatura de los alimentos listos para servir dentro de la barra de distribucion y estos cumplen con la
temperatura establecida en el articulo 47 del reglamento del Ministerio de Salud para los servicios de
alimentacion al publico el cual estipula que; los alimentos deben conservarse en equipos o sistemas que

permitan mantenerlos la temperatura mayor o igual a 60°C.

Ademas se verifico que cada recipiente con comida debe tener su propio utensilio para servir, a fin
de evitar posible contaminacion cruzada. Por lo que no existe riesgo a la salud por contaminacién cruzada

0 inadecuada temperatura en alimentos servidos a los comensales.

Con respecto a la coccidn de los alimentos se obtiene que; la mayoria 65% (n=130) de los usuarios
encuestados indica que es buena, 18%(n=36) la califico como muy buena, 15%(n=29) indica que es mala

y Unicamente un 2%(n=5) indica que es muy mala.

Segun la opinion de los usuarios sobre la cantidad de alimento servido, 69% (n=138) considera que
es buena, 21% (n=43) indica que es muy buena, un 9%(n=17) indica que es mala y un 1%(n=2) indica
gue es muy mala. Sin embargo es importante mencionar que de acuerdo a lo observado por politica de
empresa se ofrece diariamente durante el desayuno gallo pinto y durante el almuerzo se ofrece
diariamente dos opciones de bases harinosas (arroz y frijoles). La porcion de alimento servido varia
dependiendo de la persona que se encuentre encargada de servir los alimentos; debido a que el servicio
de alimentos no cuenta con tazas porcionadoras por lo que esto dificulta el servido de la porcion

adecuada por parte del personal encargado del servicio de alimentos.

Las comidas se sirven con cucharones utilizados para preparar los alimentos, la mayoria de los
comensales solicita al desayuno de 2% a3 cucharadas de servir y al almuerzo de 3 a3 cucharadas

de base harinosa lo que de acuerdo a la observacion representa un exceso en las porcién servida.

Asi mismo durante el desayuno el azucar regular se ofrece de forma libre, colocada en azucarera
en cada mesa por lo que no se logra determinar la cantidad de azucar utilizada por cada comensal. Es por
ello que se logra evidenciar un exceso en el consumo de porciones servidas en la mayoria de los usuarios

del servicio de alimentos.
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De acuerdo a la opinion de los usuarios encuestados sobre la limpieza de la vajilla 51% (n= 101)
indican que la limpieza es buena, 26%( n=52) lo califica como malo, 16% (n= 33) indica que es muy

bueno y un 7% (n=14) lo califica que es muy malo.

1.2.9 Cuestionario sobre conocimientos nutricionales de los colaboradores
La encuesta sobre conocimientos nutricionales se aplica a 200 colaboradores de la empresa
Newrest Costa Rica; esto con el objetivo de medir los conocimientos generales relacionados con

nutricion con que cuenta la poblacion. (Ver Anexo N°18)

De acuerdo a la alimentacién balanceada 89% (n=57) de los encuestados respondieron
correctamente la pregunta y solamente un 11% n= 21) de los encuestados no respondi6 correctamente.
El 80%( n= 160) de los encuestados conocen los riesgos de padecer sobrepeso u obesidad y un 20%(
n=40) de los encuestados no respondid correctamente. De los beneficios de la fibra un 59%(n= 119),

colaboradores indicaron que favorecen el transito intestinal y un 41%(n=81) no contestd correctamente.

Segun el consumo de frutas y vegetales 53% (n=106) indico que contiene fibra y agua y un 47%
(n= 94) de los encuestados no respondid correctamente. Respecto a alimentos fuentes de vitamina C;
83%(n=167) indico guayaba cas mientras que un 17%(n=33) de los encuestados no contesto

correctamente la pregunta.

De acuerdo con los alimentos que aportan mayor contenido de carbohidratos; el 63%(n=127) indico

la papa y un 36% (N=73) no respondid correctamente.

En cuanto a los alimentos que aportan mayor contenido de proteina el 86% (n=173) indicd que el
pescado y 14% (n=27) no respondié correctamente. Asi mismo con respecto a los alimentos fuentes de
grasa 41% (n=82) de los encuestados indicaron el aguacate como opcién correcta mientras que 59%
correspondiente a (n=118) de los encuestados no respondieron erroneamente la pregunta realizada. En
cuanto a los alimentos fuentes de fibra un 83%(n=166) de los encuestados indico las lentejas mientras que
un 17% (n=34) no conoce los alimentos fuente de fibra ya que ya que no indico la opcion correcta. De
acuerdo con los alimentos fuente de colesterol el 67%(n=135) de los colaboradores indico el huevo y
higado como fuentes de colesterol mientras que el 33% (n=65) no identificaron estos alimentos como
fuentes de Colesterol. La anterior encuesta aunque muestra que la mayoria de los colaboradores
respondieron correctamente las preguntas del cuestionario un nimero un porcentaje alto de colaboradores

no conocen las fuentes principales de los alimentos que consumen; ademas se destaca dentro de la
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encuesta un desconocimiento mayor de las fuentes de grasa de los alimentos. Por lo que se evidencia la
necesidad de brindar a la poblacion informacion sobre los grupos de alimentos los principales nutrientes
que aportan y las porciones adecuadas de acuerdo a las necesidades individuales esto con el propdsito de
mejorar los conocimientos en aspectos relacionados con la nutricion como una forma de prevencién de

problemas relacionados con la alimentacion.

1.2.10 Cuestionario sobre Gustosy preferencias
El cuestionarios sobre gustos y preferencias se aplica a 200 colaboradores de la empresa Newrest
Costa Rica con el proposito de conocer los gustos y preferencias alimentarias de los comensales que
asisten regularmente al servicio de alimentacion; esto para los tiempos de alimentacion principales
(desayuno y almuerzo). Para el desayuno se proporcionan opciones de fruta, harinas, proteinas y bebidas
calientes y para el almuerzo se proporcionan opciones de harinas, proteina, bebidas de fruta , vegetales
y postres las cuales que el cliente debe marcar; se brindan un maximo de opciones que el encuestado

debe indicar segun sus gustos y preferencias (Ver anexo N°20)

En cuanto al desayuno las cinco opciones de frutas que méas gustan por parte de los comensales se
encuentran la pifia con un 25%(n=113) de preferencia, papaya con un 23% (n=106), manzana 20%(n=88),
sandia 18%(n=81) y banano 14%(n=63). Asi mismo entre las tres opciones de harinas que mayormente
indicaron preferir los comensales al desayuno se encuentran el gallo pinto con un 39%(n=138) de
preferencia, el cereal de desayuno el cual lo prefieren el 34% (n=119) de las personas que asisten al

servicio de alimentacién y empanadas con un 27%(n=94) de preferencia.

Seguidamente se describe los resultados de las cinco opciones proteicas preferidas por la mayoria
de los comensales al desayuno donde el queso indico un 28%(n=156) de preferencia, el huevo picado
21%(n=113), omelette con jamédn y queso 19%(n=106); la salchicha y carne en salsa una preferencia de

17%(n=94) y 15%(n=81) de preferencia por parte de los comensales encuestados.

En cuanto a las tres bebidas para desayuno que mas se destacan segun los gustos preferencias de los
comensales consultado se encuentran el café con un 38%(n=194), infusiones con 34%(n=175) y chocolate
con 28%(n=144).

Asi mismo los gustos y preferencia de los comensales para el almuerzo muestran que; entre las
cinco opciones de harinas preferidas al almuerzo se encuentran el arroz blanco con 27%(n=144), frijoles
22%(n=119), puré de papa 21%(n=113) y papa al horno y garbanzos con un 15%(n=81) de preferencia
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cada uno. En cuanto a opciones proteicas se destaca pollo a la plancha 25%(n=138), bistec de res
21%(n=113), pescado 20%(n=106), Costilla de cerdo 18%(n=100) y chuleta de cerdo un 16%(n=88).

En cuanto a las tres opciones de bebidas para el almuerzo los resultados muestran el fresco de cas
43%(n=106), el tamarindo con 31%(n=75) y mora 26%(63) como los preferidos por los comensales de

acuerdo con la encuesta.

En cuanto a las opciones de vegetales con mayor gusto y preferencia se muestra los vegetales
mixtos salteados un 25%(n=156), vegetales mixtos al vapor 23%(n=138), ensalada de lechuga, repollo y
tomate 20%(n=125), brocoli 17%(n=106) y ensalada de espinaca, lechuga, lechuga, tomate, zanahoria
15%(n=94). En cuanto a postres los encuestados indicaron tres leches con un 44%(n=169), flan
35%(n=131) y arroz con leche 21%(n=81). Estos datos resultan de gran importancia ya que permiten
conocer preferencias alimentarias de los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica los cuales se
pretende tomar en cuenta en la elaboracién de una propuesta de menu que ademas de cumplir con las
necesidades nutricionales de la poblacion atendida satisfaga los gustos y preferencias alimentarias

correspondientes.

1.2.11 Cuestionario sobre conocimiento de manipulacién de alimentos
Para conocer los conocimientos del personal sobre manipulacién de alimentos se aplica un
cuestionario a 190 colaboradores tanto del area de planta de produccion como a los encargados del

servicio de comedor (Ver Anexo N°22)

Es importante destacar que como requisito fundamental para laborar dentro de la empresa los
colaboradores involucrados con la manipulacion y preparacion de alimentos deben contar con carnet de
manipulacion de alimentos vigente, ademas todos los colaboradores de primer ingreso reciben una
induccién en la cual se capacita al personal en el tema de manipulacion de alimentos y HACCP, dentro
de esta capacitacion se destacan los puntos criticos de control que cada colaborador debe verificar
durante los diferentes procesos por los que pasa el alimento hasta ser entregado al cliente entre los que

Se encuentran:

e PCCL1: Temperatura del producto recibido
e PCC2: Temperatura de almacenamiento

e PCCa3: Temperatura de Coccién

e PCC4: Enfriamiento
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e PCC5: Tiempo de coccidn

e PCC6: Desinfeccion de frutas y vegetales

e PCCT7: Recalentamiento mayor a 74 °C

e PCCS8: Tiempo de coccion

Durante la observacion se logra determinar que los colaboradores reciben control médico el
cual permite por recomendacion médica realizar algin cambio en el rol de trabajo de algun colaborador
que presente algun cuadro de gripe, diarreico, lesién por cortadura o alguna enfermedad que represente
peligro de contaminacion de los alimentos o en el caso que lo amerite la incapacidad del colaborador.

En cuanto al resultado obtenidos en el cuestionario de conocimientos sobre manipulacion de
alimentos se logra observar que un porcentaje elevado de la poblacion consultada respondieron
correctamente las preguntas del cuestionario, sin embargo en la pregunta relacionada con el correcto
lavado de manos se puede observar que de las 190 personas consultadas 83% (n=158) respondieron
incorrectamente y Unicamente 17% (n=32) de los encuestados respondi6 correctamente lo que evidencia
que la mayoria de los colaboradores no conocen el correcto procedimiento para el lavado de manos;
este problema se ratifica en la gran cantidad de personal que al realizarles el analisis de limpieza de
manos por lamino cultivos resultan positivo lo cual corrobora que la mayoria de los colaboradores no
esta lavando correctamente sus manos; el correcto lavado de manos es uno de los procedimientos
fundamentales el cual se debe realizar correctamente; si la rutina no se repite cada vez que sea
necesario y no se produce de manera correcta, las manos se convierten en un vehiculo de gérmenes los
cuales pueden contaminar los alimentos convirtiéndose en fuente de enfermedades.

Por lo que resulta indispensable brindar a los colaboradores mayor informacion para

garantizar un lavado de manos eficiente reduciendo el riesgo enfermedades causadas por

contaminacion de alimentos y por ende garantizar la inocuidad de los mismos.

1.2.12 Cuestionario sobre opinion de los comensales sobre plato del dia
Como técnica de evaluacion del plato del dia ofrecido se aplica una encuesta para conocer la
opinion de los comensales y las posibles oportunidades de mejora en las comidas ofrecidas a los usuarios
del servicio. La encuesta se elabora utilizando el método AGATTTA vy se aplica a 50 comensales
durante una semana donde se califica el plato principal del dia (almuerzo). Las caracteristicas se califican
con las siguientes opciones: muy bueno, bueno, muy malo, malo y se especifica calificar al platillo
ofrecido con una escala del uno al diez donde uno corresponde a la calificacion minima y diez a la

calificacion maxima (Ver Anexo N°24)
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Los resultados obtenidos de la opinién de los comensales sobre el plato del dia muestran que la
mayoria de los comensales califican los platos ofrecidos en el dia con un aroma, gusto, apariencia,
temperatura, tamafio, armonia y cantidad de grasa bueno y una escala de calificacion de 8 para el plato

ofrecido. Lo cual representa una buena aceptabilidad para el platillo ofrecido.

Sin embargo el platillo ofrecido en el dia cuatro y cinco de la semana evaluada los cuales
corresponden a salchichdn frito y spaguetti en salsa de tomate no muestran buena aceptabilidad ya que la
mayoria de la poblacion evaluada califico el platillo con un gusto, apariencia, armonia y cantidad de

grasa mala y la escala de calificacion asignada a cada plato fue de seis (Ver Anexo N°25)

1.2.13 Cuestionario sobre habitos alimentarios
El cuestionario sobre habitos alimentarios se aplica a 50 colaboradores tanto del area administrativa
como del area operativa de la empresa; dicha cuestionario también contiene una frecuencia de consumo

con el fin de conocer habitos de consumo y costumbres alimentarias de la poblacién (Ver Anexo N°26)

Los resultados obtenidos muestran que de los encuestados la mayoria realiza entre 3 y 4 tiempos de
comida correspondiente a un 36%(n=18) respectivamente, solo un 16%(n=8) de la muestra realiza cinco
tiempos de alimentacién, el 6% (n=3) realiza seis tiempos y un 6%(n= 3) realiza 2 tiempos de
alimentacidn; en cuanto a la hora establecida para alimentarse el 36%(n=18) indico no comer nunca o casi
nuca a la misma hora, seguido de un 34% (n=17) que come siempre o casi siempre a la misma hora todos
los dias y un 30%(n=15) que lo hace algunas veces lo cual refleja que un porcentaje elevado de la
poblacion encuestada no cumple con el consumo de meriendas entre comidas y horarios establecidos

como parte del aporte a una alimentacién saludable.

Respecto a en donde se preparan los alimentos que los encuestado consumen en horario laboral el 94
% (n= 45) indico que en el trabajo y un 6% (n=3) refirid que son preparados en casa lo cual muestra que
la alimentacién ofrecida en la empresa constituye un factor clave que puede o no beneficiar el estado
nutricional de los colaboradores mas aun si se tiene en cuenta que los colaboradores pasan un buen

porcentaje de su vida alli.

En cuanto a la pregunta del tipo de grasa que utilizan para coccion de los alimentos 84% (n=42)
utiliza aceite vegetal (soya, oliva, maiz, etc) mientras que un 16% (n=8) indica utilizar manteca vegetal. A
pesar de que el porcentaje de encuestados que consume manteca vegetal es menor el consuno debe
evitarse ya que representa una fuente elevada de grasas trans y saturadas debido al proceso de
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hidrogenacion al que es sometida; investigaciones cientificas han descubierto que las personas que
comen aceites parcialmente hidrogenados con un alto contenido de grasas trans, empeoran sus perfiles de
lipidos en la sangre y casi doblan el riesgo de ataques al corazén en comparacion con personas gue no

consumen aceites hidrogenados.

Segun el consumo de sal 60%(n=30) de la poblacion participante nunca agrega sal a la comida una
vez preparada asi mismo el 40% (n=20) de los usuarios manifiestan que agregan sal a las comida ya
preparada y servida algunas veces lo cual es preocupante ya que la mayoria de la poblacién no toma en
cuenta el contenido de sal proveniente de otros productos que consumen con frecuencia lo cual

contribuye a la prevalencia de enfermedades cronicas como la hipertension arterial.

Con respecto a la forma de coccion habitual de algunos alimentos la mayoria de los encuestados
prefieren la fritura para alimentos como pollo, Bisteck, papas, platano y huevo, y se muestra una menor
prevalencia de tipos de coccion como al horno y a la plancha, en el caso del pescado la mayoria de los
consultados lo consume a la plancha, mientras que el tipo de coccién principal de los vegetales es
hervidos y un nimero reducido de encuestados lo consumen al vapor sin embargo se evidencia que el

tipo de coccidn que predomina es la fritura.

En cuanto a la frecuencia de consumo de lacteos la mayoria de los consultados consumen leche
siempre o casi siempre en el caso del queso la mayoria de la poblacion encuestada indico consumirlo
algunas veces a la semana mientras que en el caso del yogurt es el lacteo con menor frecuencia de

consumo ya que la mayoria indicé consumirlo algunas veces al mes 0 nunca o casi nunca.

Con respecto al consumo de grasas como margarina, queso crema, y natilla la un 56% (n=28) de la
poblaciéon encuestada los consume nunca o casi nunca el 30%(n=15) los consume algunas veces a la
semana el 10% (n=5) y un 4% (n=2) siempre o casi siempre. Asi mismo en cuanto al consumo de
mayonesa un 42%(n=21) la consume algunas veces al mes el 26% (n=13) la consumen nunca o casi
nunca y un 16%( n=8) de las personas encuestadas la consumen siempre o casi siempre y algunas veces a

la semana respectivamente.

Del consumo habitual de carnes se puede mencionar que la res, pollo y cerdo son mayormente
consumidas algunas veces por semana seguido del consumo de pescado mariscos frescos y embutidos

en cuanto al huevo el consumo es siempre o casi siempre mientras entre los consumidos con menor
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frecuencia esta el pescado o mariscos enlatados donde destaca la opciones de algunas veces al mes y

nunca o casi nunca.

Sobre el consumo de frutas 46% (n=23) de la poblacidn las consume algunas veces a la semana un
26%(n=13) indico consumirlas siempre o casi siempre el 22%(n=11) y un 6%(n=3) nunca o casi nunca
esto muestra que la mayoria de la poblacion encuestada no tiene el habito de consumir la recomendacion

minima recomendada segun la Organizacion mundial de la salud a nivel global.

La frecuencia de consumo aplicada muestra que del consumo de verduras harinosas (papa, yuca,
camote etc) el 84%(n=42) de los encuestados los consume algunas veces a la semana un 10%(n=5)
siempre o casi siempre y el 6% (n=3) algunas veces al mes el caso del consumo de estos alimentos es
necesario mayor educacién ya que la mayoria de la poblacion excede las porciéon recomendada generando

mayor aporte caldrico y por consecuencia un aumento de peso corporal.

En relacion con la frecuencia de consumo de vegetales 70%(n=35) los consume algunas veces a la
semana, un 16%(n=8) siempre o casi siempre, un 10%(n=>5) algunas veces al mes y un 4%(n=2) nunca o
casi nunca; el consumo de vegetales debe ser diario sin embargo se puede observar que la poblacion que

los consume siempre o casi siempre es baja.

Con respecto al consumo de cereales un 90%(n=45) indica que los consume siempre o casi siempre
y solo un 10%(n=5) algunas veces a la semana; este resultado es positivo ya que los alimentos
procedentes del grupo de los cereales constituyen la base de nuestra alimentacion diaria sin embargo
resulta fundamental educar a la poblacién sobre las porciones recomendadas para la poblacion ya que el
exceso de estos alimentos juntos con otros habitos inadecuados de alimentacion y estilo de vida puede

generar exceso y acumulacion de calorias llevando al sobrepeso u obesidad de la poblacion.

En cuanto al consumo de galleta 60%(n=30) las consumen algunas veces a la semana, el 16% (n=8)
de los consume siempre o casi siempre asi mismo 16%(n=8) de los consultados las consume nunca o casi

nunca y el 8%(n=4) algunas veces al mes.

De acuerdo a la frecuencia de consuno de leguminosas lo resultados muestran que 86%(n=43) los

consumen siempre o casi siempre, un 8%(n=4) y un 6%(n=3) algunas veces a la semana.
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Referente al consumo de golosinas la mayoria de los encuestados 40%(n=20) las consume algunas
veces al mes, un 30%(n=15) nunca o casi nunca, un 20%(n=10) algunas veces a la semana y el 10% (n=5)

siempre 0 casi siempre.

En cuanto al consumo de azucares (aztucar, mermelada o miel) 80%(n=40) de los participantes los
consumen siempre o casi siempre, la muestra restante los consume algunas veces a la semana o nunca o
casi nunca con un 10% (n=>5) respectivamente lo cual resulta alarmante ya que el exceso es un detonante
de enfermedades como la diabetes mellitus y principalmente causante del desarrollo de sobrepeso,

obesidad.

Ademaés de la poblacion encuestada la mayoria consume refrescos gaseosos siempre o0 casi siempre
o0 algunas veces por semana correspondiente a un 35% (n=18) respectivamente, un 20%(n=10) indicaron
que las consumen nunca o casi nunca y un 10%(n=5) algunas veces al mes, lo que evidencia que un alto
porcentaje de la poblacion encuestada tiene un consumo excesivo de estos productos los cuales por su
elevado contenido de azucar afiadida representan fuente de energia proveniente de calorias vacias los
cuales benefician el desarrollo de complicaciones a la salud como triglicéridos elevados en sangre,

enfermedades como diabetes mellitus y el favorecimiento del sobre peso y obesidad.

Del consumo de café o té el 80%(n=40) los consume siempre o casi siempre, un 10%(n=5) algunas

veces a la semana y algunas veces al mes respectivamente

Sobre el tema de la frecuencia de consumo de comidas rapidas un 36%(n=18) manifestd consumirlas
algunas veces a la semana y algunas veces al mes respectivamente, el 22%(n=11) siempre 0 casi siempre

y un 6%(n=3) nunca o casi nunca.

Finalmente el consumo de bebidas alcohdlicas (cerveza, tequila, ron etc) se muestra que un
56%(n=30) nunca o casi nunca consumen alcohol, el 19%(n=10) lo consumen algunas veces a la semana

y algunas veces al mes mientras que un 6%(n=3) lo hace siempre o casi siempre (Ver anexo N°27)

Las anteriores encuestas permiten comprobar la necesidad de desarrollar diferentes acciones a nivel
de educacion nutricional que ayuden a mejorar el estado nutricional de la poblacion intervenida y la

promocion de habitos alimentarios y estilo de vida que beneficien la salud de los participantes.
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1.2.14 Andlisis cualitativo y cuantitativo del menu
El andlisis cualitativo y cuantitativo del mend se lleva a cabo durante cinco semanas donde se
evaluaron dos tiempos de comida principales (desayuno y almuerzo). Con el objetivo de encontrar

oportunidades de mejora en los alimentos ofrecidos a los usuarios del servicio de alimentos.

A continuacion se describe los resultados obtenidos tras realizar el analisis cualitativo del mend segin

tiempo de comida.

1.2.14.1 Anélisis cualitativo del menu
Para el analisis cualitativo se elabora un cuadro en el cual se describen en una tabla las
caracteristicas organolépticas utilizando el método AGATTTA el cual permite evaluar caracteristicas
como: Aroma, Gusto, Apariencia, Temperatura, Tamafio, Textura armonia y se determina una escala de
calificacion del plato principal (desayuno y almuerzo) dicha escala califica el plato en: bueno, muy

bueno, malo y muy malo (Ver Anexo N°30)

Para el andlisis cualitativo del menu ofrecido durante el desayuno y almuerzo se valoran los platos
ofrecidos durante cuatro semanas consecutivas (una opcién diaria)correspondiente a 20 platillos en total
tanto para el desayuno como para el almuerzo; en los cuales no se contemplan los platos ofrecidos

durante los fines de semana (sdbado y domingo).

En el caso del desayuno esta actividad permite determinar que el menud en repetitivo el cual se
compone de una base principal (gallo pinto) y un solo acompafiemiento entre cuyas opciones se encuentra
frecuentemente el huevo picado solo o acompafiado; variando en algunas ocasiones con opciones como

queso tierno, o algun embutido tipo salchicha, salchichdn, o tocineta.

Los resultados del analisis muestran el menu ofrecido es repetitivo y que en la mayoria de los platos
ofrecidos en el desayuno tienen aroma, gusto, temperatura buenos; sin embargo con respecto a el tamafio
de la porcién y la armonia la mayoria de las preparaciones recibieron una calificacion mala; de acuerdo a
lo observado no se utilizan cucharas porcionadoras para servir los alimentos lo que puede generar un
exceso en el consumo calérico por parte de los comensales ya que en la mayoria de los platos servidos la
porcion de opcidn harinosa es de gran tamafio . Asi mismo se logra observar que las caracteristicas
organolépticas del gallo pinto varian dependiendo de quién lo prepare ya que no existe una receta

estandar lo que genera en algunas ocasiones exceso de grasa, falta de condimentos naturales en el gallo

pinto o que el arroz se sienta crudo lo cual afecta la calificacion de los platillos (Ver Anexo N°31)
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Asi mismo en cuanto al almuerzo de acuerdo a la evaluacion realizada seguin AGATTTA la
mayoria de los platillos analizados respecto a aroma, gusto y temperatura se califican como bueno en
cuanto al tamafio de la porcion y la armonia del platillo servido la calificacién fue mala ya que las
porciones servidas en la mayoria de los casos son excesivas , igualmente la armonia del plato tanto por
los colores que presenta como por la combinacién de algunas preparaciones no son adecuadas afectando
la calificacion de la preparacion (Ver anexo N°32)

1.2.14.2 Anélisis cuantitativo del menu

Con el proposito de conocer el valor nutricional de las preparaciones ofrecidas a los comensales se
realiza un andlisis cuantitativo de dos tiempos de comida (desayuno y almuerzo) donde se valoran los
platos ofrecidos durante cuatro semanas consecutivas (una opcion diaria) correspondiente a 20 platillos
en total;, tanto para el desayuno como para el almuerzo; en los cuales no se contemplan los platos

ofrecidos durante los fines de semana (sdbado y domingo).
Se elabora una plantilla donde se anota el peso en cocido de la porcion servida a los comensales
mediante el uso de una balanza para alimentos y se traduce a peso crudo mediante el factor de conversién

de peso cocido a peso crudo (Ver Anexo N°30)

Para el analisis del valor nutritivo de los alimentos se utiliza el sistema de calculo nutricional

“ValorNut” de la Universidad de Costa Rica.

El valor energético total estimado para la poblacion que labora en la empresa Newrest Costa Rica es
de 2100 kcal el cual se obtiene a partir del promedio de edad, peso, talla segin género de una muestra de
215 colaboradores; seguidamente se calcula la distribucion porcentual del VET recomendado tanto para el
desayuno como para el almuerzo donde 525 kcal (25% del VET) corresponde al desayuno y 735 Kcal
(35% del VET) pertenecientes al almuerzo los cuales cubrirdn el 60% del VET estimados para la

poblacion en los tiempos de comida ofrecidos dentro de la institucion.

Posteriormente se determinan los porcentajes de macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasa)
distribuidos en 55, 20 y 25 % respectivamente para ambos tiempos de comida. Asi mismo los porcentajes

de adecuacion para los macronutrientes se estiman que deben cerrar entre 90-120%.

De acuerdo con el analisis cuantitativo de cada uno de los platillos para el desayuno generalmente
excede la recomendacion calorica estimada de 525 calorias para este tiempo de comida. En cuanto a los
macronutrientes estos sobrepasan en la mayoria de los platos el porcentaje de adecuacion deseado. Este

problema se debe principalmente al exceso en el tamafio de las porciones servidas a los comensales lo
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cual muestra un desbalance nutricional y un consumo caldrico elevado que genera un aumento de peso en

la mayoria de las personas que asisten al servicio de alimentacion (Ver Anexo N°35)

Con respecto al analisis del almuerzo la tendencia en los platos analizados muestra un exceso
calorico sobrepasando las 735 calorias y un desbalance en los macronutrientes ya que en la mayoria de los
casos los porcentajes de adecuacion no cierran dentro de (90-120%) estimados para cumplir con un

adecuado valor caldrico y de macronutrientes segun la poblacion atendida (Ver Anexo N°36)

Es por ello que resulta fundamental la elaboracion de un menlt que ademas de cumplir con los
gustos y preferencias de la poblacion atendida también incluya las recomendaciones nutricionales tanto
caléricas como de macronutrientes que permitan a la poblacion mejorar su estado de salud y prevenir la

incidencia enfermedades relacionadas a inadecuados habitos alimentarios.



1.3 Analisis FODA

Tabla 2.Anélisis FODA de Newrest Costa Rica

39

FORTALEZAS

Acceso a equipo de cocina profesional en
adecuadas condiciones para su uso.
Buena calidad de proveedores.
Limpieza y desinfeccion diaria de
equipos.

Se cuenta con departamento de salud
ocupacional y de recursos humanos los
cuales se enfocan en la seguridad se sus
colaboradores.

Frecuente supervision en presentacion
personal de los trabajadores e inocuidad
de los alimentos.

Los  colaboradores  cuentan  con
asociacion solidarista, médico de empresa
y seguro medico.
Capacitacion constante a personal de
empresa en temas como manipulacién de
alimentos, calidad y ambiente, HACCP,

acoso y hostigamiento sexual entre otros

OPORTUNIDADES
Oportunidad de accenso laboral y mejor
ingreso  econdémico  mediante  la
participacion de concurso interno de
los cuales

puestos vacantes pone a

concurso la  empresa para los

colaboradores que  demuestre las
capacidades, liderazgo y responsabilidad

dentro de la institucion.

Desarrollo de actividades para el

crecimiento personal de los
colaboradores.

Se cuenta con equipo Yy areas establecidas
para la preparacion de los alimentos e

infraestructura en condiciones adecuadas

Contintia en siguiente pagina...



Continuacién de la Tabla N°2
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DEBILIDADES

No hay menu ciclico.

No hay control de costos del menu
ofrecido.

No hay estandarizacion de las opciones
del mend.

Menu ofrecido no es nutricionalmente
balanceado de acuerdo a la poblacion
atendida.

No se sirven los alimentos con cucharas
porcionadoras.

No hay consulta nutricional ya que la
nutricionista de la empresa realiza

trabajos administrativos.

AMENAZAS
Salarios poco competitivos.
Inadecuado estado nutricional en la
mayoria de los colaboradores segun la

muestra evaluada.

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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1.4 Formulacién y delimitacion del problema

El principal problema encontrado en la empresa Newrest Costa Rica es la ausencia de un

profesional en nutricion en las areas de consultoria asi como en la promocion de la salud.

La importancia del tema nutricional al personal de una empresa debe ser de gran
importancia para la gerencia, ya que este esta estrechamente ligado con la salud del personal y
la prevencion de posibles enfermedades crénicas a mediano y largo plazo que pueden afectar
la produccion y rendimiento laboral. Por tanto es necesaria la intervencion nutricional de
manera oportuna que beneficie y proponga cambios en cuanto a los habitos alimentarios y

estilo de vida de todos los colaboradores.

La poca informacion y conocimiento nutricional de la poblacion de la empresa se
evidencia en el accionar del personal con respecto al alto consumo de alimentos poco
saludables, y la inactividad fisica lo cual pone de manifiesto el alto indice del personal que
padece de sobrepeso y obesidad y por ende la necesidad de educacion y atencién por medio de
actividades tales como talleres y charlas sobre los temas mas relevantes, consulta nutricional

individualizada e informacion visual en diferentes areas de la empresa.

La oferta de alimentos con alto contenido cal6rico dentro de la empresa aumenta por ende
su consumo Y habito entre la poblacion lo que propicia la incidencia del sobrepeso y obesidad.
Es importante la intervencion oportuna en el servicio de alimentos, para adaptar el mend
ofrecido al personal al cual se dirige tomando en cuenta las recomendaciones nutricionales de

Costa Rica.
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1.4.1 Arbol de problema
Figura 7. Delimitacion del problema central, causas y efectos

—

Mayor riesgo de padecer céncer Deterioro prematuro de la salud

Efectos Mayor incidencia de enfermedades Dislipidemias

crénicas no transmisibles

P .

Sobrepeso besidad

Problema central —

—_

Elevado consumo de alimentos
procesados con excesivo contenido de
azucar, grasa y sal.

Habitos alimentarios
inadecuados

Causas . . ..
Desequilibrio entre ingesta calorica y

gasto calorico

Poca cultura preventiva en
relacion con la salud

Horarios laborales Sedentarismo Bajo nivel educativo

Fuente: X, Carrillo. (2016)



43

1.5 OBJETIVOS

A continuacién se presentan los objetivos propuestos para llevar a cabo la practica,
basada en un objetivo general y objetivos especificos como se muestra en el siguiente
apartado.

1.5.1 OBJETIVO GENERAL

Realizar una intervencion nutricional mediante actividades de evaluacion al servicio de
alimentos, valoracién del estado nutricional, encuestas sobre gustos y preferencias, habitos
alimentarios, educacion nutricional individual, disefio de un menu y charlas educativas; con
el propdsito de llevar a cabo mejoras dentro del servicio y la modificacion de hébitos
alimentarios poco saludables de los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica durante
una pasantia de 640 horas en el periodo de octubre del 2016 a febrero del 2017.

1.5.2 OBJETIVO ESPECIFICO

1.5.2.1 Identificar las condiciones de la empresa Newrest Costa Rica mediante la
aplicacion de la guia de evaluacion sanitaria del Ministerio de salud y el desarrollo de un

diagnostico situacional.

1.5.2.2 Determinar el estado nutricional de los colaboradores de la empresa Newrest Costa

Rica mediante realizacion de valoracion antropométrica.

1.5.2.3 Conocer habitos alimentarios, gustos y preferencias, conocimientos sobre temas
nutricionales y de manipulacion de alimentos de los colaboradores que laboran dentro de la
empresa Newrest Costa Rica mediante la aplicacidn de encuestas aplicadas a una muestra de la

poblacién.

1.5.2.4 Brindar educacion nutricional individual y seguimiento a la poblacion mas
vulnerable por medio de la toma de peso, circunferencia de cintura, porcentaje de grasa,
ingesta de 24 horas y recomendaciones nutricionales para el mejoramiento del estado

nutricional de los participantes.
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1.5.2.5 Elaborar un mend ciclico de cinco semanas, costeo del mismo y su respectivo
andlisis cuantitativo que garantice el cumplimiento de las necesidades energéticas y
nutricionales de macronutrientes que requiere la poblacién que labora dentro de la empresa

Newrest Costa Rica.

1.5.2.6 Concientizar a la poblacion sobre temas como inocuidad de alimentos,
importancia de cambios en estilos de vida; mediante el desarrollo de charlas sobre diversos

temas de interés nutricional, pizarras informativas y boletines educativos.

1.5.2.7 Capacitar al personal encargado del servicio de alimentos sobre las porciones
adecuadas a servir de la propuesta de menu; mediante el desarrollo de un taller utilizando las
tazas porcionadoras y de acuerdo a las requerimientos nutricionales calculadas para la

poblacion



CAPITULO II. MARCO TEORICO
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A continuacion se definen algunos conceptos tedricos que fundamentan y orientan el
trabajo en general realizado durante el desarrollo de la Préctica Universitaria Supervisada en la

empresa Newrest Costa Rica.

2.1 Importancia de la seguridad alimentaria y Nutricion en la poblacion
La Seguridad Alimentaria y Nutricional es un elemento basico para la vida y el
desarrollo humano. En la Declaracion Universal de los Derechos Humanos de 1948, se
reconoce la alimentacion como un derecho humano. El articulo 25 de esta declaracion
establece que “Toda persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado que le asegure, asi
como a su familia, la salud y el bienestar, y en especial la alimentacion”. (Declaracion
Universal de Derechos Humanos, ONU, 2015)
Su efectiva aplicacion sefiala que existe seguridad alimentaria cuando toda la poblacion
y, en todo momento, tiene acceso fisico, social y econdmico a alimentos seguros y nutritivos
que satisfacen sus necesidades dietéticas y preferencias alimentarias para una vida activa y
saludable (Ministerio de Salud, 2011).
La alimentacion de la poblacion garantiza los nutrientes basicos, pero se requiere
asegurar su calidad y alcanzar niveles de vida saludable. En Costa Rica, el estado trabaja en
facilitar la accesibilidad fisica y econémica a alimentos adecuados, libres de sustancias

nocivas para la poblacién.

2.2 Importancia de la Inocuidad de alimentos
La inocuidad de alimentos se concibe como la garantia de que los alimentos no van a
causar dafio a la persona consumidora cuando se preparen y/o consuman. Un alimento inocuo
es aquel que esté libre de peligros. Un peligro se define como: “Un agente biologico, fisico o
quimico, o bien, la condicion en que este se halla y que pueda causar un efecto adverso a la
salud” (INA, 2011).

Los alimentos que contienen bacterias, virus, parasitos o sustancias quimicas nocivas
causan mas de 200 enfermedades, que van desde la diarrea hasta el cancer. Estas
enfermedades se denominan “enfermedades de transmision alimentaria”. La mayoria de las
enfermedades de transmision alimentaria pueden prevenirse con una manipulacion apropiada
de los alimentos (OMS, 2015).
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A partir del afio 2010, Costa Rica cuenta con una Politica Nacional de Inocuidad de
Alimentos, oficializada mediante el Decreto Ejecutivo N °35960-S-MAG-MEIC-Comex,
publicada en el diario la Gaceta, el 3 de marzo del 2010, cuyo fin es definir y establecer los
lineamientos generales por seguir en materia de inocuidad de alimentos producidos,
elaborados, importados y comercializados a efectos de asegurar la proteccion de la salud de las

personas y de los derechos de los consumidores.

2.3 Estado nutricional

El adulto de 20 a 60 afios tiene una importancia social indiscutible, pues en él descansa
de forma casi total la capacidad de produccion y servicio. Es por ello que la evaluacion
nutricional de este grupo, adquiere gran relevancia en el estudio de cualquier poblacion desde
el punto de vista de su estado de salud. El estado nutricional es un determinante muy
importante de la condicién de salud de la poblacion, la malnutricion, sea esta desnutricién,
deficiencia de micronutrientes, sobrepeso u obesidad, puede determinar la aparicion de otras
patologias (Situacion de salud en Costa Rica, Ministerio de Salud, 2014).

La ultima encuesta de nutricion realizada en Costa Rica 2008-2009, indican que la
desnutricion no es actualmente un problema de salud puablica en nuestro pais. Sin embargo la
obesidad es un factor de riesgo de muchas enfermedades cronicas no transmisibles, que
ocupan las primeras causas de morbimortalidad en el pais, por lo que la situacion anterior
requiere de un urgente abordaje de forma integral y sostenida (Ministerio de Salud, 2013).

La transicion epidemioldgica de la poblacion mundial se ha caracterizado por una
reduccion en la prevalencia de enfermedades infecciosas asociadas con la malnutricion, el
hambre, la falta de saneamiento y la pobreza. Junto a este proceso, hay un aumento de
prevalencia de enfermedades cronicas no transmisibles, asociada a un nivel de vida mas
urbano e industrializado, por cambios en los habitos alimentarios y la actividad fisica de la
poblacion. Las sociedades modernas tienen sus propias dietas sustituidas por las dietas con
alto contenido de azucar, sodio y grasas. Tales modificaciones se reflejan no solo en el
aumento de peso, si no en una mayor prevalencia de enfermedades crénicas relacionadas con
la obesidad. La valoracion del estado nutricional como un indicador del estado de salud, es un
aspecto importante en la localizacion de grupos de riesgo con deficiencias y excesos dietéticos
(Corvos, 2011).
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Las mediciones de talla, peso corporal, circunferencias y otros constituyen la base para
el diagnostico nutricional (Batista, 2009).

Para la evaluacion se requiere de la obtencion de informacion pertinente dentro de la
consulta nutricional con el paciente, entre la cual se encuentra medidas antropométricas, datos
bioguimicos, clinicos y dietéticos (Hott, 2014).

Se utilizan frecuentemente indicadores antropométricos para llevar a cabo la
evaluacion inicial del estado nutricional y el seguimiento del mismo y sus posibles
modificaciones, considerando estas variaciones tanto por déficit como por exceso (Corvos,
2011).

La antropometria es el estudio del tamafio, la forma, la proporcion, la maduracion y el
funcionamiento general del organismo humano, permite una mejor comprension de los
procesos relacionados con el crecimiento, desarrollo, rendimiento fisico y nutricién. Ha
resultado como una de las técnicas fundamentales para diagnosticar el estado nutricional en
poblaciones adultas mal nutridas  esto por la relativa facilidad de su aplicacion, su
generalizacion y su aceptable rango de exactitud. (Situacion de salud en Costa Rica,
Ministerio de Salud, 2014)

Los valores del IMC son un reflejo de las reservas corporales de energia. (Rosales,

2012).
Tabla 3.Clasificacion del Indicé de masa corporal
IMC ADULTO
Delgadez severa <16,00
Delgadez modera 16,00-16,99
Delgadez aceptable 17,00-18,49
Normal 18,50-24,99
Sobrepeso 25,00-29,99
Obeso tipo | 30,00-34,99
Obeso tipo Il 35,00-39,99
Obeso tipo 11 > 40,00

Fuente: (OMS, 2013)
Aun cuando el IMC del individuo no supere el valor considerado como normal,
estudios brindan evidencias tangibles que demuestran que el almacenamiento excesivo de
grasa alrededor de la cintura expone un riesgo significativo para la salud, hasta en aquellas

personas gue no son consideradas obesas o con sobrepeso por el IMC (Rosales, 2012).
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La circunferencia de cintura (CC) es mundialmente utilizado como parametro para
cuantificar la obesidad central. Por si sola, puede ser utilizada para indicar la adiposidad o para
reflejar factores de riesgo metabdlicos; brinda evidencias tangibles que demuestran que el
almacenamiento excesivo de grasa alrededor de la cintura supone un riesgo significativo para
la salud (Rosales, 2012).

El aumento de la edad va asociado con el de la grasa corporal, que se manifiesta no
solo en los valores de los pliegues grasos sino también en el incremento de la CC como reflejo
de la grasa abdominal.

Considerandose los siguientes pardmetros de la circunferencia abdominal como riesgo

aumentado de enfermedad crénicas no trasmisibles.

Tabla 4.Parametros establecidos para riesgo cardiovascular segun circunferencia
abdominal

Riesgo aumentado  Riesgo muy aumentado

Mujer > 80cm > 88 cm

Hombre >94cm > 102 cm

Fuente: (OMS, 2013)

Estudios epidemiolédgicos han demostrado claramente que la adiposidad central esta
altamente correlacionada con la presencia de hipertension, enfermedad coronaria, diabetes tipo
I1, y mayor riesgo de mortalidad. La obesidad abdominal se asocia con un aumento del tejido
adiposo visceral de masa (Rosales, 2012).

Asi mismo el porcentaje de grasa corporal aumenta con la edad; de esto se deduce que al
envejecer la persona la grasa se acumula en areas del tejido adiposo. La grasa corporal y su
distribucion influyen en la mayor morbimortalidad asociada a la obesidad, es relevante para
realizar una correcta evaluacion nutricional y una adecuada estratificacion del riesgo
metabolico-cardiovascular, asi como para evaluar el efecto de las actividades preventivas
(dieta, ejercicio) que se planifiquen. Este parametro complementa la evaluacion realizada a
partir del IMC y, junto con la evaluacién de otros factores de riesgo asociados, pueden facilitar

la toma de decisiones clinicas (Aguilar et al., 2012).
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Se establecen los siguientes parametros para su interpretacion:

Tabla 5.Clasificacion de porcentaje de grasa corporal segun género

% Grasa en adulto

Afios Bajo Normal Alto Muy alto
Mujer 20-39 <210 21,0-32,9 33,0-38,9 >39,0
40-59 <230 23,0-33,9 34,0-39,9 >40,0
60-79 <240 24,0-35,9 36,0-41,9 >42.0
Hombre 20-39 <8,0 8,0-19,9 20,0-24,9 =250
40-59 <11,0 11,0-21,9 22,0-27,9 >28,0
60-79 <13,0 13,0-24,9 25,0-29,9 >30,0

Fuente: (American Journal of Clinic of Nutrition, 2012)

Por otra parte, actualmente se considera que los pardmetros biogquimicos son
indicadores de la severidad de la enfermedad y probablemente indicadores prondsticos, que
pardmetros diagndsticos del estado nutricional (Ravasco et al., 2010).

En el caso de la intervencion realizada dentro de la empresa Newrest Costa Rica no se
evaluaron datos bioguimicos de la poblacién ya que se dificulto obtener los datos.

Dentro de la evaluacién dietética se determina la ingesta de alimentos y nutrientes
mediante algunos métodos disponibles mas utilizados, tales como frecuencia de consumo,
recordatorio 24 horas, consumo usual. La eleccién del método por elegir va a depender del
objetivo que se quiera alcanzar.

Una de las herramientas para conocer el consumo de alimentos en el paciente es el
recordatorio de 24 horas, el cual es un método préctico y sencillo para la evaluacion de la
ingesta de alimentos y los nutrientes del dia anterior (Burriel et al., 2014).

Por otra parte la frecuencia de consumo representa una revision retrospectiva de la
frecuencia de la ingesta, los alimentos se agrupan en categorias en la tabla de frecuencia de los
alimentos; este cuestionario se centra en la frecuencia de consumo de grupos de alimentos en

lugar de ciertos nutrientes; por lo que la informacion obtenida es general (Mahan et al., 2012).

2.4 Requerimiento energético y de macronutrientes en la edad adulta
El requerimiento de energia alimentaria para adultos se define como la cantidad de
energia necesaria para balancear el gasto energético consistente con un buen estado de salud a
largo plazo y mantener el tamafio, la composicion corporal y el nivel de actividad fisica

necesario y desead (Hernandez, 2005).
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En 1980, el "Food and Nutrition Board-National Research Council" (USA) defini6 las
recomendaciones nutricionales como las cantidades de energia y nutrientes esenciales que
cubren los requerimientos nutricionales de casi todos los individuos sanos, o bien, el promedio
de las cantidades diarias de energia y nutrientes esenciales que ciertas poblaciones deben
consumir durante un periodo de tiempo determinado (Henufood, 2015).

Las necesidades de energia y nutrientes varian para cada individuo y dependen de su
metabolismo basal, de su actividad diaria (ligera, moderada o pesada) y de su sexo, y puede
variar para mujeres y hombres grandes muy activos. Una dieta ideal aporta una cantidad
suficiente de calorias para cubrir las necesidades energéticas, aungque no en exceso, ya que ello
provocaria un aumento de peso (Morales y Arandojo, 2016).

Para determinar las necesidades energéticas se utilizan tres fracciones distintas: la tasa
metabolica basal, la termogénesis efecto dindmico especifico de los alimentos y el consumo
energético derivado de la actividad fisica

En Costa Rica, mediante el documento de Lineamientos metodoldgicos y criterios
técnicos de guias alimentarias, se establecen las metas nutricionales para la poblacién
costarricense (C.1.G.A., 2007).

Por metas nutricionales se entienden “las recomendaciones dietéticas ajustadas a una
poblacion especifica, tomando en consideracion sus particularidades, para promover la salud,

reducir el riesgo y prevenir enfermedades asociadas a la nutricion” (Molina, 2008).

2.4.1 Requerimientos de Carbohidratos
En el caso de los hidratos de carbono son el componente principal de la dieta;
moléculas cuya principal funcion es proporcionar energia que el cuerpo necesita. Estos
nutrientes son la fuente inmediata de energia para el organismo, pues rapidamente se
desdoblan, formando glucosa, la fuente principal de energia.
Los requerimientos de macronutrientes se estiman a partir del valor energético total
donde dichos lineamientos establecen que la energia proveniente de la dieta debe aportar
55-60% de carbohidratos y que la ingesta de carbohidratos simple debe ser menor a 10%
del Valor Energético Total Valor Energeético Total (CIGA, 2007).
Si la dieta es tipicamente baja en carbohidratos y elevada en grasas y proteinas ello
incrementa la lipolisis y oxidacion de los acidos grasos, originandose cuerpos ceténicos,
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catabolismo de proteinas que conllevaria la pérdida de cationes, acidosis metabdlica, y en
consecuencia, deshidratacion del organismo (Henufood, 2015).

2.4.2 Requerimiento de grasas

Las grasas son una combinacion de &cidos grasos y glicerol, su funcién es también
energética. Realzan el sabor y la aceptabilidad de los alimentos, ya que los componentes
lipidicos determinan en buena parte su textura, sabor y aroma. Ademas, las grasas retardan el
vaciado gastrico y la motilidad intestinal, lo que prolonga la sensacion de saciedad. Las grasas
de la dieta proporcionan los acidos grasos esenciales (EFA) y facilitan la absorcion de las
vitaminas liposolubles.

La comision intersectorial de guias alimentarias para Costa Rica establece el aporte de
grasas entre 25-30 % del Valor energético Total (VET) de la dieta. Asi mismo indica que el 8-
10% del VET sea aportado por &cidos grasos saturados, de 3-7% por acidos grasos
poliinsaturados con un consumo total de grasa trans menor a 1%, que el resto de la grasa
dietética esté constituida por &cidos grasos mono insaturados. Ademas el consumo de
colesterol dietético no debe ser mayora 300mg diarios. (CIGA, 2007)

La ingesta elevada de grasas se acompafia habitualmente del aumento de las grasas
saturadas, del colesterol y de la densidad energética. EI consumo moderado de grasa dietética
combinado con una dieta rica en carbohidratos refinados eleva el riesgo de enfermedades no
transmisibles (FAO & Finut, 2012).

2.4.3 Recomendacion de proteina
La recomendacion de proteina para un adulto sano es de 0,8g por kilogramo de peso,
(Mahan, 2012). Asi mismo la comision intersectorial de guias alimentarias para Costa Rica
establece el aporte de proteina entre un 15-20 % del Valor energético Total (VET) de la dieta
Si las calorias obtenidas de carbohidratos y grasas no son suficientes para proporcionar
la energia que requiere el organismo, el cuerpo empezara a utilizar las proteinas como fuente
de energia desviando su propoésito principal el cual consiste en construir tejidos y ayudar

formar aminoacidos que son los compuestos esenciales que contienen nitrégeno.
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Se recomienda consumir fuentes proteicas de origen animal que sean bajas en grasa.
Ademaés de combinar cereales y leguminosas para obtener proteina de buena calidad similar a
la de la carne, lo cual favorece el aporte de proteina en la poblacion con menor recurso

econdémico. (Ministerio de Salud, Costa Rica, 2011)

2.4.4 Requerimiento de fibra alimentaria

Se recomienda un consumo diario de fibra de 30 gramos por dia, donde exista un
consumo de, al menos, 400 gramos de frutas y vegetales y de 75 gramos de frijoles u otras
leguminosas diarias. (CIGA, 2007).

Existen evidencias de que el consumo de alimentos ricos en fibra de cereales 0 mezclas
de granos enteros y salvado se asocia a una reduccion en el riesgo de obesidad, diabetes tipo 2
y enfermedad cardiovascular, segun lo publicado por la Society for Nutrition Position
(Villacis, 2015).

En Costa Rica el consumo de vegetales y frutas es bajo lo que implica dietas con bajos
consumos de fibra dietética y micronutrientes como antioxidantes y fitonutrientes. (CIGA,
2007)

Segln la Encuesta de Factores de Riesgo realizada en el 2008 por la CCSS, solo un
22% de la poblacidn costarricense consume tres porciones de vegetales y frutas al dia, siendo
lo recomendado 5 al dia. Las frutas y vegetales aportan fibra, vitaminas, minerales,
antioxidantes; estas sustancias aumentan las defensas, ayudan a prevenir enfermedades del
corazon, obesidad y favorecen el envejecimiento saludable. Para obtener todos los beneficios
de estos alimentos se recomienda consumir frutas y vegetales de diferentes colores cada dia.
(Ministerio de Salud, Costa Rica, 2011)

2.4.5 Recomendacion de consumo de azucares
Los azucares libres contribuyen a la densidad calorica general de la dieta y pueden
promover un equilibro caldrico positiva (Gomez Morales, 2013)
Al ingerir azlcares en exceso, la energia aportada se almacena como grasa Yy
contribuye al padecimiento de diabetes, enfermedades cardiovasculares y obesidad (Ministerio
de Salud, Costa Rica, 2011)
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Parece necesario reflexionar sobre las proporciones epidémicas que esta alcanzando la
incidencia de estas enfermedades, con el objetivo de establecer las estrategias terapéuticas mas
oportunas.

La sacarosa, fructosa, y glucosa, es afiadido a una gran variedad de alimentos
elaborados; yogur, cereales, salsas, pasteles, bizcochos y bebidas. Es importante analizar el
papel de estos alimentos asi como la evidencia disponible para, a partir de ello, ofrecer

mensajes poblacionales de moderacidn/restriccion de su consumo (Gomez, 2013).

Se recomienda una ingesta reducida de azUcares libres a lo largo de toda la vida menor

del 10% de la ingesta caldrica total (Organizacion mundial de la Salud, 2015).

Se recomienda no consumir mas de 6 cucharaditas al dia, equivalente a 30 gramos para

personas con indice de masa corporal normal (Ministerio de Salud, Costa Rica, 2011).

2.4.6 Recomendacion de consumo de sodio

Existe una relacion directa entre el consumo de sal y la presion arterial, y hay evidencia
de que la sal agregada a los alimentos es responsable de hasta 30% de los casos de
hipertension arterial. La reduccion de la sal en la dieta ha demostrado ser efectiva para
prevenir el aumento de la presion arterial (Sanchez, 2012).

Las enfermedades cardiovasculares y el consumo excesivo de sal son problemas
globales, donde la mayor parte de los individuos estan a riesgo de sufrir hipertension arterial
en algin momento de su vida.

En noviembre del afio 2009, la Organizacion Panamericana de la Salud, lanz6 la
“Declaracion de la Politica para reducir el consumo de sal en las Américas”. La declaracion
establecio como meta, un descenso gradual y sostenido en el consumo de sal en la dieta.

El consumo aparente de sal proveniente de todas las fuentes en nuestro pais es mayor
al valor recomendado por la Organizacion Mundial de la Salud, porque el consumo
exclusivamente de sal de mesa es de 7 gramos por persona al dia. (Ministerio de Salud, Costa
Rica, 2011).

En la mayoria de la poblacion, la mayor cantidad de sal en la dieta proviene de los
platos preparados y precocinados los alimentos, incluyendo el pan, carnes procesadas, e
incluso cereales para el desayuno (Organizacién Panamericana de la Salud, 2013).
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Se recomienda una ingesta de sal de 5 gramos de sal o 2 gramos de sodio diarios por
persona. (Ministerio de Salud, Costa Rica, 2011).

2.4.7 Requerimiento de agua

El agua es el principal componente del cuerpo humano. Es esencial para los procesos
fisioldgicos de la digestion, absorcion y eliminacion de desechos metabdlicos no digeribles, y
también para la estructura y funcion del aparato circulatorio. Actia como medio de transporte
de nutrientes y todas las sustancias corporales, y tiene accién directa en el mantenimiento de la
temperatura corporal.

El agua de bebida, junto con la contenida en los alimentos, ha de garantizar nuestra
correcta hidratacién. El cuerpo humano no almacena el agua, por eso, la cantidad que
perdemos cada dia debe restituirse para garantizar el buen funcionamiento del organismo

Las necesidades de liquidos son variables para cada persona, en funcién de la actividad
fisica o ejercicio que realice, de las condiciones ambientales, del patron dietético, de los
habitos tdxicos como el consumo de alcohol y de los problemas de salud que padezca
(Iglesias, 2011).

Los requerimientos de agua en la poblacion adulta varian entre 2 200 a 2 600 ml/dia en
hombres y 1 900 a 2 400 ml/dia en mujeres. En situaciones como episodios febriles o diarrea,
el consumo de agua debe aumentar con respecto a la cantidades recomendadas (Henufood,
2015).

Se recomienda tomar entre seis y ocho vasos de liquido al dia, donde al menos cuatro

vasos sean de agua pura. (Ministerio de Salud, Costa Rica, 2011)

2.5 Estilos de vida y habitos Alimentarios

Los estilos de vida consisten en la gama de decisiones que el individuo toma y que le
afecta, sobre las que tiene mayor o menor control; si éstas son malas decisiones desde el punto
de vista de salud, el individuo crearia un riesgo autoimpuesto, que le puede predisponer a
enfermar o incluso llevar a la muerte, reconociéndose la multivariabilidad en la toma de
decisiones (Bastias, 2014).

El constructo estilo de vida se asocia a las ideas de comportamiento individual y
patrones de conducta; hacen referencia a la manera de vivir, a una serie de actividades, rutinas

cotidianas o habitos. Al conjunto de estas practicas se les denomina habitos o
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comportamientos sostenidos, existiendo los que mantienen la salud y promueven la longevidad
(factores protectores) y aquellos que la limitan o resultan dafinos y reducen la esperanza de
vida o conductas de riesgo (Bastias, 2014).

Se entienden por patrones repetitivos o rutinarios de consumo alimentario. Es la
conducta hacia la eleccion y consumo de alimentos determinados en el tiempo. (Alvarez &
Alvarez, 2009).

2.6 Beneficios de la actividad Fisica

La actividad fisica es un componente importante para llevar a cabo un estilo de vida
saludable; la evidencia cientifica indica que una vida activa reduce el riesgo de presentar
obesidad y otras enfermedades cronicas degenerativas (Aparicio, 2010).

Para mantener un estado de salud 6ptimo se recomienda 150 minutos como minimo de
practica de actividad fisica aerobica de intensidad moderada o 75 minutos de actividad fisica
vigorosa. Para obtener mejores beneficios puede aumentarse el tiempo de la practica hasta 300
minutos de actividad fisica de moderada intensidad o la mitad de actividad fisica intensa
(Organizacion Mundial de la Salud, 2011).

El ejercicio fisico mantiene y mejora la funcion musculo-esquelética, osteoarticular,
cardiocirculatoria, respiratoria, endocrino-metabélica, inmunoldgica y psiconeuroldgica
(Aparicio, 2010).

2.7 Enfermedades croénicas no transmisibles y su relacion con

alimentacion

Las enfermedades crdnicas no trasmisibles (ECNT), actualmente son la principal causa
de mortalidad a nivel mundial, y causan casi el 25% de las muertes prematuras (entre 30 y 69
afios). Dentro de las ECNT que mas muertes producen estan las enfermedades
cardiovasculares, cancer y diabetes (Organizacion Mundial de la Salud, 2012).

Tienen factores de riesgo comunes tales como: la adopcién de dietas con alto contenido
de grasa y una reducida actividad fisica, el fumado y el abuso del alcohol.

Factores con alta prevalencia como la obesidad, la hipertension arterial y la
hipercolesterolemia se consideran tanto como ECNT como factores de riesgo para desarrollar
otras ECNT, (Situacion de salud en Costa Rica, Ministerio de Salud, 2014)
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2.7.1. Sobrepeso y obesidad

La obesidad se define como el incremento de peso corporal asociado con un
desequilibrio en las proporciones de los diferentes componentes del organismo, en la que
aumenta fundamentalmente la masa grasa con anormal distribucion corporal. Hoy en dia se
considera un factor de riesgo desde el punto de vista de la salud publica que causa numerosas
complicaciones. El sobrepeso es el aumento del peso corporal por encima de un patrén dado
en relacion con la talla. El exceso de peso no siempre indica exceso de grasa (obesidad) ya que
puede ser el resultado de exceso de masa Gsea, o musculo (hipertrofia muscular) o

acumulacion de liquidos por diversos problemas (M. A., et al, 2016)

El sobrepeso y la obesidad incrementan el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas
como la diabetes, la hipertension arterial, las enfermedades cardiovasculares entre otras vy,
subsecuentemente aumentan la carga de enfermedad (Alvarez et al, 2012).

En Costa rica la incidencia de sobrepeso y obesidad va en aumento donde la poblacion de
mujeres de 20 a 64 afos de edad presenta mayor incidencia de obesidad, mientras que el
sobrepeso es significativamente mayor en los hombres. Asi mismo El sobrepeso y la obesidad
aumentan con la edad en hombres y mujeres hasta el grupo de 45 a 64 afios edad (Ministerio
de Salud, Costa Rica, 2013)

La adopcidn de dietas con alto contenido de grasas saturadas, azUcares, carbohidratos, y
bajas en grasas poliinsaturadas y fibras asi como la poca actividad fisica, son algunas
caracteristicas de la transicion epidemioldgica nutricional; por otro lado, la mayor
disponibilidad de alimentos a bajos costo ha permitido que la poblacion pueda acceder a
alimentos con alto contenido energético. Se le suma a estos factores los tiempos de jornadas
laborales y el transporte que hacen que el tiempo para preparar alimentos en casa se vea
afectado (Incap, 2016).

2.7.1.1 Hipertension arterial
La hipertension arterial es una enfermedad cronica caracterizada por el incremento
continuo de las cifras de la presion sanguinea en las arterias. Esta constituye el principal factor
de riesgo de las enfermedades cardiovasculares y presenta alta prevalencia en el mundo actual
(Berenguer, 2016).
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Los factores de riesgo asociados a DM 2 comprenden, entre otros, antecedentes familiares
de diabetes, hipertensién arterial (HTA), dislipidemias y obesidad (Llorente Columbié et al,
2016)

En Costa Rica las enfermedades cardiovasculares constituyen una de las principales
causas de muerte siendo la hipertension una de los padecimientos cronicos mas comunes en
los costarricenses (Ministerio de Salud, Costa Rica, 2011).

El tratamiento de la HTA se basa en unas modificaciones en el estilo de vida, apoyadas
cuando sea necesario con terapéutica farmacologica (Requeirat, 2015).

Todos los hipertensos necesitan modificar su estilo de vida entre las principales
medidas por cumplir se encuentra controlar el peso corporal, reducir la sal en los alimentos,
realizar ejercicios fisicos, aumentar el consumo de frutas y vegetales, eliminar el habito de
fumar y limitar la ingestion de bebidas alcohdlicas (Berenguer, 2016).

Para disminuir el riesgo de desarrollar hipertension arterial no solo debe limitarse el
consumo de sal de mesa, sino de los alimentos procesados con alto contenido de sodio.
(Esquivel & Jiménez, 2010)

2.7.1.2 Diabetes mellitus tipo 11

La diabetes mellitus Tipo Il es una enfermedad crénica no transmisible cuya
prevalencia ha ido creciendo en forma preocupante; se inicia cuando el pancreas no produce
una cantidad suficiente de insulina o cuando ésta no es utilizada eficientemente por el
organismo.

La diabetes mellitus es la cuarta causa de muerte prematura entre las ECNT. El
impacto que tiene este padecimiento es aln mayor, ya que la diabetes es un factor de riesgo
para la enfermedad coronaria, aumenta significativamente el riesgo de accidente
cerebrovascular, enfermedad renal cronica y cancer, e incrementa el riesgo de muerte asociada
a estos y a otros padecimientos (Situacion de salud en Costa Rica, Ministerio de Salud, 2014).

Segun datos de la CCSS, cada incapacidad por diabetes representa en promedio 7 dias
fuera de la fuerza laboral. Esto sin duda tiene un impacto econémico no solo para la poblacién
que se encuentra en la fuerza laboral, sino también para el sector productivo. Es conocido que
existe una relacion reciproca entre el bienestar socioeconémico y el estado de salud de la
poblacién. La diabetes representa un reto en el sistema de salud costarricense (Situacion de
salud en Costa Rica, Ministerio de Salud, 2014).
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La ingesta alimentaria y tanto la cantidad como la composicion de la ingesta son un
punto clave en el desarrollo, control y prevencion de la Diabetes Mellitus tipo Il (Nicol
Varela, 2012)

Los objetivos de la alimentacion en el diabético son el logro de resultados metabolicos
adecuados que incluyan concentraciones de glucosa lo més cercanas al valor normal (80-100
mg/dl), mismos que se obtendran a través de una regulacién entre ingesta calorica y ejercicio.
Del mismo modo, se intentard proporcionar la energia necesaria para mantener un peso
adecuado para su talla, y en funcién a las necesidades metabdlicas del individuo (Bustamante,
et al, 2014)

2.7.1.3 Indice glicémico de los alimentos

El indice glicémico (IG) de los alimentos, es una medida de categorizacion de la
calidad de los CHO segun la capacidad de aumentar los niveles de glucosa sanguinea (Nicol
Varela et al.,, 2012)

Un metaanalisis de 2008 mostr6 que las dietas con bajo indice glucémico (IG) influyen
favorablemente en los parametros fisiol6gicos implicados como marcadores intermedios del
sobrepeso y la obesidad, la diabetes mellitus y el riesgo de enfermedad cardiovascular, (C,
Villacis, et al, 2015)

En el control de la diabetes, se ha visto que dietas con alimentos de bajo indice
glicémico, producen un descenso moderado de los niveles de hemoglobina glicosilada
(HbA1c) (Varela et al., 2012)

2.7.1.4 Dislipidemias
Las dislipidemias son un conjunto de alteraciones en los lipidos en sangre
caracterizados por un aumento de los niveles de colesterol y las concentraciones de
triglicéridos. Esta condicion condiciona el deposito de los lipidos en las paredes arteriales lo
que aumentan el riesgo de enfermedades cardiovasculares, como la aterosclerosis (Canalizo et
al., 2013)

2.8 Otras patologias de relevancia
A continuacion se muestran otras patologias de relevancia presentadas por los
colaboradores de la Newrest Costa Rica durante en desarrollo de la Practica Universitaria

Supervisada.



60

2.8.1 Gastritis

La gastritis es una enfermedad inflamatoria aguda o crénica de la mucosa gastrica que
puede ser condicionada por factores exdgenos o enddgenos y que produce sintomas tales como
ardor, molestias en el epigastrio después de la ingestion, sensacion de llenura precoz, agruras,

nauseas, distension abdominal entre otras (Roldan, 2011).

2.8.2 Estrefiimiento
El estrefiimiento es un transtorno del intestino que se caracteriza por una disminucion
en la frecuencia de evacuacion de las heces, ya que se encuentran muy duras o dificiles de
expulsar lo que produce consecuentemente malestar, distension y dolor abdominal. Para
mejorar esta condicion debe incluirse como primera fase del tratamiento el aumento de

actividad fisica, y una mayor ingesta de liquidos (Pérez, 2016).

2.8.3 Hernia de hiato
La hernia de hiato se refiere al desplazamiento de una parte del estomago a la cavidad
toracica. El principal sintoma de este padecimiento es el reflujo gastroesofagico. Como
factores de riesgo se encuentra la edad y la obesidad para el desarrollo de esta. (Intramed,
2014).

2.8.4 Higado graso

Se refiere a una enfermedad del higado caracterizada por acumulacion de acidos grasos
y triglicéridos en las células hepaticas. El alcohol es una causa frecuente, sin embargo puede
presentarse la esteatosis hepatica no asociada al consumo de alcohol. La acumulacién de grasa
en los hepatocitos puede llevar a inflamacion hepatica, con la posibilidad de desarrollar
fibrosis y, finalmente, terminar en el dafio hepatico cronico o cirrosis (Volzke, 2012).

La obesidad y el sobrepeso, principales factores de riesgo son modificables mediante
cambios en el estilo de vida. Otras recomendaciones incluyen evitar el alcohol (Moore,
2010).

2.8.5 Hipotiroidismo
Esta entidad se define por la elevacion de la hormona estimulante del tiroides (TSH),

con una secrecion normal de hormonas tiroideas T4 y T3 libre. El sobrepeso se considera
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como uno de los signos caracteristicos del hipotiroidismo, que puede asociarse a otros factores

de riesgo cardiovascular (Moreno et al., 2015).

2.9 Educacion Nutricional

La poblacién debe saber que es una dieta sana y como deben elegirse opciones
alimentarias aceptables encaminadas a mejorar la salud y estado nutricional de la poblacion.
La educacién nutricional tiene su valor en nutricion comunitaria y las intervenciones en
materia de salud. Estd demostrada su capacidad de mejorar el comportamiento dietético y el
estado nutricional. Asimismo, tiene efectos a largo plazo. A la vez resulta econémica, viable y
sostenible. Su alcance es muy extenso. Se centra especialmente en todo lo que puede influir en
el consumo de alimentos y las préacticas dietéticas: los habitos alimentarios, la compra de
alimentos, la preparacion y su inocuidad. Gran parte de las causas de una nutricion deficiente
son actitudes y précticas que la educacion puede modificar (FAO, 2011).

Por su parte, el material educativo es un instrumento que se utiliza en educacion para la
salud, para facilitar la comunicacion entre educador y paciente. Su finalidad es aportar los
conocimientos suficientes, para crear habitos saludables y para facilitar que el paciente asuma
su estado de salud. El material informativo tiene que ajustarse a los objetivos educativos de
dicha intervencion, y su finalidad sera la de servir de apoyo para una correcta alimentacion, la
adherencia terapéutica y la observacion de unas correctas medidas de habitos saludables
(Molina et al., 2014)

2.10 Clasificacion de los servicio de alimentos segin su género, sistema 'y
tipo
Existen multiples formas de clasificacion, pero la mas recomendada utiliza tres formas

de categorizacion:

2.10.1 Los servicios de alimentos segun género
Entendemos por género aquel que sera determinado por el objetivo operacional o la
razon de ser por el cual se establece o se crea un servicio de alimentos.

Puede ubicarse cualquier servicio de alimentos en tres grandes generos:

e Género lucrativo (primera clase y clase popular)
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e Género aféan de asistir

e Género atencion de la salud

El género afan 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 contando con el apoyo de subsidios o siendo parte del presupuesto de la dependencia
que vela por el recurso humano de la compafiia. Puede contar con mends limitados de tipo
impuesto si el presupuesto y las politicas de la institucién o empresa asi lo dictan o bien ciclos
de menu en los que en cada tiempo de comida se ofrecen mas opciones de platos para que cada
quien elija. Se destacan en este género los servicios establecidos en empresas, plantas
procesadoras o industriales, centros educativos y centros de oficinas o instituciones, tanto

gubernamentales como privadas (Bolafios, 2012).

2.10.2 Sistemas de servicios de alimentos
El sistema de un servicio de alimentos esta determinado por la metodologia que se

sigue en la produccién de alimentos, entendiéndose por sistema de produccion el proceso
especifico mediante el cual los insumos alimentarios, por medio de recursos fisicos y
humanos, se transforman en un producto, sea este denominado plato, preparacion o alimento
listo para el consumo. El objetivo final de cualquier servicio de alimentos es la produccién de
los componentes del menu y este se alcanza por medio de procesos que varian de un servicio a
otro (Bolafios, 2012)

Pueden identificarse cuatro sistemas:

e Convencional

e Semiconvencional

e Comisariato

e Alimentos preparados Yy listos para servir

El sistema de comisariato se caracteriza, porque cuenta con grandes areas para la
preparacion previa y complementaria; posterior produccion en frio o por coccion de grandes
volumenes alimentos; seguidamente a la produccion, los alimentos deben mantenerse en frio o
en caliente y dentro de equipo especial para luego ser transportados a los diferentes centros
para la distribucion directa al cliente contando con equipos especializados para el transporte,
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almacenamiento y mantenimiento a bajas o altas temperaturas segun el tipo de alimento,
siempre fuera de la zona de peligro de las temperaturas, por debajo de los 5° C (41 °F) para lo
frio y por arriba de los 60 °C (140 °F) para caliente. Cuenta con buen entrenamiento en cuanto
a técnicas de almacenamiento en seco y en frio, servicio al cliente; precauciones en el
transporte y l6gicamente en el control estricto de la manipulacion higiénica de alimentos, para
evitar enfermedades transmitidas por alimentos (ETA). Se observa en servicio de catering,

catering aéreo; planta productora de alimentos (Bolafios, 2012)

2.10.3 Tipos de servicios de alimentos
Hace énfasis en la forma en que se distribuyen los alimentos. Dependiendo de clientela

que lo frecuenta, el tiempo con que cuenta el comensal para consumir sus alimentos, cantidad
de clientes, el tipo de mend, costos de operacidn, precios de venta y la ubicacién del servicio
de alimentos (Bolafios, 2012)

Se conocen cuatro tipos de distribucién

e Autoservicio: de barra, de buffet y autoservicio con bandeja

e Servicio de bandejas

e Servicio de meseros

e Alimentos transportados térmicamente, (en contenedores térmicamente protegidos)

2.10.4 Alimentos transportados térmicamente
Propia de los servicios de alimentos que no tienen la comercializacion en el lugar de
produccién. Los alimentos se llevan en carros y camiones especiales dentro de cajas térmicas
conocidas como ‘“carrier” que mantienen las temperaturas fuera de la zona de peligro de las

temperaturas (Bolafios, 2012).

2.10.5 Autoservicio de barra
El comensal recorre la barra de distribucion; no se necesitan meseros, solo personal de
distribucion; el comensal mismo traslada los alimentos y las herramientas en su bandeja y
hasta el sitio electo en el salon o comedor para consumir sus alimentos. Los alimentos se
exhiben en barras o mesas térmicas especiales, para asegurar el mantenimiento de la

temperatura (Bolafos, 2012).
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2.11 El mena
El men0 es el medio por el cual el cliente conoce la lista de platillos y bebidas que
ofrece un servicio de alimentos. Constituye la base de trabajo en todo servicio de alimentos,
pues en torno a él giran todas las actividades de la organizacion (Bolafios, 2012).

2.11.1 Método escalerilla
Permite el disefio de menus por medio de la combinacion de recetas, de tal forma que
los ingredientes principales se organizan en grupos llamadas bases de alimentos que se
incluirdn en un menu ciclico, se combinan de forma escalonada, de forma tal que se logra un
mend, con una sucesion ordenada de bases de alimentos, que garantiza variedad y ausencia de

repeticiones o duplicidad en cada dia del ciclo (Bolafios, 2012).

2.11.2 Tipos de menu

Para definir el tipo de mend que caracterizara a un servicio de alimentos se deben
considerar aspectos como:

e Género, sistema y tipo del servicio

e Tipo y nimero de comensales

e Capacidad de pago del cliente

e Habitos, preferencias y costumbres alimentarias del cliente

e Tipo de preparaciones que se desean ofrecer

e Disponibilidad de insumos alimentarios

e Equipo y personal disponible

e Horarios de atencion

e Politicas de la empresa o institucion

e Metas financieras de la organizacion.

2.11.3 Categorias para clasificar los menues

Los menues de cualquier servicio de alimentos se pueden clasificar en cuatro categorias
dependiendo de:

¢ Nivel de duracion o vigencia del menu en el establecimiento

e Nivel de participacion o intervencion del cliente en la eleccion de sus propios

alimentos
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e EIl género del servicio de alimentos (lucro, asistencia o atencion a la salud)

e Tiempos de comida, tipos de clientela o de establecimiento

2.11.4 Menues segun nivel de duracion
Puede ser menu estatico, menu ciclico, menu de temporada, menu verbal.
El menu ciclico es aquel que se repite al cabo de un tiempo preestablecido; el ciclo se
inicia al cabo de 14, 21 o 30 dias, y pueden existir ciclos de mas o menos duracion, esto segun

las politicas del disefiador de menus y de la empresa (Bolafios, 2012).

2.11.5 Menues segun el nivel de eleccion del cliente

e Menu selectivo o a la carta

e Men0 semi selectivo

e Menu impuesto

El men( impuesto puede tratarse del mend impuesto estricto, el cual no ofrece alternativas
de platillos o amplio que ofrece dos o tres opciones para escoger. Es muy comdn en servicios
para grandes grupos, género afan de servir y el nimero de opciones se reduce generalmente si

el servicio es del género “atencion de la salud” (Bolafios, 2012)

2.11.6 Consideraciones preliminares para el disefio de menues

Un mend debe cumplir con un adecuado AGATTTA (aroma, gusto, apariencia;
temperatura, tamafio de la porcidn y textura y armonia entre las caracteristicas organolépticas).
Un aroma apetitoso; un sabor con sazén agradable al paladar; colores bien combinados y
decoracion llamativa; temperatura acorde con cada preparacion; tamarios de porcioén ni muy
pequefios ni muy grandes y siempre estandarizados; texturas variadas en combinaciones de
técnicas culinarias balanceadas, tales como picado, rayado, partido, para no recargar una
misma textura en un solo menu, y la armonia en la combinacion de todas las caracteristicas
organolépticas constituyen lo que garantiza el optimo AGATTTA. Ademas velar por el
balance nutricional del menu, que garantizara el aporte de energia y nutrientes para alcanzar y

mantener el 6ptimo estado nutricional de la poblacion atendida (Bolafios, 2012).
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2.11.7 Aspectos bésicos a considerar en el disefio de menues

Segun Bolafios (2012) se consideran factores que agilicen y llenen las expectativas del

destinatario.

Se recomienda considerar:

Género, sistema y tipo de
servicio de alimentos.

Tipo de menu que sera disefiado
segln tiempos de comida que
seran incluidos

Recursos fisicos y humanos del
servicio.

Insumos alimentarios.

Control administrativo en el

servicio de alimentos.

Determinacion de los costos.
Perfil del cliente o destinatario.
Aspectos dietéticos y
dietoterapéuticos. Calculos de
valor energético

Estructura del plato.

Clima predominante en la zona

geografica
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3.1 Propuesta de Solucion
El siguiente capitulo detalla las actividades realizadas durante el desarrollo de la
practica universitaria supervisada; las cuales se llevaron a cabo para cumplir con los objetivos
planteados y dar solucion a los problemas encontrados en la empresa Newrest Costa Rica,

ubicada en la provincia de Alajuela.

El desarrollo de las actividades se llevé a cabo en un periodo de 640 horas, las cuales
dieron inicio el 3 de octubre del afio 2016 y finalizaron el 3 de febrero del afio 2017. Las
horas fueron distribuidas en cinco dias a la semana, laborando nueve horas diarias con
excepcion de algunos dias donde se labor6 menos horas al dia. Todas las actividades

planteadas tuvieron una duracién variable.

Cada actividad cuentan con una matriz educativa, la cual incluye: la descripcion de la
actividad, el numero de los participantes, la estrategia metodoldgica, recursos utilizados,
instrumento evaluador y los resultados que se obtuvieron. Ademas, describe la sistematizacion

de cada actividad y su impacto.

Una vez finalizado el diagnostico situacional en la empresa Newrest Costa Rica se
logré identificar las necesidades que se presentan encontrandose que tras el andlisis del
estado nutricional existe un alto porcentaje de la poblacion que presenta sobrepeso u algin
grado de obesidad de acuerdo a su indice de masa corporal y un riesgo elevado de enfermedad
cardiovascular segun los datos de la circunferencia abdominal, por lo que se propone brindar
sesiones de educacion nutricional individualizada para el mejoramiento del estado nutricional;
para ello se informa a la poblacion en riesgo de la disponibilidad de la consulta y se les invita
a participar; todos los que aceptan son anotados dentro de una lista de participantes para ser

atendidos individualmente.

Del area de comedor se encontro que el dispensador de refresco no se encuentra en
adecuadas condiciones de funcionamiento, las tazas donde se sirve café no se encuentran en
buen estado de conservacion, el Cambro donde transportan los alimentos para el comedor se
encuentra en mal estado de conservacion e higiene y hay falta de rotulacion en algunas areas
del comedor, por lo que se sefialan las faltas en esta area a los encargados para su

mejoramiento.
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En cuanto al mend se encuentra que no se cumple con el menl establecido y los
porcentajes de macronutrientes no cumplen con los requerimientos establecidos para la
poblacién atendida; asi mismo, no se utilizan cucharas porcionadoras para servir los alimentos
lo que puede generar exceso caldrico en los tiempos de comida ofrecido a los comensales. Por
lo que se propone un mend ajustado a los requerimientos nutricionales de la poblacion a

la que se dirige, lo cual busca mejorar el estado nutricional de los colaboradores.

Asi mismo dentro de las necesidades que se identificaron estan el fortalecimiento de un
adecuado lavado de manos ya que la mayoria de la poblacion segln diagnoéstico situacional
desconoce el correcto lavado de manos lo cual puede identificarse como una problematica ya
que la empresa se dedica a la preparacion de alimentos por los que se propone el desarrollo de
un taller sobre adecuado lavado de manos dirigido a todos los colaboradores.

Ademas, se determina que la poblacidon estd poco informada en temas de relacionados
a nutricion y adecuados hébitos alimentarios. Por tal razon, propone brindarse talleres y
charlas relacionadas con temas nutricionales, con el propdsito de promover estilos de vida
saludables. Ademas, pretende educar a la poblacion mediante envio de mensajes educativos

por correo electronico y pizarras educativas localizadas en diferentes areas de la empresa.

A continuacién se iniciara la descripcion con las actividades realizadas dentro de la

empresa Newrest Costa Rica.
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sanitarias del servicio

de la infraestructura en cuanto a las
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condiciones fisicas y

Objetivo: Identificar las condiciones del servicio de alimentos y las posibles oportunidades de mejora dentro del servicio de

alimentos que aseguren el cumplimiento de las normas y regulaciones establecidas por el Ministerio de Salud.

Tabla 6.Matriz educativa de la actividad N° 1

Actividad

Participantes

Aplicar la guia de guia de | Pasante

evaluacion sanitaria para | nutricion

S.A publicos del
Ministerio de Salud(M.S)
para verificar el
cumplimiento de las
condiciones fisicas vy
sanitarias tanto de planta
de produccion como del
comedor de los

colaboradores

Estrategia

metodoldgica

de Se aplicé punto por punto

cada item establecido en la
guia de evaluacion

sanitaria al establecimiento

tanto en planta de
produccion como el
comedor de los

colaboradores

Recursos

Guia de
evaluacion
sanitaria para
S.A publicos
del M.S

Boligrafo

Instrumento

Evaluador

Guia de
evaluacion
sanitaria para
S.A publicos
del M.S

Resultados

Entre los resultados
obtenidos en cuanto
a las condiciones
fisicas y sanitarias
generales de las
instalaciones,  area
de preparacion de
alimentos sus
condiciones fisicas y

sanitarias

Continuacion en la siguiente pagina...
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Continuaciéon de Tabla N° 6

Actividad Participantes Estrategia Recursos Instrumento Resultados
metodoldgica Evaluador
Con el proposito de y medidas de saneamiento cumplen
identificar posibles con las disposiciones establecidas en la
oportunidades  de guia.
mejoran y

_ Del equipo y utensilios, la vajilla y
recomendaciones i
o vasos se guardan boca abajo.
dentro del servicio

En cuanto a las operaciones de
(Ver anexo N°1)

preparacion de los alimentos se
encontré que cumple por lo establecido

por la guia de evaluacion sanitaria

Del almacenamiento de los alimentos
se observé que se cumple con lo
establecido por la guia de evaluacion

sanitaria.

Continuacién en la siguiente pagina...
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Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador
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Resultados

De la salud e higiene del personal de
planta y cocina se encontrd que no todo
el personal cuenta con curso de
manipulacion  actualizado y carné

vigente.

Del area de comedor se encontro que el
dispensador de refresco no se encuentra
en adecuadas condiciones  de
funcionamiento, las tazas donde se sirve
café no se encuentran en buen estado de
conservacion, No existe rotulacion de
basureros para identificar donde colocar
los desechos orgénicos e inorgénicos; el
Cambro donde trasportan los alimentos
para el comedor se encuentra en mal

estado de conservacion e higiene.

Continuacién en la siguiente pagina...
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Actividad

Participantes

Estrategia

metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador
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Resultados

Asi mismo no se cumple con el
menu establecido y no se utilizan
cucharas porcionadoras para servir
los alimentos lo que puede generar
exceso calorico en los tiempo de

comida ofrecido a los comensales.

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

La observacion de las condiciones fisicas y sanitarias de la empresa se llevaron a cabo en

un tiempo comprendido de aproximadamente una semana.

El desarrollo de esta actividad, se llevo a cabo con la ayuda de la guia de evaluacion

sanitaria de servicios de alimentacién del Ministerio de Salud, (Ver Anexo N°1)

Dicha valoracidn, se realizo en el orden de cada item segun la guia; en el primer item se
evaluaron las condiciones fisicas y sanitarias generales de las instalaciones como lo son la
alrededores y limpieza de zonas verdes. Distribucion de la areas claramente definidas entre
ellas almacenamiento y conservacion, preparacion, consumo Yy servicios sanitarios; se
observaron las instalaciones de gas las cuales cumplen con los puntos establecidos en la guia

asi como el abastecimiento de agua potable he instalaciones eléctricas.

Posteriormente se evalto el item referente el area de preparaciéon de los alimentos sus
condiciones fisicas y sanitarias se observa el flujo del &rea de cocina, piso, paredes, cielo raso,

ventanas, puertas, iluminacion y ventilacion (Ver Anexo N°12)

Asi mismo se observan el equipo y utensilios que estan en contacto directo con los
alimentos sus condiciones fisicas y sanitarias se verifican sus condiciones e higiene aca se
contemplan también tablas de picar, fregaderos o pilas y forma de almacenamiento de equipo

y utensilios con el propoésito de identificar posibles riesgos de contaminacion.

En relacion con las operaciones de preparacion de los alimentos se observo el lavado y
desinfeccion de las frutas y vegetales, donde se verifico el tipo de producto utilizado su

concentracion y el método de verificacion (Ver Anexo N°14). Asi mismo, se verifica el

procedimiento correcto de descongelacién de productos carnicos, verificacion de
conocimiento uso de temperaturas de coccion y recalentamiento ademas se observo que lo

alimentos se encuentren tapados, rotulados y en refrigeracion

En cuanto a las condiciones fisicas y sanitarias de almacenamiento se logran verificar
que se cumplen las condiciones de refrigeracion y congelacion de los alimentos que lo

requieran, fechas de almacenamiento; en este caso se logra visualizar cada una de las cAmaras
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identificadas con los nombres de cada uno de los productos que contienen y la temperatura a

la que se deben mantener (Ver Anexo N °13).

En el caso de los productos de abarrotes se evalia que cumplan con un orden en
cuanto a fechas de ingreso y salida, que todos los productos se encuentren adecuadamente,
libres de humedad y suciedad en estantes separados del piso y protegidos del polvo e ingreso

de insectos

Con respecto a las medidas de saneamiento utilizadas en la empresa se consulta a la
gerencia de calidad y se logra verificar que se cuenta con un programa debidamente
documentado sobre higiene y desinfeccién el cual incluye los procedimientos de limpieza y
desinfeccion se verifica el correcto almacenamiento e identificacion de productos quimicos y

de limpieza (Anexo N°2, Anexo N°3, Anexo N°4 y Anexo N °15). También, se corrobor¢ la

existencia del plan de control de plagas y la frecuencia con que se realizan dentro del servicio

de alimentos (\Ver Anexo N°5)

Asi mismo se evaluaron servicios sanitarios los cuales cumplen con cada uno de los

items establecidos dentro de la guia

Con respecto a los residuos sélidos y liquidos se verificd y se cuenta con una politica
debidamente documentada e implementada; los residuos que se reciclan, son destinados a un
relleno sanitario, la basura proveniente de los vuelos recibe un trato especial por medio de un
proceso llamado Autoclavado realizado para eliminar cualquier enfermedad o virus
proveniente de otro pais, los desechos organicos se reciclan y son destinados a una chanchera,
los desechos reciclables son enviados a un centro de reciclaje para ser reutilizados, asi mismo
la empresa Newrest Costa Rica cuenta con una planta de tratamiento que capta todas las aguas
del proceso para eliminar o reducir su contaminacién. La empresa ademas de cumplir con los
items establecidos dentro de la guia de Ministerio de Salud respecto del manejo de estos
residuos cuenta con la certificacion 1SO14001 esta norma internacional de sistemas de gestion

ambiental ayuda a identificar, priorizar y gestionar los riesgos ambientales.
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Referido al personal que labora dentro del servicio de alimentos, se observo la
higiene personal, condiciones de salud y habitos dentro del area de preparacion de alimentos.
Ademas, se observo la vestimenta y el correcto uso de los elementos que la componen como:

redecilla para el cabello, guantes, sombrero, zapatos, pantalén, camisa de chef y delantal.

En el area de consumo se observo el equipo de distribucion y las condiciones de

higiene y limpieza de este, (Ver Anexo N°11). Las temperaturas a las cuales se mantienen el

equipo de distribucién con el uso de un termémetro para verificar su adecuado
funcionamiento. Ademas, se observd el higiene y estado de la mesa fria y del bafio Maria con
cUpula de vidrio, en cuanto al hielo utilizado se utiliza agua potable y cada cierto periodo se le

realizan pruebas microbiologicas para garantizar su inocuidad.
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3.1.2 Actividad N°2. Toma de datos antropométricos de la poblacion que labora en la empresa

Newrest Costa Rica

Objetivo: Determinar el estado nutricional y el estado general de salud de la poblacion que labora en la empresa Newrest Costa

Rica mediante datos de edad, peso, talla, circunferencia abdominal y el registro de las patologias presentes en los colaboradores.

Tabla 7.Matriz educativa de la actividad N° 2

Actividad

Conocer el
estado

nutricional y las
patologias  que
presentan los
colaboradores de
la empresa
Newrest  Costa
mediante

del

Rica
valoracion
estado

nutricional.

Participantes

Poblacion
215
colaboradores

muestra

de los cuales
corresponde a
81=
134=hombres

mujeres

Pasante de

nutricion

Estrategia
Metodoldgica

Con la colaboracion de la

asistente de  recursos
humanos se llamé al
consultorio médico la

muestra de la poblacion;
la cual ingreso de forma
individual para toma de
datos antropométricos de
edad,

circunferencia abdominal

talla, peso,

y el registro

Recursos

Balanza omron modelo
HBF-514C
Balanza mecéanica de

columna con medidor de

talla marca Health meter.

Cinta métrica para
circunferencia marca seca

C-02

Instrumento

Evaluador

Formula de IMC

Indicadores
establecidos por la
Organizacién
Mundial de Ila
Salud(OMS) para
la Interpretacion
del IMC

Resultados

De la muestra evaluada
134
hombres y

corresponde  a
81 son
mujeres para un total de
215

evaluados

colaboradores

Continuacién en la siguiente pagina...



Continuacion de Tabla N°7

Actividad

Participantes

Estrategia Recursos

Metodoldgica

De patologias Laptop

presentes

Hoja de registro de

datos

Léapiz

Instrumento

Evaluador

Indicadores establecidos
por (OMS) de
circunferencia abdominal
como riesgo de
enfermedad crénicas no
trasmisibles 'y  riesgo

metabolico

78

Resultados

Mujeres

43%(n=35) Sobrepeso
28%(n=23) Normal
20%(n=16) Obesidad |
4% (n=3)Obesidad II
4%(=3)Obesidad Ill

1%(n=1)Desnutricion

leve

Continuacion en la siguiente pagina...
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Continuacioén de Tabla N°7

Actividad Participantes Estrategia Recursos Instrumento Resultados

Metodoldgica Evaluador
Calculadora Hombres
36%(n=48) Normal
36%(n=48) Sobrepeso
18% (n=24) Obesidad |
8% ( n=11) Obesidad Il
1% (n=1) Obesidad Il

1% (n=2) Desnutricion

leve,(Ver Anexo N°9)

Continuacién en la siguiente pagina...



Continuacioén de Tabla N°7

Actividad

Participantes

Estrategia

Metodoldgica

Recursos

Instrument

o Evaluador

80

Resultados

De los resultados de
Circunferencia abdominal se
muestra  de forma general
donde  61%(n=131) de |la
poblacion  presenta  riesgo
aumentado de enfermedad
cronicas no trasmisibles y un
39%(n=84) se encuentra con
una circunferencia abdominal
normal, ( Ver Anexo N°10)

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Para obtener los datos del estado nutricional que presentaba la poblacion de la empresa
Newrest Costa Rica; se cita a los colaboradores a consultorio con la ayuda de la encargada de

recursos humanos y se les explica el objetivo de la actividad.

La toma de medidas se llevo a cabo durante aproximadamente tres semanas de lunes a
viernes en horario disponible para utilizar el consultorio médico y con el propdésito de captar
a la mayoria de la poblacion ya que los horarios son rotativos. Finalmente se logro evaluar a

215 colaboradores.

El objetivo era conocer los datos de edad, peso, talla, patologias presentes y

circunferencia abdominal de los colaboradores para valorar el estado nutricional.

La toma de peso se realizd con una balanza marca Omron modelo HBF-514C con
capacidad de 2- 150 kg; para la toma de talla se utiliza una balanza mecénica de columna con
medidor de talla marca Health meter. Se procede a la medicidn de la estatura se le indica al
paciente que suba a la bascula y se coloque de espalda al Tallimetro con los pies juntos,
brazos a los lados y la mirada al frente sin ningun objeto sobre la cabeza (gorra, 0 mofios o
cola en el caso de las mujeres). Seguidamente se procede a la toma de peso indicando al
paciente que coloque cualquier objeto metélico (llaves, lapiceros, faja etc) que porte en
escritorio seguidamente se realiza la toma de la circunferencia abdominal donde se coloca a la
persona de frente, se solicita que descubra su parte abdominal y se le sugiere una postura
relajada con los brazos a los lados y pies juntos. Se ubica el punto de medicion a la altura del
ombligo rodeando al paciente con la cinta metrica; se pide a la persona que respire y

finalmente se realiza la lectura.

La informacidon se registra en un documento elaborado para la toma de datos

antropomeétricos, (Ver Anexo N°6) se le entrega al paciente un documentos con sus resultados,

se le explica brevemente cual es su estado nutricional y se le entrega un brochure sobre
Habitos saludables (Ver Anexo N°40)

Se tabulan los datos en Excel para conocer estado nutricional general de los

colaboradores, (\Ver Anexo N°7 y Anexo N°8)
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3.1.3 Actividad N°3. Cuestionario sobre la percepcion del personal acerca del servicio de alimentos

Objetivo: Conocer la percepcion de los usuarios sobre el servicio de alimentos y posibles oportunidades de mejora dentro del

servicio de que brinda a los comensales.

Tabla 8. Matriz educativa de la actividad N° 3

Actividad

Aplicacion  de  un
cuestionario a los
colaboradores de la
empresa sobre el
servicio de alimentos
con el fin de conocer la
opinién de los usuarios

e identificar posibles

oportunidades de
mejora  dentro  del
servicio.

Participantes

Pasante de

nutricién

Poblacion
muestra de 200

colaboradores

Estrategia

metodoldgica

Con la aprobacion de

recursos humanos se
entregd en el area de
comedor durante horario
de desayuno y almuerzo
a cada colaborador un
cuestionarios el cual
debian  contestar y
entregar inmediatamente
después de terminado su

tiempo de comida.

Recursos

Cuestionario
Boligrafos
Laptop

Impresora

Instrumento

Evaluador

Gréficas elaboradas a
partir de la
informacion obtenida
por los participantes
para  conocer la
percepcion general
acerca del servicio
ofrecido.

Resultados

Los resultados obtenidos

indican  que de los
63%
corresponde  a
y 37% (n=74)

corresponde a mujeres.

encuestados un
(n=126)

hombres

Respecto a los tiempos de
comida 63%(n=174) realizan

dos tiempos.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuacion de Tabla N°8

Actividad Participantes Estrategia
metodoldgica

Posteriormente se
tabulan los datos
para ser
analizados por

medio de graficos

Instrument

o Evaluador

83

Resultados

10%(n=19) realizar cuatro tiempos de
comida; un 9%(n=17) realiza tres
tiempos de comida y un 8%(n=17) de
los colaboradores indican realizar solo
un tiempo de comida dentro de la

empresa.

De estos 40% (n=81) de los empleados
realizan almuerzo y café de la tarde,
33%(n=66) consume el desayuno y
almuerzo, un 8%(n=17) consume
unicamente el almuerzo, el 9%(n=17)
consumen el desayuno, almuerzo y café
de la tarde, y un 10%(n=19) de la
muestra  encuestada consume el
desayuno, almuerzo, café de la tarde y

la cena dentro del S.A

Continuacién en la siguiente pagina...



Continuacion de Tabla N°8

Actividad

Participantes

Estrategia

metodoldgica

Recursos

Instrument

o Evaluador

84

Resultados

En cuanto a limpieza la mayoria de
la poblacion encuestada
representada por un 74%( n= 148)
indica que la limpieza es buena,
13%(n=26) muy buena, y un
13%(n=26) dice que la limpieza es

mala.

La iluminacion fue calificacion por
la mayoria 72%(n=143) de usuarios
como bueno, un 22%(n= 45) indico
que la iluminacién es muy buena,
5%(n=10) mala y un 1% (n=2) muy

mala.

Continuacién en la siguiente pagina...
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Continuacion de Tabla N°8

Actividad Participantes Estrategia Recursos Instrument Resultados

metodoldgica o Evaluador

De acuerdo con la ventilacion
61%(n=122) usuarios indicaron que
es buena, 25%(n= 50) muy buena,
11%(n=21) indico que es mala,
solamente 3%(n=7) lo califico como

muy mala.

En cuanto a presentacion del
personal del servicio de alimentos la
mayoria 70%(n=140) indicaron que
es buena, 15%(n=31) muy buena,
12%(n=24) mala y 3%(n=5) muy

mala.

Continuacién en la siguiente pagina...



Continuacion de Tabla N°8

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

86

Resultados

Asi mismo la mayoria 59%(n=119)
del personal encuestado califico
cortesia del personal como buena,
19%(n=38) muy buena, 18%(n=36)

mala y 4%(n=7) muy mala.

Con respecto a velocidad de atencién
68%(n=136) opinaron que es buena,
13%(n=26) muy buena, 16%(n=31)
indico que es mala y un 3%(n=7)

muy mala.

Del horario de atencién 71%(n=142)
indicO que es bueno, 24%(n=48)
muy bueno, 5%(n=10) malo vy
ningun usuario manifestd que sea

muy malo.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuacion de Tabla N°8

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

87

Resultados

El sabor de los alimentos fue
calificado como bueno por el
59%(n=119), 23%(n=45) lo
calificaron como malo, 13%(n=26)
muy bueno y 5%(n=10) indico que

es muy malo.

De la temperatura de las
preparaciones 61%(n=123) indican
que es buena, mientras que
22%(n=43) indica que es mala, un
14%(n=29) la considera muy buena
y solamente un 3%(n=>5) la considera

muy mala.

Continuacién en la siguiente pagina...



Continuacién de Tabla N°8

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

88

Resultados

Respecto a la coccion de los
alimentos 65% (n=130) indica que
es buena, 18%(n=36) la -califico
como muy buena, 15%(n=29) indica
que es mala y Unicamente un

2%(n=5) indica que es muy mala.

Sobre la cantidad de alimento
servido, 69% (n=138) considera que
es buena, 21% (n=43) indica que es
muy buena, un 9%(n=17) indica que
es mala y un 1%(n=2) indica que es

muy mala.

Continuacién en la siguiente pagina...



Continuacion de Tabla N°8

Actividad

Participantes

Estrategia

metodoldgica

89

Recursos Instrumento Resultados

Evaluador

Acerca de la limpieza de la vajilla
51% (n= 101) indican es buena,
26%( n=52) lo califica como malo,
16% (n= 33) indica que es muy
bueno y un 7% (n=14) lo califica

como muy malo,(Ver Anexo N°17)

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacién de la actividad

Se aplica un cuestionario para conocer la percepcién de los usuarios sobre las

condiciones fisicas del area de comedor y el servicio que se les brinda (Ver Anexo N°16)

El cuestionario fue entregado a 200 colaboradores en total; tanto del area administrativa
como del &rea operativa. La captacion de la poblacion se realizd durante los horarios
destinados para el desayuno y almuerzo. Una vez que el usuario finalizaba su tiempo de
alimentacion se le entregaba el cuestionario, el cual debia responder y entregar
inmediatamente esto, porque por razones de tiempo y jornada laboral los colaboradores no
podian descuidar sus funciones, por lo que este fue el momento aprobado por recursos

humanos para aplicar dicho cuestionarios

El cuestionario contemplaba la opinion de los usuarios sobre aspecto fisico del comedor,
cortesia del personal, sabor/temperatura/coccion y cantidad de los alimentos servidos, asi
como limpieza de la vajilla, cada item podia ser calificado dentro de la escala como muy malo,
malo, buena, muy buena, lo cual dependia del criterio de cada comensal.

Una vez obtenidos los datos se interpreté la informacion recolectada mediante la
elaboracion de gréficas (Ver Anexo N°17)

Esta actividad permitié determinar, cuéles son los principales tiempos de alimentacion
que recibe la poblacion dentro de la empresa, asi como la opinién de los usuarios sobre el
servicio de alimentacién; para identificar posibles oportunidades de mejora dentro del area de

comedor Y servicio a los comensales.
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3.1.4 Actividad N°4. Cuestionario sobre sobre conocimientos nutricionales de los colaboradores

Objetivo: Conocer los conocimientos nutricionales con que cuentan los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica

Tabla 9.Matriz educativa de la actividad N° 4

Actividad

Aplicacion de un

cuestionario a los
colaboradores de la
empresa  Newrest
Costa Rica con el fin
de  conocer los
conocimientos
nutricionales con
gue  cuenta la
mayoria de la

poblacion

Participantes

Pasante de

nutricion.

Poblacion
muestra de 200

colaboradores.

Estrategia

metodoldgica

Con la aprobacion de
recursos humanos se
entrego en el area de
comedor durante

horario de desayuno y

almuerzo a cada
colaborador un
cuestionarios el cual

debian contestar y
entregar
inmediatamente
después de terminado

su tiempo de comida

Recursos

Cuestionari

Boligrafos
Laptop

Impresora

Instrumento

Evaluador

Hoja de respuesta

correcta de las
preguntas
realizadas en la
encuesta
Graficas
elaboradas a

partir de la
informacion
obtenida por los

participantes

Resultados

De acuerdo a la alimentacion

balanceada  89%  (n=57)
respondié correctamente, y el
11% (n=21) no respondio
correctamente.

El 80%( n=160) de los
encuestados  conocen  los

riesgos de padecer sobrepeso

u obesidad

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°9

Actividad

Participantes

Estrategia Recursos Instrumento
metodoldgica Evaluador
Posteriormente se

tabulan los datos para
ser  analizados  por

medio de graficos

92

Resultados

y un 20%(n=40) no respondid
correctamente. De los
beneficios de la fibra un
59%(n=119), indic6 que
favorecen el transito intestinal
y un 41%(n=81) no contestd

correctamente.

Respecto a frutas y vegetales
53% (n=106) indico que
contiene fibra y agua y un
47% (n= 94) no respondid
correctamente. Segun fuentes
de vitamina C; 83%(n=167)

indico guayaba

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuacion de Tabla N°9

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

93

Resultados

Cas mientras que 17%(n=33) no
contesto  correctamente la

pregunta.

De los alimentos que aportan
mayor contenido de
carbohidratos; el 63%(n=127)
indico la papa y un 36% (N=73)

no respondi6 correctamente.

Segun el contenido de proteina
el 86% (n=173) indico que el
pescado y 14% (n=27) no

respondio correctamente.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°9

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

94

Resultados

Respecto a los alimentos fuentes de
grasa 41% (n=82) indicaron el
aguacate como opcion  correcta
mientras que 59%(n=118)

respondieron erroneamente.

De las fuentes de fibra un
83%(n=166) indico las lentejas
mientras que un 17% (n=34) no conoce
los alimentos fuente de fibra. De las
fuente de colesterol el 67%(n=135)
indico el huevo e higado como fuentes
de colesterol mientras que el 33%
(n=65) no identificaron estos alimentos
como fuentes de Colesterol,(Ver

Anexo N°19)

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Se aplica un cuestionario para conocer los conocimientos nutricionales con que cuenta
la mayoria de la poblacion de la empresa Newrest Costa Rica el cual contiene diez preguntas

sobre temas generales relacionados con nutricion (Ver Anexo N°18).

El cuestionario fue entregado a 200 colaboradores en total; tanto del area administrativa
como del &rea operativa. La captacion de la poblacion se realizd durante los horarios
destinados para el desayuno y almuerzo. Una vez que el usuario finalizaba su tiempo de
alimentacion se le entregaba el cuestionario el cual debia responder y entregar inmediatamente
esto debido a que por razones de tiempo y jornada laboral los colaboradores no podian
descuidar sus funciones por lo que este fue el momento aprobado por recursos humanos para

aplicar dicho cuestionarios.

Una vez obtenidos los datos se interpretd la informacién recolectada mediante la

elaboracion de graficas (Ver Anexo N°19)

La interpretacion de los datos de este cuestionario permitié identificar temas relacionados
con nutricion que se deben reforzar en la poblacién intervenida como parte importante de la
educacién nutricional y en los cuales se enfatizard mediante la elaboracién de charlas y

material educativo durante el desarrollo de la Practica Universitaria Supervisada.



3.1.5 Actividad N°5. Cuestionario sobre gustos y preferencias

Objetivo: Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica
Tabla 10. Matriz educativa de la actividad N° 5

Actividad

Aplicacion de un
cuestionario  a los
colaboradores de la
empresa Newrest
Costa Rica con el fin
de conocer los gustos
y preferencias
alimentarias de la
mayoria de la

poblacién

Participantes

Pasante de

nutricion.

Poblacién
muestra de 200

colaboradores.

Estrategia

metodoldgica

Con la aprobacién de

recursos humanos se
entregd en el éarea de
comedor durante horario
de desayuno y almuerzo a
cada colaborador un
cuestionarios el cual
debian  contestar vy
entregar inmediatamente
después de terminado su

tiempo de comida.

Recursos

Cuestionario
Boligrafos
Laptop

Impresora

Instrumento

Evaluador

Graficas
elaboradas a
partir de la
informacion
obtenida por los
participantes para
conocer gustos y
preferencias

alimentarias
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Resultados

Los resultados obtenidos sobre

el desayuno muestran que las

opciones de frutas que mas
gustan se encuentran la pifa
con un 25% (n=113) de

preferencia, papaya con un 23%
(n=106), manzana 20%(n=88),
sandia 18%(n=81) y banano
14%(n=63). De las opciones de
harinas

prefieren los

comensales al desayuno se
encuentran el gallo pinto con un

39%(n=138), el cereal de

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°10

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

97

Resultados

desayuno con | 34% (n=119) y
empanadas con un 27%(n=94)
de preferencia.

Las opciones proteicas al
desayuno indica el queso con
28%(n=156), huevo picado
21%(n=113), omelette con
jamén y queso 19%(n=106);
salchichal7%(n=94) vy carne
en salsa  15%(n=81) de

preferencia.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°10

Actividad Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

98

Resultados

Entre las bebidas preferencias
encuentran el café con
38%(n=194),
34%(n=175) y chocolate con
28%(n=144)

infusiones

Asi mismo entre las opciones
harinosas preferidas para el
almuerzo destaca el arroz
blanco con  27%(n=144),
frijoles 22%(n=119), puré de
papa 21%(n=113) papa al
horno y garbanzos con un
15%(n=81) de preferencia

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°10

Actividad

Participantes

Estrategia

metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

99

Resultados

De las opciones proteicas se
destaca pollo a la plancha
25%(n=138), bistec de res
21%(n=113), pescado
20%(n=106), Costilla de cerdo
18%(n=100) y chuleta de cerdo
un 16%(n=88)

De bebidas para el almuerzo
los resultados muestran el
fresco de cas 43%(n=106), el
tamarindo con 31%(n=75) y
mora 26%(63) como los
preferido

Continuacion en la siguiente pagina



Continuaciéon de Tabla N°10

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

100

Instrumento Resultados

Evaluador

por los comensales

Entre las opciones de vegetales se
encuentran  vegetales  mixtos
salteados 25%(n=156), vegetales
mixtos al vapor 23%(n=138)
ensalada de lechuga, repollo y
tomate  20%(n=125),  brdécoli
17%(n=106) y ensalada de
espinaca, lechuga, lechuga,

tomate, zanahoria 15%(n=94).

En cuanto a postres los
encuestados indicaron tres leches
con un  44%(n=169), flan
35%(n=131) y arroz con leche
21%(n=81).

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad
Se aplica un cuestionario para conocer los gustos y preferencias alimentarias de la
mayoria de la poblacion intervenida en la empresa Newrest Costa Rica; el cuestionario
contiene opciones de alimentos tanto para el desayuno como para almuerzo. En el caso del
desayuno se brindan cinco opciones a marcar de frutas, tres opciones harinosas, cinco
proteicas y tres de bebidas; para el almuerzo se brindan cinco opciones a marcar harinosas,

cinco proteicas, tres bebidas a base de fruta, cinco opciones de vegetales y tres de postres (Ver

Anexo N°20).

El cuestionario fue entregado a 200 colaboradores en total; tanto del area administrativa
como del area operativa. La captacion de la poblacion se realizo en un dia durante los horarios
destinados para el desayuno y almuerzo. Una vez que el usuario finalizaba su tiempo de
alimentacion se le entregaba el cuestionario el cual debia responder y entregar inmediatamente
esto debido a que por razones de tiempo y jornada laboral los colaboradores no podian
descuidar sus funciones por lo que este fue el momento aprobado por recursos humanos para

aplicar dicho cuestionarios.

Una vez obtenidos los datos se interpretd la informacion recolectada mediante la

elaboracion de graficas los cuales se muestran en la matriz de la actividad (Ver Anexo N°21).

La aplicacion de este cuestionario permitié conocer cuales son los gustos y preferencias
alimentarias de la mayoria de la poblacién que labora dentro de la empresa esto con el
propoésito de ser tomado en cuenta a la hora de realizar modificaciones en las opciones de
alimentos ofrecidos a los usuarios del servicio; como parte de un mend mas variado,

balanceado y saludable que mejore el estado nutricional y salud de los colaboradores.
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3.1.6 Actividad N°6. Cuestionario sobre conocimientos de manipulacién de alimentos

Objetivo: ldentificar lo puntos criticos a intervenir para el mejoramiento del proceso de preparacion de alimentos que

garanticen alimentos inocuos.
Tabla 11. Matriz educativa de la actividad N° 6

Actividad

Aplicacién de un
sobre
de

aplicado

cuestionario
manipulacion
alimentos
a los colaboradores
de la  empresa

Newrest Costa.

Participantes

Pasante de
nutricion.
Poblacién
muestra de
200

colaboradores

Estrategia
metodoldgica

Con la aprobacion de
recursos humanos se
entregd en el area de
comedor durante

horario de desayuno y

almuerzo un
cuestionarios a los
colaboradores el cual

debian  contestar vy
entregar
inmediatamente
después de terminado

su tiempo de comida.

Recursos

Cuestionario

Boligrafos

Laptop

Impresora

Instrumento

Evaluador

Hoja de
respuesta
correcta de las
preguntas
realizadas en la

encuesta

Gréficas
elaboradas a
partir de la
informacién
obtenida por los

participantes

Resultados

La mayoria de los encuestados

respondieron correctamente las
preguntas del cuestionario, sin
embargo  en la  pregunta

relacionada con el correcto lavado
de manos de las 190 personas
83% (n=158)

incorrectamente Yy

consultadas
respondieron
unicamente 17% (n=32) respondio
correctamente lo que evidencia
los

que la mayoria de

colaboradores no conocen el
correcto procedimiento para el

lavado de manos

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Se aplica un cuestionario para conocer los conocimientos del personal sobre temas
relacionados con la correcta manipulacién de los alimentos; el cuestionario constaba de once
preguntas relacionadas con aspectos basicos que debe conocer y poner en practica toda
persona que manipule alimentos (Ver Anexo N°22)

El cuestionario fue entregado a 200 colaboradores en total; todos del &rea operativa o que
tuvieran dentro de sus funciones el procesamiento de algun alimento. La captacion de la
poblacién se realiz6 durante los horarios destinados para el desayuno y almuerzo. Una vez que
el usuario finalizaba su tiempo de alimentacién se le entregaba el cuestionario, el cual debia
responder y entregar inmediatamente esto porque por razones de tiempo y jornada laboral los
colaboradores no podian descuidar sus funciones por lo que este fue el momento aprobado por

recursos humanos para aplicar dicho cuestionario.

Con los datos obtenidos se interpretd la informacién recolectada mediante la

elaboracion de graficas los cuales se muestran en la matriz de la actividad (Ver Anexo N°23).

Con esta actividad se consiguid identificar las principales carencias que presenta la
poblacion en el tema de la manipulacion de los alimentos y los cuales pretenden intervenirse

con el desarrollo de charlas y material educativo.
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3.1.7 Actividad N°7. Cuestionario sobre opinion de los comensales sobre el plato del dia

Objetivo: Conocer la opinion de los comensales sobre los platos ofrecidos durante el almuerzo con el fin de encontrar

oportunidades de mejora en las opciones de alimentos ofrecidas a los comensales.

Tabla 12. Matriz educativa de la actividad N° 7

Actividad

Aplicacién de un
cuestionario

utilizando el método
AGATTA

conocer la opinién

para

de los comensales
sobre el plato del dia

(almuerzos)

Participantes

Pasante de

nutricion.

Poblacién
muestra de
50

colaboradores

Estrategia
metodoldgica

Con la aprobacion de
recursos humanos se
entregd en el area de
comedor durante
horario de almuerzo un
cuestionario a  los

colaboradores

Recursos

Cuestionario
Boligrafos
Laptop

Impresora

Instrumento

Evaluador

Graficas
elaboradas a
partir de la
informacion
obtenida por los
participantes.

Resultados

La mayoria de los comensales
califican los platos ofrecidos
como buenos y asignan una
escala de calificacion de 8 para
cual

el plato servido. Lo

representa una buena

aceptabilidad para el platillo

ofrecido.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°12

Actividad

y posibles
oportunidades de
mejora  en las
comidas ofrecidas a
los usuarios  del

servicio.

Participantes

Estrategia metodoldgica

el cual debian contestar
y entregar
inmediatamente

después de terminado
su tiempo de comida
con el fin de conocer la
opinién de los
comensales sobre el

plato ofrecido.

Recursos

Instrumento

Evaluador

105

Resultados

El platillo ofrecido el dia cuatro
y cinco en la semana evaluada
los cuales corresponden a
salchichon frito y spaguetti en
salsa de tomate no muestran
buena aceptabilidad ya que la
mayoria de la poblacion califico
el platillo como malo y la escala
de calificacion asignada al

plato fue de seis.

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Se aplica un cuestionario para conocer la opinion de los usuarios sobre el platillo
principal ofrecido durante el almuerzo. Para dicha actividad se elabord una plantilla, la cual
contenia caracteristicas del alimento como lo son el aroma, gusto, apariencia, temperatura,
tamafio, armonia y cantidad de grasa con los rubros: Bueno, Muy bueno, Malo, Muy malo;
ademas de una escala de calificacion del uno al diez donde 1 correspondia a la calificacion

minima y 10 la maxima la cual cada comensal debia indicar segun su criterio (Ver Anexo

N°24).

El cuestionario se aplicd durante una semana con el propdsito de conocer el criterio de
los usuarios sobre los platillos ofrecidos durante el almuerzo. Logra aplicarse a 50

colaboradores diariamente.

La captacion de la poblacion se realizé durante el horario destinado para el almuerzo
debido a que el platillo para calificar correspondia a dicho tiempo de comida. Una vez que el
usuario finalizaba su tiempo de alimentacion se le entregaba la plantilla para calificar el

platillo ofrecido segun su criterio, la cual debia responder y entregar inmediatamente

Una vez obtenidos los datos se interpretd la informacion recolectada mediante la

elaboracion de graficas, la cual se encuentra detallada dentro de la matriz de la actividad (Ver

Anexo N°25).



3.1.8 Actividad N°8. Cuestionario sobre hébitos alimentarios

Objetivo: Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica

Tabla 13.Matriz educativa de la actividad N° 8

Actividad

Aplicacion de un
cuestionario  sobre
habitos alimentarios
a los colaboradores
de la  empresa

Newrest Costa Rica

Participantes

Pasante de

nutricién

50
colaboradores
de la empresa
Newrest

Costa Rica

Estrategia
metodoldgica

Con la aprobaciéon de
recursos humanos se
entregé en el &rea de
comedor durante
horario de almuerzo un
cuestionario a  los

colaboradores

Recursos

Cuestionario
sobre habitos

alimentarios

Boligrafos

Laptop

Impresora

Instrumento

Evaluador

Graéficas
elaboradas a
partir  de las
respuestas
brindadas  por

los participantes

107

Resultados

Los resultados muestran que de
la mayoria realiza entre 3 y 4
tiempos de comida
correspondiente a un 36%(n=18)
,un 16%(n=8) realiza 5 tiempos
de alimentacion, el 6% (n=3)
realiza 6 tiempos y un 6%(n= 3)
realiza 2 tiempos de
alimentacion; en cuanto a la hora
establecida 36%(n=18) indico no
comer nunca o casi nuca a la
misma hora, seguido de un 34%
(n=17) que come siempre 0 casi
siempre a la misma y un

30%(n=15) que lo hace algunas

Continuacion en la siguiente pagina. ..



Continuaciéon de Tabla N°13

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

108

Instrumento Resultados

Evaluador

VEeCes

De los alimentos consumidos en
horario laboral el 94 % (n= 45) indico
que son preparados en el trabajo y un
6% (n=3) indico que en casa

Respecto al tipo de grasa 84% (n=42)
utiliza aceite vegetal (soya, oliva,
maiz, etc) mientras que un 16% (n=8)

indica utilizar manteca vegetal.

Segln el consumo de sal 60% (n=30)
de los participantes nunca agrega sal
una vez servida y el 40% (n=20)
manifiestan que algunas  veces

agregan sal a las comida servida

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°13

Actividad

Participantes

Estrategia metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

109

Resultados

Sobre los tipos de coccién
predomina la fritura para alimentos
como pollo, Bisteck, papas, platano
y huevo, en el caso del pescado la
mayoria de los consultados lo
consume a la plancha, mientras que
el tipo de coccién principal de los

vegetales es hervido.

Respecto a la frecuencia de
consumo; del consumo de l4cteos
la mayoria consumen leche siempre
o casi siempre , el queso algunas
veces a la semana mientras que en
el caso del yogurt es el lacteo con
menor frecuencia de consumo ya
que la mayoria lo consume algunas

veces al mes 0 nunca o casi nunca.

Continuacién en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°13

Actividad

Participantes

Estrategia metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

110

Resultados

Del consumo de grasas como
margarina, queso crema, y natilla
56% (n=28) los consume nunca
0 casi nunca, 30%(n=15) los
consume algunas veces a la
semana, el 10% (n=5) y un 4%
(n=2) siempre o casi siempre. En
cuanto al consumo de mayonesa
un 42%(n=21) la consume
algunas veces al mes el 26%
(n=13) nunca o casi nunca y un
16%( n=8) siempre o casi
siempre y algunas veces a la

Semana respectivamente.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°13

Actividad

Participantes

Estrategia

metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

111

Resultados

Sobre la frecuencia de consumo
de alimentos fuente de proteina
de alto valor biolégico (res,
pollo, cerdo) son consumidas
algunas veces por semana al
igual que el pescado, mariscos
frescos y embutidos el huevo es
consumido siempre 0 casi
siempre mientras entre los
consumidos con menor
frecuencia estd el pescado o
mariscos  enlatados donde
destaca la opciones de algunas
veces al mes y nunca o casi

nunca.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuacion de Tabla N°13

Actividad

Participantes

Estrategia

metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

112

Resultados

Sobre el consumo de frutas 46%
(n=23) las consume algunas
veces a la semana un 26%(n=13)
siempre o0 casi siempre el
22%(n=11) y un 6%(n=3) nunca

0 casi nunca.

Verduras harinosas (papa, yuca,
camote etc) el 84%(n=42) de los
encuestados los consume algunas
veces a la semana, 10%(n=5)
siempre o casi siempre y el 6%

(n=3) algunas veces al mes.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuacién de Tabla N°13

Actividad

Participantes

Estrategia metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

113

Resultados

Los vegetales no harinosos
70%(n=35) los consume algunas veces
a la semana, 16%(n=8) siempre o casi
siempre, 10%(n=5) algunas veces al

mes y un 4%(n=2) nunca o casi nunca.

En relacion a la frecuencia de consumo
de cereales 90%(n=45) indica que los
consume siempre o casi siempre, un

10%(n=>5) algunas veces a la semana

En cuanto al consumo de galleta
60%(n=30) las consumen algunas
veces a la semana, 16% (n=8) siempre
0 casi siempre 16%(n=8) nunca o casi
nunca y el 8%(n=4) algunas veces al

mes.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuacién de Tabla N°13

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

114

Resultados

Sobre las leguminosas lo
resultados muestran que
86%(n=43) los  consumen
siempre 0 casi  siempre,
8%(n=4) y un 6%(n=3) algunas
veces a la semana

respectivamente.

Las  golosinas  (chocolates,
confites) la mayoria de los
encuestados 40%(n=20) las
consume algunas veces al mes,
30%(n=15) nunca o casi nunca,
20%(n=10) algunas veces a la
semana y el 10% (n=5) siempre

0 casi siempre

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuacién de Tabla N°13

Actividad

Participantes

Estrategia metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

115

Resultados

En relacion con frecuencia de
consumo de azlcares (azUcar,
mermelada o miel) 80%(n=40)
los consumen siempre o casi
siempre, 10% (n=5) algunas
veces a la semana o nunca o casi

nunca respectivamente.

De la poblacién encuestada la
mayoria  consume  refrescos
gaseosos siempre o casi siempre
0 algunas veces por semana
correspondiente a un 35% (n=18)
respectivamente, un 20%(n=10)
indicaron que las consumen
nunca 0 casi nunca y un

10%(n=>5) algunas veces al mes.

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°13

Actividad

Participantes

Estrategia metodologica

Recursos

Instrumento

Evaluador

116

Resultados

El café o té el 80%(n=40) lo consumen
siempre o casi siempre, y 10%(n=5)
algunas veces a la semana y algunas

veces al mes respectivamente.

Respecto a las comidas répidas un
36%(n=18) manifestd6  consumirlas
algunas veces a la semana y algunas
veces al mes respectivamente, el
22%(n=11) siempre 0 casi siempre y un
6%(n=3) nunca o0 casi nhunca.
Finalmente el consumo de bebidas
alcoholicas (cerveza, tequila, ron etc)
muestra que 56%(n=30) nunca o casi
nunca consumen alcohol, 19%(n=10)
lo consumen algunas veces a la semana
0 algunas veces al mes y un 6%(n=3)

siempre o casi siempre.

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Se aplica un cuestionario sobre habitos alimentarios, la cual consta de seis preguntas
ademas de contener una frecuencia de consumo; esto como herramienta para la recopilacion
de datos sobre hébitos y costumbres alimentarias de la poblacién que labora dentro de la
empresa Newrest Costa Rica (Ver Anexo N°26).

El cuestionario se aplicd a 50 colaboradores tanto del area administrativa como
operativa. El abordaje del personal se realizd durante los horarios destinados para el
almuerzo; esto porque por razones de tiempo y jornadas laborales los colaboradores no
podian descuidar sus funciones, por lo que este fue el momento aprobado por recursos

humanos para aplicar dicho cuestionario.

Una vez que el usuario finalizaba su tiempo de alimentacion se le entregaba el
cuestionario, el cual debia responder y entregar inmediatamente  Una vez obtenidos los datos
se interpretd la informacion recolectada mediante la elaboracion de graficas los cuales se

muestran en la matriz de la actividad (Ver Anexo N°27).

Esta actividad permiti¢ identificar habitos y costumbres alimentarias que afectan el

estado nutricional y la salud en general de la poblacién.



3.1.9 Actividad N°9. Evaluacion cualitativa del menu
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Objetivo: Realizar un andlisis cualitativo del mena ofrecido mediante la determinacion de las caracteristicas organolépticas

por medio del método AGATTTA en el servicio de alimentos de la empresa Newrest Costa Rica.

Tabla 14. Matriz educativa de la actividad N° 9

Actividad

Evaluacién

cualitativa del menu
actual ofrecido a los
comensales durante

el desayuno y

almuerzo por un
periodo de cuatro
semanas

consecutivas.

Participantes

Pasante

nutricién

en

Encargadas de

servicio

alimentos

de

Estrategia metodoldgica

Evaluacion de
caracteristicas

organolépticas

mediante  observacion
aplicando el método
AGATTTA (aroma,
gusto, apariencia,

temperatura, tamafio de
porcibn  ,  textura,

armonia)

Recursos

Plantilla
elaborada con
caracteristicas
organolépticas
(\Ver anexo 30)

Boligrafo

Termometro de

laser

Instrumento

Evaluador

Método
AGATTTA

Resultados

Los resultados del analisis muestran

que el menu ofrecido para el
desayuno es repetitivo, la mayoria de
los platos tienen aroma, gusto,
temperatura buenos; sin embargo la
apariencia no siempre se ve apetitoso,
el tamafio de la porcion es excesiva
y la armonia en algunos casos es
opaca, en otras ocasiones es muy seca
y en otras con exceso de grasa por lo
que en la mayoria de los casos

recibieron una calificacién mala

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°14

Actividad

Participantes

Estrategia metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

119

Resultados

En cuanto al almuerzo la
mayoria de los  platillos
analizados respecto a aroma,
gusto y temperatura se califican
como bueno en cuanto al tamafio
de la porciéon y la armonia del
platillo servido y apariencia la
calificacion fue mala ya que las
porciones servidas en la mayoria
de los casos son excesivas,
igualmente la armonia del plato
tanto por los colores que presenta
como por la combinacion de
algunas preparaciones no son
adecuadas y no se tiene cuidado
al  servir afectando la

calificacion de la preparacion.

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Se llevé a cabo el analisis cualitativo del menu ofrecido en el servicio de alimentos de

la empresa Newrest Costa Rica, (Ver Anexo N°28 y Anexo N°29); se evaluaron las

caracteristicas organolépticas por medio de la elaboracion de una plantilla utilizando el
método AGATTTA (aroma, gusto, apariencia, temperatura, tamafio, textura y armonia) la cual
contenia los rubros: Bueno, Muy bueno, Malo, Muy malo para su calificacion ademas se
agregd un espacio de observaciones con el fin de anotar elementos méas descriptivos en la

evaluacion de los alimentos (Ver Anexo N° 30).

La evaluacion se llevd a cabo diariamente durante un tiempo estimado de un mes
excluyendo los fines de semana (sdbados y domingos). Durante este periodo se analizaron un
total de 40 platillos de los cuales 20 corresponden a desayunos y 20 a almuerzos, (Ver Anexo
N°31y Anexo N°32).

Con la guia de la plantilla y utilizando la observacion y los sentidos se logra
determinar si las preparaciones corresponden a las establecidas en el mend suministrado por
recursos humanos y las comidas son variadas en textura, colores, coccion, armonia y tamafio

adecuado de la porcion servida.

Con respecto a los resultados obtenidos en el analisis cualitativo logra comprobarse
gue, aungue existe un mend no se cumple con la preparacion establecida. En el caso de los
desayunos existe monotonia, porque diariamente se ofrece huevo picado, usualmente se ofrece
gallo pinto que, a pesar de ser una opcion saludable, generalmente la apariencia y el gusto no
son apetitosos, el sabor y textura del gallo pinto cambia en un mismo tiempo de comida; no
existe estandarizacion de la receta, por lo que varia, dependiendo de quién lo prepare;
ademas logra determinarse que el tamafio de la porcion servida es excesiva, y no existe una
medida estandar para servir, variando el tamafio de la porcion dependiendo de la persona
encargada de servir los alimentos. Asi mismo, en el caso de los almuerzos las porciones
servidas en la mayoria de los casos son excesivas, igualmente la armonia del plato tanto por
los colores que presenta como por la combinacion de algunas preparaciones no son adecuadas,
afectando la calificacion de la preparacion. Igualmente en el caso del almuerzo se presenta la
misma problematica en el tamafio de las porciones, ya que no se utilizan cucharas

porcionadoras para servir los alimentos.



3.1.10 Actividad N°10. Evaluacion cuantitativa del menu
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Objetivo: Realizar un andlisis cuantitativo mediante la determinacion del aporte calorico y de los principales macronutrientes del

menu ofrecido en el servicio de alimentos de la empresa Newrest Costa Rica.

Tabla 15.Matriz educativa de la actividad N° 10

Actividad

Evaluacion
del

menu actual ofrecido

cuantitativa
a los comensales
durante el desayuno
y almuerzo por un
periodo de cuatro
semanas

consecutivas.

Participantes

Pasante en

nutricién

Encargadas
de servicio de

alimentos

Estrategia
metodoldgica

Se obtuvo el peso
de la porcion del
alimento a servir y
se pasa a peso
bruto para
determinar los
macronutrientes 'y
energia, que se
brinda dentro del
servicio de

alimentos.

Recursos

Plantilla
analisis
cuantitativo
(\Ver anexo)

Boligrafo

Balanza

alimentos

Calculadora

de

de

Instrumento Evaluador

Requerimiento
energético de 2100 kcal
estimado para la

poblacién intervenida.

Distribucion porcentual
del VET recomendado:
Desayuno: 525 kcal(
25% del VET)

Almuerzo :735 Kcal
(35% del VET)

Resultados

De los 20 platillos analizados
para el desayuno la mayoria
recomendacion
525

calorias para este tiempo de

excede la

calorica estimada de

comida para un 90%(n=18) con

elevado aporte calorico 'y
10%(n=2) con adecuado aporte
En

macronutrientes

cuanto a los
100%(n=20)

presenta elevado aporte proteico;

calorico.

por su parte las grasas

65%(n=13)indican un adecuado

aporte,

Continuacién en la siguiente pagina



Continuacién de Tabla N°15

Actividad

Participantes

Estrategia

metodoldgica

Recursos

Lista de factores de
conversion de alimentos
cocidos a crudos, (Ver
Anexo N°33 y Anexo

N°34)

Formula de factor de
conversion de peso cocido

a crudo.
PC*FC= PCr

Sistema de calculo
nutricional “ValorNut” de
la Universidad de Costa

Rica.

Instrumento

Evaluador

Porcentajes de
macronutrientes
(carbohidratos,
proteinas y grasa)
distribuidos en 55,
20y 25 %

Porcentajes de
adecuacion  entre
90-120%
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Resultados

25%(n=5) un aporte elevado y
10%(n=2) un bajo aporte de
grasa; asi mismo en cuanto a
carbohidratos el 100%(n=20) de
las preparaciones indican un
aporte elevado sobrepasando el
120% de

adecuacion  por lo que se

porcentaje  de

muestra en su mayoria un menu
desbalanceado en cuanto a

calorias y macronutrientes (Ver

anexo N°35).

Continuacidn en la siguiente pagina...



Continuacién de Tabla N°15

Actividad

Participantes

Estrategia Recursos

metodoldgica

Camara fotogréfica

Instrumento

Evaluador

123

Resultados

En relacion con los almuerzos la
tendencia en los platos analizados
muestra un  exceso calorico
sobrepasando las 735 calorias
donde 100%( n=20) de las
preparaciones presenta un aporte
elevado y un desbalance en los
macronutrientes ya que la proteina
indica un 75%(n=15) de aporte
elevado y solamente un 25%(n=5)
en aporte proteico adecuado de los
platillos. En cuanto a las grasas
70%(n=14) de las preparaciones
tiene un aporte elevado, 20%(n=4)
indican un aporte bajo, y 10%(n=2)
de los platos un aporte adecuado.

Continuacion en la siguiente pagina. ..



Continuacién de Tabla N°15

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Recursos

Instrumento

Evaluador

124

Resultados

Con respecto a los carbohidratos se
muestra que el 100%(n=20) de los
platillos presenta un aporte elevado
por lo que en la mayoria de las
preparaciones los porcentajes de
adecuacion no cierran dentro de
(90-120%) estimados para cumplir
con un adecuado valor calérico y de
macronutrientes segun la poblacién
atendida, (Ver Anexo N°36)

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

La evaluacion del menu se realizd mediante el céalculo previo del VET (Valor
Energetico Total) para la poblacién atendida en el servicio de alimentos. Para esto se utilizé
una muestra de 215 personas, las cuales oscilaban en edades entre 18-65 afios de edad, con
actividad usual liviana, se tomé en cuenta la edad, talla y peso promedio, segin sexo y
seguidamente se estima un requerimiento promedio de las calorias diarias recomendadas para

la poblacion.

Para obtener los datos promedios se sumaron todas las edades, tallas y pesos, de la
muestra segun el sexo y se dividid por el nimero de mujeres y hombres, respectivamente.
Con esta informacion puede calcularse la TMB promedio para mujeres y hombres (Bolafios,
2012)

Tabla 16.Tabla de datos promedios promedio de la poblacion

Género Poblacion ~ Promedio  Promedio Promedio
evaluada Peso (kg) Talla(cm) Edad(afios)

Mujeres 81 67 155 36

Hombres 134 77 166 33

Fuente: X, Carrillo 2016

Posteriormente se obtiene el VET tomando en cuenta la actividad usual liviana. El
resultado obtenido se multiplica por el porcentaje de la poblacion de mujeres y hombres
respectivamente. Los resultados se suman obteniendo el VET promedio. Segun la literatura de
Bolafios se puede calcular el TBM promedio y posteriormente el VET para un servicio de
alimentos.

Tabla 17.Tabla de datos para sacar el promedio del VET

Genero Poblacion VET %o Poblacion Kcal

Mujeres 81 1839 38% 699 kcal

Hombres 134 2 252 62% 1 396 kcal
VET 2095= 2100Kcal

Fuente: X, Carrillo 2016
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Los tiempos de comida brindados por el servicio son: desayuno, almuerzo, merienda
de la tarde y cena. Sin embargo la mayoria de los usuarios solamente realizan dos tiempos de
comida diarios dentro de la empresa de acuerdo a su jornada laboral los cuales son: desayuno

y almuerzo.

El VET promedio estimado para la poblacion atendida es de 2 100 kcal al dia, de los
cuales se dard un 60% del valor energético total tanto para el personal de planta como para
personal administrativo en donde se valora la ingesta del desayuno y el almuerzo. Lo que
corresponde a un total de 1 260 kcal/ dia. Distribuidos de la siguiente forma: 25% (525 kcal)
al desayuno y 35% (735 kcal) al almuerzo. En cuanto a la distribucion de los macronutrientes,

estos se distribuyen de la siguiente manera: 55% carbohidratos, 20% proteinas y 25% grasas.

El andlisis cuantitativo del menu se realizd durante 4 semanas consecutivas, en donde
logré observarse, tomar el peso de las porciones servidas y cuantificar las calorias, asi como
los macronutrientes de las preparaciones respectivas de los desayunos y almuerzos brindados

en el servicio.

Se obtuvo el peso de las porciones de alimentos a servir. Debido a que los alimentos
se pesaron cosidos fue necesarios realizar la conversion de peso cocido a crudo para lo cual se
utilizé la tabla de conversién de peso crudo a cocido y la formula respectiva de conversion
(PC*FC=PCr); una vez realizada la conversion se procedio a realizar el calculo del valor

nutricional

Para determinar el valor nutricional de los platos de desayuno y almuerzo se utiliza el

Sistema de célculo nutricional “ValorNut” de la Universidad de Costa Rica.

Con los datos anteriores logro validar el menu establecido en el servicio de alimentos,
dando como resultado un desbalance tanto en el valor energético como en los

macronutrientes (Ver Anexo N°35 y Anexo N°36) lo que puede contribuir al sobre peso y

obesidad en la poblacion y por consecuencia la aparicion de enfermedades crénicas no

transmisibles.



3.1.11 Actividad N°11. Educacion nutricional individual

Objetivo: Brindar educacién nutricional individual a los colaboradores que presenten estado nutricional de riesgo segin su IMC,
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por medio de la aplicacion de un plan de alimentacién personalizado que permita mejorar el estado nutricional y de salud del paciente.

Tabla 18. Matriz educativa de la actividad N° 11

Actividad

Educacién

nutricional

individual a los
colaboradores que
presentaron en
riesgo nutricional
segun IMC y que
se encuentren
interesados en
participar en la

consulta.

Participantes

Pasante en

nutricion

Muestra de 39
colaboradores
que iniciaron
con la educacion
nutricional

individual.

Estrategia

metodoldgica

Se programan las
citas con la
colaboracion  del
departamento de
recursos humanos
y dependiendo de
la disponibilidad
de los

participantes

Recursos

Balanza
modelo HBF-514C

omron

Balanza mecénica
de columna Health
meter con medidor de

talla.

Cinta métrica para
circunferencia marca
seca C-02

Instrumento

Evaluador

Formula de
IMC:

Peso kg/ talla m2

Indicadores
establecidos por
la Organizacion
Mundial de la
Salud(OMS)
para la
Interpretacion
del IMC

Resultados

Respecto a la evaluacion inicial de la
muestra de 39 participantes se

obtuvo que

59%(n=23) presentd sobrepeso
23%(n=9) presentd obesidad I
10%(n=4) presento obesidad Il
8%(n=3) presento obesidad III.

De los 39 participantes que iniciaron
la consulta solo 33 asistieron a todas
las sesiones de seguimientos donde
55%(n=18) corresponde a mujeres y
45%(n=15) a hombres

Continuacion en la siguiente pagina



Continuacién de Tabla N°18

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Se estima una
duracién de 45min

en primera consulta

Seguimientos se
15-20

minutos maximo

realizan en

Se aplica anamnesis,
seguido de datos

antropométricos

Se realiza célculo de
TMB y se realiza
restriccion  calorica
independientemente

de cada caso

Recursos

Anamnesis nutricional
(\Ver Anexo N°37)

Listas de intercambio,
(\Ver Anexo N°38)

Brochure plan de
alimentacion, y
recomendaciones

nutricionales, (Ver

Anexo N°39)

Instrumento

Evaluador
Indicadores
establecidos por
(OMS) de
circunferencia
abdominal como
riesgo de

enfermedad cronicas
no trasmisibles y

riesgo metabdlico.

Parametros
establecidos para
porcentaje de grasa

corporal
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Resultados

Con respecto a las patologias
referidas 23%(n=12) padece gastritis
19%(n=10) padece colesterol vy
triglicéridos elevados en sangre
respectivamente, 15%(n=8) padece
HTA, 12%(n=6) estrefiimiento vy
6%(n=3) hipotiroidismo y hernia de
hiato respectivamente; en la consulta

final se manifiesta cambio ya que en

gastritis 10 pacientes indicaron
mejoria 'y en estreflimientos 4
pacientes manifestarobn  mejoria;

respecto a hernia de hiato los 3
pacientes indicaron mejoria ; en el
caso de colesterol y triglicéridos no
se pudieron verificar los niveles en

sangre.

Continuacion en la siguiente pagina. ..



Continuacién de Tabla N°18

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

Se realiza prescripcion de
macronutrientes, célculo
de la dieta, patrén de
menu, distribucion por
tiempos de comida,
elaboracion ejemplo de
menu tomando en cuenta
gustos y preferencias de

paciente

Se explica y entrega
listas de intercambio,
finalmente se entrega
brochure con plan de

alimentacion

Recurso

Laptop

Hoja de registro de

datos

Lapiz
Calculadora

Tazas y cucharas

porcionadoras.

Instrumento

Evaluador
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Resultados

Asi mismo del cambio de peso
de los participantes 55%(n=18)
tuvieron alguna pérdida de peso,
24%(n=8) aumentarén y 21%

(n=7) se mantuvierdn

En relacion con el IMC inicial y
final se muestra que de las 33
pacientes  que finalizarén los
seguimientos 3 pacientes pasaron
de sobre peso a estado nutricional
normal, 3 pasaron de OB | a
sobrepeso , 1 paso de OB Il a
OBI y 1 paciente paso de OB Il

aOB Il

Continuacion en la siguiente pagina. ..



Continuacién de Tabla N°18

Actividad

Participantes

Estrategia
metodoldgica

En citas de seguimiento
se les entrega
recomendaciones

generales para mejorar
de los conocimientos
sobre padecimientos
que pueda presentar el

paciente.

Recursos

Instrumento

Evaluador
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Resultados

De los resultados del riesgo

cardiovascular segun la
circunferencia abdominal; 7
hombres presentan riesgo

aumentado, 4 riesgo muy
aumentado y 4 no presentan
riesgo; en cuanto a las mujeres 12
presentan riesgo muy aumentado;

6 riesgo aumentado

Relacionado con el porcentaje de
grasa final de los participantes 16
pacientes presentaron
disminucion, 9 se mantuvierén y

8 lo aumentaroén.

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Para brindar educacion nutricional individual se selecciona a los pacientes que se
encuentran en riesgo nutricional ya sea por bajo peso, sobrepeso o algun grado de obesidad y
que se encuentren dispuestos a participar en la consulta. Durante la toma inicial de datos
antropométricos para determinar es estado nutricional de la mayoria de la poblacion se logra
determinar a la poblacion con mayor riesgo y se les informa sobre el desarrollo de la actividad

y se les invita a participar.

Debido a la disponibilidad del consultorio la encargada de recursos humanos dispone
un cupo limitado de 50 personas para que se inscriban a participar en la educacion nutricional

individual.

Con la colaboracion de la encargada de recursos humanos se anotan las personas
interesadas en participar donde finalmente se inscriben 39 colaboradores

Las sesiones de atencion nutricional individual se dan en el consultorio médico. El
médico de empresa da consulta todos los dias por lo que el horario dispuesto para las sesiones
de educacion nutricional fueron lunes y martes de 1.00 p.m. a 5.00 p.m., miércoles de 8.00
a.m. a 12.:00 p.m. y de 3.00 p.m. a 5.00 p.m. donde los segundos miércoles de cada mes el
consultorio no estaba disponible, jueves de 1.00 p.m. a 5.00 p.m. un jueves al mes el

consultorio no estaba disponible y viernes de 1.00 p.m. a 5.00 p.m.

Se estima una duracion de 45min en primera sesion y de 15 a 20 minutos para los

seguimientos debido a que los pacientes no cuentan con mucho tiempo disponible.

En la primera sesion se hace la presentacion y se explica la manera en la cual se
trabajara, posteriormente se inicia con las preguntas generales de la anamnesis la cual
contempla datos bioquimica (no se tuvo acceso a datos bioquimicos), datos clinicos, y

dietéticos del paciente (Ver Anexo N°37)
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Una vez finalizada la entrevista se realiza la evaluacion antropométrica. Para la toma
de datos antropometricos se solicita al paciente retirar objetos metalicos u otros como gorros,
zapatos, chalecos, medias, entre otros que pudieran afectar la medicion. La talla se determina
utilizando una balanza mecanica de columna Health Meter con tallimetro incorporado. El peso
y la composicion corporal se obtienen con una balanza Omron modelo HBF-514C, para
obtener la circunferencia de mufieca y la circunferencia abdominal se utiliza una cinta métrica

para circunferencia marca seca C-02.

Una vez obtenido el diagnostico se procede a explicar al paciente su estado nutricional,

los resultados del andlisis de su composicion corporal y circunferencia abdominal.

Para establecer el tratamiento dietético se toma en cuenta el peso ideal del paciente, se
calcula la tasa metabdlica basal mediante la ecuacion de Harris Benedith y el Valor
Energético Total por dia. La necesidad de la restriccion caldrica se valora,
independientemente de cada caso

Se realiza la prescripcion dietética mediante la distribucién de los macronutrientes,
calculo de dieta, patron y el disefio de un menu de un dia como ejemplo, tomando en cuenta

los gustos y preferencias del paciente.

Posteriormente, se le explica al paciente con la ayuda de las listas de intercambio los
grupos de alimentos, las porciones para lo cual se utilizd tazas medidoras y el plan de

alimentacidn, el cual se le entrega al paciente de forma impresa (Ver Anexo N°38).

Se hace énfasis en la importancia del seguimiento del plan de alimentacion y de las
recomendaciones brindadas (tiempo de comida, actividad fisica, ente otros) y se entrega al
paciente el brochure con el plan de alimentacion (Ver Anexo N°39).

Las sesiones de seguimiento se programan de manera quincenal y ajustandose al
horario disponible y la disponibilidad de los pacientes, ya que a algunos se les dificultaba
debido a su jornada de trabajo. Con la ayuda de la asistente de recursos humanos se cita a los
pacientes. En cada seguimiento se realiza una entrevista al paciente con el propdsito de
conocer su consumo y establecer si el paciente se adaptd o no al plan de alimentacion vy las
recomendaciones brindadas. Se analiza el peso, composicion corporal y circunferencia

abdominal, se enfatiza la importancia de que el peso perdido corresponda a grasa corporal y
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no a musculo esquelético. Se comparan los datos obtenidos con respecto a la consulta anterior
y se atienden las dudas del paciente. De acuerdo con la informacion que brinde el paciente y
los resultados obtenidos en la evaluacion se valora si se debe o no modificar el plan de

alimentacion

En general logra realizar tres seguimientos, a pesar de que las sesiones de educacion
nutricional dan inicio con 39 colaboradores solamente 33 lograron finalizar todas las sesiones
de los pacientes que finalizaron todas sesiones educativas 18 corresponden mujeres y 15 a
hombres, siendo la causa principal de abandono el despido o renuncia del trabajador a la

empresa.

Durante todas las sesiones educativas brindadas se enfatiza en la promocién de habitos
saludables, educacién sobre porciones de alimentos de acuerdo con el requerimiento
energético de cada paciente, ademas de la importancia del aumento en el consumo de frutas y
vegetales y la disminucidn de la ingesta de sodio y azUcares simples. Asi mismo, el desarrollo
de la actividad coincidi6 con las fiestas navidefias por lo que se brindaron recomendaciones a

los pacientes con el proposito de ayudarlos a evitar el exceso de alimentos durante la época.

Al finalizar la actividad, la mayoria de los resultados fueron positivos, ya que hubo
cambios en el peso, IMC, porcentaje de grasa corporal y de circunferencia abdominal de una

mayoria de los pacientes (Ver Anexo N°41); sin embargo, los resultados no resultan tan

significativos, ya que el periodo de desarrollo de la actividad resulta relativamente corto, por
otra parte puede afirmarse que la llegada de la época navidefia también general una influencia
negativa en la adherencia al plan de alimentacion, ya que aumenta la disponibilidad de

alimentos con elevado valor calérico.



3.1.12 Actividad N°12. Propuesta de menu

Objetivo: Elaborar un menu de cinco semanas para el servicio de alimentos de la empresa Newrest Costa Rica que proporciones

una alimentacién balanceada y variada a los usuarios del servicio.
Tabla 19.Matriz educativa de la actividad N°12

Actividad Participantes
Elaboracion de Pasante
propuesta de nutricién

mend de cinco
semanas que
proporcione los

macronutrientes

y energia
recomendada
para la

poblacion a la

que va dirigido.

en

Estrategia metodolégica

Para la propuesta de menu
se toma en cuenta los
gustos y preferencias de la
poblacién atendida, las
politicas de la empresa,
ademas de la estimacion
del presupuesto dispuesto
para esto y los proveedores
con los que cuenta la
empresa Newrest Costa

Rica

Recursos

Instrumento

Evaluador

Libro de disefio y Analisis

estructuracion
menles de

Cecilia Bolafios

Laptop

Lista de

proveedores
Hojas

Boligrafo

de cuantitativo de

Me.

propuesta de menu

la
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Resultados

Menu ciclico de cinco semanas el

cual cumple con los
requerimientos energéticos y de
macronutrientes estimados para
los usuarios del servicio de

alimentacion.

2100Kcal
60% se

brindara dentro de la empresa lo

VET estimado de

diarias de los cuales el

que corresponde a un total de
1260 Kcal/ dia,

Continuacion en la siguiente pagina...



Continuaciéon de Tabla N°19

Actividad

Participantes

Estrategia

metodoldgica

Se utilizé los datos
( peso edad, talla )
promedio de la
poblacion

Se realiz6 el
promedio del VET

de la poblacién

Recursos

Instrumento

Evaluador

135

Resultados

Donde se calculo 25% del VET
para desayuno equivalente a
525kcal y 35% del VET para el
almuerzo equivalente a 735 kcal.
(Ver Anexo N °43).

Con una distribucion porcentual
para ambos tiempos de comida
(desayuno y almuerzo) de 55%,
carbohidrato, 20% proteina y
25% gras, (Ver Anexo N°44 y

Anexo N°45)

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

El disefio de propuesta de menu se realizd basado en las encuestas aplicadas en el
diagnostico de la empresa  desarrollado en el capitulo 1 del presente documento;
concretamente, con la evaluacion de alimentos ofrecidos con caracteristicas AGATTTA
ademés de la encuesta de habitos alimentarios, y el analisis cuantitativo del mend que se
brindaba.

El valor energético total que brinda un menu es el promedio de la energia recomendada
para todos los integrantes del grupo que sera atendido en el servicio de alimentacion. El
calculo de las calorias promedio requeridas por la poblacion de la empresa, se obtuvo
tomando en cuenta la edad, talla, peso y actividad fisica de la poblacion. Los datos sobre las
edades, talla, peso de los colaboradores se recolecto durante la realizacion de la actividad de la
toma de medidas antropométricas (215 personas) y se calculé un promedio de edades, talla y
peso segun sexo. Las edades de la poblacion se encuentran entre 18-65 afios con actividad

fisica usual liviana.

Tabla 20.Tabla de datos promedios promedio de la poblacion

Genero Poblacion Promedio Promedio Promedio
evaluada Peso (kg) Talla (cm) Edad(afos)

Mujeres 81 67 155 36

Hombres 134 77 166 33

Fuente: X, Carrillo, 2016

Las formulas utilizadas para el célculo de la Tasa metabdlica basal (TMB) y valor

energético total son:
Formula de Harris Benedith
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)= TMB x (Factor de actividad (FA) + Factor térmico de los
alimentos (FTA))
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Para obtener el promedio se suma el total de edades, tallas y pesos, segun el sexo y se

divide por la cantidad de mujeres y de hombres, respectivamente.

Tabla 21.Tabla de datos para sacar el promedio del VET

Genero Poblacion VET % Poblacion kcal
Mujeres 81 1839 38% 699 kcal
Hombres 134 2 252 62% 1 396 kcal
VET 2 095=2 100
kcal

Fuente: X, Carrillo, 2016

El VET promedio estimado para la poblacion atendida es de 2100 kcal al dia, de los
cuales se dard un 60% del valor energético total tanto para el personal de planta como para
personal administrativo en donde se valora la ingesta del desayuno y el almuerzo. Lo que
corresponde a un total de 1260 Kcal/ dia

Se estimaran dos tiempos de comida principales los cuales cubriran el 60% tanto para

personal administrativo como para personal de planta de produccién.
Distribuido de la siguiente forma:
Desayuno 25% del VET en un horario de 6:30 am a 7:30 am
Almuerzo 35% del VET en un horario de 11:30 am a 1: 30 pm

Tabla 22.Porcentaje del VET aportado por la propuesta

Tipo de personal Administrativo y de planta
NuUmero de comidas 2 tiempos de comida al dia
Tiempos de comida Desayuno y almuerzo

Porcentaje del VET aportado por 60% del VET
la propuesta de menu 1260 kcal/ dia

Fuente: X, Carrillo, 2016

La determinacion previa de los tiempos de comida, para el menud del género de afan de
asistir, estara relacionado con los horarios o jornadas de trabajo de los comensales atendidos
en el servicio. EI numero y tipo de comida que se ofrece depende principalmente de las
politicas de la empresa.
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Los colaboradores no consumen todos los tiempos de comida dentro de la empresa. El
aproximado de tiempos de comida que realizan son dos tiempos (desayuno y almuerzo)

La distribucion del VET por tiempo de comida se realiza, tomando en cuenta las
recomendaciones porcentuales de energia que deben aportar los tiempos de comida del

desayuno y almuerzo:

Tabla 23. Distribucion por tiempo de comida

Tiempo de comida % Kcal
Desayuno 25 % 525
Almuerzo 35% 735

Total 60% 1260 Kcal

Fuente: X, Carrillo, 2016

Para la propuesta de mend se toma en cuenta la distribucion porcentual de

macronutrientes por tiempo de comida, el cual se muestra a continuacion:

Tabla 24.Distribucion porcentual de macronutrientes para desayuno

Desayuno Kcal 525
Macronutrientes % Kcal G
Carbohidratos 55 289 72
Proteina 20 105 26
Grasa 25 131 14
Total 100% 525 -

Fuente: X, Carrillo, 2016
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Tabla 25. Distribucion porcentual de macronutrientes para desayuno

Almuerzo Kcal 735
Macronutrientes % Kcal G
Carbohidratos 55 404 101
Proteina 20 147 37
Grasa 25 184 20
Total 100% 735 -

Fuente: X, Carrillo, 2016

El tipo de menu que se implementara es un menu institucional ya que se desarrolla

dentro de una empresa

El ciclo de menu seré el resultado del disefio en una plantilla para menues con bases
escalonadas, que aseguran que las bases se repetiran dentro de la plantilla en forma de
escalerilla. De esa manera, la traduccién de las bases de alimentos a preparaciones, platillos o
recetas garantiza variedad y ausencia de repeticiones o duplicidad en los dias del ciclo. Se
repite al cabo de un tiempo preestablecido, la duracién del mismo depende los dias habiles en
que semanalmente opera el servicio y las bases utilizadas. Asi mismo facilita el control de

costos y disminuye el tiempo de planificacion (Ver Anexo N°46)

Para la seleccion de las bases se toma en cuenta el presupuesto del servicio de
alimentos, genero, sistema, tipo de servicio asi como los recursos humanos y fisicos con que

cuente el servicio.
El tipo de menu utilizado en la propuesta por politica de empresa sera:

e Menu impuesto estricto: No ofrece alternativas de platillos; del género afan de

asistir.
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A continuacion se describen las 8 bases propuestas para el mena de desayuno y la plantilla

para un ciclo de 5 semanas.

Tabla 26. Bases propuestas para menu de desayuno

Tabla 27. Bases propuestas para menu de desayuno distribuidas en 5 semanas

Queso solo ( QS)

Res sola ( RS)

Huevo mixto( HM)

Embutido mixto (EBM)

Queso mixto(QM)

Huevo solo(HS)

Pollo solo(PS)

CD\I@U'IAOOII—‘

Huevo mixto( HM)

SEMANA Lunes | Martes | Miércoles | Jueves Viernes | Sabado | Domingo
Semana 1 QS HM EBM QM HS PS
Semana 2 HM HM EBM QM HS
Semana 3 PS HM QM
Semana 4 HS PS

Semana 5 QM HS
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A continuacién se describen las 8 bases propuestas para el mend de almuerzo vy la

plantilla para un ciclo de 5 semanas.

Tabla 28. Bases propuestas para menu de almuerzo

Pescado solo ( PES)
Res mixta ( RM)
Cerdo mixto( CM)
Pollo solo( PS)

Res Sola(RS)

Atun mixto (AM)
Cerdo solo( CS)
Pollo mixto (PM)

wbwl;

Tabla 29. Bases propuestas para menu de desayuno distribuidas en 5 semanas

LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES | SABADO DOMINGO

SEMANA 1 Cc™M PS RS

SEMANA 2 PS

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

Cada tiempo de comida tendra una composicién o estructura de plato, que dependera
de la poblacion a la que se destine el menu, del tipo de mena que sera ofrecido y la politica de

empresa. La cual se muestra a continuacion:
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Estructura de plato para desayuno

- Guarnicion harinosa: Gallo pinto
- Base principal (1 opcion)/ base proteica
- Bebida caliente: café- té- leche opcional para agregar a bebida caliente

- Guarnicion dulce: azlcar regular(méximo 3 sobres de 5 gramos )

Estructura de plato para almuerzo

- Guarnicion harinosa

- Base principal (1 opcion)

- Guarnicion vegetal (1 opcién)/ ensaladas verdes o vegetales cocidos en preparaciones
como en escabeche, hervido, salteado.

- Bebida fria (1 opcion) a base de pulpa de fruta.



Actividad Participantes Estrategia Recursos
metodoldgica
Pasante en Inicialmente se VET vy porcentajes de
o nutricion elaboré la macronutrientes
Analisis
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3.1.13 Actividad N°13. Analisis cuantitativo de la propuesta de menu

Objetivo: Realizar un andlisis cuantitativo de la propuesta de mend, para validar el cumplimiento del valor caldrico y el aporte

adecuado de macronutrientes estimados para la poblacion meta.
Tabla 30.Matriz educativa de la actividad N° 13

propuesta de menu estimados  para

cuantitativo

de la
VET de la )
propuesta 5 ) Propuesta de menu
q , poblacion atendida.
e mend.
Porciones
recomendadas

y el célculo del poblacion

Servicios de alimentos,

1999.

estandar

Instrumento Evaluador Resultados

Distribucion porcentual del De acuerdo a los resultados
VET recomendado: obtenidos el 100 % de los
Desayuno: 525 kcal (25% platillos tanto
del VET) como de
balanceados ya que cumple con

Almuerzo :735 Kcal (35% . _
el aporte caldrico estimado para
del VET)

del desayuno

almuerzo son

la poblacién meta;

Continuacién en la siguiente pagina...



Actividad

Analisis
cuantitativo
de la
propuesta

de menu.

Continuacién de Tabla N°30

Participantes

Pasante

nutricién

Estrategia
metodoldgica

en Seguidamente la porcion

estandar a utilizar del
alimento se ingresa al
Sistema del “ValorNut”
de la Universidad de

Costa Rica.

Recursos

Boligrafo
Calculadora

Sistema de calculo
nutricional

“ValorNut” de la
Universidad de Costa

Rica.

Instrumento Evaluador

Porcentajes de
macronutrientes
(carbohidratos, proteinas
y grasa) distribuidos en
55,20y 25 %

Porcentajes de
adecuacion ideales entre
90-120%

144

Resultados

Asi mismo los porcentajes de

adecuacion  tanto para el
contenido calérico como para
macronutrientes ya que se
ajustan dentro de los porcentaje

ideales entre 90%-120%, (Ver
anexo N ° 47).

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Con el proposito de validar la propuesta de menu ciclico disefiado para el servicio de
alimentos de la empresa Newrest Costa Rica se realiza el anélisis cuantitativo el cual
determinaré si la propuesta cumple con el aporte de energético y de macronutrientes estimado

para la poblacién atendida.

Para la evaluacion de la propuesta de menu se realizo el célculo previo del VET

(valor energético total) y la distribucion del valor energético total por tiempo de comida para

la poblacion atendida en el servicio de alimentos (Ver Anexo N°43). Asi como distribucion
porcentual de macronutrientes tanto para el desayuno como para el almuerzo (Ver Anexo
N°44 y Anexo N°45).

Posteriormente se disefid la propuesta de menu (Ver Anexo N°46). Una vez que se

finalizo el disefio de la propuesta del menu se procedio a realizar el analisis cuantitativo,
utilizando cada uno de los ingredientes de las preparaciones que componen la propuesta de
menud y las porciones estdndar recomendadas para servicios de alimentacion de acuerdo con
Bolarios (2012)

Para determinar el valor nutricional de los platos de desayuno y almuerzo se utiliza el

Sistema de calculo nutricional “ValorNut” de la Universidad de Costa Rica.

Con los datos anteriores se logré validar la propuesta de menu disefiado para el
servicio de alimentos de la empresa Newrest Costa Rica; dando como resultado un balance
tanto en el valor energético como en los macronutrientes de todos los platillos que componen
la propuesta de menu ya que todas las preparaciones se ajustan dentro de los porcentajes
ideales entre 90-120% (Ver Anexo N°47).




3.1.14 Actividad N°14. Costeo de la propuesta de menu
Objetivo: Elaborar un costed del menu de las cinco semanas; propuesto para el servicio de alimentos de la empresa Newrest Costa

Rica

Tabla 31.Matriz educativa de la actividad N° 14

Actividad

Elaborar un
costed6  del
menu
propuesto;
que se adapte
al
presupuesto
estimados en
la politica de
la empresa
Newrest

Costa Rica

Participantes

Pasante en

nutricién

Estrategia metodoldgica

Lista de proveedores con los precios
que ofrecen, se elabor6 una plantilla en
Excel con los tiempos de alimentacion,
platillos e ingredientes a utilizar. Se
utilizé las tablas de composicion de
alimentos para conocer el FC de cada
ingrediente y las porciones estandar
utilizadas en servicios de alimentacion
para obtener el peso bruto crudo en
gramos. Para obtener los costos de los
ingredientes se multiplico el peso bruto
crudo de una porcién por el precio de
unidad de compra y se divide entre la

gramatura de peso de los ingredientes

Recursos

Propuesta de menu

Tablas de
composicion de
alimentos para

Centroamérica.

INCAP( 2016)
Laptop
Precios de insumos

de proveedores
Equipo de impresion
Calculadora

Hojas blancas

Marcadores

Instrumento

Evaluador

Presupuesto

estimado de
¢ 1.960.000
semanales por
politica de empresa
para elaboracién de
menu del servicio de
alimentos de los

colaboradores
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Resultados

El menu se adapta al

presupuesto de

¢ 280.000 diarios
equivalente a
¢ 1.960.000 semanales

ya que ninguno de los
platillos propuestos
supera este monto al dia;
donde el precio por plato
al desayuno tiene un
costo maximo de € 627 y
el almuerzo ¢ 880 al dia;
con un costo promedio
de ¢ 308 para desayuno

y € 620 almuerzo y cena.

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Para llevar a cabo el calculo del costed del menu se utilizé el menu ciclico propuesto
y la lista de proveedores con precios de los insumos que abastecen el servicio de alimentos la
cual fue facilitada por la encargada del almacén de suministros de la empresa. Esta lista
contiene los precios por unidad de compra del ingrediente y la unidad de compra los cuales se

utilizaran para el calculo del costed

Dentro de una plantilla en Excel se anotan las porciones estandar recomendadas para
servicios de alimentos (peso neto crudo) tomando como base cada uno de los ingredientes
utilizados en la preparacion de los platillos de la propuesta de menu. Con base en el peso neto
se logra obtener el peso bruto crudo del alimento utilizando ademas la fraccién comestible del
alimento la cual se toma de la tabla de composicién de alimentos para Centroaméricay cuya

férmula corresponde a:

Peso bruto= Peso neto/ Fraccion comestible.

Una vez que se obtuvo el peso bruto del alimento esto permitio conocer el costo de los

ingredientes. La férmula utilizada para realizar dicho calculo se muestra a continuacion:
Costo de alimento = Peso bruto* Costo de ingrediente / unidad de compra

Posteriormente se suman todos los costos de cada ingrediente utilizado para conocer
el costo total de una porcion del platillo preparado. Este dato se multiplica por el nimero de
porciones que se acostumbran a sacar durante el dia por tiempo de comida para obtener el
monto total del platillo. Posteriormente se suman todos los montos totales del mes para

conocer el presupuesto de los insumos de todo el ciclo de meni (Ver Anexo N°48). El

procedimiento mencionado con anterioridad se repite consecutivamente para la obtencion de
los costos totales durante cinco semanas de cada preparacion con el fin de lograr la
identificacion del costo total por dia y a su vez el costo semanal con el fin obtener el costo de

la propuesta y verificar si se adapta al presupuesto estimado segun la politica de empresa.



3.1.15 Actividad N°15. Charla de inocuidad de alimentos y taller de lavado de manos
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Objetivo: Reforzar los conocimientos sobre adecuadas practicas de inocuidad alimentaria y correcto lavado de manos al personal

encargado de manipular alimentos en la empresa Newrest Costa Rica.

Tabla 32. Matriz educativa de la actividad N°15

Actividad

Charla
sobre
claves de
la
inocuidad
alimentari
a y taller
de lavado

de manos

Participantes

Pasante en

nutricién

29 colaboradores
de la empresa

Newrest Costa Rica

Estrategia metodoldgica

Se coordino con
gerencia de calidad
asistencia de

participantes.

Bienvenida y solicitud

de registrar asistencia

Presentacion de
diapositivas con
informacion sobre

claves de inocuidad de
alimentos y adecuado

lavado de manos.

Recursos

Hoja de registro de

asistencia a taller.

Laptop
Presentacion en
diapositivas claves de

inocuidad de alimentos y

lavado de manos.

Fichas numeradas de

lavado de manos

Tres tarjetas con

preguntas planteadas.

Instrumento Evaluador

Respuesta a preguntas
orales planteadas sobre
correcto lavado de manos

e inocuidad de alimentos

Demostracion de

correcto lavado de manos

Resultados

Educacién y
reforzamiento sobre la
importancia del lavado de
manos para asegurar una
buena inocuidad

alimentaria.

Mediante observacién se
logra verificar durante el
ingreso a planta la
aplicacion de correcto
lavados de manos en los
colaboradores que

asistieron al taller.

Continuacion en la siguiente pagina...
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Continuaciéon de Tabla N°32

Actividad Participantes Estrategia metodologica Recursos Instrumento Evaluador Resultados

Se plantean tres preguntas sobre
lavado de manos.

) Recipiente  con
¢Por qué tenemos que lavarnos las

manos? agua
¢Cuando tenemos que lavarnos las
manos?

Jabon liquido

¢Con qué tenemos que lavarnos las
manos?

Se indica formar tres grupos. Cada

. Cémara fotogréafica
grupo nombra un coordinador.

A cada grupo se le entreg6 una de las
tres preguntas planteadas y las fichas
numeradas con los pasos del lavado

de manos

Continuacidn en la siguiente pagina...



Actividad

Continuaciéon de Tabla N°32

Participantes

Estrategia metodoldgica

Dar 5 minutos a cada grupo para que

den respuesta a la pregunta

Se anotan la respuesta en una hoja
blanca) y ordenen las fichas de
lavado de manos segin los pasos
correctos; terminado el tiempo el
coordinador de cada grupo da a
conocer la respuesta a la pregunta
entregada y los pasos correctos del
lavado de manos. Finalmente cada
coordinador escoge un miembro de
su grupo para que realice una
demostracion del correcto lavado de
manos ( agua y jabén )Despedida y

agradecimiento por participacion

Recursos

150

Instrumento Evaluador Resultados

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

Esta actividad se llevd a cabo ya que mediante la aplicacion del cuestionario sobre
conocimientos de manipulacion de alimentos se evidencio la necesidad de reforzar el tema
relacionado con la adecuada manipulacion de los alimentos y sobre todo la necesidad de
fortalecer en la poblacion el correcto lavado de manos ya que supone un procedimiento

basico para garantizar alimentos inocuos.

Para realizar la actividad se coordind con la gerente de calidad y el gerente de
produccién con el propésito de plantear la hora, dia y el total de colaboradores que podian
asistir a dicha actividad. Se tomaron en cuenta colaboradores de diferentes departamentos de
planta de produccion y los cuales registraban inadecuado lavado de manos segun prueba de

lamino cultivo positivo realizado al azar y sin previo aviso.

Programadas las fechas se solicitdé permiso al departamento de recursos humanos para
tener acceso a la sala de capacitacion. La activad se program6 con una duracion maxima de 45

minutos debido al tiempo limitado de los participantes.

Se dispusieron dos fechas para desarrollar la charla, asistiendo en total 29

colaboradores de diferentes departamentos de planta de produccion.

El material e informacion utilizada fue previamente aprobada por el tutor de la Préctica

universitaria supervisada.

Se utilizo6 material visual mediante PowerPoint como apoyo para la presentacion (Ver
Anexo N°49). Ademas de un afiche con la técnica de lavado de manos y fichas con preguntas

sobre lavado de manos para el desarrollo del taller (Ver Anexo N°50 y Anexo N°51).

Para dar inicio a la actividad se dio la bienvenida a los participantes y se entrega una

hoja en la cual debian registrar su asistencia (Ver Anexo N°53).

Seguidamente se dio inicio con la presentacion en PowerPoint. Una vez terminada la
presentacion se procedid con la metodologia descrita en la matriz de la actividad para evaluar

la técnica de lavado de manos brindada con anterioridad y la chala sobre inocuidad.



3.1.16 Actividad N°16. Charla sobre alimentacion saludable
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Objetivo: Educar a la poblacion sobre los diferentes grupos de alimentos, sus beneficios y la adecuada combinacién de los

alimentos para mejorar su valor nutritivo.
Tabla 33. Matriz educativa de la actividad N°16

Actividad  Participantes Estrategia metodoldgica Recursos Instrumento Evaluador Resultados
Pasante en Se coloc6 en pizarra Hoja de registro de Uso de circulo de EI 100% de los
nutricién informativa tema, dia y hora de asistencia a taller. alimentos para evaluar participantes

charla. correcta demostracion mejoraron los
Laptop i .
) ) o de ejemplo de conocimiento  sobre
Bienvenida y solicitud de »
20 colaboradores ) ) ) Presentacion en desayuno y almuerzo que es una
Charla sobre registrar asistencia. ) . ) ) »
) . de la empresa diapositivas de charla saludable, y alimentos alimentacién
alimentacion » ) . ) »
udebl Newrest ~ Costa Presentacion de diapositivas sobre alimentacion que componen los saludable, cuales son
saludable
Rica. con informacion sobre saludable, grupo de grupos de alimentos los grupos de

alimentacion saludable, grupo alimentos y adecuada (Ver Anexo N°57) se

respondieron dudas y

alimentos 'y  que

de alimentos. combinacion de los nutrientes nos aportan

alimentos. preguntas surgidas esto segun la

Una vez terminada la

durante la actividad demostracién

presentacion oral se indica a )
realizada durante el

los participantes formar dos
grupo  debe

nombrar un coordinador

q desarrollo de la
grupos cada

actividad

Continuacién en la siguiente pagina...



Actividad

Continuacién de Tabla N°33

Participantes

Estrategia metodologica

Con la ayuda del material

del circulo de alimentos

El grupo uno estara

encargado de indicar el
ejemplo de un desayuno

saludable y explicar porque.

El grupo dos estard

encargado de indicar el
ejemplo de un almuerzo y

explicar por qué es saludable

Dar 5 minutos a cada grupo

para que realicen lo indicado

Recursos

Material de circulo de
alimentos con modelos de

alimentos adheribles

( Ver Anexo N°57)

Folletos entregable sobre
circulo de alimentos y la
importancia de comer con

colores

Instrumento

Evaluador

153

Resultados

Utilizando el circulo
de alimentos, todos los
participantes mostraron
opciones saludables de
ejemplos de desayuno y
almuerzo los grupos que
componen los diferentes
alimentos y los
nutrientes que aportan
asi como la proporcién
debe
plato de

adecuada  que
componer el
acuerdo a lo expuesto

durante la charla.

Continuacidn en la siguiente pagina...



Actividad

Continuacién de Tabla N°33

Participantes

Estrategia metodoldgica

Terminado el tiempo el
coordinador pasa a explicar.

Se realizan preguntas que
surjan durante el desarrollo

de la actividad

Se repartio material

entregable.

Despedida y agradecimiento

por participacion.

Recursos Instrumento

Evaluador

Piezas de cartulina para
explicar la calidad de las

proteinas  (Ver  Anexo
N°58)

Céamara fotogréfica

154

Resultados

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

La actividad esta fundamentada en los diferentes grupos de alimentos que debe

componer una alimentacion saludable.

Con la ayuda de recursos humanos se plante6 el momento adecuado para que los
colaboradores pudieran asistir a la actividad, porque a la mayoria se les dificulta dejar sus
funciones; una vez que se tomd la decision del dia y la hora establecido para la actividad se

coordino el permiso con recursos humanos para hacer uso de la sala de capacitaciones.

Se informé a todos los colaboradores via correo electronico, pizarras informativas, y
durante el desarrollo de las sesiones educativas individuales la fecha, hora y lugar de la
charla programada sobre alimentacion saludable. La activad se programd con una duracion
maxima de 45 minutos debido al tiempo limitado con que contaban los participantes. A la
actividad asistieron 20 colaboradores de diferentes departamentos.

Para dar inicio a la actividad se dio la bienvenida y se les indica a los colaboradores

firmar la hoja de asistencia_(Ver Anexo N°60).

El material e informacidn utilizada fue previamente aprobada por el tutor de la Practica

universitaria supervisada.

Para apoyo de la presentacion se utilizaron los siguientes materiales: presentacion en

PowerPoint (Ver Anexo N°54), piezas de cartulina para explicar la calidad de las proteinas

(Ver Anexo N°58) y material educativo de circulo de alimentos con modelo adhesivos (Ver

Anexo N°57) con el cual se explico los diferentes grupos de alimentos y se realizd la
evaluacion final de la charla permitiendo hacer mas dindmica la actividad logrando mayor

comprension e interaccion de los participantes durante la evaluacion de la actividad (Ver

Anexo N°59).

Se realiz6 la presentacion oral y una vez finalizada se realiza evaluacion de la
actividad mediante la participacion de los presentes para lo cual se indica formar dos grupos;
cada grupo debe nombrar un coordinador. EI grupo uno utilizando el circulo de alimentos
estara encargado de mostrar el ejemplo de un desayuno saludable e indicar los alimentos que

conforman el circulo y el principal nutriente que nos aportan segun lo explicado en la charla.
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El grupo dos estard encargado de mostrar el ejemplo de un almuerzo saludable e indicar los
alimentos que conforman el circulo y el principal nutriente que nos aportan segun lo explicado

en la charla,

Por ultimo se entrega a cada participante material entregable sobre el circulo de

alimentos y como debe estar distribuido su plato (Ver Anexo N°55) y un brochure de frutas y

vegetales sobre la importancia de comer con colores (Ver Anexo N°56).

Finalizada la actividad pudo determinarse mayor conocimiento de los participantes, se
realizan preguntas que surjan durante el desarrollo de la actividad y se aclaran dudas esto con
el fin de mejorar los habitos alimentarios de los participantes y, con ello, lograr una mejora en

su salud nutricional.
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3.1.17 Actividad N°17. Charla sobre hipertension y contenido de sodio en alimentos

Objetivo: Educar al personal con antecedentes personales y familiares de hipertension sobre los principales componentes de la

enfermedad y la importancia de la alimentacion para mejorar su salud.
Tabla 34. Matriz educativa de la actividad N° 17

Actividad

Participantes

Pasante en

nutricién

22

Charla sobre HTA

y contenido de

sodio

alimentos.

de

colaboradores

de la empresa
los

Newrest Costa

Rica.

Estrategia metodoldgica

Se colocé en pizarra
informativa tema, dia y

hora de charla.

Bienvenida y solicitud de

registrar asistencia.

Presentacion de
diapositivas con
informacion HTA vy

contenido de sodio en

alimentos.

Recursos

de
asistencia a taller.

Hoja registro  de

Laptop

Presentacion en diapositivas
de charla sobre HTA vy
contenido de sodio de los

alimentos.

Folletos entregable sobre

“ brochure recomendaciones
nutricionales en
Hipertension”

Instrumento

Evaluador

Prueba  oral

realizada al

finalizar la
charla para
verificar

comprension
del tema de los

participantes

Resultados
Se logra aclarar dudas
relacionadas con la

enfermedad, complicaciones
a la salud y alimentos que se
deben evitar por su elevado

contenido de sodio.

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

La determinacién del estado nutricional general de la poblacion y el desarrollo de
las sesiones educativas individuales me permitieron ademds determinar la incidencia de
enfermedades como hipertension en un porcentaje elevado de la poblacion. Por lo que se
decide realizar una charla dirigida a los colaboradores con antecedentes personales o
familiares de hipertension sobre los principales componentes de la enfermedad y la
importancia de la alimentacion para mejorar su salud.

Con la ayuda de recursos humanos se plante6 el momento adecuado para que la
mayoria de los colaboradores pudieran asistir a la charla sobre hipertension arterial esto
debido a que se les dificulta dejar sus funciones; una vez que se tomd la decisién del dia y
la hora establecido para la actividad se coordiné el permiso con recursos humanos para hacer
uso de la sala de capacitaciones.

Se inform¢6 a todos los colaboradores via correo electrénico, pizarras informativas,
y durante el desarrollo de las sesiones educativas individuales la fecha, hora y lugar. La
actividad se program6 con una duracion maxima de 40 minutos, por el tiempo limitado con
que cuentan los participantes. A la charla asistieron 22 colaboradores de diferentes

departamentos.

El material e informacién utilizada fue previamente aprobada por el tutor de la
Practica Universitaria Supervisada.
Se utiliz6 material visual mediante presentacion de PowerPoint como apoyo y afiche

relacionado con el tema (Ver Anexo N°61).

Para dar inicio a la actividad se dio la bienvenida y se les indica a los colaboradores
firmar la hoja de asistencia (Ver Anexo N°64) y (Ver Anexo N°63).

Para evaluar el conocimiento adquirido y comprensién del tema expuesto se realizaron
preguntas orales a los participantes y se aclaran dudas surgidas durante la actividad.
Finalizada la actividad puede determinarse mayor conocimiento de los participantes.

Por ultimo se brinda a cada participante recomendaciones nutricionales impresas

sobre hipertension (Ver Anexo N°62).




3.1.18 Actividad N°18. Charla sobre diabetes y alimentacion adecuada
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Objetivo: Educar al personal con antecedentes personales y familiares sobre los principales componentes de la enfermedad y la

importancia de la alimentacion para mejorar su salud.
Tabla 35. Matriz educativa de la actividad N° 18

Actividad

Charla
Diabetes mellitus

sobre

y adecuada

alimentacion.

Participantes

Pasante en

nutricién

28

colaboradores
de la empresa
Newrest Costa

Rica.

Estrategia metodoldgica

Se colocé en pizarra
informativa tema, dia y

hora de charla.

Bienvenida y solicitud de

registrar asistencia.

Presentacion de
diapositivas con
informacion Diabetes
mellitus y adecuada
alimentacion

Recursos

Hoja de registro de

asistencia a taller.
Laptop

Presentacion en diapositivas
de charla sobre diabetes

mellitus y alimentacion

13

Folletos entregable

brochure recomendaciones
nutricionales en Diabetes

mellitus”

Instrumento

Evaluador

Prueba oral

realizada al

finalizar la
charla para
verificar

comprension
del tema de los

participantes

Resultados
Se logra aclarar dudas
relacionadas con la

enfermedad, complicaciones
a la salud y alimentos que se
deben evitar por su elevado

contenido de azucar.

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

La determinacién del estado nutricional general de la poblacion permitio ademaés determinar
la incidencia de padecimientos como diabetes y prediabetes en un porcentaje elevado de la
poblacion. Por lo que se decide realizar una charla dirigida a los colaboradores con antecedentes
personales o familiares de diabetes sobre los principales componentes de la enfermedad y la
importancia de la alimentacion para mejorar su salud.

Con la ayuda de recursos humanos se plante6 el momento adecuado para que la mayoria de
los colaboradores pudieran asistir a la charla sobre diabetes esto debido a que  se les
dificultaba dejar sus funciones; una vez que se tomo la decision del dia y la hora establecido para
la actividad se coordiné el permiso con recursos humanos para hacer uso de la sala de
capacitaciones.

Se informo a todos los colaboradores via correo electronico, pizarras informativas, y durante
el desarrollo de las sesiones educativas individuales la fecha, hora y lugar. La activad se
programd con una duracion maxima de 40 minutos debido al tiempo limitado con que cuentan

los participantes. A la charla asistieron 28 colaboradores de diferentes departamentos.

El material e informacion utilizada fue previamente aprobada por el tutor de la Practica
universitaria supervisada.
Se utiliz6 material visual mediante presentacion de PowerPoint como apoyo y afiche

relacionado con el tema (VVer Anexo N°65 vy Anexo N°66).

Para dar inicio a la actividad se dio la bienvenida y se les indica a los colaboradores firmar la

hoja de asistencia (Ver Anexo N°69)

Para evaluar el conocimiento adquirido y comprension del tema expuesto se realizaron
preguntas orales a los participantes y se aclaran dudas surgidas durante la actividad. Finalizada la
actividad se puede determinar mayor conocimiento de los participantes.

Por ultimo se brinda a cada participante recomendaciones nutricionales impresas sobre

diabetes e indice glicémico de los alimentos (Ver Anexo N°67 y Anexo N°68)
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3.1.19 Actividad N°19. Taller de tamafio de porciones a servir segun las recomendaciones dietéticas de la

poblacion dirigido a encargadas de comedor

Objetivo: Capacitar a las encargadas del servicio de alimentos sobre las porciones a servir utilizando cucharas porcionadoras en

el servicio de alimentos de la empresa Newrest Costa Rica.
Tabla 36. Matriz educativa de la actividad N° 19

Actividad

Taller de nuevas

porciones a
servir a los
comensales
utilizando
cucharas

porcionadoras

Participantes

Pasante en

nutricién

3 colaboradoras

de la empresa
Newrest Costa
Rica :
encargadas del
servicio de
alimentos

Estrategia metodoldgica

Se

cucharas porcionadoras

adquieren las

Con la utilizacion de las
cucharas porcionadoras
se explica a |las
encargadas del servicio
de alimentos la porcion a
servir a cada uno de los
asistentes a servicio de

alimentacion.

Recursos

Especificaciones
las  porciones

propuesta de menu

Cucharas

porcionadoras

Céamara fotogréafica

de
de

Instrumento

Evaluador

durante
del

las

Observacion
una  semana
de

porciones correctas de

servido
los alimentos
utilizando las cucharas

porcionadoras

Resultados

Servido de las porciones
adecuadas segun las metas
nutricionales a los
comensales de la empresa

Newrest Costa Rica.

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacion de la actividad

El andlisis cuantitativo del mend permitié determinar un exceso calérico en los platillos
ofrecidos al personal que labora dentro de la empresa Newrest Costa Rica. Pudo comprobarse
el exceso en las cantidades servidas a los comensales donde la situacién puede empeorar, ya

que no se utiliza cucharas porcionadoras para servir los alimentos.

Por la que la actividad pretende capacitar a las encargadas del servicio de alimentos sobre
las porciones adecuadas a servir segun las especificaciones de las porciones establecidas para
la poblacion atendida de acuerdo con la propuesta de mend. Para llevar a cabo la actividad se
disefia la propuesta de mend y se realiza la evaluacion cuantitativa, para validar que los
requerimientos energéticos y de macronutrientes establecidos para la poblacion atendida sean

adecuados; como se describe en la matriz N°12 y matriz N°13 del presente capitulo.

Posteriormente validado el menu se realiza el planeamiento del taller. EI material e
informacién utilizada fue previamente aprobada por el tutor de la Practica universitaria
supervisada. Debido a que dentro del servicio no se cuenta con las cucharas porcionadoras se
investiga donde se pueden adquirir y cuél es el precio de compra; esto con el propésito de
demostrar que los utensilios no representan una inversion costosa y garantizan que las
porciones servidas a los comensales segun la propuesta de menu sea la adecuada de acuerdo al
requerimiento de la poblacién. Se logra que el servicio de alimentos adquiera las tazas

porcionadoras para su uso.

Para facilitar la comprension a las encargadas del servicio se les proporciond la
conversion de gramos cocidos a onzas, ya que las tazas adquiridas vienen en esta medida
(Ver Anexo N°70 y Anexo N°71)

La evaluacion de la actividad se realizo mediante la observacion durante una semana del
menu ofrecido en el dia; utilizando las tazas porcionadoras y la cantidad especificada durante

el taller (Ver Anexo N°72). Como resultados se logra que las encargadas del servicio sirvan

las porciones adecuadas segun las metas nutricionales calculadas para los comensales de la

empresa Newrest Costa Rica.



3.1.20 Actividad N°20. Elaboracion de brochure y material entregable
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Objetivo: Complementar temas de interés mediante el uso de material impreso tanto para el desarrollo de la educacion nutricional

individual como para el apoyo de talleres y charlas educativas
Tabla 37. Matriz educativa de la actividad N° 20

Actividad
Disefio de
brochure y
material
entregable  para
apoyo de
educacion

individualizada,

talleres y charlas

Participantes

Pasante en

nutricién

Estrategia metodoldgica

Una vez terminadas las
diferentes actividades de
educacion individual,

charlas y talleres educativos
de entrega a cada asistente
el material elaborado de

forma impresa.

Recursos Instrumento
Evaluador
Laptop Preguntas  orales
realizadas al

Programas Excel, o

término  de las
Word, Publisher actividades  sobre
. los temas expuestos
Hojas blancas

relacionados
Impresora también con el

. - material entregado.
Cémara fotogréafica

Resultados

Permite reforzar los temas
desarrollados durante

charlas y talleres.

Se obtiene material para
entregar durante educacién

nutricional individual,

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacién de la actividad

Los brochures y material entregable fueron disefiados para reforzar los conocimientos
sobre los temas de interés desarrollados durante la practica universitaria supervisada llevada

a cabo en la empresa Newrest Costa Rica.

Todos los brochure y material entregable fueron previamente revisados y aprobados
por el tutor de practica. El material fue utilizado como apoyo para facilitar el seguimiento del

plan de alimentacion y recomendaciones nutricionales.

Para las sesiones de educacion nutricional individual se entregé a cada paciente un
brochure que incluye informacién sus datos personales, datos antropométricos, valor
energético total y plan de alimentacion con recomendaciones individuales para cada paciente.
Ademas se entregd una lista de intercambios para llevar el control de su ingesta y realizar
cambios en su menuU ajustandose a las porciones de acuerdo al grupo de alimentos y los

intercambios permitidos (Ver Anexo N°38 y Anexo N°39).

Ademas se disefid para las sesiones educativas individuales material entregable
respecto a recomendaciones sobre los padecimientos més frecuentes que se evidenciaron y

material sobre habitos saludables (\Ver Anexo N°40)

En el caso de la charla sobre alimentacion saludable se utilizé material con circulo de
alimentos y modelos de alimentos adhesivos con el propdsito de facilitar la técnica educativa y

la comprension de los asistentes a la actividad (Ver Anexo N°57); ademas de material

entregable a los participantes sobre alimentacion saludable el cual muestra como debe estar
distribuido el plato y los grupos de alimentos asi como la importancia de comer con colores
(Ver Anexo N°55 y Anexo N°56).

Asi mismo, para apoyar la charla sobre hipertension y diabetes se elabord y entregd
material tipo brochure alusivo al tema a cada uno de los asistentes a las charlas, ademas se

utilizé para entregar en las sesiones educativas (Ver Anexo N°62 y Anexo N°67 y Anexo

N°68).
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3.1.21 Actividad N°21. Educacién mediante boletines electronicos y pizarras informativas

Objetivo: Educar a la poblacion mediante la difusion de diversos temas nutricionales que ayuden a mejorar los conocimientos,

habitos alimentarios y generen conciencia del cuidado a su salud en los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica.
Tabla 38. Matriz educativa de la actividad N°21

Actividad

Difusion  de
boletines y
afiches  con
diferentes
temas
nutricionales
mediante
correo
electronico vy
pizarras

informativas.

Participantes

Pasante en
nutricién
Asistente de

recursos humanos

Alcance a 297
colaboradores de
empresa Newrest

Costa Rica.

Estrategia metodoldgica

Con la ayuda del diagndstico
situacional se logran

identificar los principales
temas a abordar durante el

desarrollo de la PUS

Se elaboran los diferentes

charlas y afiches  con los
temas relacionados para su

abordaje.

Recursos

Boletines elaborados
Laptop
Impresora

Pizarras informativas
colocadas en
diferentes areas de la

empresa

Instrumento

Evaluador

En el

boletines y afiches de

caso de los

época navidefia,
beneficios del consumo
de agua y los afiches
sobre los grupos de
alimentos y sus
porciones  se evaluo
mediante preguntas
orales a los asistentes a
la educacion nutricional

individual.

Resultados

Por medio de la observacion
y preguntas plantadas de
forma oral realizada a los
colaboradores durante el
desarrollo de actividades
donde se utiliz6 el material
como apoyo se evalud la
comprension e interés del
personal sobre el material

expuesto.

Asi mismo se plantearon

preguntas orales a los
participantes en las sesiones

educativas

Continuacién en la siguiente pagina...



Continuacién de Tabla N°38

Actividad Participantes

Estrategia metodoldgica

Se envian via correo electronico he
igualmente son impresos y colocados en
la pizarras informativas utilizadas dentro
de la institucién para un mayor difusion a
los colaboradores sobre los tema
abordado. Los afiches sobre HTA vy
realizaron

Diabetes se como una

estrategia  para  abordar a los
colaboradores que no asistieron a las

charla de dichos temas.

Se utilizaron en las charlas de forma
impresa como material de apoyo y una
vez finalizada la actividad se enviaron por
correo electronico y se colocaron en

pizarra informativa

Recursos

Camara

fotografica

Instrumento Evaluador

Con relacion a los
HTA vy
durante el

afiches de
Diabetes

desarrollo de las charlas
se realizaron preguntas
orales sobre el tema

para su evaluacion

Ademas de observé el
interés por los temas
una vez colocados en

pizarras.
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Resultados
Individuales donde se
evidencio comprension e

interés en el tema donde un
100% de |la

manifesto que la

poblacién

informacion era de ayuda
para mejorar sus habitos y
general conciencia sobre
habitos que suponian riesgos
para su salud y en los cuales

debian realizar cambios

Fuente: X, Carrillo; 2016
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Sistematizacién de la actividad

Para el desarrollo de esta actividad se identificé con la ayuda del diagnostico
situacional y durante el desarrollo de las sesiones educativas individuales los temas de mayor
relevancia y las deficiencias educativas en cuanto a habitos que presentaba la mayoria de los
colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica y los cuales se abordaron mediante esta
actividad.

Una vez identificados los problemas se inici6 el disefio de los boletines electronicos y

el material educativo para colocar en las pizarras informativas (Ver Anexo N°73 y Anexo
N°74)
Para la difusion de la informacion mediante correo electronico y pizarras informativas

se conto con la colaboracion y aprobacion recursos humanos.

Todos los brochure y material entregable fueron previamente revisados y aprobados
por el tutor de practica. Se disefia consejos nutricionales para la época navidefia con el
objetivo de motivar habitos saludables durante las fechas festivas y evitaran el consumo
exceso de alimentos, ademas de recomendaciones para aumentar el consumo de agua y los
grupos de alimentos la recomendacion general de consumo con las calorias que aportan con
el proposito de que la poblacion aumentara sus conocimientos sobre este tema. En el caso del
material sobre hipertension y diabetes fueron utilizados como material de apoyo para charlas
desarrollas sobre el tema y una vez finalizada la actividad la informacién fue enviada por
correo electronico y colocados de manera impresa en pizarras informativas con el propoésito de
abordar a la poblacion que no asistio a las charlas.

Después de expuesto el material para evaluar el material sobre consejos sobre época
navidefia, beneficios del agua y los afiches sobre los grupos de alimentos se realizaron
preguntas orales a los colaboradores que asistieron a las sesiones educativas individuales
donde el todos los consultados durante las sesiones educativas individuales manifestaron que
la informacion era de ayuda para mejorar sus habitos y general conciencia sobre habitos que

suponian riesgos para su salud y en los cuales debian realizar cambios.
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CAPITULO IV: COCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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4.1Conclusiones

A continuacion, se presentan las conclusiones obtenidas al finalizar las 640 horas de la
Practica Universitaria Supervisada para optar por el grado de Licenciatura en Nutricion,
cumplidas en la Empresa Newrest Costa Rica, ubicada en Alajuela durante el mes

e Mediante la aplicacion de la Guia de Evaluacion Sanitaria del Ministerio de Salud vy el
desarrollo del diagnostico situacional logré identificarse los principales puntos por
intervenir y se plantearon las actividades por desarrolladas con el propoésito de
solucionar las anomalias existentes dentro del servicio de alimentos.

e Se comprobd que la empresa Newrest Costa Rica, trabaja en garantizar la inocuidad
de los alimentos que ofrece mediante la aplicacion de normas de control; cuenta con
programa de limpieza y desinfeccion y de control de plagas, cuya aplicacién se verifica
y documenta.

e Se determind por medio de evaluacion antropométrica a una muestra de 215
colaboradores el estado nutricional, encontrandose que: el 39% de los evaluados
presenta sobrepeso, un 33% indica normalidad, el 24% muestra algun grado de
obesidad y un 1% presenta desnutricién leve.

e Los cuestionarios sobre conocimientos nutricionales y manipulacién de alimentos
fueron una herramienta fundamental para plantear los temas por abordar durante la
intervencion nutricional.

e Logr6 mejorarse el estado nutricional de los colaboradores que asistieron a las
sesiones de educacion nutricional individual donde comparado con los datos iniciales
73% de los pacientes presentd una pérdida de peso, 14% aumento y un 13% se
mantuvo de acuerdo con IMC; respecto de la grasa 15 paciente disminuye su
porcentaje de grasa, 8 aumentaron y 10 se mantuvieron; sin embargo, se evidencio que
la época navidefia y, ademas, el corto tiempo en que se desarrolla la intervencion
influyen de manera negativa en la obtencion de mejores resultados.

e Las charlas impartidas durante el desarrollo de la Practica Universitaria Supervisada
mejoraron el conocimiento sobre los temas planteados y logro abordarse a la poblacién
que no asistio a las charlas mediante la difusion de boletines electrénicos y pizarras

educativas.
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Se determind por medio del analisis cuantitativo y cualitativo la existencia de un
desequilibrio nutricional en las porciones ofrecidas a los comensales del servicio de
alimentos.

El menU propuesto se ajustd a las necesidades energéticas y de macronutrientes
estimadas para la poblacion atendida en la empresa.

Debido a que el servicio de alimentos no contaba con cucharas porcionadoras, se logrd
motivar a los encargados para su adquisicién, asi mismo con la ayuda de las culcharas
porcionadoras; se desarrollo la capacitacion a las encargadas del servicio de alimentos
sobre las nuevas porciones a servir de acuerdo con la propuesta de menu, lo cual
facilitdé la supervision de su adecuado uso durante una semana como método para
evaluar la comprension y aplicacion por parte del personal encargado de servir los

alimentos.
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4.2Recomendaciones

A continuacién se enumeran las recomendaciones relacionadas con el ambito nutricional

dirigidas ala hacia la Empresa Newrest Costa Rica en general:

¢ Contratacion de un profesional en nutricion, dirigido a la atencion individual de los
colaboradores y que ademas intervenga en la supervision del servicio de alimentos
utilizado por los trabajadores.

e Desarrollar actividades que promuevan estilos de vida y habitos de alimentacion
saludables en los colaboradores.

e Dar seguimiento a la propuesta de menu elaborada para el Servicio de Alimentos
durante el desarrollo de la Practica Universitaria Supervisada.

e Mantener capacitacion constante a los colaboradores involucrados en los
diferentes procesos en que se manipulan alimentos; en temas relacionados con
inocuidad alimentaria y establecer periodos para su implementacion.

e Eliminar el uso de salero y azucarera en las mesas dispuestas para los comensales
y brindar como maximo 3 sobres de 5 gramos de azucar por cada comensal.

e Mejorar la forma en que se sirven los alimentos con el fin de obtener mejor
apariencia en el plato servido.

e Respetar las porciones de alimento establecida segin la propuesta de menu
elaborada; con el fin de garantizar un aporte energético y de macronutrientes
adecuado para la poblacion intervenida.

e Brindar mantenimiento y adecuada limpieza a los carrier en que son trasportados

los alimentos al area de comedor.
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Anexo N° 1. Guia de Evaluacion sanitaria para S.A

INSTRUCCIONES
1 Uene Cada una de I35 tadias 02 3cuerdo 3 13s anaas que le apique segin &l tpo de estadlecmiento, confome se establece en
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S0da. Restaurante O Bar Sin SENViCio EXpress ABCOEF |13
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Ventana AB-CDE 177
2 Apiicar 13 GUI3 3 ESTDIECITVENTD.

3 Evaluar punto por punto cada ftem oe 13s tablas commespondientes. S1 existe corfomidad asignar & valor Ndicado o2 cada tem.
De no hiabar conformiciad 3signar un valor o2 0.

£ Slse glera 1a condicion 02 QuE UNO O Varos 08 106 Rems de UNa determinada tadia no aplican, 26108 NO 0ebwan S& CONSINErados
2ara & CAlUo 0e 13 CAMCIcion por tabia.

5. Sumar I0s puntos de cada tabia para obtensr UNa CAMCATON 1043,
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Hasta 63 %: Condicionss Inaceptabies. Por &l fesgo eminente 3 1a saud debara notficarse madlanis orden sanitana |a
SUSPENSIoN 02 13 3cvidad. DICha SUSPENsion POdra efeciuarse Nasta que Cumpia con 1o orsenado.

70% — 80 %: Condiciones deficientes. Medidas sanitanas 3 tomar, se gira orden sanitara,

51% — 100 %: Buenas condiciones. Sin emdargo s& debe NotMcar madante orden SaNtana al AAMNISTaco oS Incumplimientos,
UaN0o &xstan, para que apiique 135 Meddas ComecIvas.

En cualquier caso, &l Incumpiimiento 02 3igUN PUMO CITtco (resatado en Nagnta y fondo amartlo) se debe notificar mediante orden
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NO cbszante 0 anienior, CuaNdo en un estadiacimiantd s encusnre UNa situacion que atente CcoNtra 13 sJud PObIlca, se oebe
apiicar 1o estadlacido en & articulo 65 o0&l presante reglamento, 3unque |a calfcacion odtenida supere & 70%.

A COMDICIONES FISICAS Y SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES

ART ImTEm
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Lt O egoem ewia ol 1
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A 7 TUMEIS Con 1e% CONDO0NR 06 So0M0 IeaUleoes Dor 16 Ly 500
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Anexo N° 2. Programa de higiene y desinfeccion de empresa Newrest Costa

Rica
- REGISTRO DEL PLAN DE LIMPIEZA Y T0-U-013CRINFLIGHTR REMOTER B4
n:W[eS DESINFECCION DE Rev n°1 date: 26/06/2015
Costa Rica MATERIALES / LOCALES Page: 1/1
Area, Comedor Mes: Frecuencia: Diaria. Supervisor.
HArea Descripeidn Producto |Material | 1) 2| 3| 4| 56| 7| 8] (00| 12[13)M¥[15]16[17|18)19(20)21(22)23|24(25|26(27|28(29(30
Dispensadores Limpiar parte interna, _
de Jabin externa | colacar Detorqente | Pahar
producto
Parte interna y extemna, | Deverqente, | Erpania,
Basureros ba“l uedas Dasinfoctants | Copilln
Rotarequipo | Retirar equipo sucioy e .
sucioylimpio _{llevarlo 3l irea de "
Supervisor
FRECUENCIA: Semanal.
Area Descripeidn Producto | Material | seraes | semamez | sewaMay | SEMemed | seHnas
Fardesy Pared,bordes, esquinas| Dutersomte | O
MEFS Fahor
Wentanasy Yentana, marcosy N
l Dﬂas etergente aner
Interruptores | Placa, interruptores Detsrgote | Paiwr
Pisosy Piso esquinas, orillasy | Devergente, | Ereaba,
desaqijes dgsaq'u'es Dasinfoctants | Copilla
FRECUENCIA: Mensual.
Area Descripeidn Producto | Material| Fecha | | Nota1, Para el uso de productos quimiccs refiérase a latabla dediluciones
. Cobertares, .
Lamparas Dotargents | Paber
Fluorescentes
Salidas de aire  [Rejillas ybordes Detorqonte | Pobar
Gielarrarar Techo, bordes Deterqente Pafar
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Anexo N° 3. Imagenes de control de ingreso a planta de produccién y de

limpieza y desinfeccion de materiales locales
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Anexo N °4. Registro del plan de limpiezas y desinfeccién de materiales locales de la empresa Newrest Costa Rica

—_— TO-U-01.3CR INFLIGHTIS REMOTEX BalIN
=WIr (35t REGISTRO DEL PLAN DE LIMPIEZA Y DESINFECCION DE .
€ irwarim bt MATERIALES / LOCALES Rev n®2 date: 28/09/2016 _
Page: 1/1
Tabla de diluciones de productos quimicos para el Plan de limpieza y desinfecciéon de equipos, utensilios y edifico
;"":"’ Qumico ngregients Activo Oleoiueion " Ares do Uso Propotto Preleesen [ L,
.AA - . . .w
JROON 00 ™ INOS LOUWeIN J-0uTa%,
Fiorew SAUBSCIOnS! m“w“ A Avtopice Uso Oeners' Lavedo de manos N C-Te
Meac s o8 NN AN N GOt aMOon |V 1 e FANS, SOWPOs, UTeNns 108 ¥
Fiorex  |Ecorantmanie p- Na - e Automstics Desrteciante G438360
oo Eammemasnant Praenpu ] SRENID NESEED (BISNUNIS SN, S S i Automatics |Bafos y Otcnas M“wm i S GI882409-
WW
AKONS PONPICO! etar, MONO y Gesteres
Ap B Drecta s "sos AL tinntedor
Firen  |Cers Liaves oo eviengico: de cors sgats “ - oe e G237 1y
Fioren | Sacon Abe 30 ». ~e Apicacen Orects Manua Kicrtonos AL SN0 G-209395
MeZC'a 00 CONgOMeros 90 0ed y OCtO- Desrcrustants O PAMIIas y
Ceon Cesergrosante
Perex  jUwe T T —r—— ot Menue Utensios @-90306-6
Foren  |Unra Cwan OO0 D70 5330 00 30T O A0/ Avtomatics | vencuwos Lavaoco Qe 16000
Fiores | Cromo siummnio ALOO *LHNIINCO S0 Wy Manos P 2TNBL 00 B MO [ G-13%824
Fiorex | Owamin Coro MIGFO N30 0@ 30TO. NPOLIOrIo 3030 0/ W Automatica |Msos, acerss y pareces Lav oo ' G-00228-0+
wioren  |Ciome 10% Mo (oo o0 toao Vami s Manua  [Acerss. Conos y moes oe par| Do te 2 G-19090-4
Fiorew | AR Lavanary Uirs +100C ©rto de 100 © 2638 mLng oe rooa Ato atics Acairo de roos s G-TavEve
:l.n- Detergente U rry Lauretl 3w 9% 30 30040 2.8:3. 8 mimg oe reoa AL~ SIS LOVEse 60 y Oetergente oe o0 QT4M 1S
wres  [Whitex « L MIDOC OO 3@ 3000 3.0-10.0 mu/ap de roos AL ST . " ': 03noLesIOr Q911174
Fiores [Bco AP - L Perouiao 08 NOroQenc y Deracenco 1.0-8.0 mimg oo ropa AL S¢S AN ¥ 000 Neutrs L zante Q002404 2.8
Fiorew | Owamn o B I R 1,050 mimg de roos Manus Qunts manchey GrT4208-9+
Tcoab oo~ K iene Qiycenn w B OND @MBNOIS™ N N Marus ™09 oe (”m !W rew O_L'WHP'”
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Anexo N°5. Programa de control integrado de Plagas de la empresa Newrest Costa Rica.
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nzwiest

Losta H

Control de roedores con estaciones en triple
barrera

TO-M-01.2-CR INFLIGHTI(
REMOTEE B&IFE

Rev n°2 date: 28/09/2016

Page: 1/4

Fecha:

Técnico:

Frecuencia: Semanal Producto:

Supervisor:

00

)
0

@

Semvicios 5. De
-

gogoonas Eﬂﬂﬂﬂgl

- =

@ G
L
: :
= ﬂ Diespacho
A 13
Empaque = . -
— Produccion Camara fria
o Ea £ Camara fna
iy ﬁ ” “
o B . . . a
" —:.-:g- ‘:;. Cocina Caliente Especiales = " u i
= w e
Repostaria Lavado de e - E E E =
Fetormo
i @ T OO ©
iy = STA
@O © Q & C
- - n
f
Bodega. HYD Taller MTO | Caldera | -
v MTO
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Mots # 1
- Margue con una X kb csilla s=gun corme sponda  estacion 34 = 5 hay Actividad, NA = No hay Sctridad

- Expe cifiquee &l tipo de actividad

- Anote ks aociones aplicadas &n | espadio de de soripoion

- Las estaciones de B # 14 2l # 184 5= ubican dentro de b planta y no 5= les debe colomr ozbos, &n su hagar 52 les debe
colocar carton & ngomado

- Bctividade s que 52 delben verficar en los cebadercs y tempas de capturs; presenda de exoreme ntos, orinas, pelos,

anidamie ntos, s=bos mordidos, awse nca de o= bos, animale s vivos, celbos con moho, rton engomado de te rordo.

| TD-M-01.2-CR INFUGHTH
Programa de Control Integrado. de Plagas: REMOTER 41

- Control de roedores con estaciones en triple

: Rey p*l date- 017082016

barrera —

Actividad: Inspeccion v control de roedores (Primer barrera Interna con carton engomado de 14

2184 ]

E;:;};‘m NA |54 Tipo de evidenda Acdones en caso de desviadones
14
1A
A
TA
5A
§A

A
fA
A
10A
114
12A

134

144

134

1A

17A

184




189

n=wrest

Mrarm Rires

Programa de Control Integrado de Plagas:
Control de Hipertrampas

TD-M-01.1 INFLIGHTR
REMOTEXR B&IE

Rev n°2 date: 28/09/2016

Page: 1/2

Fecha: Frecuencia: Semanal. Supervisor.
12
Segunidad
9 I Farques Adminiztrative Edificio Adm inistrative
10
I Rampa de Vehiculos I Soca OF.
Recin | oficines Rampa
11
; Despacha Trollies v
® i cimaras Comisariats
38
— | @ § | =3
'a Procuccion g g
- $ - g
i
8 g ,if' Cocina caliente Repostera -ﬁ g
$ S E i
J
=
I Retorno | Lavedo | -
5 5 Cazeta de bazuras / STA I 4
s 2
B of. HYP Bodezs -2
7 i Taller MTO E E
Bodega MTO, HYP 3 1
Nota#1

- Marque con una X la casilla seglin corresponda si 0 no fue necesario el cambio de bolsa, especifique la razén del cambio en descripciones

n=wrest

TD-M-01.1 INFLIGHT( REMOTEX
Programa de Control Integrado de Plagas: Control de|gaix

Hipertrampas [Rev n°1 date: 01/08/2016
Costa Rica | Page: 1/2
Cambio
Ipertrampas | d¢ bolsa Descripeion
Si | No

-3 L RN E- L o [P )

| s | e
¥ E=1
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n=wrest

Costa Rica

Programa de Control Integrado de

Plagas: Inspecciones

TD-M-01.1 INFLIGHTX
REMOTEKX B&IKX

Rev. n°2 date:
28/09/2016

Page: 1/1

Areas de Inspeccion

Primera quincena

Fecha

Descripcion

Recibo de materia prima

Empaque y C. de
contenedores

Panaderia y C. de
harinas

Reposteria y batidos

Cuartos de preparacion

Cocina caliente

Cocina fria

Bodegas equipos del
cliente

Bodega de abarrotes

Comisariato

Pasillos y Despacho

Lavanderia y Cobijas

Lavado de equipos

Caseta de basuras y
autoclave

Soda

Lockers de hombres y
mujeres

Sanitarios hombres vy
mujeres

Edif. Administrativo

Edif. De seguridad

Mezanine

Edif. De mantenimiento

C. de maquinas y STAR

Areas de reciclaje y
Contenedor

Areas externas y
desagies

Vehiculos

Responsable de lainspeccién.

Areas de Inspeccion

Segunda quincena

Fecha

Descripcion

Recibo de materia prima

Empaque y C. de
contenedores

Panaderia y C. de
harinas

Reposteria y batidos

Cuartos de preparacion

Cocina caliente

Cocina fria

Bodegas equipos del
cliente

Bodega de abarrotes

Comisariato

Pasillos y Despacho

Lavanderia y Cobijas

Lavado de equipos

Caseta de basuras y
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autoclave

Soda

Lockers de hombres y
mujeres

Sanitarios hombres y
mujeres

Edif. Administrativo

Edif. De seguridad

Mezanine

Edif. De mantenimiento

C. de maquinas y STAR

Areas de reciclaje vy
Contenedor

Areas externas y
desagiies

Vehiculos

Responsable de lainspeccion.

Fuente: Empresa Newrest Costa Rica. (2016)
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NEWICSE [ Prooms & Grtstntsrde e |-
I JIL 2
Mes: Supervisor.
AreaaTratar ‘3 3 B
; gqgggcghgg reco
81 | 8 §z " -
<2 | 48 s ‘i -
Alredecores de pianta y 52 | g i §§ & nwl
perimetro o2 1a maya (Areas | 5 §: HE
Extemas) 2 % 2::?;
b
3 8 s fllss
L i §§ é | 15-eo]
— I 25-s20|
Areas Intemas y Exdemas gg; g - —i%,;
® g z| & ﬂg; ll
exovgee 13, | 35 i
Manterimiento, STAR £3 | aa HE
Sequnicad, Lockers, Bafios, gg %8 : !§
MeZanine, ASMINSTaNe, :
Proceso, EqUpos, Planta y Ex 55 % : .
i 2[* | 8| see
Mantenimiento, STAR, : v o 3
Sequridad, Lockers, Bafics, 53 q : %5
ASTMINSTacon, Areas o8 v 58
Proceso, Equpos yPlanta. | o - 3
1-seq)
| 0 -
il ;g : fig =
hd K. 3|83 ¢ [zl
T (%2 =
3 §
Veniouios §% §g§ é g z_gﬁl
i |255 H{E ==
) - e
mﬂ; '," ? 3| | |3 B ll e
2 |3 2ead]

Fuente: Empresa Newrest Costa Rica. (2016)
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Anexo N°6. Matriz para registro de datos antropométricos de

colaboradores.

ELABORADO: XIOMARA CARRILLO CHAVARRIA (’-"
W

HOJA PARA DATOS -COLABORADORES -NEWREST COSTA RICA]

Numero de Nombre Sexo | Patologia Edad | Talla | Peso | IMC % C.ABD
paciente M]F si (afios) [ (cm) | (kg) | (kg/m) | GRASA | (cm)

1

2

10

1

1

1

14

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°7. Datos antropométricos de colaboradores de Newrest Costa

Rica.
Masculino
PATOLOGI %
SEXO A EDAD TALLA PESO IMC % GRASA IMUSCULO | C.ABD

M Si (‘anos) (m) (kg) (kg/m)

M 47 1,77 91 29,0 26,6 34,1 90
M 41 1,82 86 25,8 26,5 34,1 90
M 51 1,61 93,8 36,2 40,4 26,8 111
M 47 1,62 58 22,1 13,9 41,6 78
M 29 1,71 67 22,9 19,7 39,8 82
M 27 1,70 69 23,9 22,8 38,3 87
M 22 1,58 66 26,6 26,9 37,8 87
M 41 1,65 75 27,4 28,3 34,1 85
M 38 1,71 97,1 33,2 34,3 31 108
M 25 1,67 89,7 32,2 34,0 32,7 103
M 38 1,54 59 248 19,5 40,8 83
M 39 1,67 65 23,2 17,7 40,2 89
M 30 1,8 104,9 324 29,9 33,6 107
M 26 1,61 60 23,0 21,6 39,3 83
M DM/ HTA 53 1,69 77,7 27,2 26,2 34 97
M 27 1,78 72 22,8 12,6 43,9 81
M ASMA 20 1,70 57 19,7 11,7 45,2 76
M 40 1,73 69 23,2 22,3 36,5 89
M PRE-DM 40 1,59 74,2 29,4 30,5 33,6 98
M 23 1,67 50 18,1 7,9 46,8 79
M 29 1,69 109,7 384 36,4 30,4 114
M 44 1,67 90,8 32,6 32,5 31,8 106
M 32 1,63 64 24,1 21,4 394 88
M 20 1,70 78 26,9 24,2 38,8 89
M 22 1,60 61 23,8 21,2 40,9 85
M 27 1,64 70 25,9 23 39,9 93
M 20 1,67 52 18,7 8,7 46,7 71
M 26 1,72 114,8 38,8 38,1 29,7 115
M 44 1,74 76 25,0 25,2 34,7 92
M 40 1,66 66 24,1 23,7 36,2 90
M 31 1,62 54 20,6 12,9 43,9 72
M 27 1,77 107,1 34,0 36,2 30,5 112
M 43 1,75 85,7 28,0 26,8 34,4 96
M 43 1,57 56 22,6 17,1 40,6 85
M 50 1,70 76,8 26,6 22,7 36,3 102
M 39 1,57 77,8 31,6 31,7 334 102
M 45 1,70 71,9 249 25,5 345 94
M 44 1,76 63 20,5 8,5 43,8 78




195

% % C.
SEXO PATOLOGIA |EDAD |TALLA |PESO |IMC GRASA | MUSCULO |ABD
Si (afios) |(m) (kg) | (kg/m)

M 341,75 85,9 28,0 29,7 33,5 104
M 56 (1,87 107,7 (30,8 34,4 28,5 119
M 33[1,80 103,6 [32,0 32,4 32 107
M 261,77 86,6 27,6 28,6 34,9 99
M 25(1,82 75 22,7 19,2 39,9 88
M 31]1,65 70 25,9 23,4 38,4 89
M 50|1,75 85,2 27,8 28 33 103
M 53[1,53 64,5 27,6 29,4 32,3 96
M 25(1,64 75,9 28,2 33 32,4 101
M 211,66 97,5 35,4 35,7 32,1 109
M 31(1,76 85,6 27,6 27,3 35,3 99
M 461,64 69 25,5 26 34,5 90
M 411,79 98,9 30,9 27,2 34,2 103
M 19/1,81 65 19,8 11,1 45,1 79
M 40|1,70 73,8 25,5 21,7 37,9 95
M 33[1,69 1123 (39,3 46,5 24,5 108
M 531,67 86,2 30,9 33,3 30,2 104
M 471,71 85,8 29,3 29,1 33 104
M 241,71 82,9 28,4 30,3 34,5 98
M 49]1,64 70,7 26,3 26,7 34 95
M 191,59 55 21,6 16,4 441 78
M 30(1,78 83,8 26,4 30,4 32,9 99
M 21]1,75 79,4 25,9 28 35,6 95
M 19|1,74 62 20,6 16,8 41,7 77
M 33(1,71 71 24,3 19,8 39,6 82
M ASMA 221,68 53 18,7 10,2 44,8 29
M 20(1,68 65 22,9 15,6 44,1 83
M PURPURA 25|1,68 72 25,6 22,4 39,4 91
M 33[1,65 68 24,9 26,4 35,4 92
M DM/ HTA 461,63 80,6 30,3 27,9 34,4 105
M 241,71 71 24,3 25 37,2 90
M HTA 561,71 83,7 28,6 23,7 35,2 97
M 341,70 83,5 28,9 25,9 36,3102

M 47 1,74 96,3 31,8|30,2 32,3 109
M 40 1,9 90,5 25,1 20,4 37,3 103
M 24 1,70 67 23,0 15,4 43,4 83
M 18 1,66 65 23,7 20,7 41,7 83
M 31 1,74 72 23,9 21,7 38,3 87
M 48 1,7 93,2 32,2 32,3 31,3 104
M 37 1,61 82,0 31,6 34,3 31,6 110
M 23 1,81 69 21,2 17,6 40,6 87




196

% %
SEXO |PATOLOGIA EDAD |TALLA |PESO |IMC GRASA |MUSCULO |C. ABD
Si (afnos) (m) (kg) (kg/m)
M HTA 45 1,73 97,0 32,4 31,7 31,8 111
M PRE-DM 56 1,70 95,4 33,0 32,9 30,2 108
M 21 1,73 64 21,4 26,7 31,9 82
M 19 1,68 96,0 34,0 34,4 32,9 102
M HTA 40 1,66 101,3 36,8 39,5 28,2 117
M 44 1,69 103,4 36,2 32,6 31,5 114
M 32 1,60 64 24,9 24,1 37,8 86
M 37 1,6 74,9 29,3 33,5 31,6 101
M 38 1,68 77 27,2 23,9 37,2 92
M 38 1,72 67 22,8 20,0 38,3 89
M 27 1,78 80 25,3 26,0 35,9 91
M 41 1,78 67 21,2 19,5 36,8 89
M 22 1,65 95,6 35,1 35,2 32,4 109
M 22 1,71 64 21,9 18,2 41,3 79
M 25 1,72 66 22,3 19,1 40,4 86
M HTA 35 1,75 97,8 31,9 32,5 32,1 105
M 21 1,71 82 28,0 29,1 35,6 94
M 25 1,73 97,2 32,5 32,7 33 110
M 24 1,69 72 25,0 27,7 35,3 92
M 35 1,64 63 23,6 17,8 41,1 85
M 39 1,68 95 33,7 35,7 30,3 112
M 29 1,66 69 25,0 26,2 36,1 86
M 20 1,63 57 21,6 15,8 43,9 78
M HTA/ OSTEP 59 1,46 54 25,2 24,2 34,5 84
M 49 1,65 71,1 26,1 244 35,5 94
M 52 1,65 82,4 30,3 27,6 33,8 101
M 39 1,77 86,3 27,5 26,1 33,8 96
M 29 1,67 71,3 25,6 27,5 35,3 96
M 27 1,64 64 23,7 20,4 40,4 86
M 29 1,59 65 25,6 26,1 37,0 90
M 41 1,71 102,6 35,1 36,4 29,6 119
M 35 1,6 104,3 40,7 38,5 29,6 114
M 22 1,70 63 21,9 18,1 41,4 83
M 40 1,60 73,1 28,6 28,3 34,9 98
M GASTRITIS 24 1,67 60 21,7 16,8 42,3 77
M 26 1,57 68 27,4 28,7 36,2 89
M 25 1,65 58 21,3 14,7 43,7 78
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% %
SEXO |PATOLOGIA EDAD |TALLA |PESO |IMC GRASA |MUSCULO |C.ABD
Si (afos) (m) (k) (kg/m)
M 26 1,69 65 22,7 16,4 42,6 79
M HTA 23 1,75 53 17,3 51 47,3 81
M ARRITMIA 65 1,69 85,7 30,0 29,2 31,3 104
M 41 1,72 80,4 27,2 29,1 33,2 100
M ASMA 18 1,72 90,1 30,5 29,9 35,4 101
M 21 1,65 98,5 36,2 38,2 30,7 116
M 21 1,61 72 27,6 28,8 36,6 92
M 50 1,64 61 22,8 17,4 38,9 92
M 38 1,66 70,7 25,7 25 36,3 94
M 42 1,72 84 28,4 30,1 32,9 103
M 37 1,62 76,8 29,3 31,7 32,9 96
M 22 1,71 60 20,7 13,7 44,2 78
M 20 1,65 61 22,3 14,1 45,3 79
M 21 1,62 52 19,7 13,6 43,4 74
M ASMA 20 1,63 50 19,0 10,6 45,6 75
M 21 1,68 78,1 27,7 30,5 34,7 94
M 20 1,69 107,3 37,6 41,9 28,2 120

Fuente: X, Carrillo. (2016)



Anexo N°8. Datos antropométricos de colaboradores de
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Newrest Costa

Rica.
Femenino
%
Sexo Patologia Edad Talla Peso IMC % GRASA | MUSCULO | C. ABD
F Si (afios) (cm) (kg) (kg/m)

F 34 1,54 69,8 294 33,7 32,1 93
F 37 1,6 71 27,7 41 25,6 90
F GAST / coLIT 25 1,52 60,6 26,2 40,5 25 78
F 36 1,53 63,2 27,0 43,1 23,3 86
F PRE DM 41 1,43 65,6 32,1 48 21,9 91
F 27 1,47 63,78 29,5 47,2 21,7| 89
F 25 1,62 123,1 46,9 57,7 19,2 127
F 24 1,57 61,4 24,9 40,7 23,7| 91
F 37 1,51 62,5 27,4 441 22,6 82
F 18 1,56 54,4 22,4 34,1 26,7| 74
F 39 1,57 78,4 31,8 43,3 25,5 98
F 36 1,61 83,2 32,1 51,4 20 117
F 34 1,55 78,4 32,6 50,5 20,9 101
F 40 1,47 57,8 26,7 41,6 242| 81
F 23 1,62 52,9 20,2 30,3 26,9 28
F HIPOTIRO 54 1,62 66 25,1 39,7 24,7 97
F 55 1,50 61,1 27,2 44,7 214 86
F 25 1,63 56,2 21,2 30,2 28,7 85
F LUPUS 43 1,46 72,8 34,2 46,1 24,3 91
F HTA 59 1,47 67,6 31,3 46,5 22,9 97
F 24 1,54 57,7 24,3 37,7 25,7 81
F 28 1,55 67,6 28,1 40,7 26 86
F HTA 29 1,53 62 26,5 40,6 25,1 87
F 29 1,6 56,5 22,1 35,1 25,2 79
F 41 1,55 85,5 35,6 50,3 22 110
F 46 1,60 70,6 27,6 43,2 23,7 91
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F H. HIATAL 31 1,59 52,6 20,8 30,1 28,6 76
%
Sexo Patologia Edad Talla Peso IMC % GRASA | MUSCULO | C. ABD
F Si (afios) (cm) (kg) (kg/m)
F 20 1,56 83,7 34,4 49,2 22,6 103
F 25 1,60 62,8 24,5 37,7 26,4 81
F 37 1,61 64,8 25,0 39,7 24,7 81
F 33 1,52 51,5 22,3 35,7 244 70
F 39 1,57 74,6 30,3 45,9 23,3 104
F 38 1,62 61,2 23,3 37,4 25,8 81
F 27 1,56 70,1 28,8 47 21,5 86
F 53 1,64 63,1 23,5 33,8 27,8 78
F 37 1,64 78,7 29,3 44,8 23,7 103
F 19 1,53 42,2 18,0 23,7 26,9 72
F 24 1,48 49,2 22,5 33,8 26,6 72
F 21 1,62 61,7 23,5 36,5 26,2 76
F TRIGLICERID 46 1,52 73,8 31,9 48,7 21,9 109
F 31 1,56 64 26,3 39,8 25,6 86
F DM 44 1,56 54,6 22,4 36,8 23,1 89
F 34 1,58 90,5 36,3 51,9 21,1 110
F 55 1,63 66,8 25,1 38,4 25,7 93
F 35 1,49 61,1 27,5 44,8 22 93
F HIPOTIRO 31 1,63 72,6 27,3 44,1 23,1 92
F 44 1,54 62,5 26,4 36,9 27,5 91
F 43 1,52 76,5 33,1 49,1 22 105
F HTA 59 1,50 60,1 26,7 44,4 21 93
F 18 1,65 66,6 24,5 39,6 24,7 85
F 25 1,55 47 19,6 28,4 26,6 69
F 30 1,47 64 29,6 40,3 26 86
F 21 1,57 67,8 27,5 38,3 27,4 84
F 24 1,60 56,6 22,1 32,5 27,9 84
F HIPOTIRO 49 1,56 77,1 31,7 47,8 22,3 102
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%

Sexo Patologia Edad Talla Peso IMC % GRASA | MUSCULO | C. ABD
F Si (afios) (cm) (kg) (kg/m)
F 34 1,54 69,8 29,4 33,7 32,1 93
F 37 1,6 71 27,7 41 256| 90
F GAST / COLIT 25 1,52 60,6 26,2 40,5 25 78
F 36 1,53 63,2 27,0 43,1 23,3 86
F PRE DM 41 1,43 65,6 32,1 48 21,9 91
F 27 1,47 63,78 29,5 47,2 21,7 89
F 25 1,62 123,1 46,9 57,7 19,2 127
F 24 1,57 61,4 24,9 40,7 23,7 91
F 37 1,51 62,5 27,4 44,1 22,6 82
F 18 1,56 54,4 22,4 34,1 26,7 74
F 39 1,57 78,4 31,8 43,3 25,5 98
F 36 1,61 83,2 32,1 51,4 20 117
F 34 1,55 78,4 32,6 50,5 20,9 101
F 40 1,47 57,8 26,7 41,6 24,2 81
F 23 1,62 52,9 20,2 30,3 26,9 28
F HIPOTIRO 54 1,62 66 25,1 39,7 24,7 97
F 55 1,50 61,1 27,2 44,7 21,4 86
F 25 1,63 56,2 21,2 30,2 28,7 85
F LUPUS 43 1,46 72,8 34,2 46,1 24,3 91
F HTA 59 1,47 67,6 31,3 46,5 22,9 97
F 24 1,54 57,7 24,3 37,7 25,7 81
F 28 1,55 67,6 28,1 40,7 26 86
F HTA 29 1,53 62 26,5 40,6 25,1 87
F 29 1,6 56,5 22,1 35,1 25,2 79
F 41 1,55 85,5 35,6 50,3 22 110
F 46 1,60 70,6 27,6 43,2 23,7 91
F H. HIATAL 31 1,59 52,6 20,8 30,1 28,6 76
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%

Sexo Patologia Edad Talla Peso IMC % GRASA | MUSCULO | C. ABD
F Si (afios) (cm) (kg) (kg/m)
F 20 1,56 83,7 34,4 49,2 22,6 103
F 25 1,60 62,8 24,5 37,7 26,4 81
F 37 1,61 64,8 25,0 39,7 24,7 81
F 33 1,52 51,5 22,3 35,7 24,4 70
F 39 1,57 74,6 30,3 45,9 23,3 104
F 38 1,62 61,2 23,3 37,4 25,8 81
F 27 1,56 70,1 28,8 47 21,5 86
F 53 1,64 63,1 23,5 33,8 27,8 78
F 37 1,64 78,7 29,3 44,8 23,7 103
F 19 1,53 42,2 18,0 23,7 26,9 72
F 24 1,48 49,2 22,5 33,8 26,6 72
F 21 1,62 61,7 23,5 36,5 26,2 76
F TRIGLICERID 46 1,52 73,8 31,9 48,7 21,9 109
F 31 1,56 64 26,3 39,8 25,6 86
F DM 44 1,56 54,6 22,4 36,8 23,1 89
F 34 1,58 90,5 36,3 51,9 21,1 110
F 55 1,63 66,8 25,1 38,4 25,7 93
F 35 1,49 61,1 27,5 44,8 22| 93
F HIPOTIRO 31 1,63 72,6 27,3 44,1 23,1 92
F 44 1,54 62,5 26,4 36,9 27,5 91
F 43 1,52 76,5 33,1 49,1 22 105
F HTA 59 1,50 60,1 26,7 44,4 21 93
F 18 1,65 66,6 24,5 39,6 24,7 85
F 25 1,55 47 19,6 28,4 26,6 69
F 30 1,47 64 29,6 40,3 26 86
F 21 1,57 67,8 27,5 38,3 27,4 84
F 24 1,60 56,6 22,1 32,5 27,9 84
F HIPOTIRO 49 1,56 77,1 31,7 47,8 22,3| 102
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%

Sexo Patologia Edad Talla Peso IMC % GRASA | MUSCULO |C. ABD
F si (afios) (cm) (kg) (kg/m)
F 49 1,46 61,2 28,7 46,7 20,9 97
F ASMA 19 1,61 52,8 20,4 29,6 28,1 70
F 19 1,62 57,7 22,0 34,2 26,5 78
F HTA 47 1,51 68,1 29,9 47,7 21,3 101
F HTA 55 1,51 70,8 31,1 45,9 23,3 104
F 22 1,50 42,9 19,1 26,9 26,2 71
F 31 1,48 63 28,8 46,2 22,1 94
F 52 1,47 61,6 28,5 47,1 20,4 95
F 42 1,56 76,3 31,4 46 23,5 106
F HIPOTIRO/OB 32 1,46 132 61,9 58,3 19,4 149
F 39 1,53 50,3 21,5 32,7 26 77
F HTA 43 1,49 48,6 21,9 349 23,5 75
F HIPOTIROID 43 1,57 76,8 31,2 441 24,7 105
F 42 1,58 90,8 36,4 50,7 21,9 110
F GASTRITIS 23 1,61 71,9 27,7 44,1 23,5 91
F 36 1,57 66,5 27,0 42 24,3 93
F 20 1,57 64,1 26,0 43,5 22,1 91
F 52 1,53 63,5 27,1 37,6 27,3 87
F 22 1,52 59,6 25,8 42,8 22,2 84
ARTRIT/

F HIPERT 43 1,55 66,2 27,6 44,4 22,6 106
F HTA 29 1,55 72,6 30,2 47,6 22 105
F 23 1,53 58,7 25,1 40,2 24,2 85
F 37 1,63 106,6 40,1 50,9 22,3 127
F 56 1,41 45,3 22,8 35 24,9 75
F HTA 58 1,61 83 32,0 43,3 25,2 111
F 43 1,60 72,7 28,4 41,5 25,4 101

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°9. Resultados obtenidos en la valoracion antropométrica del
estado nutricional de la poblacion muestra en la empresa Newrest Costa

Rica.

Figura 8.Datos de estado nutricional de la muestra de poblacién evaluada de la
empresa Newrest Costa Rica segun género

DATOS DE IMC SEGUN GENERO

§ 250 _

g 200

g

¢ 150 -

s

5 100 _ -

u a—

s 2 W il 5l oi

-U — —

R | e ._-_,—_l_‘l_ S
,E D. Leve | Normal |Sobrepesobbesidad bbesidad Ibbesidadlll

IMC

= Masculino 134 2 48 48 24 11 1
= Femenino 81 1 23 35 16 3 3
Total 215 3 71 83 40 14 4

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 9.Datos porcentuales del estado nutricional de la muestra poblacional de la
empresa Newrest Costa Rica

DATOS PORCENTUALES IMC

29 1%
= v

M D.Leve

m Normal

M Sobrepeso

m Obesidad |
Obesidad Il

M Obesidad 11l

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°10. Resultados obtenidos en la valoracién antropométrica de la
circunferencia abdominal de la poblacion muestra en la empresa Newrest

Costa Rica.

Figura 10. Datos de circunferencia abdominal de la muestra de poblacion evaluada
de la empresa Newrest Costa Rica segun género

Riesgo Cardiovascular segun género
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MUJERES HOMBRES TOTAL

H C.ABD Con riesgo 64 67 131
B C.ABD Sin riesgo 17 67 84

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 11. Datos porcentuales de riesgo cardiovascular de la muestra poblacional de
la empresa Newrest Costa Rica

Datos porcentuales de riesgo cardiovascular

m C.ABD Sin riesgo

m C.ABD Con riesgo

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°11. Imégenes del area de servicio de comedor
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Anexo N°12. Iméagenes del area de cocina caliente

LA
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Anexo N°13. Iméagenes de areas de almacenamiento en frio y congelacion




212

Anexo N°14. Imagenes de area de recibimiento de productos y area de

limpieza y desinfeccion de frutas y vegetales.
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Imagenes de area de almacenamientos de productos de

Anexo N°15.

limpieza y productos de control de plagas.
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Anexo N°16. Cuestionario sobre el servicio de Alimentos

ELABDRADD . M1IOMARS CARRILLD CI'IA'H’AIII-'Ii.I'—'I.: N® de Encuesta
IH Licenciatura en Mutrici on. H* Perzomas emcmestadas
\.‘ Octubre de 2006 FECHA: I I

Encuesta sobre el servicio de ahmentos

La siguiente encuesta tiene como fin conocer la opinion de los usuarios del servicio de
alimentos. Le solicitamos contestar las siguientes preguntas:

Instrucciones: Complete el siguienie cuestionario; marque con “x" la opcion gue considere.
1. aGeénero Masculino [ ) b. Gemero Femenino [ )
2 Indique los tiempos de comida que usted realiza dentro del comedor de |la empresa:
a () Desayuno e | ) Café de la tarde e. [ JCena media noches
b () Almuerzo d.[{ )Cena
3. Instrucciones: Seleccion unica. Margue con “x” la opcidn que se ajuste a su criterio.
Lina unica respuesta por pregunta.

A confinnacien califigne el servicie de alimencacion gue usred unliza:

ESPACIO FISICO [ COMEDOR)
Pregunia Muy mala Mala Buena | Muy busna

Limpieza del servicio de alimentos

lluminacion del servicio de alimentos

Ventilacion del servicio de alimenios

Presentacion del personal

Coresia del personal

Velocidad de atencion del personal

Horano del sericio de alimentos

Sabor de los alimentos

Tempsratura de alimenios senvidos

Coccion de los alimentos

Cantidad de alimento servido por plato

Limpieza de la vaijilla

o b S R R Y R LA A A

jMuchas gracias!
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Anexo N°17. Resultados obtenidos de la encuesta sobre percepcién de los

usuarios sobre el servicio de Alimentos en la empresa Newrest Costa Rica.

Figura 12. Poblacion encuestada segun género

Poblacion encuestada segun género
Total
Femenino
Masculino
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Masculino Femenino Total
B Genero 126 74 200

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 13. Porcentaje de la poblacion encuestada segun género

Porcentaje de poblacion encuetada segun
género

® Masculino

H Femenino

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 14. Tiempos de comida realizados en la empresa

Tiempo de comida realizado en empresa

10% 8%

m1TC
m2TC
m3TC
mATC

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 15. Comidas realizadas dentro de la empresa

Comidas realizadas dentro de la empresa

m Desayuno - almuerzo
W Almuerzo -café tarde
= Almuerzo

W Desayuno- Almuerzo- café de la tarde

 Desayuno -almuerzo-café tarde-cena

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 16. Opinion general sobre el servicio de alimentos segun personal encuestado en

la empresa Newrest Costa Rica

Opinion sobre el S.A
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Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 17. Opinion de los usuarios sobre limpieza del servicio de alimentos

Limpieza de S.A

B Muy bueno
B Bueno
B Muy malo

B Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 18. Opinion de los usuarios sobre la iluminacion del servicio de alimentos

lluminacion de S.A

1%

M Muy bueno
B Bueno
H Muy malo

m Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 19. Opinion de los usuarios sobre la ventilacion del servicio de alimentos

Ventilacion de S.A

H Muy bueno
B Bueno
B Muy malo

m Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 20. Opinion de los usuarios sobre presentacion de personal de encargadas del

servicio de alimentos

Presentacion de personal

B Muy bueno
B Bueno
® Muy malo

m Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 21. Opinion de usuarios sobre cortesia de personal que atiende servicio de

alimentos

Cortesia de personal

B Muy bueno
B Bueno
® Muy malo

m Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 22. Opinion de los usuarios sobre velocidad de atencion

Velocidad de atencion

B Muy bueno
B Bueno
® Muy malo

m Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 23. Opinion de los usuarios sobre horario de servicio

Horario de servicio

® Muy bueno
B Bueno
B Muy malo

m Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)



Figura 24. Opinion de los usuarios sobre el sabor de los alimentos

5%

Sabor de alimentos

® Muy bueno
B Bueno
B Muy malo

m Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 25. Opinidn de los usuarios sobre la temperatura de los alimentos servidos

3%

Temperatura

® Muy bueno
m Bueno
B Muy malo

= Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 26. Opinion de los usuarios sobre la coccion de los alimentos servidos

Coccion de alimento

® Muy bueno
B Bueno
B Muy malo

H Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 27. Opinidn de los usuarios sobre la cantidad de alimentos servido

Cantidad de alimento

® Muy bueno
B Bueno
B Muy malo

m Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 28. Opinion de los usuarios sobre limpieza de la vajilla

Limpieza de vajilla

B Muy bueno
B Bueno
B Muy malo

m Malo

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°18. Cuestionario sobre conocimientos nutricionales

'EF |ELABDRADD: MEOMARA CARRILLO CHANARRIA] N" de Em.um.I-I:|
(T L i Liceneciatars en Metricdn. FECHA: ] I

CUESTIONARID SOBRE CONMOCIMIENTOS NUTRICIONALES

El cligulssris cuschicnaris, bucos  mesdir cut soncolmiantos cobers slgunct bemat generses da nutrolén; lot recuttsdos oblsnldos ceran
phltrados pars dscartollar oo fsmas reclcos pars hacer Snfacks dursnis aofividsdec ques o8 Bevaran & oabo come parke de una praobdos
cupesryicada pars obrbener ol graco de Tosnolatura sn riubr ol

Indlzasdonss: Earqus oon Un X7 la opalin que soncldara corresta. En oads naco colamsnis debs maroar una opalan.

1. &¢En qué poncicis ura almerisoslsn balanceada? B De ke clgulsnbss alimentos, oual aporis mayor
& ] Almeniacon variads que aporta todos los nuirenies oontenido de carbohidraios

U= o DU reeresit s sy buen funclonarienio a. [ jpama
| R | Aureniar & oonsume de wepeisies, o, B. § 1 hiseas

protednas  Farnas c. [ }apocats

. [ [Consurmiralimerios bajos & grasa

I Una pesrcona DberepeeG0 1 Cbecidad puesde paadsoer e
on “ 7. D= ks clgulsnisc alimentos, ocual aporis mayor

clgulentes anfsmredades:
&0 ) Insricienciy reral sgucs soninnida de proteina
b [ ) Dialbeies
€ 1o g

c. [ 1 mani

3. Los allmesndos rioos o fibra nos ayvudan a:
& [ jdisminurs canssncko ¥ dan més snengl
B () fvorecer & sl infestnal y procucen mayer 8. De i cigdeniss slimentor, ousl apors mayor

—— pomenkdo de grata
. [ ) ayuds & regenerar ko

&l 1 i

4. Dw aousrdo oon o concims ds frdss. ¥ vagetaisc, tl_:: :m

[EeCTIONE RSO UK B OOHTEDboC
& [ ) El corsumo de Ttz pusdes s= Emiado v gue

son 8. sloc ciguisnbes slimentos con fusmbss de MbraT
b ) LzsBubss y vegetles oonferen fla y SgUa :'_: ;ﬂl LH"'I ,
£ ()} El cormumc de vepsbies debe zer darc, £ } Ao bianco

NS Sa CONSUmS fruiss fies weres [or Semans.
E.glos ciguisnfes son alimentos fuenis de viiamin 10, floe ciguismies con alimsmtos fusmss ds oolschenct?
oF a.( jHuevo y higads
a [ aysba s b pADeRs d= glva Yy Spscale
B [ )Cranks . Fhianl y inazs

. [ ) pescadn orudo

|Muschac. graclas por su colaborscdnl
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Anexo N°19. Resultados obtenidos de la encuesta sobre los conocimientos

nutricionales de los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica.

Figura 29. Conocimiento sobre alimentacion balanceada

Alimentacion Balanceada

 Alimentacion variada ™ otras

11%

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 30. Conocimiento sobre enfermedad relacionada con sobre peso y obesidad

Riesgo de sobre peso y obesidad

= Diabetes m otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 31. Conocimiento sobre beneficio de fibra

Beneficios de la fibra

m Favorece el transito  m otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 32. Conocimiento sobre contenido de frutas y vegetales

Contenido de las frutas y vegetales

1 Contiene fibray agua ®otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 33. Conocimiento sobre fuente de vitamina C

Fuentes de vitamina C

= Guayaba cas m otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 34. Conocimiento sobre fuente de carbohidrato

Fuente de carbohidrato

W Papa motras

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 35. Conocimiento sobre fuente de proteina

Fuente de proteina

@ Pescado m otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 36. Conocimiento sobre fuente de grasa

Fuente de grasa

[ Aguacate M otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 37. Conocimiento sobre fuente de fibra

Fuentes de fibra

W Lentejas M otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 38. Conocimiento sobre fuentes de colesterol

Fuentes de colesterol

W Huevo e higado ™ otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Encuesta de gustos y preferencias

Le siguiente encuesta tiene como proposito conocer los gustos y preferencias alimentarias de los colaboradores

de la empresa Newrest Costa Rica.

A continuacion se le binda una serne de platillos:

Marque solamente la cantidad de opciones que se le solicita por cada grupo de alimentos (frutas, harinas,

proteinas, bebidas, postres) que mas le gusten segin el tiempo de comida (desayuno, almuerzo, merienda

de la tarde y cena) que corresponda.

Desayuno

Opcion de frutas
Elija 5 opciones

Opcion de harinas
Elija 3 opciones

Opcion de proteinas
Elija 5 opciones

o Papaya

o Sandia

c Banano

o Pifia

o Guayaba
o Mandarina
= Melén

o Maranja

o Ciruelas

o Fresas

o Manzana
o Granadilla
o Mango

o Uva

o Frutas mixtas

o Gallo pinto

o Tortillas

o Tostadas

o Empanadas

o Pan baguette

o Pan bonete

o Pan pita

o Platano maduro
o Cereal de desayuno
o Pan cake

o Granola

Bebidas
Elija 3 opciones

o Cafe

o Chocolate
o Infusiones
o Leche

o Huewvo frito

o Huevo picado

o Huevo con jamon

o Huevo con espinaca

o Huevo con cebollino

o Huevo con tomate

o Torta de huevo

o Omelette jaman y queso
o Queso frito

o Jamén

o Salchicha

o Salchicha en salsa de tomate
a Salchichén

o Came en salsa

Almuerzo vy Cena

Opciones hannosas
Elija & opciones

Opciones proteicas
Elija & opciones

Opciones de bebidas
Elija 3 opciones

Arroz blanco

Arroz a la jardinera
rijoles

Lentejas
Garbanzos

Papa al homo
Puré de papa
Papas a la francesa
Picadillo de papa
Puré de camote
Elote

Platano maduno
YWuca frita

Tortilla

Pollo a la plancha
Fajitas de pollo en salsa blanca
Pollo mechado

Pollo en salsa agridulce
Garbanzos con pollo
Lentejas con pollo
Came de res en fajitas
Bistec res

Came mechada
Costilla de cerdo
Chuleta de cerdo
Pescado empanizado
Pescado al ajillo

Ciedos de pescado
Atdn

Salchichan

Cas

Pifia

Mora
Mango
Tamarindo
MNaranja
Manzana
Guanabana
Carambola
Limonada
Horchata
Jamaica

o Avena

Opciones de vegetales
Elija & opciones

Opciones de postres
Elija 3 opciones

o Wegetales mixtos salteados
Vegetales mixtos al vapor
Picadillo de chayote

Picadillo de wainica y zanahoria
Crema de hongos

Crema de brocoli

Ensalada de repollo y zanahoria
Ensalada de lechuga, repollo v
tomate

= Ensalada de espinaca, lechuga,
tomate y zanahoria

o Coliflor

= Brdcoli

Tres leches

Arroz con leche
Gelatina

Frutas

Compota de frutas
Coctel de frutas|
Flan

Observaciones:
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Anexo N°21. Resultados obtenidos de la encuesta sobre los gustos y

preferencias de los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica.

Figura 39. Opciones de fruta preferidas al desayuno

Frutas preferidas al desayuno

18% '

M Papaya
M Pifia

M Manzana
M Banano

Sandia

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 40. Opciones de Harinas preferidas al desayuno

Harinas preferidas al desayuno

@V

H Gallo Pinto
B Empanadas

1 Cereal de desayuno

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 41.0pciones de proteina preferidas al desayuno

Proteina preferida al desayuno

B Huevo picado
B Omelette de jamony
queso

M Queso

B Carne en salsa

Salchicha

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 42.0pciones de bebidas preferidas al desayuno

Bebidas preferidas al desayuno

m Café
W Infusiones

= Chocolate

Fuente: X, Carrillo. (2016)



Figura 43.0pciones harinas preferidas al almuerzo

Harinas preferidas al almuerzo

IlS% .

Fuente: X, Carrillo. (2016)

M Arroz blanco
M Frijoles

1 Puré de papa
B Papa al horno

Garbanzos

Figura 44.0Opciones de proteina preferidas al almuerzo

Proteina preferida al almuerzo

m Pollo a la plancha

M Bistec de res

M Costilla de cerdo

M Pescado empanizado

Chuleta de cerdo

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 45.0pciones de bebidas preferidas al almuerzo

Bebidas preferidas al almuerzo

W Cas
® Mora

® Tamarindo

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 46.0pciones de vegetales preferidas al almuerzo

Vegetales preferidos al almuerzo

H Vegetales mixtos salteados

17%

M Vegetales mixtos al vapor

W Ensalada, lechuga, repollo,
tomate

M Ensalada, espinaca,
lechuga, tomate, zanahoria

Brocoli

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 47.0pciones de postres preferidas

Postres preferidos

M Tres leches
M Flan

= Arroz con leche

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°22. Cuestionario de conocimiento de manipulacion de alimentos

N® de Encuests I:l
H® Personas emmestndas I:l
FECHAE: | |

ELABDRADD: MIDMARS CARRILLD CH.
H:[ LICENCIATURA EN NUTRICION

Encussta sobire &l conscimlentio de manipulacién de los almentos

bue=ca enconfrar dress de

para mejorar os procescs, los meeultados

MMMMMWM s una praciica sipsnisada pars obbensr o grado ds

Beanclatura en mutm clén.

Margue con UNa “X™ I3 0PCAAN QUE CONSATENa COMMBCTa. EN Cada ca50 S0IEmenTs DUSds Marcar Una apoion

1 B e b i st el o i "B e i i o gue o
alimante &0 v o6 chuaer dah @ I el e fa persoe guw b
v § O e i e SO o ERETE i ey
il

i | Seguitdid B[ | Calicedd

ef ilnadded  d () Higene

2 pAqud rafeps de Wefpatelinn s reoltipleas mis rpldamante
I rdyois de | Bbesteras paldgns?

i j-EtaTro bijFa-FC £ [ 11 adE G

3 pCudl e e bemparsiue kesl a sefrgpedaedn T

i jSafC b 0 e SR ETT -

4 .M eosserymi un alimenb: en el congasdor las tsecier s
patdgenas T

i JCniseh v piolatah s Dbikss
Bl §EIHS e ek b vilockded & ched Flahis
i Dy fospi i v da cecir et

5 e powse suefni desinimecids oira?

4 Ebrvnaed f Sabon chn irudeda sadireim, pobes o msledial ediaio
i Pl b il gl dhi lok prodicon el idos

i Cusbaiel povess aulmke o e e diife & Sy
ieiilins el

LA
|
L |

8 Darilfiive o mayod pards & Siocepan fmod  Dildegisod da
le suziches mosdion e sgasbn ol e aos

uf jlimpaze
il i chimdrdeddn
el il

7. ilod peodeicd enleledes gie tenen golpi o hendiuie
vt e e

i | ) sefrdie & 0 ]k, Pt
b i i Depede de b cediedaed  d | | Deoeide del 8 o8 comsen

B U il e i de Iif it Gl Laf e deliss comoe?

il ) Uni srsleireesl bimambde pof o Sedst
Bil L s P chin el S Ly iilereaiit (ot LS
ef Ui i Fertrachid ey i

I L cichiia d i S del fbifaher T

i ) D ol bl boadaia s

b ) et ped dis fofin.

i 1 Dupante iode @ prooesd pol o Gue peis o alifedln Sioducridn,
i i, PCE{eOn, il S e, vaile ol oeresseda,

1. Dt de lod difensbes Bios da oonlimisecids en Un serdcie
de dlimeilacidn lo comamineciin ofubids e us de L lofmi de
iorilimisac ks mild fhecuanin P avilsr b oonismiseckn ot i
ihaborryn ¢

i L Dl i o

B 3 Coonar da Ui soli val cof eise y deteimisecddn

e 1 Enfriar ikl darneite lon ol samics

al ) Conar ion alifrenion o dfeanie bl de Do

11. Efmmens & ondes ko del 1 al B ke pidod @ Segull pars s
oreio lrvimlo di M.

by (o] 3]

.,

.

ﬁﬂl

(A [l

jMuchas gracias por su colaboracion!
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Anexo N°23. Resultados obtenidos del cuestionario sobre conocimiento de
manipulacién de alimentos aplicado a los colaboradores de la empresa

Newrest Costa Rica.

Figura 48. Definicion de inocuidad

Garantia de que alimento no va causar dano a la
salud

17%

M Inocuidad

M Otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 49. Temperatura de multiplicacién de bacterias patégenas

Rango de temperatura de multiplicacion de
bacterias padgenas

m15°a45°C
M Otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 50. Temperatura ideal de refrigeracion

Temperatura ideal de refrigeracion

m-5a5°C
M Otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 51. Crecimiento de bacterias patogenas en refrigeracion

Crecimiento de bacterias patogenas en alimento
consevado en congelador

® Disminuyen su velocidad de
crecimiento

W Otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 52. Definicion de desinfeccion

Definicion de desinfeccion

B Proceso quimico o fisico que
destruya agentes patdgenos

m Otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 53. Destruye microorganismos patégenos

Destruccion de MO patogenos mediante
agentes quimicos

m Desinfeccion

W Otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 54. Causa de desecho de enlatados

Deben desecharse enlatados por golpes o
hendiduras

M Si, siempre

W Otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 55. Enfermedades de transmision alimentaria

Definicion de enfermedad de transmision
alimentaria

B Enfermedad transmitida por
alimento contaminado

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 56. Mantenimiento de cadena de frio

Cuanto debe mantenerse cadena de frio

¥ Durante todo el proceso por
el que pasa el alimento

W Otras

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 57. Contaminacion cruzada

Forma de evitar contaminacion cruzada

® Cortar alimentos en diferentes
tablas de picar

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 58. Pasos de correcto lavado de manos

Pasos de correcto lavado de manos

W Adecuado

® Inadecuado

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°24. Cuestionarios de la opinion de los usuarios sobre el plato

del dia

Estimado usuario con el fin de conocer su opinién sobre el menu del dia, se le solicita

responder el siguiente cuestionario

Tiempo de comida ofrecido

Indique el Plato:

Indicaciones: Marque con “X” dentro de la opciéon que considere.

Caracteristica del alimento Bue Muy Mal Muy
no bueno 0 malo
Aroma (apetitoso)
Gusto (sabor atractivo al paladar)

Apariencia (decoracién agradable)

Temperatura (agradable al paladar)

Tamafo (porcién servida)

Armonia
preparaciones)

(combinacién de

Cantidad de grasa

En una escala del 1 a 10, donde 1 es la calificacion mininay 10 la calificacién maxima, califi

el plato servido

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Anexo N°25. Resultados obtenidos del cuestionarios de la opinion de los

usuarios sobre el plato del dia en la empresa Newrest Costa Rica.

Figura 59. Opinién de los comensales sobre el plato del dia

o . Arroz con palmito
[7a]
EEER
N ILLT L
3 ® Muy b
% 30 1 = uy bueno
i 24 32 26 Bueno
a0 | 32 26 31
= m Malo
= i
2 jJJ_L-J_l "y mel
0 -
&‘b \)‘}0 (\("\'b o \\}’b ‘§\0 S (\\’b bbe, g
A R O
«B& (.:b
AGATTA
Fuente: X, Carrillo. (2016)
Figura 60. Calificacion del plato del dia
Calificacion de plato del dia
25
, 20 4\
(-]
§ /
2 15
0
a [ 1\
5 10 == Calificacion
E A \ —&—Escala
g 5
o /_’ t ‘/
=
0 - l ¢ H
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5
Titulo del eje

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 61. Opinion de los comensales sobre el plato del dia

Arroz con pollo
" 60
é 0 | m— s B - s -
40
-
[74]
w 30 38 34 29 34 36 33
S 20 35 = Muy bueno
W10
8 o Bueno
< |
,5 g 6@- \\:}o Qc}'b S \\}‘b ,2‘;00 S (\{b {b.-,;b B Malo
- AN € 2 (b & &
X 2 A2 & ® B Muy malo
w &
2 G
&
(;b
AGATTA

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 62. Calificacion del plato del dia

Calificacion de Plato del dia

20
2 18 A
a
2 1 /\
2 1 // \\
E 10 . .
2 ] / \\ = Calificacion
g i' | 7 )N —é—Escala
E 2 _ﬁr( Y \

0 - ——o—o—ob

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Titulo del eje

Fuente: X, Carrillo. (2016)



Figura 63. Opinion de los comensales sobre el plato del dia
Arroz cantones
2 60
8 50
g 40 H = =
530 3 a3, 39 B M-
> 20 — 37 — — — — ] —  ®Muy bueno
o Bueno
2 2 o -2 2 o 2 2 m Malo
) & & & &L &
= o & <2 & 2 ® Muy malo
NS & v 80
N P
\(}
&
AGATTA
Fuente: X, Carrillo. (2016)
Figura 57. Calificacion del plato del dia
Calificacion de plato del dia
30
8
A
% 20
: /1)
Z 15
& l \ —a— Calificacién
a 10
3 / k —o—Escala
=
I o S Y
0 - L 4
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Titulo del eje

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 64. Opinion de los comensales sobre el plato del dia

TOTAL DE ENCUESTADOS

Salchichdn frito

® Muy bueno
Bueno
m Malo

® Muy malo

AGATTA

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 65. Calificacion del plato del dia

TOTAL DE ENCUESTADOS

35

30

25

20

15

10

-5

Calificacion de plato del dia

\ == Calificacion
\ —§—Escala

2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 66.0pinion de los comensales sobre el plato del dia

TOTALDE E

spaguetti con salsa de tomate

Bl H B BB

14 20
1 | | || | | —— 34 —
39— 35— 38— —  ® Muy bueno
] ] Bueno
2 o 2 > +0 -2 2> ® Malo
,\oé\ (,)\:-‘;' . ej\\"\ ,5»\‘} @’5\\ & (9@"
N &S & <3 v‘*& & ® Muy malo
W& S
N\ °
N
(J’b
AGATTA

Figura 67. Calificacion del plato del dia

Fuente: X, Carrillo. (2016)

TOTAL DE ENCUESTADOS

20
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10
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/ A
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Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 68. Opinion de los comensales sobre el plato del dia

Estofado de cerdo
8 60
2°° "' e r
gao— —  —3 - g — — 31—
37 35
$20 — 39 — — — — — R — ™ Muybueno
71 ]
10 - = -
a 0 Bueno
—
<L
= 2 o - 2> 40 @ > m Malo
2 & (9‘)‘} & & & &
g Q‘é A2 yﬁs@ ® B Muy malo
w S &
X
v
AGATTA

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 69. Calificacion del plato del dia

Calificacion de plato del dia

25
» 20
Q
S A
; 15
Ll . ..
] = Calificacion
=z 10
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L
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Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 70. Opinion de los comensales sobre el plato del dia

TOTAL DE ENCUESTADOS

60
50
40
30
20
10

Mano de piedra en salsa

~38 — 3 3 — 2 — 3 33 — 7 —  mMuybueno
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.\Qz _\b"b
N
(:b
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Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 71. Calificacion del plato del dia

TOTAL DE ENCUESTADOS

25

20

15

10
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Calificacion de plato del dia
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Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°26. Cuestionario sobre habitos alimentarios

ELABORADO: XIOMARA CARRILLO CHAVARRIA

N° Personas encuestadas
FECHA: ! '/

Habitos Alimentarios.

El siguiente cuestionario tiene como fin conocer los habitos alimentarios de los colaboradores
de la empresa Newrest Costa Rica; para encontrar posibilidades de mejora en el servicio de
alimentos; como parte de una practica supervisada para obtener el grado de licenciatura en

nutricion.

Indicaciones: Complete el siguiente cuestionario; marcando con “x” la opcion que se ajuste a

Su criterio:

1. ¢Cuantostiempos de comida realiza la mayoria 4. (;Qué tipo de grasa utiliza para cocinar los
deltiempo? alimentos?
a. ( )Desayuno a. ( )Aceite vegetal (soya, oliva, maiz, etc.)
b. ( )Merienda tarde b. ( ) Manteca vegetal (Clover)
c. ( )Merienda mafana c. ( )Mantecadecerdo
d. ( )TCena d. ( )Aceitespray
e ( )Almuerzo e. ( )Margarina (Numar)
f. ( )Merienda noctuma f. ( )Mantequilla (DosPinos)
2. ¢(Acostumbra comerala mismahoratodos los 5. Agregasalalacomidadespués de estar servida
dias? en el plato
a. ( )Siempreo casisiempre a. ( )Siempre
b. ( )Algunas veces b. ( )Algunas veces
c. ( )Nunca o casinunca c. ( )Nunca
3. ¢Déndese preparanios alimentos que usted
consume en su horario laboral?
a. ( )Casa
b. ( )Soda o restaurante
c. ( )En el trabajo
d. ( )Otro:
Para los siguientes alimentos; cual es el la fornmade inarque utiliza la mayoria de las
wveces. Elija una sola opcion para cada alimento.
Tipo Alrnenio Tipos de coccion de Alimentos
frito homo Herrdo S==do A= planchs Alvapor
FPolic
Bisteck
==c=do
T Fap=s
[ Piatano
Huevo
egelis =) L wEMn s, e )
Frecuencia de consumo
Marque con “X" en la casilla la frecuencia en que consume los siguientes
alimentos
Frecuencia de consum
NUNncs © cas Algunss Algunss veces Siempre o cao
Almento nunca veces almes| aia semana Ssemore
Leche. Tpo:
Sueso
Y ogurt.
Helsdos
Margasnna’ QueSo cre ma/ natills
FAsyone=ssa

Cames (came deres. polio. cerdo)

escado 0 manscos frescos.

PesScados O mManscos enBiad os (S8 rdma,. Stun
calsmares)

[ Emmbutidos (=aichechon, mortadela, chon=o, jamon, e}

Huevo

Frutas

Vegetsies hannosos (DS pa. yucs, camote, etc )

[ Vegeisles no hannosos (lechugs, tomaie, T nahons
brocol. etc)

Cereales(armoz. loMillas. spagwell. pan eilc)

Saletas

Leguminosas (Tryokes. garbanzos. lenkejas i)
Solosinas ([Chocolates, conftes)

= Tols Lo a1l

Refrescos gaseosos
CTafe o Te

Tomidas rapidas (Ramburguess. D T Iscos. nechos.

etc)

Licor [cerveza. whisky . teguila. etc)

iMuchas gracias

por su colaboracion!
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Anexo N°27. Resultados obtenidos del cuestionarios sobre habitos

alimentarios aplicado a los colaboradores de empresa Newrest Costa Rica.

Figura 72. Tiempos de comida que realiza la mayoria de los encuestados segun en
cuestionario de habitos alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Tiempos de comida

0%
6% 6%

m 1 Tiempo
2 Tiempos
W 3 Tiempos
H 4 Tiempos
| 5 tiempos

6 Tiempos

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 73. Hora en que acostumbran comer la mayoria de encuestado segun el
cuestionario de habitos alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Come a la misma hora todos los dias

M Siempre o casi siempre
Algunas veces

™ Nunca o casi nunca

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 74. Lugar de preparacion de alimentos de encuestado segun el cuestionario de
habitos alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Donde se preparan los alimentos que consume en
horario laboral

0% 0%

m Casa
Soda o restaurante
En el trabajo

m Otro

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 75. Tipo de grasa utilizada para coccién de los alimentos segun el cuestionario
de habitos alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Tipo de grasa que utiliza para cocinar

Aceitevegetal
B Manteca vegetal
B Manteca de cerdo
B Aceite spray
B Margarina

® Mantequilla

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 76. Frecuencia de con que se agrega sal a las comidas preparadas alimentos
segun el cuestionario de habitos alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Agrega sal a la comida despues de servida

0%
. I H Siempre
' M Algunas veces

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 77. Coccion habitual de algunos alimentos segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Coccion habitual de consumo

AT
=7

35 Pollo

m Bisteck

M Pescado

M Papas

m Platano

4 2 3 M Huevo

; 8 MW Vegetales

Frito Al horno Hervido Asado Ala  Alvapor
plancha

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 78. Frecuencia de consumo de lacteos segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Frecuencia de consumo de lacteos

35 7
30 -
25 A
20 - B Leche
15 B Queso
10 M Yogurt
5 -
0

Nunca o casi  Algunas Algunas Siempre o

nunca veces almes vecesala casisiempre
semana

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 79. Frecuencia de consumo de helados segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Frecuencia de consumo de helados

B Nunca o casi nunca

Algunas veces al mes

1 Algunas veces a la
semana

M Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 80. Frecuencia de consumo de alimentos fuente de grasa segun el
cuestionario de habitos alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Margarina, queso crema, natilla

4% -
Nunca o casi nunca
' M Algunas veces al mes
56%
M Algunas veces a la
semana
B Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 81. Frecuencia de consumo de mayonesa segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Mayonesa

B Nunca o casi nunca
Algunas veces al mes

M Algunas veces a la
semana

M Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 82. Frecuencia de consumo de lacteos segun el cuestionario de habitos

alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

45
40
35
30
25
20
15
10

Carnes
42
L~
058
/
19 0
L~
13 1
d 0
4 5 5
Nuncao Algunas Algunas Siempre o
casi nunca veces al veces al casi
mes semana siempre

M Carnes (res, pollo,
cerdo)

B Pescado o0 mariscos
frecos

M Pescado o mariscos
enlatados

B Embutidos

m Huevo

Figura 83. Frecuencia de consumo de frutas
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Fuente: X, Carrillo. (2016)

segun el cuestionario de habitos

Frutas

6%

B Nunca o casi nunca
W Algunas veces al mes
Algunas veces a la

semana

M Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 84. Frecuencia de consumo de lacteos de verduras harinosas el cuestionario
de habitos alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Papa, yuca, camote

6%

84%

B Nunca o casi nunca
M Algunas veces al mes
Algunas veces a la

semana

B Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 85. Frecuencia de consumo de vegetales no harinosos segun el cuestionario de
habitos alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

4%

70%

Vegetales no harinosos

® Nunca o casi hunca
M Algunas veces al mes
Algunas veces a la

semana

M Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 86. Frecuencia de consumo de cereales segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Cereales( arroz, tortilla, spaguetti, pan)

B Nunca o casi nunca
B Algunas veces al mes

1 Algunas veces a la

90% semana

Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 87. Frecuencia de consumo de lacteos segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Galletas

B Nunca o casi hunca
B Algunas veces al mes
Algunas veces a la

semana

B Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 88. Frecuencia de consumo de lacteos segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Leguminosas(frijoles, garbanzos lentejas, etc)

. B Nunca o casi nunca
M Algunas veces al mes
1 Algunas veces a lasemna
86% g
Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 89. Frecuencia de consumo de golosinas segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Golosinas (chocolates, confites)

B Nunca o casi hunca
Algunas veces al mes
M Algunas veces a la

semana

M Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 90. Frecuencia de consumo de azucares segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Azucar, mermelada, miel

B Nunca o casi hunca
B Algunas veces al mes

M Algunas veces a la
semana

Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 91. Frecuencia de consumo de refrescos gaseoso segun el cuestionario de
habitos alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Refrescos gaseosos

B Nunca o casi nunca
M Algunas veces al mes
Algunas veces a la

semana

M Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 92. Frecuencia de consumo de café o té segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Cafée o té

® Nunca o casi nunca

M Algunas veces al mes

M Algunas veces a la
semana

Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)

Figura 93. Frecuencia de consumo de lacteos segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Comidas rapidas(hamburguesas, pizza, tacos,
etc)

6%

® Nunca o casi nunca

Algunas veces al mes

m Algunas veces a la
semana

B Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Figura 94. Frecuencia de consumo de licor segun el cuestionario de habitos
alimentarios aplicado en la empresa Newrest Costa Rica

Licor (cerveza, Whisky, tequila,etc)

6% .
Nunca o casi nunca

' B Algunas veces al mes
56%
m Algunas veces a la
semana

B Siempre o casi siempre

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°28. Menu de desayuno proporcionado por la empresa Newrest

Costa rica
Semanal
Desayuno
Martes Miercoles Jueves Viernes LELERD) Domingo
Burritos con huew|  Gallo pinto Gallo pinto ,Sa?dWICh de Gallo pinto Gallo pinto Pancakes
jamén y queso
Salchichon Huevo rewelto Huewos fritos | Pan con natilla
Semana 2
Desayuno
Miercoles Jueves Viernes Domingo
Burritos con huew|  Gallo pinto Gallo pinto . Sar’1dW|ch de Gallo pinto Gallo pinto Pancakes
jamoén'y queso
Salchichon Huevo rewelto Huewos fritos | Pan con natilla
Semana 3
Desayuno
Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Burritos con huevo Gallo pinto Gallo pinto Sandwich de Gallo pinto Gallo pinto Pancakes

jamén y queso

Salchichon Huevo revuelto Huevos fritos Pan con natilla




Semana 4

Martes

Miercoles

Desayuno

Jueves

Viernes

Sabado
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Domingo

Burritos con huevo

Gallo pinto

Gallo pinto

Sandwich de
jamon y queso

Gallo pinto

Gallo pinto

Pancakes

Salchichon

Huewo rewelto

Huewos fritos

Pan con natilla

Semana 5
Desayuno
Miercoles Jueves Viernes Domingo
. . . Sandwich de . )
Burritos con huew|  Gallo pinto Gallo pinto T Gallo pinto Gallo pinto Pancakes
jamén 'y queso
Salchichon Huewvo rewelto Huewos fritos | Pan con natilla
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Anexo N°29. Menu de almuerzo proporcionado por la empresa Newrest
Costa rica

Semana 1

Martes

Miercoles

Almuerzo

Jueves

Viernes

Domingo

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Frijoles negros

Frijoles negros

Frijoles negros

Frijoles Negros

Frijoles Negros

Frijoles negros

Arroz con cerdo

Muslo de pollo
con papas

encebollado y
fajitas de carne

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Bistek de higado

Picadillo de papa
con carne

Lasagna de
palmito

Quesadillas de
carne

Pollo a la reina

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Compra de materia prima
Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
80 t(_)rnllas 7k de salchichon 1 bols_a d_e huevo 80 huevos 5 paq de natilla
malinche liquido

25k de posta de
cerdo 6 paq de
papas tostadas

340 muslos de
polloy 30 k de
papas

100 bistek de
higado y 30k de
fajitas de carne

marinadas

15k de quititefia y
50 k de papas

15k pasta de
lasagna y 12
tarros de palmito

15 paq de
malinche y 20k
de carne molida

30k de muslo de
pollo deshuesado

2 galones de
pulpa de mango

4 paq de 900 gr te
con melocoton en
polvo

2 galones pulpa
de cas

2 galones de
pulpa de mora

4 paq de 900 gr
de tamatindo en
polvo

2 galones de
pulpa de
guanabana

Semana 2

Martes

Miercoles

Almuerzo

Jueves

Viernes

2 galones de pulpa
de maracuya

Sabado

Domingo

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Frijoles negros

Frijoles negros

Frijoles Negros

Frijoles negros

Arroz con pollo

Pasta Penne en
salsa bolognesa

Mondongo en

salsa y fajitas de

carne

Casado con
huewvo y
salchichon

Pastel de papa
con atdn

Frijoles con
cerdo

Fajitas de pollo

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Compra de materia prima

Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo

80 tc_)mllas 7k de salchichon 1 bols_a d_e huevo 80 huevos 5 paq de natilla

malinche liquido

10k de frijoles
25k de pechuga | 1oy ye pasta 15k de 340 huewos , 30k blancos, 10k de

de pollo en fajitas penne y 20k de mondongo y 25k de salchichon 8 bolsas grandes posta de cerdo 30k de muslo de
y 6 paq de papas y de fajitas de y de atun y pollo deshuesado

tostadas

carne molida

carne adobadas

90 platanos

10k de costilla
de cerdo

2 galones de
pulpa de mango

4 paqg de 900 gr te
con melocoton en

polvo

2 galones pulpa
de cas

2 galones de
pulpa de mora

4 paq de 900 gr
de tamatindo en

polvo

2 galones de
pulpa de
guanabana

2 galones de pulpa
de maracuya




Semana 3

Martes

Miercoles

Almuerzo

Jueves

Viernes

Sabado
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Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Domingo

Arroz

Frijoles negros

Frijoles negros

Frijoles Negros

Frijoles negros

Frijoles negros

Mano de piedra

Spaguetti Salsa de
tomate

Muslo de pollo en
salsa cremosa
con hongos

Chuleta de cerdo

Filet de pescado
al ajillo

Pastel de yuca
con carne molida

Pollo marengo

Ensalada Verde

queso turrialba

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Compra de materia prima
Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
80 to-rtlllas 7k de salchichon 1 bols.a d-ehuevo 80 huevos 5 paq de natilla
malinche liquido

60kg mano de
piedra

15k de spaguetti30
tomate 10 queso

30k de pechuga
de pollo

340 piezas de
chuleta de cerdo

40k de corvineta

40k de yuca y 15k
de carne molida

30k de muslo de
pollo deshusado

2 galones de pulpa
de mango

4 paq de 900 gr te
con melocoton en
polvo

2 galones pulpa
decas

2 galones de pulpa
de mora

4 paq de 900 gr
de tamatindo en
polvo

2 galones de
pulpa de
guanabana

2 galones de pulpa
de maracuya

Semana 4

Miercoles

Almuerzo

Jueves

Viernes

Domingo

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Arroz

Frijoles negros

Frijoles negros

Frijoles negros

Frijoles negros

Frijoles negros

Pollo con
vegetales

Barbudos

Costilla de cerdo
con papas

Pescado a la
plancha

Picadillo de
platano verde

Pasta penne en
salsa carbonara

Burritos de pollo

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

Ensalada Verde

30k de muslo de
pollo deshuesado

salchichon

30k de costilla
de cerdo

40k de cornvineta

20 k de quititefia
y 90 platanos
verdes

15k de pasta
penne

Compra de materia prima
Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
80 “?”'"as 7k de salchichon 1 bols.a d,e huevo 80 huewvos 5 paq de natilla
malinche liquido
280 tortillas

malinche y 15k de
muslo de pollo
deshuesdo

2 galones de
pulpa de mango

4 paq de 900 gr te
con melocoton en
polvo

2 galones pulpa
de cas

2 galones de
pulpa de mora

4 pag de 900 gr
de tamatindo en
polvo

2 galones de
pulpa de
guanabana

2 galones de pulpa
de maracuya
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Semana 5
Almuerzo
Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz Arroz
Frijoles negros Frijoles negros Frijoles negros | Frijoles negros Frijoles molidos Frijoles negros
Pechuga de pollo Albondigas de Picadillo de Filet de pescado Spaguetti en "
salsa de tomate | Arroz con carne | Fajitas de pollo

rellena de jamon y
queso

carne chayote al ajillo
con hongos

Ensalada Verde | Ensalada Verde | Ensalada Verde | Ensalada Verde | Ensalada Verde | Ensalada Verde | Ensalada Verde

Compra de materia prima

Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado Domingo
80 t(_)mllas 7k de salchichon 1 bols_a d_e huevo 80 huewvos 5 paq de natilla
malinche liquido

30k de pechuga 30k de carne 40k de conineta 60k de mano de 15k de spaguetti 25k de posta de [ 30k de pechuga de

de pollo molida 80-20 piedra res (fajitas) pollo en fajitas
2 galones de 4 paq de 900 gr te 2 galones pulpa 2 galones de 4 pag de, 900gr | 2 galones de 2 galones de pulpa
con melocoton en de tamatindo en pulpa de
pulpa de mango de cas pulpa de mora de maracuya
polvo poho guanabana
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Anexo N°30. Plantillas para analisis cualitativo y cuantitativo de mena.

[ELABORADO: XIOMARA CARRILLO]
Licenciatura en Nutricion.

Octubre de 2016

Analisis cualitativo del mend “Newrest Costa Rica”™

Para el analisis de los platos servidos en las Institucion, se utiliza la observacion vy
las caracteristicas organclépticas “AGATIT TA", de los platos elaborados durante un
mes del ciclo de mend, se logro identificar cuales son las preferencias de los
comensales vy analizar que platos hay q modificar.

Fecha:

Tiempo de Comida:

Tipo de Alimento:

Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno Malo Muy malo
Aroma
Gusto

Apariencia

Temperatura Calificacion

Tamafio
Armnonia

[ELABORADOD: XIOMARA CARRILLLO]
Licenciatura en Nutricion.

Octubre, 2016

Analisis cuantitative del menda “Newrest Costa Rica™
Analisis cuantitativo de los platos servidos en el servicio de alimentos, de la
empresa Mewrest Costa Rica
Fecha:

Tiempo de Comida:

Alimento Peso Kcal Proteina Grasa CHO

Total
% ADN
Observacion:
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Anexo N°31. Analisis cualitativo del menu desayuno

”

Analisis cualitativo del menu “Newrest Costa Rica”

Para el andlisis de los platos servidos en las Institucion, se utiliza la observacion

y las caracteristicas organolépticas “AGATTTA”, de los platos elaborados durante un

mes del ciclo de menu, se logré identificar cuales son las preferencias de los

comensales y analizar que platos hay g modificar.
DESAYUNOS

Gallo pinto; tocineta, café negro o con leche

Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo El arroz estaba duro y con

Aroma X exceso de grasa

Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como bueno

Gallo pinto, huevo picado con jamén; café

Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo El arroz estaba duro y con

Aroma X exceso de grasa

Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafio X En general se califica este
Armonia X plato como bueno




Gallo pinto, queso tipo Turrialba, café
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Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas

Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo El gallo pinto no siempre lo
Aroma X prepara la misma persona
Gusto X Hay dias que envian alimentos
Apariencia X que sobran de otros clientes

para el comedor

Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia plato como malo

Gallo pinto, huevo picado con tomate, café

Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo Gallo pinto sin olores

Aroma X apariencia no apetitosa
Gusto X
Apariencia X

Temperatura X Calificacion

Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como malo

Gallo pinto, huevo picado con jamédn, café

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Observaciones

Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo Gallo pinto con contenido de
Aroma X grasa elevado y arroz
Gusto X ligeramente duro
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamaiio X En general se califica este
Armonia X plato como bueno




Gallo pinto, huevo picado con tomate, café
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Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo Gallo pinto sin olores
Aroma X apariencia no apetitosa
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafio X
Armonia X
Gallo pinto con huevo picado
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como malo

Gallo pinto con queso tipo Turrialba

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Observaciones

Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia X plato como malo




Gallo pinto con chorizo y pan blanco tostado
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Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Observaciones

Bueno

Muy Bueno

Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

X| X X

Calificacion

Tamafo

X

Armonia

X

En general se califica este
plato como bueno

Gallo pinto y huevo picado con tomate

Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo

Aroma X

Gusto X
Apariencia X

Temperatura X Calificacion

Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como bueno.

Gallo pinto con huevo picado y café

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Observaciones

Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo El huevo picado tiene
Aroma X apariencia no apetitosa se ve
Gusto X crudo.
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia X plato como malo




Gallo pinto, huevo picado y café
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Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafio X En general se califica este
Armonia X plato como bueno.
Gallo pinto, huevo con picado y café
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como bueno
Gallo pinto, huevo picado y café
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia X plato como bueno




Gallo pinto, huevo picado con jamdn y café
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Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafio X En general se califica este
Armonia X plato como bueno
Gallo pinto, Ros beef en salsay café
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafo X En general de califica este
Armonia X plato como bueno
Gallo pinto, huevo picado y café
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia X plato como bueno




Gallo pinto, huevo picado con tomate
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Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamanfo X En general se califica este
Armonia X plato como bueno.

Gallo pinto, huevo picado con jamén y café.

Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo

Aroma X

Gusto X
Apariencia X

Temperatura X Calificacion

Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como bueno

Gallo pinto, huevo picado y café

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Observaciones

Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia X plato como bueno.
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Anexo N°32. Analisis cualitativo del menu de almuerzo.

”

Analisis cualitativo del menu “Newrest Costa Rica”

Para el andlisis de los platos servidos en las Institucion, se utiliza la observacion

y las caracteristicas organolépticas “AGATTTA”, de los platos elaborados durante un

mes del ciclo de menu, se logré identificar cuales son las preferencias de los

comensales y analizar que platos hay g modificar.
ALMUERZOS

Fajitas de carne de res con brécoli y papa

Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo Fajitas y frijoles se

Aroma X encontraban salados.
Gusto X El brécoli con exceso de
Apariencia X coccion
Temperatura X Calificacion
Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como malo

Lasafa de pollo

Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo El plato tenia exceso de

Aroma X opciones harinosas
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamaiio X En general se califica este
Armonia X plato como malo




Mano piedra en salsa agridulce con zanahoria.
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Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamanfo X En general se califica este
Armonia X plato como bueno
Pechuga de pollo relleno con jamdn y queso
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo | Usualmente se ofrecen 2 tipos
Aroma X de ensalada ( vegetal y
Gusto X harinosa) comensales se
Apariencia X sirven las dos
Temperatura X Calificacion
Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como malo
Spaguetti en salsa con carne molida.
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo Pasta con exceso de coccion
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia X plato como malo




Filete de tilapia.
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Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamanfo X En general se califica este
Armonia plato como bueno
Pasta penne en salsa de tomate con atun.
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como malo
Arroz con cerdo
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafio X En general de califica este
plato como bueno
Armonia X




Pollo a la plancha
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Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo | Algunas porciones de pollo les
Aroma X faltaba coccion
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamanfo X En general se califica este
Armonia X plato como bueno
Lentejas con pollo y zanahoria
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como bueno
Fajitas de res con papay zanahoria
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia X plato como bueno




Lasafia de palmito en salsa blanca con jamén

282

Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas

Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo | La lasafia no estaba gratinada
Aroma X lo que dificultaba servir, daba
Gusto X mala apariencia
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamanfo X En general se califica este
Armonia X plato como malo

Picadillo de papay zanahoria con carne molida

Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo El picadillo tenia exceso de
Aroma X grasa visible
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafio X En general se califica este
Armonia X plato como bueno
Arroz con Pollo
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general de -califica este
Armonia X plato como bueno.




Arroz cantones
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Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamanfo X En general se califica este
Armonia X plato como bueno
Salchichon frito
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafo X En general se califica este
Armonia X plato como malo
Spaguetti con salsa de tomate
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo Salsa estd muy salada
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia X plato como malo




Estofado de cerdo con papay zanahoria
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Caracteristicas

Escala de calificacion

Observaciones

organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamanfo X En general se califica este
Armonia X plato como malo
Mano piedra en salsa con zanahoria
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamafio X En general se califica este
Armonia X plato como bueno
Pollo a la plancha
Caracteristicas Escala de calificacion Observaciones
organolépticas
Bueno | Muy Bueno | Malo Muy malo | Algunas porciones de pollo les
Aroma X faltaba coccion
Gusto X
Apariencia X
Temperatura X Calificacion
Tamario X En general se califica este
Armonia X plato como bueno




Anexo N°33. Factores de conversion de alimentos cocidos a crudos.

Alimento

HORTALIZAS Y DERIVADOS

Macional de Salud
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dea alimentacicn v Nutrician

Instituto Centro Macional

FRUTAS

Un pufiado de Unidad entera (50.8 g) Blangueado
1 porcion de ramitas de ramitas de brocoli (56.4 g) MNeto Sancochado 089
1 porcion de ramitas de brocoli (608 g) Neto Al dente 084
Unidad mediana Neto Sancochado 1.20
Cebaolla de cabeza (Roja) 3 Radiones de corte julinana (100.1 g) Neto Sancochado 109
Tomate italiano (Marzana) Unidad mediana Meto Sancochado 1.06
2 Porciones de vainitas picadas (56.1g) Neto Sancochado 095
Unidad mediana Meto Sancochado 1M
Zapallo Macre Trozo mediano Meto Sancochado 1.14
Platano bellaco verde Paorcian de rodajas delgadas de Unidad mediana Neto Frito 1.15
Platano bellaco verde Unidad mediana Bruto Sancochado 1.03
Platano bellaco verde Unidad mediana Neto Sancochado 093
Pltanobellaco madwa | Tajoda Slice de Unidad mediana " Neo | Fe | 11|
Platano bellaco maduro Paorcian de rodajas delgadas de Unidad mediana MNeto Frito 1.15
Plétanao bellaco madura Unidad mediana Bruto Sancochado 1.03
Platano bellaco maduro Unidad mediana MNeto Sancochado 0938
Corazdn de paolla Unidad mediano MNeto Sancochado 145
Higado depoloc | u Unidod mediano T TN | Sancochado | 139 |
Higado de pollo Unidad mediano MNeto Frito 1.37
Filets de pechuga de polo | Unidad pequeia " " New | Fiw | 188 |
Trazo de mediapechuga | Unidad mediana superior e infesior " B | Sancochado | 143 |
Trozo de media pechuga Unidad mediana superior e inferior MNeto Sancochado 1.48
Trozo de media pechuga Unidad mediana superior Bruta Frito 142
Trozo de media pechuga Unidad mediana superior MNeto Frito 1.32
Trozo de media pechuga Unidad mediana inferior Bruta Frito 1.50
Trozo de media pechuga K
Piema de pollo Unidad mediana Bruta Frito 142
Piema de pollo Unidad mediana Meto Frito 142
Piema de pollo Unidad mediana Bruta Sancochado 122
Piema de pollo Unidad mediana Meto Sancochado 123
Bofederes |  Racondepiad T New | Sancochado | 119 |
Filete de higado de res Unidad pequefia Meto Frito 1.57
Trozo de res Unidad pequefia MNeto Sancochado 1.83
Huevao de codomiz enterc Unidad mediana Meto Sancechado 1.04
Huevao de gallina entero Unidad mediana MNeto Sancochado 1.04
Clara de huevo de gallina Unidad mediana MNeto Sancochado 1.00
Yema de husvo de gallina Unidad mediana MNeto Sancochado 1.03
Huevao de gallina entero Unidad peguefia MNeto Sancochado 1.05
Huevao de gallina entero Unidad grande MNeto Sancochado 1.04
Huevao de gallina entero Unidad mediana MNeto Frito 1.10
Yema de husvo de gallina Unidad mediana MNeto Frito 095
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PESCADOS Y

TUBERCULOS Y DERIVADOS

Trozo superior de Unidad mediano Bruto Sancochado 128

Trozo supenior de Unidad medianc Meto Sancochado 124

Filete superior de Unidad mediana Meto Frito 14

Unidad peguefia Meto Sancochado 206

Unidad pequefia Meio Frito 206
Remolacha raiz (betarragal Unidad pequefia Neto Sancochada 105
Remolacha raiz (betarragal Paorcion rodajas Neto Sancochada 1.09
Remolacha raiz (betarraga) Taza llena cubos Neto Sancochada 1.08
Trozo grande Neto Sancochada 102
Trozo mediano Neta Sancochada 104
Trozo pequefic Neto Sancochada 1M
Porcidn bastones Neta Frito 135
Trozo grande Neto Sancochada 099
Yuca blanca Trozo mediano Neto Sancochada 098
Yuca blanca Trozo pequefio Neto Sancochada 099
Yuca blanca Porcién bastones Neto Frito 137
Camote amarillo Unidad grande Meto Sancochado 1.04
‘Camote amarillo Unidad mediana Meto Sancochado 103
‘Camote amarillo Unidad pequefia Meto Sancochado 1.04
Camote amarillo Paorcion rodajas Meto Frito 1.34
Unidad grande Meto Sancochado 1.02
Unidad mediana Meto Sancochado 1.02
Unidad pequefia MNeto Sancochado 1.03
Porcion Meto Sancochada 0.99
Porcion Meto Sancochado 105
Papa blanca perricholi Unidad grande MNeto Sancochada 1.03
Papa blanca pernchaoli Unidad mediana MNeto Sancochada 101
Papa blanca perrichali Unidad pequefia MNeto Sancochada 1.02
Papa blanca perncholi Porcion basiones MNeto Frito 1.72
Papa amarilla peruanita Unidad grande MNeto Sancochada 1.00
Papa amarilla peruanita Unidad mediana Meto Sancochada 1.02
Papa amarilla peruanita Unidad pequefia Meto Sancochada 1.03
Unidad grande Meto Sancochada 1.02
Unidad mediana Meto Sancochada 105
Unidad pequefia Meto Sancochada 1.04
Parcion bastones Meto Frito 144
Porcien 40 g Meto Sancochada 035
Porcion 50 g Meto Sancochada 035
Porcion 65 g MNeto Sancochada 0.35
Remolacha raiz (betarraga) Unidad grande Meto Sancochada 1.06
Remolacha raiz (betarraga) Unidad mediana MNeto Sancochada 1.05

Fuente: Ministerio de salud de chile
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Anexo N°34. Factores de conversion de alimentos cocidos a crudos.

PCX* FC: PCR

PCR/FC: PC

Factores de Conversioén

Arroz hervido 0.45
Arroz frito 0.40
Fideos 0.41
Frijoles hervidos 0.28
Frijoles fritos 0.19
Lentejas 0.30
| cames [
Res asada 1.75
Res frita 1.46
Res hervida 1.52
Res higado 1.49
Cerdo asado 2.00
Cerdo frita 1.40
Cerdo hervido 1.64
Pollo hervido 1.28
Pollo corazén 2.20
Pescado hervido 1.30
Chorizo 1.72
Mortadela frita 2.11
Salchichas fritas 1.91
Salchichon frito 1.91
Tocino frito 1.40
| Musaceas [ ]
Guineo verde cocido 0.78
Platano maduro cocido 0.84
Platano maduro frito 1.18
Platano verde cocido 0.65

Peso Crudo= Peso cocido* Factor de conversion

Peso cocido= Peso crudo/ Factor de conversioén

Fuente: Marin, Z, 2000
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Anexo N°35. Analisis cuantitativo del menu de desayuno de cuatro semanas

Alimento Gallo pinto, huevo picado con r j ‘
jamén y café =
A
| g £
Peso g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 84 302. 5.55 0.49 66.65
4 . . :
Frijoles 45 154. 10.22 0.72 27.72
35 : . .
Huevo picado 100 147 12.58 9.94 0.77
jamén 20 29.4 3.74 1.44 0.11
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 700. 101.8
35 36.83 14.97 4
% ADN 133% 142% 107% 141%




Gallo pinto, huevo picado
Alimento con jamén y café
Peso g Kcal Proteina | Grasa| CHO
Arroz 84 302.4 5.55| 0.49| 66.65
Frijoles 45 154.35| 10.22| 0.72| 27.72
Huevo picado 100 147 | 1258| 9.94| 0.77
jamon 20 29.4 3.74| 1.44| 0.11
Café o con leche 120ml 67.2 4.74| 2.38 6.59
Total 700.35 | 36.83 | 14.97 | 101.84
% ADN 133% 142% | 107% | 141%
Alimento Gallo pinto, queso y café

Peso g Kcal Proteina Grasa | CHO
Arroz 70 252 4.63 0.41 | 55.54
Frijoles 45 154.35 10.22 0.72 | 27.72
Queso tipo Turrialba 52 89.96 12.66 364 | 0.99
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 563.51 32.25 7.15| 90.84

% ADN 107% 124% 51% 126%
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Alimento

Gallo pinto, huevo picado

con tomatey café

Peso g Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 84 302.4 5.55 0.49 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22 0.72 27.72
Huevo picado 163 239.61 2051 | 16.2 1.26
Tomate 100 21 0.8 0.3 4.6
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 784.56 41.82 20.09 106.82

% ADN 149% 161% 144% 148%

Gallo pinto, huevo picado
Alimento

con jamén y café

Peso g Kcal | Proteina| Grasa CHO

Arroz 84 302.4 5.55| 0.49 66.65
Frijoles 45 154.35| 10.22| 0.72 27.72
Huevo picado 100 147 | 1258| 9.94 0.77
Jamén 20 29.4 3.74| 1.44 0.11
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59

Total 700.35| 36.83 | 14.97 | 101.84

% ADN 134% | 141% | 107% | 141%
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Alimento

Gallo pinto, huevo picado

con tomate y café

Peso g Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 84 302.4 5.55| 0.49 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22| 0.72 27.72
Huevo picado 163 | 239.61 2051 | 16.2 1.26
Tomate 100 21 0.8 0.3 4.6
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
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Total 784.56 41.82 20.09 106.82
% ADN 149% 160% 144% 148%
Gallo Pinto, huevo picado y
Alimento café
Peso g Kcal Proteina | Grasa | CHO
Arroz 84 302.4 555| 0.49 | 66.65
Frijoles 45 15435 | 1022 | 0.72| 27.72
Huevo picado 100 147 | 1258| 9.94| 0.77
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 670.95 33.09 13.53 | 101.73
% ADN 128% 127% 97% 141%
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Gallo Pinto, queso y café
Alimento
Peso g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 95 342 6.28 0.55| 75.37
Frijoles 45 154.35 10.22 0.72| 27.72
Queso tipo Turrialba 59 102.07 14.37 413| 113
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 665.62 35.61 7.78 110.81
% ADN 127% 137% 55% 154%
Gallo pinto, pan blanco
Alimento tostado, chorizo y café
Peso g Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 74 266.4 489 | 043| 5871
Frijoles 45 154.35| 10.22| 0.72| 27.72
Rebanada de pan blanco tostada 46 145.82 5.38 097 | 31.05
Chorizo 77 143.22 | 12.78| 9.01| 1.93
Café 120ml 67.2 4.74| 2.38| 6.59
Total 777 38.01 13.51 126
% ADN 148% 146% 97% 175%
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Gallo Pinto, huevo picado
Alimento con tomate y café
Peso Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 84 302.4 5.55 0.49 | 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22 0.72| 27.72
Huevo picado con tomate 163 239.61 20.51 16.2 1.26
Tomate 100 21 0.8 0.3 4.6
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 784.56 41.82 20.09 106.82
% ADN 149% 161% 144% 148%
Gallo pinto, huevo picado
Alimento y café
Peso Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 84 302.4 555| 0.49| 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22| 0.72| 27.72
Huevo picado 100 147 1258 | 9.94 0.77
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 670.95 33.09 13.53 | 101.73
% ADN 128% 127% 97% 141%
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Gallo pinto, huevo picado y

Alimento cafe
Peso Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 84 302.4 555| 0.49| 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22 | 0.72| 27.72
Huevo picado 100 147 1258 | 9.94| 0.77
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 670.95 33.09 13.53 | 101.73
% ADN 128% 127% 97% 141%
Gallo pinto, huevo picado y
Alimento café
Peso Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 84 302.4 555| 0.49| 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22| 0.72| 27.72
Huevo picado 100 147 1258 | 9.94| 0.77
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 670.95 33.09 13.53 | 101.73
% ADN 128% 127% 97% 141%




Gallo pinto, huevo picado y

Alimento cafée
Peso Kcal Proteina Grasa CHO
AIToz 84 302.4 5.55 0.49 | 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22 0.72| 27.72
Huevo picado 100 147 12.58 9.94| 077
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 670.95 33.09 13.53 101.73
% ADN 128% 127% 97% 141%
Gallo pinto, huevo picado
Alimento con jamén y café

Peso Kcal Proteina Grasa CHO

Arroz 84 302.4 5.55 0.49 | 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22 0.72 | 27.72
Huevo picado 100 147 12.58 9.94| 0.77
Jamén 20 29.4 3.74 1.44| 0.11
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 700.35 36.83 14.97 [101.84

% ADN 133% 142% 107% | 141%
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Gallo pinto, Bisteck ros beef en salsa,

Alimento café
Peso Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 84 302.4 5.55 0.49 | 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22 0.72| 27.72
Ros beef 175 375 47.43 26.13 0
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 561.45 67.94 29.72 101
% ADN 107% 261% 212% 140%
Gallo pinto, huevo picado y
Alimento café
Peso Kcal Proteina

Arroz 84 302.4 5.55 0.49 | 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22 0.72| 27.72
Huevo picado 100 147 12.58 9.94| 0.77
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 670.95 33.09 13.53 | 101.73

% ADN 128% 127% 97% 141%
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Gallo pinto, huevo picado con
Alimento tomate y café
Peso Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 84 302.4 5.55 0.49 66.65
Frijoles 45 154.35 10.22 0.72 27.72
Huevo picado con tomate 163 239.61 20.51 16.2 1.26
Tomate 100 21 0.8 0.3 4.6
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 784.56 41.82 20.09 106.82
% ADN 149% 161% 143% 148%
Gallo pinto, huevo picado
Alimento con jamén y café
Peso g Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 84 302.4 5.55 0.49 | 66.65
Frijoles 45 154.35| 10.22 0.72| 27.72
Huevo picado 100 147 | 12.58 9.94| 0.77
jamon 20 29.4 3.74 1.44| 011
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 700.35| 36.83| 14.97 | 101.84
% ADN 134% 142% 107% | 141%




Gallo Pinto, huevo picado y
Alimento café

Peso g Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 84 302.4 555| 0.49| 66.65
Frijoles 45 154.35| 1022 | 0.72| 27.72
Huevo picado 100 147 | 1258| 9.94| 0.77
Café o con leche 120ml 67.2 4.74 2.38 6.59
Total 670.95 33.09 13.53 | 101.73

% ADN 128% 127% 97% 141%
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Anexo N°36. Analisis cuantitativo de menu de almuerzo de cuatro semanas

Alimento Fajitas de carne con brocoli y papa
Peso crudo Kcal Proteina Grasa CHO
g
Arroz blanco 89 320 6 0.52 70.61
Frijoles arreglados 26 89 5.9 0.42 16.02
Fajitas de Carne 413 966 77.15 70.83 0
Brocoli 50 17 1.41 0.19 3.32
Papa 120 69.6 3.08 0.12 14.93
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
(lechuga,zanahoria, repollo)
Aderezo ranchs 38 184 0.39 19.53 2.54
Fresco pulpa de mango 250ml 110 0.18 0.08 28,13
Total 1788 96 92 142,4
% ADN 243% 259% 460% 141%
Lasafia de pollo
Alimento
Peso crudo g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz blanco 72 259 4.76 0.42 57.12
Pasta 60 230.4 8.5 2.66 42.76
Pollo 347 412.9 74.22 10.69 0
Ensalada rusa 180 239.4 5.45 12.96 26.48
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Aderezé ranchs 38 183.92 0.39 19.53 2.54
Fresco de tamarindo 250ml 45 0.08 0.03 11.48
Fruta en trozos 100 60 0.74 0.19 15.38
Total 1464 95.91 46.79 162.62
% ADN 199% 259% 231% 161%
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Mano piedra en salsa agridulce con
Alimento zanahoria
Peso crudo g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz blanco 87 313.2 5.75 0.5 69.03
Mano piedra 331.3 417.06 72.92 11.59 0
Zanahoria 60 24.6 0.54 0.06 5.64
Frijoles arreglados 26.2 89.18 5.9 0.42 16.02
Mantequilla 10 71.7 0.08 8.12 0
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Ceviche de platano 98.8 129.36 1.18 0.1 34.59
Pulpa de mora 250ml 145 0.58 0.2 36.65
Frutas en trozos 100 60 0.74 0.19 15.38
Total 1282.86 89.46 21.49 184.17
% ADN 175% 242% 107% 182%
Pechuga de pollo rellena con
Alimento jamoén y queso
Peso crudo g Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz blanco 78.3 280.8 5.16 0.45 61.89
Frijoles arreglados 26.22 89.18 5.9 0.42 16.02
Pollo 116 199.52 2419 | 10.73 0
Jamén 20 29.4 3.74 1.44 0.11
Queso 30 76.2 7.28 4,78 0.83
Ensalada de caracolitos 82 304.22 10.69 1.24 61.23
mayonesa 20 78 0.18 6.68 4.78
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Pulpa de mango 250 ml 110 0.18 0.08 28.13
Total 1200.08 59.09 | 26.13 179.85
% ADN 190% 163% 131% 178%
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Spaguetti en salsa con carne
Alimento molida
Peso crudo g Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz blanco 72.45 259.2 4.76 0.42 57.12
Spaguetti 61.5 226.31 7.95 0.92 45.55
Carne molida con salsa 584 1366.56 | 109.09 | 100.16 0
Pasta caracolitos 82 304.22 10.69 1.24 61.23
Mayonesa 20 78 0.18 6.68 4,78
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Fresco de frutas 250 mi 130 0.33 0.08 130
Total 2397.05| 134.77 | 109.81 210.42
% ADN 326% 364% | 549% 208%
Filet de tilapia
Alimento
Peso crudog | Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz blanco 78.3 280.8 5.16 0.45 61.89
Frijoles arreglados 26.22 89.18 5.9 0.42 16.02
Mantequilla 10 71.7 0.08 8.12 0
Filet de tilapia 102.7 97.92 20.48 1.73 0
Ensalada rusa 180 239.4 545 | 12.96 26.48
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Fresco de pulpa de cas 250 147.5 0.45 0.3 37.15
Total 959.26 39.29 | 24.29 148.4
% ADN 131% 106% 121% 147%




Alimento

Pasta penne con salsa de

tomate con atln

Peso crudo g Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz blanco 74.25 266.4 4.89 0.43 58.71
Pasta penne 102.5 378.42 13.3 1.54 76.16
Salsa de tomate con atun 220 409.2 58.37 | 17.78 0
Ensalada de repollo con mayonesa 125 30 1.51 0.22 6.71
mayonesa 20 78 0.18 6.68 4.78
Ensalada rusa 180 17.2 0.64 0.07 3.82
mayonesa 20 78 0.18 6.68 4,78
Huevo 50 73.5 6.29 4.97 0.39
Fresco de frutas( pifia/ mango) 250 130 0.33 0.08 34.88
Total 1460.72 85.69 | 38.45 190.23

% ADN 199% 231% 192% 188%

Arroz con cerdo
Alimento

Peso crudo g Kcal Proteina | Grasa CHO
Arroz 105 378 6.94 0.61 83.31
Carne de cerdo 136 284.85 26.87 | 18.91 0
Frijoles arreglados 39 133.77 8.85 0.62 24.02
mantequilla 10 71.7 0.08 8.12 0
Ensalada verde 182 27 1.46 0.26 5.66
Pasta caracolitos 62 230.02 8.08 0.94 46.3
mayonesa 20 78 0.18 6.68 4.78
Fresco de pulpa de tamarindo 250 45 0.08 0.03 11.48
Total 1248.34 5254 | 36.17 175.55

% ADN 170% 142% 181% 174%
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<
Pollo a la plancha
Alimento
> |
e
Peso crudo g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz blanco 105 378 6.94 0.61 83.31
Pollo a la plancha 157 237.07 45.5 4.76 0
Frijoles arreglados 26 89.18 5.9 0.42 16.02
Mantequilla 10 71.7 0.08 8.12 0
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Aderezo de salsa rosada 38 92.72 0.5 6.42 9.31
Escabeche de platano 99 160.38 3.68 5.52 26.74
Fresco de fruta natural 250 130 0.33 0.08 34.88
Total 1191.8 64.7 26.24 177.12
% ADN 162%1 175% 131% 175%
Lentejas con pollo y zanahoria
Alimento

Peso crudo g Kcal Proteina CHO
Arroz blanco 105 378 6.94 0.61| 83.31
Lentejas 108 381.24 27.86 1.14 | 64.89
Pollo 80 95.2 17.11 2.46 0
Zanahoria 100 41 0.9 0.1 9.4
Ensalada repollo ( morado) 125 38.75 1.79 0.2 9.21
mayonesa 60 78 0.18 6.68 4.78
Escabeche de platano 99 160.38 3.68 552 | 26.74
Fresco de pulpa de tamarindo 250 45 0.08 0.03| 11.48
Total 1217.57 58.54 16.74 | 209.81

% ADN 166% 158% 84% 208%
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Fajitas de res en salsa con papa
Alimento y zanahoria

Peso crudo g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz blanco 105 378 6.94 0.61| 83.31
Fajitas de res 321 404.46 70.72 11.24 0
Zanahoria 100 41 0.9 0.1 9.4
Papa 100 58 2.57 0.1| 12.44
Frijoles arreglados 39 133.77 8.85 0.62 | 24.02
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86

Aderezo mostaza /vinagre/ aceite 36 164.94 0.2 18.2 1.29
Fresco de sirope 250 212.5 0 0| 57.45
Total 1425 91.95 31.18 | 194.77

% ADN 194% 249% 156% 193%

Lasafia de palmito en salsa blanca
Alimento con jamoén
Peso crudo g Kcal Proteina
Arroz blanco 78.3 280.8 5.16 0.45 61.89
Pasta 155 575.05 20.21 2.34 115.74
Salsa blanca( crema dulce) 100 345 2.05 37 2.79
Palmito 120 31.2 2.64 0.24 6.24
Queso 60 152.4 14.56 9.55 1.66
jamén 40 58.8 7.48 2.89 0.21
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Aderezomostazalvinagre/ aceite 36 161.64 0| 18.04 0.9
Fresco pulpa de mango 250 3.3 0.2 0.16 0.39
Total 1640.95 54.07 | 70.98 196.68
% ADN 223% 146% 354% 195%




Alimento

Picadillo de papa y zanahoria con carne molida

Peso crudo g Kcal | Proteina| Grasa CHO
Arroz achiotado 80 288 5.29 0.46 63.47
Frijoles arreglados 39 133.77 8.85 0.62 24.02
Mantequilla 10 71.7 0.08 8.12 0
Picadillo de papa 233 135.14 5.99 0.23 28.99
Zanahoria 100 41 0.9 0.1 9.4
Carne molida 60 172.8 10.97 13.98 0
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Fresco pulpa de cas 250 147.5 0.45 0.3 37.15
Fruta en trozos 49 29.4 0.36 0.09 7.54
Total 1052 34.66 24.21 177.43
% ADN 143% 95% 134% 204%
Arroz con pollo
Alimento
Peso crudo g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz 116 417.6 7.67 0.67 92.03
Pollo 80 95.2 17.11 2.46 0
Frijoles molidos 22.8 75.46 4.99 0.35 13.55
Mantequilla 10 71.7 0.08 8.12 0
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Pasta caracolitos 82 304.22 10.69 1.24 61.23
Mayonesa 20 78 0.18 6.68 4.78
Fresco de frutas 250 130 0.33 0.08 34.88
Total 1204.94 42.82 19.91 213.33
% ADN 164% 116% 100% 211%




Alimento Arroz cantones

Peso crudo g Kcal Proteina

Arroz 103.5 370.8 6.81
Jamon 60 73.2 11.74 2.55 0
Carne de res 80 100.8 17.62 2.8 0
Zanahoria 100 41 0.9 0.1 94
Frijoles arreglados 39 133.77 8.85 0.62 24.02
Mantequilla 10 71.7 0.08 8.12 0
Ensalada rusa 180 17.2 0.64 0.07 3.82
mayonesa 20 78 0.18 6.68 4,78
Huevo 50 73.5 6.29 4.97 0.39
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Fresco de frutas 250 130 0.33 0.08 34.88
Total 1123 55.21 26.9 165.87

% ADN 153% 149% 135% 164%
Salchichdn frito
Alimento
Peso crudo g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz blanco 78.3 280.8 5.16 0.45 61.89
Frijoles arreglados 39 133.77 8.85 0.62 24.02
Salchichén 172 529.76 26.14 42.29 9.44
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Aderezo de salsa rosada 38 92.72 0.5 6.42 9.31
Fresco de pulpa de mango 250 3.3 0.2 0.16 0.39
Total 1073 42.62 50.25 112
% ADN 146% 115% 251% 111%
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Spaguetti con salsa de tomate
Alimento
Peso crudo g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz blanco 78.3 280.8 5.16 0.45 61.89
Spaguetti 155 575.05 20.21 2.34 115.74
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Pasta de caracolitos 62 230.02 8.08 0.94 46.3
mayonesa 20 78 0.18 6.68 4.78
Fresco de frutas 250 130 0.33 0.08 34.88
Total 1327 35.73 10.8 267
% ADN 181% 97% 54% 264%
Estofado de cerdo con papay
Alimento zanahoria
Peso crudo g Kcal Proteina Grasa CHO

Arroz blanco 78.3 280.8 5.16 0.45 61.89

Frijoles arreglados 39 133.77 8.85 0.62 24.02

Carne de cerdo 80 114.4 17.14 4.53 0

Papa 150 87 3.85 0.15 18.66

Zanahoria 60 24.6 0.54 0.06 5.64

Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86

Pasta de caracolitos 62 230.02 8.08 0.94 46.3

Mayonesa 20 78 0.18 6.68 4.78

Fresco pulpa de mora 250 145 0.58 0.2 36.65

Total 1126.35 46.15 13.94 205

% ADN 153% 125% 70% 203%
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Alimento

zanahoria

Mano de piedra en salsa con

Peso crudo g Kcal | Proteina Grasa CHO
Arroz achiotado 60.4 216 3.97 0.35 47.6
Frijoles arreglados 39 133.77 8.85 0.62 24.02
Mano piedra 281 354.06 61.9 9.84 0
Zanahoria 60 24.6 0.54 0.06 5.64
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Escabeche de banano 99 160.38 3.68 5.52 26.74
Fresco de pulpa de tamarindo 250 45 0.08 0.03 11.48
Total 966.57 80.79 16.73 122.34

% ADN 132% 218% 84% 121%

Pollo a la plancha
Alimento

Peso crudo g Kcal Proteina Grasa CHO
Arroz blanco 105 378 6.94 0.61 83.31
Pollo a la plancha 157 237.07 45.5 4.76 0
Frijoles arreglados 26 89.18 5.9 0.42 16.02
Mantequilla 10 71.7 0.08 8.12 0
Ensalada verde 182 32.76 1.77 0.31 6.86
Aderezo de salsa rosada 38 92.72 0.5 6.42 9.31
Escabeche de platano 99 160.38 3.68 5.52 26.74
Fresco de fruta natural 250 130 0.33 0.08 34.88
Total 1191.81 64.7 26.24 177.12

% ADN 162% 175% 131% 175%
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Anexo N°37. Anamnesis nutricional utilizada en la educacion nutricional

para los colaboradores de la empresa Newrest Costa Rica, 2017

SALUD & ALIMENTO

LABORADO: XIOMARA CARRILLO CHAVARRIA

!&NAMN ESIS MUTRICIOMNAL

1. Datos Personales:

Mombre: Sexo: Edad: Correo:
Motivo/Objetivo de Consulta:
Antecedentes Patologicos.
EMFERMEDAD Parsonal _(Si) Familiar [ Si)
Ansiedad
De=presion

Hemia Hiatal

Acdez- REG

Gastritis

Bulimia- Anorexia

Anennis

Aurtritis

Gotal( Ackdo unco)

Cancer

Hipertension artenal

Cardiopatias

Caolesternl v TG elkevados

Higado graso o Problemsas de higado

Diabetes

Estrenimiento*=* { Diverticulos)

Colon imtable- Distension abdominal

Hiper- hipotirnbidismo

Retencion de liquidos

Cbesidad/ DSMN

Orsteoponsis

Enfermedad renal

Calculos

hMigranas

Ulceras

SOoOP

Ortra

Farmacologia

 1si {  )No

Medicamento Patologia Dosis Horario

Interaccion farmaco 'nutriente

Estilo de vida

Realiza actividad fisica: Si () No( )
e
Tipo de ejercicio Diuracion Frecuencia
Consume alcohol: SiC ) Mo )
Frecuencia: Cantidad: Tipo:
Consume Tabaco: SiC ) Mo )

Frecuencia;

Consume droga: Sif ) Mo( )



2. Ewvaluacion Bioguimica.
Indicador Rango ML Valor reportado
Col Total ¢ 200mg/dl
Col HDL + 35 a 40 mg/dl
col LDL « 130 mg/dl
TG 30-150 mg,/dl
SLU 70a 100 mg/dl (ayunas)
Hb& 1c < T
<14 a 18 mg/ dl
Hb 212 a 16 mg/dl
& 40 a 52 mg,/dl
Hto 2 37 a 47 mg/dl
Alb 3.4a5.4g/dl
Creatining 0.75a 1.5 mg/ dl
LN
PA mormal 120/60 mmHg
Ac. Orico 27a7.5 mg/fdl

Proteinas totales

5.6a 8.4 mg/Sdl

Bilirrubina

0.2a 1.5 mg/dl

3. Evaluacion Clinica.

**Mujeres.

Fecha de la ultima menstruacion:

Fregunia

Si | Mo | Observacion

iHa asistido donde un (3) profesional en nutricion’

nutricional?

iHealiza o ha Realizado alguna dieta o plan

dUtlza o ha utilizado mx para disminuir peso?

iHa tomado suplementos vitaminas / minerales?

i4e harealizado alguna operacion reclente?
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4, Evaluacion Dietética.

311

iCuantos tiempos de comida realiza al dia normalmente?

Indique cuales realiza:

[ ) Desayuno { }Merienda mafiana
[ ) Merienda Tarde [ JAlmuerzo
{ ) Cena ( )} Colacién Nocturna

cDonde consume la mayor parte de sus comidas?

zQuién prepara sus comidas generalmente?

i Como calificaria su apetito?

{ Jbueno [ }Jregular | }malo

Tipo de grasas que utiliza regularmente para cocinar?

Tipos de coccion preferida:

Agrepga sal a la comida ya preparada:

Hervide [ ) Asado [ ) alaplancha [ ) Utiliza sustituto de azioear:
Frito [} Al horno [ )} Alwvapor [} Consume azucar:
2Ha realizado algun tipo de dieta? ;Que tipo? zConsume agua diariamente? ;Cuanta?
Alimentos que no consume y por qué razon: Alimentos preferidos:
Frecuencia de Consumo
Al nTa N o 5 Al [e) Abirmente N o 5 5 [
Leche X% Husvo
Tueso Manco Frutas
Queso amarnills Vegerales
Y ogurt Caredles OF OEibyung
Helados Tormillas
Martegquilis Galletas [ Reposterin
BB aring Fan
Matilla Fastas
Martecs Arrox
TQueso Crema Productos integrales
[T Leguminosas
Canme OF res Golosinags
Fedla Arvcar
Pescpas Mermelaca J blel
harigcos Refrescol gatediod
Larne de cerao Late o e
Embuticos Comidas rapidas
=Murca = DIARID =SERMANAL | “MEMNSLIAL ~OCASIONAL



Recordatorio de 24 Horas

Tiempo de
Comida

Hora

Alimento Consumido

D5

MM

ALM

MT

CEMA

CN

Ohbservaciones:

Consumo Caldrico:
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5. Evaluacion Antropometria:

313

Evaluacion Antropométrica | Paciente:

Edad

Pesoideal (ADA)

Tallafcm )

Pesoideal (EC)

Circunferencia de mufieca

Pesoajustado

Estructura corporal Pesometa
Pesousual
CHN1 CNZ CH3 CN4 CHNS
Fecha
Pesoactual
IMIC

Circunferencia abdominal

% degrasa

%PT

Pesograso

Pesomagro

Diagnostico Mutricional




Requerimiento y prescripcion dieto terapéutica

Fecha | TMB: REQ:

REST:

Distribucion de Macronutrientes

VET:
Prescripcion Dieto terapéutica:

% G Keal

CHO

CHOM

GRARA

Calculo de dieta y distribucion

Cita n’., Caloulo de dieta

Distribucion  por tiempes de comida

Grupo Q CHO CHON
L8l L8l

Grasas

(2]

E+
[ keal)

Des

MM Alm MT Cena

CH

Leche

Vegetales

Frutas

Azlcar

Cereales

Carnes

Grasas

Total

% de adecuacion

Recomendaciones Nutricionales

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°38. Listas de intercambio adulto.

LACTEOS CARNES Y SUSTITUTOS
Casa opddn equivale 2 ma porddn Casa opdan equivale amapordan Consulta
Ussdpuedecomsumis, poscionss. Usedpuedecomsumis. porcionss. N utrici onal
ALIMENTO INTERCAMEIO ' ALIMENTO INTERCAMEIO »
Leche dscremada semidescre- 1ltaza Bgo: o1 Graa
maday emena :
Leche enpolvo descremada v 3 cucharadas Pollo o pavosi piel, lomio sin 2 cucharadas
entera Zasa, came molida espacia, claras 30
dehusvo (*). saloon, Slpia, tacha, ranos
Leche evporada Yataza amm em azua O Con aceite esqurndo, 1onza
= sardina. quaso tpo Tumiaba, cotta-
Yogs 1t 22, ricota, emburidos de pollo opawo (*) 2claras
Lechedesova ltaza bajos en zrasa
GRASAS Moderado: engraza: 2 cucharadas
> : s Pollo o pavo conpid, ras con Zrasa, 30 gramos
Casa aquival pora
o _— s huevo extero, pascado frzo, camaro- Y ouiia
Usedpuedecomsumis. porcionss. nes
ALIMENTO INTERCAMEBIO AZo: ot Graza: 2 cucharadas
Acette (soya maz, grasl. 1 cucharadia Exbutidos regularss, todnea, queso 30 gamos
olva, canola, com. almendra, amarillo y maduo.
etc). - lonza
Marzarina mantaquilla mavo- 1 cucharadita
nesa
Agnacate % deunidad
Quaso crema razular ypaté 1 cucharada LisTra DE
Qusso crema Eght 2 cucharadas INTERCAMEIO
Nadllay com 2 cucharadas

Mani, meces, pistachos, etc. 1 cucharada
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HARINASOCEREAIES

Caza opoitn egoivale a oo porcita.

Usied proedde commpenir: =~~~ posciomes
ATTHMENTO INTERLC ARMBICO

A Blanca almegral iEarEa
Fripes, lemalas, arvelas, cubasas, = tara
garbanzas
Galla mma = tara
Sxpagquatl, fde0s, 1OMIaS, Caracol- = tara
fas, 2k,
Pan pagustns £ dados
Pan cuadrada, Banca a inlegral 1 rebanada
Pancuadrada 0% Z2rabanadas
Aan panrg calama g Nambungusss 1 umdad
Pan fipa balios, d=das o pifia 1 unidad
Tarili3s 1orirkc3s 2 unildadss
Taorilias d= Fogdn o Tampesina 1 unidad
Zalleia fpo Marla o Sodareguiares 1 paguete
Caradl da hauaias de malkz sin aZd- ¥deiaza

oar

Papa, yuca, camals, gyole s3zTam,
sloia, #quizgue, fiampl, sic.

A ana

Awana o FZrandia
Harina de ¥iga
Harina de Malz {mas3)

s

1razaomadiana o 4=
1323 =n purd

Wdsunidad o 3re-

Wwdstlazag Zcdas
dcucharadas
2 cucharadas)

VEGETALIES

Ua s e vegetales crados o Utz de vegetales cocidos
egaivale a 1 porcida.

Umed poede commamir: __ ~ poociones
ALTMENTO INTERC ANMEBIO
ACEi] 35 Hang o6
Azachafas Pamiia
Artalta Puamas
Ayaia 1ama Rahana
Saranjana Ramalacha
Samas Tamatz
Srdc ol Zanahxia
Chayata Zapalia
Coiliiar Szpamag as
iChil2 duica Espinacas
Canalla Haojas de M aslaza

AFUCARES
Cama opoitn egoivale a mm porcita.

Usied poede commpmer:_ _ pociomes

ALIMENTO INTERCAMBID

Axlcar fanca, 3zl
ar marana., E.'ﬂl]EEI.
misd, d2 abaka, mer-
maladas, |alaas.

1 cucharadiia

FRIU'TAS

Cama opcida eqgaivale 2 oo porcida,

Usied proede commsmin: - T
ALTMENTO INTERC AMBIC
Sanana 1 unidad pagquafia

Papaya, maan, sandla,
maras, fresas

fa

Maranja, mandanina, du-
razna, mealocaldn, kiwl,
Manzana, manga, crus g,
pra, Bman duica, guaya-
ba

Uwa
P35 3s

Coci de futas afruias
an iFadas

Juga de naranja, pifia,
uva, manzana 100% tuta

natwr a sin aicar afiadda

Jocoles madw as

11aza

ir2banada 4 1 1aza

1 unidad pequafia

17 umidades
2cucharadas

iaza

Eiaxa

5§ unidadss pague-
fias
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Anexo N°39. Brochure de plan de alimentacién

= s——_ - |
Recomendaciones
Nutricionales PLAN DE

ALIMENTACION

CONSULTA

Eres lo que comes. NUTRICIONAL

¢Qué te gustaria ser?-Julie




Paxo actual: Tallx

indica da masa corporak

Porcemtae da Grasz

Walor calomco

CAnTIDAD DE INTERCAMBIOS

Usted thame demachio 3 3 sigelamts «© antidad diaria
dai Ivtarcamibl os para © ada grupo da alment o

Lactaos -

Descramado | ) Semidsscramadao | | Embara | )

e @
|":--:'? ~
Vegmles .".\-.‘ft;d
&5
Apicares
P T,
|L-" S
Caredl ST
Cames

Bzaam grasa () Saml magra| ] A en grasaf)

Grasas

Patran DeE MEenD

Grupao o

iyl

AlHM| HT c

CH

Vagidlas

Apiacares

Cargalas

O Deszyumo

MM Marianda rafiana

AlLMt Alosrzo

MT: Marienda tards
o Cama

T Colacl dn moctorra
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Ejemrre DE MEND

CEMY

COLATICNM MNO-C TLIR A




Anexo N°40. Material entregable durante educacion nutricional Individual.

Pollx  =in piel

Pezcado

Atun &n zZguz

Carnes zin grasa visible

Leche desoremada

Wogur bajo en grasa
Duesos blanco tizrno

Frijoles
Lentajzs
Garbanzos

Arroz integral

Maiz

Avena intzgral

Pan o galletzs intzgrales
Papa zs=da con cascara

Wegewles, por ejlemplo:
= Chile dulce

= Pepino,

aTomate, eic

Frumzs frescas

Jugos de frut sin zz- ||

car anedida

Agua

Postres dietéticos

Edulcorantes o sustitutos de azicar

C

=
Elaborado por

XIMARA CARRILLO CHAVARRIA

PASAMTLA EM MU TRKEIKN

Empresa
NENFEEST COSTA FECA
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BRECOMENDACTONES
NUTRICTONALES

En Colesterol y
triglicéridos

Elevados

Ty

_____
P
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TOME EN CUENTA
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El control del colesterol vy otras gmsas
del cuerpo (tambien llamadas lipidos en
la zangre] pusde ayudarlo a3 preveni
problemas de salud.

» Elcolesterol LOL [malko)

Puede bloguear los vasos sanguineos.
El blogueo de los vasos pusde causar

atagues al corazon o derrames.
= El colesterol HDL [bus noj

Le aywda 3 eliminar depositos de grasa
dentro de kos vaso sanguineos & im pide

que s& bloguesn.
»Los trighicéridos .

Un alto nivel de triglcéridos aumenta
el riesgo de atague al corazon o derra-

me cerebral .

Xy

i ue medidas
debe tomar?

Comer ganoy hacer actividad fizica
&2 beneficios o para controlar el co-
lesterol v triglicérid o elevad oz en
BANGre.

2 Baje de peso 3 tiens sobrepeso w
Obesidad.

o Una buena meta = caminar cinco
dias por semana durante 30 minwtos.

< Adopte una alimentacion con poca
grasza saturada, grass trans y coles te-
roly alimentos elevados en azicar.

2 Elexceso de azicar == transforma en
grasa y le aporta calorias gue se
aprovechan en | cuerpo de forma
inmediata evitando gue gaste |3
energiz gue le aportan kos demas
alimentos.
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Alimentes gue
debe evitar

Estos alimentos son elevados en grasa
saturada, grasa trans ¥ colesterol

[ Evitelos )
Apgite de cooo Fiel de pollo
Aceie de palma Graza visible de
Apcgite reutilzzdo CEArnes
Alimentos fricos Chorizo
Mantaquillz Salchichon
Manteca Tocino
Matill Salchichas
Mavonesa Wisceras
Paxstz hopldre Camarones
Bizcochos Carnes frizs
Gzlles rellenas «Limitar huevo
Papas friczs «(2 por semana }

Quesos semi-grasos

Lache entera| 3% grasa)

Bebida: gazeosas

Refrescos de pagueis

' 1Llmi@r arroz blanco

Limizr pan blanco

Agibcar
Confites
Chocolktes

Helkdos comercizles
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El ca2loio que comtiemen fortzlecs los boesos.

comsuma produoctos Bobacs.

51 po tolem Iz l=che= toma= otros alinoewebos
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» Yogur,

= Jlmeso

= Batido de sojz

= Frotos seoos, =bo.

[ 1o 2bose de adimeartos procssados e de babi-
e e
fmtes hechos porosted; los goe seoerime laver
& = ssmados prades coptemer paneho aabeer o

2.

e Eite =] comstrao de 2lookol

-

FAEAMTIE BN MUTETCTON
EMEERRA MENERRT DORTE EICA
R

aamars Camia CR e

Er=: lo qu= coms=.
E'Q'u.é 'bcgu.ﬂ:ﬁi. ser?-[oli= Adnyphr

HABITOS

SALUDABLES

*‘r\

mm— r
-—'-'_'_-

o

=

-

321




322

Decisiones saludables para planificar tu alimentacion y estilo de vida

| Coma sanao

Comer sawo comtrbure 2 su bismestar 7 su
salnd v protege de les esfermedad =

<%

2. Despierte v desayune:

Dhesarumo, te corpar: de spergia perz empe-
zar =l diz; Bo hacerds comtdbure 2 dispahmir
el Beszo de cbesidad poroue se Hemde 2 opi

oaT masmos swtes oomaddas |

3 B3 actmoe t

FHaga speroicio pemz sstar samo suba v baje

lzs =soalerss, comime. practicne 2lgiw Hpo de
eotivided fisice, por Jo mewos 30 mieotos 21

iz,
4. Quitese la sed con agua. i
Hidritese . Beba al mewnos coatee )

Tasos de  zgua disrios sobre todo coamdo

kage sjersicio.

5 Los Carbohidmtos son la base de
nuestra alimentacion

Lewpejas, garbamros, frijoles som

muy szhvdables v 2ot zporten mnehos Evbres-
tes, ewtre allos las protenues vegetalss. Afszols-

los com cepmales comuco 2oz, pastzs, sto.

f. Consuma fmtas v vegetales.

7. Ehja abmentos con fibra.
La fibra s swopewtrz aw ot almasetos de oo-

gen vegetal por sso debe copsumin com mwcha
freruemeia cermales Drtegreles, fojoles | vemdo-

s, vepstales T fmtes.

LT - S @

i

B.Reduzca el consumo de grasas.

Los ahmoswios aotueles tewen mnches grases
perjedicizlas para la saled como emabotidios.
mzyomesas, martegnilla.

Hav grasas bewefirioses gue oom moderasice
deben fommar parte de lz distz como las de
pescados O moste

die oz,

2.Deje Ia sal en el salero. @

Ixtroduzes =l uso de hisrbas aromadticas.
epic, okl oebolln |, culemteo; pere aEadir
mas sabor 2 las comidas.

10, Mamrenga un pesoadecuado.
5i tieme sobrepeso plmgase s mawmos de e
profesioes] sm rotricice.

Las distas magicas, que promsts: perder

peso =B poco tempo, som peliprosas per 12
satnd.




Recomendaciones
generales que debe seguir

sComuma alimentor ricor en yodo,
sedamio y tinoxing.
sfealice 5 o & comidas al dia an las

porciones adecuadas para U reguen-

rmimmto distribuidas cada Z-3horas.

#Bvite @l conzum o de alimsemtor crudos

gue contienen sustancias bocidgenas.

#Haga ciercicio fisico moderadao al me-

nos 30 mrinutos diariamerrte.

&5 fuma elintineg & fumado: &l abaco
contiene sustancias towicas gue ewvita

l2 captacion de yodoo

x* K

~ ST

FASANTIA EN NUTRICION
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Recomendaciones

MNutricionalkes

GLANDULA TIROIDES

CTIDE DE ST SATTUD




Por que se produce ...

El hipotiroidizrmo e produce por 2
disminucion de k@ funcidn de 2
gandula tiroidea debido 2 causas

wariadas .

Hay alimemor que afectan la pro-
duccion homonal de o glandula
tirpidea ; y@ gue tenan compuestos
quinticos presentes de manera natu-
ral gua blogusan la absorcion y uti-
lizacicn del yodo; por aiemploc

# Brocoli

+ Rapolio

+ Coliflor

« Remoladcha

* Yuca.

Bl =alor destruye la enzima respon-
sable do lz formacion do oo com-
puestos toxicon. lin embargo an al
hipotiroidismeo e recomienda mo
compurmirios con frecuencia y cuan-

do los comnsuma debe cocinardos.

ALBENTOS OUE BAPIDEN LA AESDROIN DE

WO
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ALIMENTOS OUE PUEDO COMSLUMIR

bodoganas .
Evitmlos .
Brdcoli Muooos
Repollo Mami
Rabano Linaza cruda
Mostaza Yuca o harinas de
Califiar yu oruds
Remaoladha

Sova w derivados

Harinas refinadas

| galletas rellenas . pan blanco atc|

Esins aimamins oormoerien yoon. ssienin yiios-
3 Qs e ke 2 esimular 2u Soies
PRSCANCS @ marha o yodada
MEarlmos Algas
Sardina Ap
CATEATTEs
Alatanc Canmas
Aguacaa Lachaoala an grasa
Lantgas Hangrao:
Fatoi=3
CRrERRIde granc aTe | FruiEs . oo alamEics
rof imagraias. por .
sampio
Marzana

Faras . gaEas

e — T



Alimentos que puede

COIIITILY

REEEARO

Frutas maduras

Evite las criticas

Papaya. banano
hielom . manzana
Sandia . pera efc

Harinas

Frijoles . pastas
AITOZ. papa
Camote . yuca
Pan, tortillas . etc

‘epatales

Lechuga, pepino

Apio, et

Pollo
Pescado

Carnes rojas oon poca
grasa (res. cerdo)

3rasas

Agmnacate
Aceites da
Cliva, canola, soya, efc

ELABTIRATHY PR

OMARA CARRILLD CHAVAREIA

Fasania an Nomodn

Empresa Newrest Costa FRica.

325

RECOMENDACIONES

NUTRICIOMNALES

Hernia Hiatal

Comiendo saludable mejoms v salud




RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

Esta condiciém faclita el paso de los
&ddos de estomago al esofago provo-
cando reflujo | agruras)

Los sintomas frecuente som :

tArdor de estdmago

Drolor en la zona del torax
“Froblemas para tragar

oTos saca

<hial alisnto.

La hernia de hiato puede ser cansada

PCII.
f* 7
b ._.-'" l"-.'f__,.-"

&+ Obesidad abdominal

+Edad avanzada va que con la edad
52 debilita el diafragma.

« Fumado.

& womitar de forma continua.

1. Evite el excesp de comida.

{Cene tres horas antes de irse a dormir.

2. 5 fuma evite 2l fumado.

(=1}

. Evite el sobre peso v obesidad

Evite frituras . cocdones a la plancha
va que las grasas v los alimentos cuando
se doran irritan & estdmago.

7 . Mo comsuma alimentos muy calientes o
muy frios va que son irritantes géstrioos .

2 omsuma frutas coddas, o maduras pa-
ra evitar malestar.

2. Identifique los alimentos gque le produ-
cen malestar y evite su comsumeo.

10, Consulte com un profesiomal en nutri-
don para ajustar la dieta a sus necesida-
des individuales.

]

= W
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Cebholla
Chils
Tomate
Ajo
Vinagre
Escabeche

Té {menta, negro; verde)

Cafe
Bebidas gaseosas

Condimentos como:
Comsome

Cubitos

Fimienta negra
Salsa inglesa

Salsa de sova

Salsa de tomate co-
mercial

Sopas de pagquets

Embutidos comao:
Jamém

Chorizd
Salchichén
Salchichas

CArmes comn exXgeso
de grasa .

IMatilla

yvogurt o leche ele-
vados en grasa

Frutas citricos o no maduras, por

gjemplo

limém, naranjs, kiwi .

ahc
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Anexo N°41. Resultados obtenidos durante la educacion nutricional
individual ofrecida a una muestra de 39 personas de la empresa Newrest
Costa Rica.

Figura 95. Resultados obtenidos de la muestra inicial de las 39 personas participantes en
la educacién nutricional individual brindada en la empresa Newrest Costa Rica

Estado nutricional inicial segun IMC en muestra de
39 participantes

09;;;/,_ 0%

H Bajo peso
® Normal

m Sobrepeso
B Obesidad |
B Obesidad Il
m Obesidad 11l

Fuente: X, Carrillo. (2017)

Figura 96. Participantes en la educacion nutricional individual segun género
brindada en la empresa Newrest Costa Rica

Poblacion atendida segun género

B Hombres
® Mujeres

Fuente: X, Carrillo. (2017)
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Figura 97. Padecimientos referidos por los participantes durante educacion nutricional
individual brindada en la empresa Newrest Costa Rica

Padecimientos referidos en educacion nutricional
induvidual

Hernia hiatal
M Colesterol elevado
W Trigliceridos
M Estrefiimiento
B HTA

m Gastritis

M Hipotiriodismo

Fuente: X, Carrillo. (2017)

Figura 98. Estado nutricional inicial y final segun IMC de los participantes en la
educacion nutricional individual brindada en la empresa Newrest Costa Rica

Estado nutricional inicial y final segin IMC

6
3

1
2 - = = © o — = =
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) - = - Q @ — = =
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o v ] w =) ) O w0
o £ o 3 [=] £ o 2
n o o) o} v o @] (o)

INICLAL EINAI

Fuente: X, Carrillo. (2017)
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Figura 99. Resultados de cambio en peso de los participantes en la educacion nutricional
individual brindada en la empresa Newrest Costa Rica

Resultados de cambio de peso en participantes

de educacion nutricional

m Pérdida
= Aumento

m Mantenimiento

Figura 100. Resultados del porcentaje de grasa final
la educacién nutricional individual brindada en la empresa Newrest Costa Rica

Fuente: X, Carrillo. (2017)

16
14
12
10

o N OB Oy

Cambios de porcentaje de grasa

H Disminuyo
Aunmento
8 H Mantenimieto
T T
Disminuyo Aunmento Mantenimieto

Fuente: X, Carrillo. (2017)

obtenidos de los participantes en



330

Figura 101. Resultados de riesgo cardiovascular segun circunferencia abdominal de los
participantes en la educacion nutricional individual brindada en la empresa Newrest

Costa Rica

12

ON B

Riesgo cardiovascular segin género

[REY
N

7 e —
6
4 4 | -
8; Q = o Q = o
3 T 23 & T 23
2 £ E g g £ E g
= o & o = o & o
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= _ I v = _ I
1] (= ] 1] (=]
& &
= =
o o
Hombres Mujeres

Fuente: X, Carrillo. (2017)
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Anexo N°42. Imégenes de educacion nutricional individual
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Anexo N°43. Distribucién porcentual de energia y macronutrientes segun
el tipo de tiempos de comida.

Tabla N°3. Datos promedio de la poblacion

Genero Poblacion  Promedio Promedio Promedio
evaluada Peso (Kg) Talla(cm) Edad(afios)
Mujeres 81 67 155 36
Hombres 134 77 166 33

Tabla N° 4. Célculo de promedio de VET (TMB)

Genero Poblacion VET 9% Poblacion Kcal

Mujeres 81 1839 38% 699 Kcal

Hombres 134 2252 62% 1396Kcal
VET 2095= 2100Kcal

Se obtiene un valor energético total de 2100 kcal / dia de los cuales se dara un
60% del valor energético total tanto para el personal de planta como para personal
administrativo. Lo que corresponde a un total de 1260 Kcal/ dia.

Se ofrecerdn dos tiempos de comida los cuales cubrirdn el 60% tanto para

personal administrativo como para personal de planta de produccion distribuido de la
siguiente forma:

Desayuno 25% del VET en un horario de 6:30 am a 7:30 am

Almuerzo 35% del VET en un horario de 11:30 am a 1: 30 pm



Tabla N°5. Distribucion por tiempo de comida
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Tiempo de comida % Kcal
Desayuno 25% 525
Almuerzo 35% 735

Total 60% 1260 Kcal

Fuente: X, Carrillo, 2016
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Anexo N°44. Estructura del Desayuno
El porcentaje obtenido para el desayuno de los colaboradores de la empresa
Newrest Costa Rica es de 25% del VET total lo cual es equivalente a 525 calorias;

donde su distribucion cal6ricay de macronutrientes es la siguiente:

Tabla N°6. Distribucién porcentual de macronutrientes para desayuno

Desayuno Kcal 525
Macronutrientes % Kcal G
Carbohidratos 55 289 72
Proteina 20 105 26
Grasa 25 131 14
Total 100% 525 -

Fuente: X, Carrillo, 2016
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Tabla N°7. Estructura plato para desayuno — Menu impuesto del genero

afan de asistir

Estructura

Especificacion

Base harinosa

Plato fuerte o proteico

Bebida caliente

Por politica de empresa se ofrecera diariamente como base
principal el gallo pinto,

La cantidad servida a cada comensal no se encuentra
especificada en la politica de empresa, sin embargo esta base no

debe superar 1 cuchara porcionadora de 7 onzas.

Se proporcionaran 1 opcién de plato fuerte.

La bases estaran compuestas de queso , huevo solo o mixto y
embutido

Se proporcionara bebidas como café o té, segun la preferencia del
comensal.

Se ofrecera leche opcional para agregar a café o té

Guarnicioén dulce

Se proporcionard como guarnicién dulce el azlacar regular para el
café o te.

Debido a politica de empresa el azlcar se ofrece de forma libre
colocada en azucarera en cada mesa; sin embargo la cantidad
por comensal no debe superar 2 cucharaditas de azUcar por taza
servida.

Se recomienda sustituir el uso de azucarera por el uso de azucar
regular individual con un maximo de 2 sobres de 5 gramos por

persona.




Tabla N°8. Bases para Desayuno

Queso solo ( QS)

Res sola ( RS)

Huevo mixto( HM)

Embutido mixto (EBM)

Queso mixto(QM)

Huevo solo(HS)

Pollo solo(PS)

oo\IcnmbooIH

Huevo mixto( HM)
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SEMANA Lunes
Semana 1 QS
Semana 2 HM
Semana 3 PS
Semana 4 HS
Semana 5 QM




Tabla N°9 . Opciones de bases para desayuno
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
SEMANA 1 Quesotierno Carne molida Omelet con Huevo Queso tierno Huevo picado Fajitas de pollo
arreglada hongos revuelto con con cebolla
salchichon de
pollo en
trocitos
SEMANA 2 Torta de Dados de Trozos de res en Huevo Salchicha de Quesadillas de  Huevo revuelto
huevo con queso salsa revuelto con  Pollo en trocitos queso con chile 'y
zuquinni tomate con huevo cebolla
picado
SEMANA 3 Trocitos de Torta de Queso maduro  Carne molida Omelet de Huevo revuelto Burrito de queso
pollo sofritos huevo con la plancha arreglada queso con jamén y hongos
espinaca mozzarella
SEMANA 4 Huevo picado  Trocitos de Torta de huevo  Quesotierno  Fajitas de res Coliflor Huevo revuelto
con cebollino  pollo sudado  con ayote tierno con chiley envuelto en con salchicha de
cebolla huevo pollo
SEMANA 5 Palitos de Huevo Fajitas de pollo Omelet de Queso tierno Roast beef Huevo revuelto
queso revuelto chile y cebolla con vainicas

Fuente: X, Carrillo, 2016
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Anexo N°45. Estructura del almuerzo

El porcentaje obtenido para el almuerzo de los colaboradores de la empresa
Newrest Costa Rica es de 35% del VET total lo cual es equivalente a 735 calorias;
por politica de empresa las opciones de alimentos ofrecidas para el tiempo de
comida del almuerzo seran las mismas que para la cena. Su distribucion calorica y

de macronutrientes es la siguiente:

Tabla N°10. Distribucion porcentual de macronutrientes para almuerzo y

cena
Almuerzo Kcal 735
Macronutrientes % Kcal G
Carbohidratos 55 404 101
Proteina 20 147 37
Grasa 25 184 20
Total 100% 735 -

Fuente: X, Carrillo, 2016
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Tabla N°11. Estructura plato para almuerzo y cena — Menu impuesto del

género afan de asistir

Estructura

Especificacion

Base harinosa

Plato fuerte

Guarnicion vegetal

Bebida fria

Se proporcionaran dos tipos de bases harinosas (arroz y frijoles) las cuales
porcion a servir a cada comensal no se encuentra especificada en la politica
de empresa.

La porcibn de arroz debe ser como maximo 1 cuchara porcionadora de
servir de 5 onzas.

La porcion de frijoles; debe ser como maximo 1 cuchara porcionadora de

servir de 4 onzas.

Se proporcionaran 1 opcion de plato fuerte.

Las bases estaran compuestas por carne sola o a base de carne mixta.
Dentro de las opciones de carnes se encuentra el pollo, cerdo, res, pescado,
atun.

Se proporcionara una opcion de guarnicion vegetal la cual estara compuesta
por ensaladas verdes o0 vegetales cocidos en preparaciones como en
escabeche, hervido, salteado.

La porcion de vegetal crudo debe ser aproximadamente 1 cuchara
porcionadora de 6 onzas

La porcion de vegetal cocidos debe ser aproximadamente 1 cuchara
porcionadora de 3 onzas.

Se recomienda que la guarnicidon vegetal sea servida por el personal de cocina; no
de forma libre y agregar limén como acompafiemiento para ensaladas.

Se ofrecerd& una opciéon de refresco a base de pulpa; 1 vaso de

aproximadamente 250 ml por persona.

Fuente: X, Carrillo, 2016
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Tabla N°12. Bases para almuerzo

Pescado solo ( PES)
Res mixta ( RM)
Cerdo mixto( CM)
Pollo solo( PS)

Res Sola(RS)

Atun mixto (AM)
Cerdo solo( CS)
Pollo mixto (PM)

SABADO

MIERCOLES | JUEVES VIERNES DOMINGO

LUNES

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

C™M

PS RS

Cc™M PS

CM
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Tabla N°13.
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
SEMANA 1 Pescado en Picadillo de Arroz con Pollo en Bistec de Canelones Posta de
salsa de chayote con palmito y jamon salsa blanca res con con atun cerdo en
tomate carne de pavo cebolla trozos en
molida salsa
agridulce
SEMANA 2 Lasafia de Pescadoa Mano piedra con Estofado de Pollo a la Carne Arroz con
pollo la plancha garbanzos y lentejas con plancha mechada atan
salsa de hongos cerdo
SEMANA 3 Chuleta de Chop suey Pescado en Guiso de Arroz con  Pollo en salsa Fajitas de res
cerdo con pollo salsa cremosa carne con cerdo de tomate con con chile
encebollada de espinaca vegetales maiz dulce y
cebolla
SEMANA 4 Picadillo de Trocitos de  Arroz con pollo Filet de Fetuccini la Picadillo de Pechugas
platano vy cerdo en pescado a bolognesa vainica con doradas en
papa con atun salsa de la carne molida salsa de
pifia napolitana de cerdo durazno
SEMANA 5 Carne a la Pasta Chuleta de Arroz Pescado en Arroz con Costilla de
cacerola penne con cerdo en salsa chaufa salsa de carne cerdo en
atin rustica maracuya trocitos con

con vegetales

Fuente: X, Carrillo, 2016
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Anexo N°46. Propuesta de ciclo de menu para el servicio de alimentos de empresa Newrest Costa Rica

MenU — Newrest Costa Rica.

Tiempo Opcidn Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
de
comida
Base harinosa Gallo pinto Gallo pinto | Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto | Gallo pinto Gallo
pinto
9 Plato principal Queso Molida Omele Salchichon Queso Huevo Fajita
= tierno de res t con de pollo en tierno picado con | s de pollo
T arreglada hongos trocitos con cebolla
a huevo picado
Bebida caliente Café o té negro o con leche
— Guarnicion Arroz/ Maiz dulce Amarillo - Zanahoria Blanco Blanco Blanc
- harinosa frijoles o]
Rojos
C J
g Plato fuerte Pescad Picadillo Arroz Pollo en Guiso Canelo Posta
FeB) 0 en salsa de chayote con salsa blanca de pecho nes con de cerdo
0 & de tomate con carne palmito y de res atan en trozos
Q
(i molida jamon de en salsa
S pavo agridulce
S Guarnicion vegetal Escabeche Repollo, Lechuga, Vegetales en Lechuga, Lechuga, Pepin
£ de tomate tomate y juliana repollo chile dulce, | o, tomate
< vegetales y zanahoria | maiz dulce y apio, y
zanahoria rdbano zanahoria
Refresco Opcion Pulpa de Pulpa de Pulpa Pulpa de dPequa Pulpa de dPequa
cas mora de mango tamarindo . cas .
maracuya maracuya
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MenU — Newrest Costa Rica

Semana 2

Tiempo de Opcidn Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
comida
Base harinosa Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto
o Plato principal Torta de Dados Trozos Huevo Huevo Quesad Huevo
S huevo con de queso deresen | revueltocon | EVUeltos illas de revuelto
> o | con con chiley
® zuquinni salsa tomate el queso ezl
= de pollo
Bebida caliente Café o té negro o con leche
Guarnicion Arroz/ Blanco Amarillo Blanco Blanco Maiz dulce Blanco
harinosa frijoles -
Rojos
Plato fuerte Lasafa de Pescad Mano Estofad Pollo a Carne Arroz
pollo oala piedra con ode la plancha | mechada | con atdn
e S garbanzos y | _
g plancha - entejas con
> hongos cerdo
S
m . . -
g Guarnicion vegetal Repollo Vegetales Lechuga, Lechuga, Pepino, Lechuga, Escab
e verde, morado en juliana tomate, repollo tomate y tomate y eche de
y zanahoria zanahoria y morado y zanahoria maiz dulce | vegetales
pepino zanahoria
RENEEEe SRSt Pulpa de Pulpa Pulpa (EeUIpa Pulpa Pulpa ;eulpa
mora de cas de mango . tamarindo de mango .
maracuya maracuya
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MenU — Newrest Costa Rica

Tiempo de Opcidn Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
comida
Base harinosa Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto | Gallo pinto
o Plato principal Nuggets de Torta de Queso Carne Omelet de Huevo Burrito de
§ pollo huevo y blanco a la molida queso revuelto queso y
o espinaca plancha arreglada mozzarella | con jamon hongos
a
Bebida caliente Café o té negro o con leche
o Guarnicio | Arroz/ Blanco Blanco Amarillo Blanco Amarillo Blanco
S n harinosa | frijoles -
(- Rojos
©
E Plato fuerte Chuletade | Chop suey | Pescadoen | Trocitos de Arroz con Pollo en Fajitas de
D
Nl o cerdo con pollo salsa res con cerdo salsa de res con
S encebollada cremosa de tomate con | chile dulce
Q o .
(i espinaca zuquinni maiz y cebolla
o
N
2 Guarnicion vegetal | Ensalada de Repollo, Lechuga, Repollo Lechuga, Ensalada | Lechuga,
£ chayote tomate y tomate, morado repollo rusa tomate,
< tierno zanahoria zanahoria y zanahoria y morado, culantro,
pepino pepino zanahoria, zanahoria
aceite de oliva,
romero
Refresco | Opcion Pulpa de Pulpa de Pulpa de cas Pulpa de Pulpa de Pulpa de Pulpa de
mora tamarindo mango tamarindo maracuya mora
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Menu — Newrest Costa Rica.
Tiempo de Opciodn Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
comida
Base harinosa Gallo pinto Gallo pinto Gallo Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto Gallo pinto
pinto
Plato principal Huevo picado Trocitos de Torta de Queso Fajitas de Coliflor Huevo
e con cebollino pollo sudado | huevo con tierno res con envuelto en | revuelto con
>
& ayote chile y huevo salchicha de
(%)
] tierno cebolla pollo
<t Bebida caliente
S Café o té negro o con leche
(- Guarnicion Arroz/ Amarillo Blanco - Blanco Blanco Blanco Blanco
(qv] harinosa frijoles
- Rojos
(dp) Plato fuerte Picadillo de Trocitos de Arroz con Filet de Fetuccini la | Picadillo de Pechugas
] o A
< platano y, cerdo enwsalsa pollo pescadoa | bolognesa | Vainicacon doradas en
O papa con atun de pifia | carne salsa de
;‘ a molida de durazno
N napolitana cerdo
()
2| Guarnicion vegetal Lechuga, Lechuga, Repollo Lechuga, Repollo Repollo Lechuga,
< cebolla zanahoria 'y blanco, pepino, verde, verde, tomate,
morada y chile pepino tomatey | zanahoria | zanahoria, morado y zanahoria y
dulce tiras zanahoria Chile dulce | zanahoria pepino
culantro
Refresco Opcion Pulpa de Pulpa de Pulpa de Pulpa de Pulpa de Pulpa de Pulpa de
maracuya mango cas tamarindo mango mora guanabana
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Menu — Newrest Costa Rica.
Tiempo de Opcidn Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
comida
Base harinosa Gallo pinto | Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto | Gallo pinto
Plato principal Palitos Huevo Fajitas Omelet Queso Roast Huevo
o de queso revuelto de pollo de chiley tierno beef revuelto
3 cebolla con
©
(%)
Q’ - -
a vainica
Bebida caliente Café o té negro o con leche
LO
40 Guarnicion Arroz/ Blanco Blanco Jardinero Blanco - Amarrill
(- harinosa frijoles - o]
g Rojos
% Plato fuerte Carne Pasta Chuleta Arroz Pescado Arroz Costilla de
© ala penne con | de cerdo en chaufa en salsa de con carne cerdo en
o cacerola atan salsa rustica maracuya trocitos
L>)‘ con
8 vegetal
3 es
£ Guarnicion vegetal Escabeche Lechuga, Pico de Pepino, Lechuga Vegetal Repoll
< de repollo y gallo tomate y ,tomatey | esenjuliana| o verde,
vegetales zanahoria zanahoria maiz dulce morado y
zanahoria
Refresco Opcién Pulpa de Pulpa de Pulpa de Pulpa de Pulpa de Pulpa de Pulpa de
mango cas tamarindo maracuya guanabana cas mora
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Anexo N°47. Andlisis cuantitativo de la propuesta de ciclo de menu para el

servicio de alimentos de empresa Newrest Costa Rica.

SEMANA1 - LUNES

Peso neto

Receta Ingrediente Kcal CHON GRASA CHO
g crudo

Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
o Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
3 Aceite 5 44,2 0 5 0
3 sal 1 0 0 0 0
a Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
Base proteica Queso tierno 45 77,85 10,96 3,15 0,86
Bebida caliente Az(car 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 67,8 3,78 4,44 19,02
TOTAL 498,85 24,98 13,39 84,75
% ADE( 90-120) 95 96 96 118

Receta Ingrediente | 22 ™| keal | cHON | GRASA | cHO

g crudo
Arroz 60 97.2 1.78 0.16 21.41
Maiz dulce 30 42 0.81 0.21 9.48
Arroz Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 3.32 0.17 0.01 0.73
£ Filet de pescado 140 134.4 28.11 2.38 0
< Base Proteica Salsa de tomate 27 2.1 0.08 0.01 0.5
8 Aceite 5 88.4 0 10 0
] Jengibre 5 4 0.09 0.04 0.89
% Filet de pescado en Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
salsa de tomate Sal 1 0 0 0 0
Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
Guarnicion vegetal Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Vainica 40 14 0.76 0.11 3.15
Escabeche de vegetales|  Chile dulce 5 2.6 0.1 0.03 0.6
Vinagre 5 1.05 0 0 0.05
Mostaza 15 3.3 0.2 0.16 0.39
Pulpa de cas 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco -

Az(icar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 719.12 43.94 19.54 97.28
% ADE( 90-120) 98 119 98 96
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SEMANA1 - MARTES

Receta INGREDIENTE Pi‘?ﬁ dt:)”ito KCAL | CHON | GRASA | CHO
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
. Chile dulce 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto
Cebolla 2,25 0,07 0,01 0,49
o Sal 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 3,35 0 0 0,97
§ Base proteica Molida de res 90 210,6 16,81 15,43 0
a Cebolla 2,25 0,07 0,01 0,49
Molida de res arreglada Ajo 1,34 0,05 0 0,29
Sal 0 0 0 0
Bebida caliente Az(car 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 637 30,8 16,4 77,98
% ADE( 90-120) 120 118 117 108
Receta Ingrediente | Te° ™ | keal | cHON | GRASA | cHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Achiote 1 0.07 0 0 0.01
Arroz Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
m Sal 1 0 0 0 0
§ o (f\ajcc)je - 1 1.34 0.05 0 0.29
§ Base Proteica cenocial 135 222.3 17.75 16.29 0
g Chayote 100 31 0.9 0.2 7.7
?Ez picadillo de Chayote y C'ebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Janahoria con carme Chile .dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
. Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
molida
Consome de res 1 2.72 0.07 0.06 0.69
Sal 1 0 0 0 0
Ensalada compuesta | Repollo blanco 30 7.2 0.36 0.05 1.61
Repollo, tomate, Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
zanahoria Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
Pulpa de mora 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco -
Az(car 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 805.87 34.89 23.47 117.54
% ADE( 90-120) 110 94 117 116
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SEMANA 1- MIERCOLES

. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Aceite 5 44,2 0 5 0
o Sal 1 0 0 0 0
3. Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
g Base proteica Huevo 100 147 12,58 9,94 0,77
a Hongos 10 2,2 0,31 0,03 0,33
Cebolla 10 4,5 0,14 0,02 0,97
Omelet con hongos -
Ajo 1,34 0,05 0 0,29
Sal 0 0 0 0
Bebida caliente Azlcar 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 580,54 26,98 15,94 79,56
% ADE( 90-120) 111 104 114 111
. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
" Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles Arreglados
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
. Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
© Base Proteica -
< Palmito 100 26 2.2 0.2 5.2
< Jamén 40 58.8 7.48 2.89 0.21
8 Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
S . Chile dulce 5 13 0.05 0.02 0.3
£ Arroz con palmito y
= . Crema dulce 10 13.4 0.68 0.76 1
jamon de pavo
Queso mozzarella 60 152.4 14.56 9.55 1.66
Consome de pollo 1 2.63 0.06 0.09 0.72
Aceite 5 44.2 0 5 0
Ensalada compuesta Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Lechuga , tomate, maiz Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
dulce Maiz dulce 30 10.8 0.54 0.06 2.52
Pulpa de mango 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco P - g
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 810.72 41.44 21.46 117.65
% ADE(90-120) 110 112 107 116
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SEMANA 1- JUEVES

Receta Ingrediente | ¢SO0 1 oAl | cHON | GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
= Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
=3 Base proteica Salchichon 30 94,2 3,08 8,46 1,19
3 Huevo revuelto con
o salchichon de pollo en Huevo
trocitos 50 73,5 6,29 4,97 0,39
Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente AzUlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 596,79 23,39 14,4 79,56
% ADE( 90-120) 113 90 103 111
Receta Ingrediente | ¢SO et | caL | cHON | GRASA CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz con zanahoria Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
Ajo 5 6.7 0.27 0.01 1.47
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
p Pollo 110 107.1 19.25 2.77 0
Base Proteica
© Mostaza 15 9.9 0.59 0.47 1.17
3 Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
> Sal 1 0 0 0 0
5 Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
E . Salsa blanca
< Filet de pollo en salsa Leche 120 72 3.86 3.9 5.42
blanca
Cebolla blanca 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Maicena 1 3.57 0.01 0 0.86
Consome de pollo 1 2.63 0.06 0.09 0.72
Guarnicion vegetal Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Vegetales salteados en Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
julianas Margarina 5 35.7 0.03 4.01 0.03
Sal 1 0 0 0 0
Pulpa de tamarindg 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco p
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 803.73 40.53 18.58 122.35
% ADE( 90- 120) 109 109 93 120
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SEMANA1 - VIERNES

Peso neto

Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
o Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
=4 Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
3 Sal 1 0 0 0 0
o Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
Base proteica Queso tierno 60 158,4 10,5 12,06 1,98
Bebida caliente AzUcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 585,24 24,45 13,01 79,47
% ADE( 90- 120) 111 94 93 110
Receta Ingrediente | Tc° M wcAl | CHON | GRASA | cHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz Blanco -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
. Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles

Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Aceite 5 44.2 0 5 0

Base Proteica Pecho de res en 135
o cubos 126 22.03 3.5 0
S Hongos 10 2.2 0.31 0.03 0.33
> Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
g Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
£ Ajo en poho 1 1.34 0.05 0 0.29
< Maicena 1 3.57 0.01 0 0.86
Guiso de pecho de res Cola de res 5 11.9 0.8 0.44 1.18
Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
Tomate 30 11.34 0.42 0.05 2.68
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Pimienta negra 1 2.55 0.11 0.03 0.65
Ensalada compuesta Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Lechuga, repolio Repollo morado 30 7.2 0.36 0.05 1.61
morado, zanahoria Zanahoria 20 12.3 0.27 0.03 2.82
Refresco Pulpa de 'maracuyé 10 23.1 0.03 0 6.44
Az(car 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 803.44 40.09 20.97 116.67
% ADE( 90- 120) 109 108 105 115
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SEMANA 1- SABADO

. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
. Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto
Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Sal 1 0 0 0 0
% Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
2 Base proteica Huevo picado 75 110,25 9,44 7,46 0,58
[%2]
s Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Huevo picado con Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
cebolla Aceite 5 44,2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Az(car 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Cafe 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 539,34 23,46 13,42 78,56
% ADE( 90- 120) 103 90 9 109
. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 27 97.2 1.78 0.16 21.41
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
i Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
e . At(n enlatado 60 111.6 15.92 4.85 0
8 Base Proteica
> Canelones 60 222.6 7.82 0.91 44.8
L Huevo batido 25 36.75 3.15 2.49 0.19
é Chile dulce 5 13 0.05 0.02 0.3
= Canelones conatun | Cebolla blanca 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Ensalada compuesta Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
. Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Lechuga, chile -
. Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
dulce,apio,rabano
Rabano 30 3.3 0.45 0.03 0.45
Pulpa de cas 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco -
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 821.74 40.53 19.59 121.95
% ADE( 90- 120) 111 110 98 120
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SEMANA 1-DOMINGO

Receta Ingrediente | °° M€ | AL | cHON | GRASA | cHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
. Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto
Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Sal 1 0 0 0 0
Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
§ Base proteica Pechuga de pollo 80 137,6 16,68 7,4 0
> Cebolla 10 4,5 0,14 0,02 0,97
g Chile dulce 10 2,6 01 0,03 0,6
Fajitas de pollo Aj(.J 1 131 0,05 0 9,29
Aceite 5 44,2 0 5 0
Pimienta blanca 1 2,96 0,1 0,02 0,69
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
OpCién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 574,5 30,97 13,42 79,75
% ADE( 90- 120) 109 119 96 111
Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Sal 1 0 0 0 0
© Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
3 . Posta de cerdo 135 171.6 25.72 6.79 0
2 Base Proteica -
o Miel de abela 5 15.2 0.02 0 4.12
s Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
£ Salsa china 1 3 0.53 0.01 0.28
< Costilla de cerdo en Mostaza 15 9.9 0.59 0.47 1.17
salsa agridulce Vinagre 5 1.05 0 0 0.05
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Ensalada compuesta Pepino 30 3.6 0.18 0.05 0.65
pepino, tomate, Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
zanahoria Zanahoria 15 12.3 0.27 0.03 2.82
Refresco Pulpa de ,maracuyé 10 23.1 0.03 0 6.44
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 795.35 42.91 19.19 114.82
% ADE( 90- 120) 108 116 96 114
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SEMANA 2- LUNES

Receta Ingrediente | eSO PO} oap CHON | GRASA | CHO
crudo 1

Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
o Sal 1 0 0 0 0
= Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
§ Base proteica Huevo 75 110,25 9,44 7,46 0,58
o Zuchini 30 4,8 0,36 0,05 1
Torta de hueno con zuchini AJ(.) 1 1,34 0.05 9 0,29
Aceite 5 44,2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 550,64 23,75 14,44 79,09
% ADE(90-120) 105 91 103 110

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON GRASA CHO

g crudo
Arroz 30 108 1.98 0.18 23.79
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
@ Base Proteica Pollo _ 80 95.2 17.11 2.46 0
3 Pasta lassfia 30 111.3 3.91 0.45 22.4
> Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
s Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
£ Zanahoria 15 4.1 0.09 0.01 0.94
< " Vainica 10 3.5 0.19 0.03 0.79
Lasafia de pollo -
Ajo en polvo 1 1.34 0.05 0 0.29
Crema Dulce 30 40.2 2.04 2.27 3.01
Consome de polig 1 3.07 0.1 0.08 0.66
Aceite 5 44.2 0 5 0
Ensalada compuesta Repollo verde 30 7.2 0.36 0.05 1.61
Repollo verde, morado y | Repollo morado 30 7.2 0.36 0.05 1.61
Zanahoria Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Pulpa de mora 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco ~

Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 832.7 44.18 22.55 116.41
% ADE(90-120) 113 119 113 115
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SEMANA 2 - MARTES

Receta Ingrediente Peso bruito KCAL CHON GRASA CHO
crudo 1
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -

Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
o Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
=4 Sal 1 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
a Base proteica Queso fresco 50 86,5 12,18 3,5 0,96
Harina de trigo 5 18,2 0,52 0,05 3,82
Dados de queso Huevo 20 29,4 2,52 1,99 0,15
Aceite 5 44,2 0 5 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 605,14 29,17 12,48 82,44
% ADE( 90-120) 115 112 90 115

Receta Ingrediente | TS0 Mt | AL CHON | GRASA | CHO

g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Achiote 1 0.07 0 0 0.01
Arroz Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
. Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles -
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
o Sal 1 0 0 0 0
3 Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
E Base Proteica Filet de p.escado 140 134.4 28.11 2.38 0
o Aceilte 5 44.2 0 5 0
£ Jengibre 5 4 0.09 0.04 0.89
= Filet de pescado a la plancha Ao L 1.34 0.05 0 0.29
Sal 1 0 0 0 0
Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
Guarnicion vegetal Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Cebolla 5 4.5 0.14 0.02 0.97
. Chile dulce 5 2.6 0.1 0.03 0.6
Vegetales en Julianas -
Margarina 5 35.7 0.03 4.01 0.03
Sal 1 0 0 0 0
Pulpa de cas 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco .

Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 768.61 44.2 18.28 110.26
% ADE(90-120) 105 119 92 109
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SEMANA 2- MIERCOLES

. Peso bruto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
crudo 1
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
Sal 1 0 0 0 0
=) Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
2, Base proteica Posta de res 85 198,9 15,88 14,58 0
3 Salsa de tomate 20 8,4 0,31 0,04 1,99
o Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Trozos de res en salsa de -
Apio 5 0,7 0,03 0,01 0,15
tomate -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Sal 1 0 0 0 0
Consome de res 1 3,07 0,1 0,08 0,66
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 607,35 30,44 16,67 81,39
% ADE( 90-120) 116 117 119 113
. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Margarina 5 35.7 0.03 4.01 0.03
© Mano piedra 80 100.8 17.62 2.8 0
3 Base Proteica Garbanzos 15 17.85 0.74 0.17 3.39
> Hongos 10 2.2 0.31 0.03 0.33
N
] Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
= -
E Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
< Tomate 15 3.15 0.12 0.05 0.69
Mano piedra con garbanzos y Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
salsa de hongos Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Salsa de tomate 27 9.45 0.39 0.04 2.28
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Ensalada compuesta Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
. Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Lechuga, tomate, zanahoria, -
pepino Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Pepino 30 3.6 0.18 0.05 0.65
Pulpa de mango 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco P g g
Azucar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 774.18 35.92 19.17 117.99
% ADE( 90-120) 105 97 96 118
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SEMANA 2- JUEVES

Receta Ingrediente | TS ™0 | weaL | cHON | GRAsA | cHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
o Sal 1 0 0 0 0
= Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
g Base proteica Huevo 75 110,25 9,44 7,46 0,58
a Tomate 30 6,3 0,24 0,09 1,38
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Huevo revuelto con tomate -

Aceite 5 44,2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 552,14 23,63 14,48 79,47
% ADE( 90-120) 105 91 103 110

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON GRASA CHO

g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Posta de cerdo 80

© Base Proteica an cithas 168.8 15.92 11.21 0
S Lentejas 15 52.95 3.87 0.16 9.01
= Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
§ Tomate 15 3.15 0.12 0.05 0.69
g Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
< Estofado de lentejas con Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
cerdo Cular_ltro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Sal 1 0 0 0 0
Aceite 5 44.2 0 5 0
Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Ensalada compuesta Repollo morado 30 9.3 0.43 0.05 2.21
Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Refresco Pulpa de ,maracwz 10 23.1 0.03 0 6.44
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 832.08 36.61 23.39 121.97
% ADE( 90-120) 113 99 117 120
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SEMANA 2- VIERNES

. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
e Sal 1 0 0 0 0
= Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
(72}
(5} - N .
a Base proteica Salchicha de pollg 50 1285 6,47 9,74 339
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Slachicha en trocitos con H
hueva nicado UEVo 50 73,5 6,29 4,97 0,39
Bebida caliente Az(car 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 593,39 26,71 16,64 81,29
% ADE( 90-120) 113 103 119 113
. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Maiz dulce 30 10.8 0.54 0.06 2.52
Arroz Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
© . Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
c Frijoles -
8 Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
z Sal 1 0 0 0 0
N -
o Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
=) P .
£ Base Proteica Filet de Pollo 90 154.8 18.77 8.33 0
< Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
Filet de pollo a la plancha Sal 1 0 0 0 0
Aceite 5 44.2 0 5 0
Ensalada compuesta Pepino 30 3.6 0.18 0.05 0.65
. . Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Pepino, tomate, zanahoria -
Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Pulpa de tamarind 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco -
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 761.5 35.41 20.33 112.02
% ADE( 90-120) 103 96 102 111
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SEMANA 2- SABADO

. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 2,25 0,07 0,01 0,49
. Cebolla 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
8 Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
=1 Sal 1 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
a Base proteica Queso mozzarellg| 50 150 11,09 11,18 1,1
. [Tortillas de harina 12 37,44 0,99 0,93 6,16
Quesadicha de queso a la -
Cebollino 5 1,3 0,09 0,03 0,24
plancha -
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Bebida caliente Az(car 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 581,43 26,17 14,09 85,31
% ADE( 90-120) 110 101 101 118
. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
© Aceite 5 44.2 0 5 0
] . Cecina 120 151.2 26.44 4.2 0
< Base Proteica -
° Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
N
o Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
> A
£ Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
< Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Carne mechada !
Cola de res 1 3.77 0.15 0.14 0.48
Sal 1 0 0 0 0
Pimienta negra 1 2.55 0.11 0.03 0.65
Aceite 5 44.2 0 5 0
Ensalada compuesta Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
. Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Lechuga, tomate, maiz dulce -
Maiz dulce 30 10.8 0.54 0.06 2.52
Pulpa de mango 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco P - g
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 802.35 43.53 21.43 111.6
% ADE( 90-120) 109 118 107 110
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SEMANA 2- DOMINGO

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON GRASA CHO
g crudo

Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
o Sal 1 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
2 Base proteica Huevo 75 110,25 9,44 7,46 0,58
o Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Huevo revuelto con chile y Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
cebolla Aceite 5 44,2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 548,05 23,46 14,42 78,59
% ADE( 90-120) 104 90 103 109

Receta Ingrediente | TS50 M0 | oAl CHON | GRASA | cHO

g crudo
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Aceite 5 44.2 0 5 0
. Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Base Proteica -

Achiote 1 0.07 0 0 0.01
Atdn 60 148.8 21.22 6.46 0
© Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
3 Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
. Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
g Arroz con atin Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
£ Cebollino 5 2.4 0.11 0.02 0.55
< Sal 1 0 0 0 0
Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
Aceite 5 44.2 0 5 0
Guarnicion vegetal Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Vainica 10 3.5 0.19 0.03 0.79
Escabeche de vegetales Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Vinagre 5 1.05 0 0 0.05
Mostaza 15 3.3 0.2 0.16 0.39
Refresco Pulpa de 'maracuyc 10 23.1 0.03 0 6.44
AzUcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 757.36 37.74 18.6 112.16
% ADE( 90-120) 103 102 93 111
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SEMANA 3- LUNES

Peso neto

Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo

Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
o Sal 1 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
3 Base proteica Pollo en trozos 80 95,2 17,11 2,46 0
o Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Pimienta blanca 1 2,96 0,1 0,02 0,69
Sal 0 0 0 0
Aceite 10 88,4 0 10 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 577,95 31,16 14,41 78,2
% ADE( 90-120) 110 120 103 109

Receta Ingrediente | Leo0 0 | oAl CHON | GRASA | CHO

g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
.. Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles -
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
@ Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
3 B . Chuleta de cerdo 120 253.2 23.88 16.81 0
> ase Proteica -
° Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
§ Chuleta de cerdo | Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
£ Chile dulce 20 10.4 0.4 0.12 2.41
< encebollada Cebolla 20 18 0.56 0.08 3.88
Guarnicion vegetal Chayote tierno 60 14.4 0.48 0.06 3.6
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Ensalada de Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
chayote tierno Limon acido jugo 5 1.25 0.02 0 0.43
Azlcar 5 19.2 0 0 4.96
Sal 1 0 0 0 0
Pulpa de mora 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco -

Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 852.94 41.09 23.9 121.41
% ADE( 90-120) 116 111 119 120




362

SEMANA 3- MARTES

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON | GRASA | cHO
g crudo

Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Aceite 5 44,2 0 5 o
= Sal 1 0 0 0 0
3, Salsa inglesa 5 3,35 o o 0,97
§ Base proteica Huevo 75 110,25 9,44 7,46 0,58
= Espinacas 40 9,2 1,14 0,16 1,45
Torta de huevo y Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
espinaca Margarina 5 8.75 ) 0.98 0.02
sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Azicar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 555,04 24,53 14,55 79,54
% ADE( 90-120) 106 94 104 110

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON | GRASA | cHO

g crudo
Arroz 30 108 1.98 0.18 23.79
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles T_omillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Base Proteica Pasta para chop suey 30 111.3 3.91 0.45 22.4
Trozos de pollo 80 95.2 17.11 2.46 0
© Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
3 Chile dulce 5 2.25 0.07 0.01 0.49
> Ajo 1 6.7 0.27 0.01 1.47
S Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
E Chayote tierno 10 2.4 0.08 0.01 0.6
< Repollo verde 10 2.4 0.12 0.02 0.54
Chop suey con ——
pollo Broco_ll 10 3.4 0.28 0.04 0.66
Cebollino 5 1.2 0.06 0.01 0.28
Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
Maicena 5 19.05 0.01 0 4.56
Salsa de soya 5 3 0.53 0.01 0.28
Sal 1 0 0 0 0
Aceite 5 44.2 0 5 0
fnsalada Compuest Repollo blanco 30 7.2 0.36 0.05 1.61
Repollo, tomate, Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
zanahoria Zanahoria 20 8.2 0.18 0.02 1.88
Pulpa de tamarindo 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco ,

Azucar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 783.69 36.77 19.8 118.18
% ADE( 90-120) 107 99 99 117
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SEMANA 3- MIERCOLES

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Gallo pinto Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
S Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
= Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
2 Sal 1 0 0 0 0
Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
Base proteica Queso a la plancha 60 158,4 10,5 12,06 1,98
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 541,04 24,45 13,01 79,47
% ADE(90-120) 103 24 93 110
Receta Ingrediente Pesoneto | oAl CHON | GRASA | CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Achiote 1 0.07 0 0 0.01
Arroz Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
. Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles -
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
. Filet de pescado 150 145.6 24.89 4.44 0
Base Proteica
© Romero 5 6.55 0.17 0.29 1.03
3 Sal 1 0 0 0 0
> Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
5 Aceite 5 44.2 0] 5 0
E Salsa de espinaca
< Filet de pescada | Hojas de espinaca 30 6.9 0.86 0.12 1.09
en salsa cremosa Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
de espinaca Margarina 5 35.7 0.03 4.01 0.03
Crema dulce 10 13.4 0.68 0.76 1
Vino blanco 1 0.84 0 0 0.03
Sal 1 0 0 0 0
Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
Ensalada compuests Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Lechuga, tomate, -
zanahoria, pepino Zanahona 15 6.15 0.14 0.02 1.41
Pepino 30 3.6 0.18 0.05 0.65
Pulpa de cas 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco -
Azucar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 809.12 43.14 21.67 113.44
% ADE(90-120) 110 117 108 112
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SEMANA 3- JUEVES

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON | GRASA | CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -

Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
Sal 1 0 0 0 0
Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
% Base proteica Molida de res 80 187,2 14,94 13,72 0
= Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
2 Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Tomate picado 30 6,3 0,24 0,09 1,38
Carne molida Culantro 5 2,1 0,17 0,03 0,4
arreglada Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Consome de res 1 2,72 0,07 0,06 0,69
Achiote 1 0.07 0 0 0.01
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente AzUcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 585,85 29,49 15,55 80,58
% ADE( 90-120) 112 113 111 112

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON | GRASA | cHO

g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles arreglados Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
© Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
3 Aceite 5 44.2 0 5 0
b B p Pecho de res en trozos 80 100.8 17.62 2.8 0
N ase Proteica -

o Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
E Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
< Zuchini 30 4.8 0.36 0.05 1
Trocitosde res Salsa de soya 5 3 0.53 0.01 0.28
con zuquini Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
Caldo de res 5 2 0.06 0.12 0.17
Aceite 5 44.2 0] 5 0
Ensalada compuestd Repollo morado 30 9.3 0.43 0.05 2.21
Lechuga, Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
zanahoria, pepino Pepino 30 3.6 0.18 0.05 0.65
Refresco Pulpa d(,? mango 10 23.1 0.03 0 6.44
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 757.68 34.88 19.87 112.84
% ADE( 90-120) 103 94 99 112
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SEMANA 3- VIERNES

Peso neto

Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
o Aceite 5 44,2 0 5 0
3, Sal 1 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
a Base proteica Huevo 50 73,5 6,29 4,97 0,39
ueso mozzarella 20 60 4,43 4,47 0,44
Omelet de Queso Q
Cebolla 10 4,5 0,14 0,02 0,97
mozzarella
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Az(car 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 564,84 24,81 15,41 79,29
% ADE( 90-120) 108 95 110 110
. Gramatura
. Peso neto | Unidad de Peso neto
Receta Ingrediente de peso FC
g crudo compra g crudo
kg/ und
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Frijoles molidos Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Aceite 5 44.2 0 5 0
. Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Base Proteica
© Posta de cerdo 80 114.4 17.14 4.53 0
3 Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
. Ajo 1 6.7 0.27 0.01 1.47
g Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
E Arroz con cerdo Aceite 5 44.2 0 5 0
< Achiote 1 0.07 0 0 0.01
Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
Sal 1 0 0 0 0
Ensalada compuestg Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Repollo morado 30 9.3 0.43 0.05 2.21
Repollo verde, Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
morado, zanahoria Aceite oliva 5 44.2 0 5 0
Romero 5 6.55 0.17 0.29 1.03
Pulpa de tamarindo 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco ;
AzUicar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 763.26 33.74 21.42 111.14
% ADE( 90-120) 104 91 107 110
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SEMANA 3- SABADO

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON | GRASA | cHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
=) Aceite 5 44,2 0 5 0
=3 Sal 1 0 0 0 0
g Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
o Base proteica Huevo 50 73,5 6,29 4,97 0,39
Huevo revuelto
con jamon de Jamoén

pavo 40 58,8 7,48 2,89 0,21
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 559,14 27,72 13,81 78,09
% ADE( 90-120) 107 107 99 108

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON | GRASA | cHO

g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Achiote 1 0.07 0 (0] 0.01
Arroz Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 (0] 0 [0) 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
. Pollo en trozos 110 107.1 19.25 2.77 0
Base Proteica

Salsa de tomate 27 11.34 0.42 0.05 2.68
g Maiz dulce 30 25.8 0.97 0.35 5.71
< Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
I Aceite 5 44.2 0 5 0
S Pollo en salsa de Jengibre 5 4 0.09 0.04 0.89
§ tomate con maiz Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Sal 1 0 0 0 0
Consome de pollo 1 2.67 0.17 0.14 0.18
Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
Guarnicion vegetal Remolacha 30 12.9 0.48 0.05 2.87
Huevo 25 36.75 3.15 2.49 0.19
Cebolla morada 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
Ensalada rusa Mayonesa 20 39 0.09 3.34 2.39
Jugo de limén 5 1.25 0.02 0 0.43
Sal 1 (0] 0 [0) 0
Pimienta negra 1 2.55 0.11 0.03 0.65
Refresco Pulpa de 'maracuyé 10 23.1 0.03 0 6.44
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 847.32 44.76 21.69 121.98
% ADE( 90-120) 115 120 108 120
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SEMANA 3- DOMINGO

. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
o Aceite 5 44,2 0] 5 0
= Sal 1 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
a Base proteica Tortillas de harina 15 46,8 1,24 1,16 7,7
. Hongos 10 2,2 0,31 0,03 0,33
Burrito de queso y
Queso Gouda 60 103,8 14,61 4,2 1,15
hongos -
Aceite 5 44,2 0 5 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 623,84 30,11 16,34 86,67
% ADE( 90-120) 119 116 117 120
. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
2 Aceite 5 44.2 0 5 0
< ] Posta de res en fajitas 120 151.2 26.44 4.2 0
P Base Proteica -
& Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
é Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
= Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Fajitas de res con Comino 1 3.75 0.18 0.22 0.44
chile y cebolla Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Pimienta negra 1 2.55 0.11 0.03 0.65
Fnsalada compuests Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Lechuga, tomate,
. Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
culantro, zanahoria -
Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
Pulpa de mora 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco >
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 796.98 43.12 21.46 110.3
% ADE(90-120) 108 116 107 109
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SEMANA 4- LUNES

Receta Ingrediente Pesoneto | oar CHON | GRASA | CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
o Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
=3 Sal 1 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
a Base Proteica Huevo 75 110,25 9,44 7,46 0,58
. Cebollino 5 1,56 0,11 0,04 0,28
Huevo picado con

cebollino Sa_l 1 9 0 9 0
Aceite 5 44,2 0 5 0
Bebida caliente Az(car 5 19,2 0 0 4,96
Opcioén 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 547,4 23,5 13,45 78,37
% ADE( 90-120) 104 90 96 109

Receta Ingrediente Pesoneto | caL CHON | GRASA | CHO

g crudo
Arroz 60 216,00 3.96 0.36 47.58
Achiote 1 0.07 0 0 0.01
Arroz Cebolla blanca 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 0,00 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
. Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Frijoles

Sal 1 0,00 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Aceite 5 44.2 0 5 0
e . Atlin 70 89.6 16.53 2.08 0
S Base Proteica Platano verde 35 46.2 0.42 0.03 12.35

2 . . . )
g Papa 35 20.3 0.9 0.03 4.35
S Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
;E,: Cebolla blanca 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Picadillo de Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
platano y papa Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
con atdn Consome de pollo 1 2.67 0.17 0.14 0.18
Achiote 1 0.07 0 0 0.01
Sal 1 0,00 0 0 0
Aceite 5 44.2 0 5 0
Ensalda compuesta Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Lechuga, cebolla Cebolla morada 5 2.25 0.07 0.01 0.49
morada, chile Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Refresco Pulpa de ,maracuyé 10 23.1 0.03 0 6.44
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 775.05 33.68 18.85 120.77
% ADE( 90-120) 105 91 94 119
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SEMANA 4- MARTES

. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Aceite 5 44,2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
= Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
3 Base proteica Pollo en trozos 75 89,25 16,04 2,31 0
3 Tomate picado 20 4,2 0,16 0,06 0,92
o Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
. Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Trocitos de pollo -
Apio 5 0,7 0,03 0,01 0,15
sudado
Consome de pollo 1 3,07 0,1 0,08 0,66
Sal 1 0 0 0 0
Aceite 5 44,2 0 5 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 571,81 30,4 13,44 80,01
% ADE( 90-120) 109 117 96 111
. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
- Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles -
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
© Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
o] . Trozos de posta de
< Base Proteica P
° cerdo 120 171.6 25.72 6.79 0
g Chile dulce en tiras 5 1.3 0.05 0.02 0.3
=)
j= Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
<L .
. Jugo de pifia 5 19.45 0.01 0.01 4.96
Trocitos de cerdo g P
" Sasonador completo 5 13.6 0.34 0.3 3.44
en salsa de pifia -
Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Ensalda compuestal Lechuga 30 17.4 0.77 0.03 3.73
Lechuga, Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
zanahoria, pepino Pepino 30 3.6 0.18 0.05 0.65
Pulpa de cas 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco -
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 809.44 42.59 18.98 119.91
% ADE( 90-120) 110 115 95 118




370

SEMANA 4- MIERCOLES

Receta Ingrediente Pesoneto | oL CHON | GRASA | CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
% Sal 1 0 0 0 0
= Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
g Base proteica Huevo 75 110,25 9,44 7,46 0,58
Ayote tierno en rodajag 30 9 0,18 0,06 2,28
Torta de huevo Pimienta blanca 1 2,96 0,1 0,02 0,69
con ayote tierno Sal 1 0 0 0 0
Aceite 5 44,2 0 5 0
Bebida caliente Az(car 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 557,8 23,67 14,47 81,06
% ADE( 90-120) 106 91 103 113
Receta Ingrediente Pesoneto | oL CHON | GRASA | CHO
g crudo
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles molidos Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Margarina 5 35.95 0.05 4.03 0.05
. Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Base Proteica -
Achiote 1 0.07 0 0 0.01
© Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
3 Pollo 80 137.6 16.68 7.4 0
. Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
s Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
E Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
= Arroz con pollo —
Zuchini 30 4.8 0.36 0.05 1
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
Consome de pollo 1 2.67 0.17 0.14 0.18
Ensalada compuestg Repollo verde 30 7.2 0.36 0.05 1.61
Repollo blanco, Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
tomate, zanahoria Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
Pulpa de cas 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco ,
Az(car 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 739.58 33.65 18.59 112.53
% ADE( 90-120) 101 91 93 111
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SEMANA 4- JUEVES

. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
o Gallo pinto -
= Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
= Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
g Sal 1 0 0 0 0
Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
Base proteica Queso tierno 60 158,4 10,5 12,06 1,98
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 549,79 24,45 13,99 79,49
% ADE( 90-120) 105 94 100 110
. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
. Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles -
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
« . Filet de pescado 140 145.6 24.89 4.44 0
c Base Proteica —
3 Cebolla en julianas 5 2.25 0.07 0.01 0.49
> Chile dulce en julianas 5 1.3 0.05 0.02 0.3
s Ajo 1.34 0.05 0 0.29
> -
£ Tomate picado 30 6.3 0.24 0.09 1.38
< . Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Filet de pescado a g — : - : :
. Perejil 5 1.8 0.15 0.04 0.32
la napolitana
Queso mozzarella 10 25.4 2.43 1.59 0.28
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Pimienta blanca 2.96 0.1 0.02 0.69
Ensalada compuestd Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Lechuga, pepino, Pepino 30 3.6 0.18 0.05 0.65
zanahoria Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
Pulpa de tamarindo 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco -
Azlicar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 787.84 44.53 18.63 113.97
% ADE( 90-120) 107 120 93 113
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SEMANA 4- VIERNES

Receta Ingrediente Pesorneto | oAl CHON | GRASA | CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Aceite 5 44,2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
= Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
=3 Base proteica Posta de res en fajitas 70 88,2 15,42 2,45 0
§ Cebolla 10 4,5 0,14 0,02 0,97
o Chile dulce 10 2,6 0,1 0,03 0,6
.. Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Fajitas de res con :

chile y cebolla Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
Consome de res 1 2,72 0,07 0,06 0,69
Sal 1 0 0 0 0
Aceite 5 44,2 0 5 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 573,75 29,73 13,51 81,01
% ADE( 90-120) 109 114 97 113

Receta Ingrediente Peso neto KCAL CHON GRASA CHO

g crudo
Arroz 30 108 1.98 0.18 23.79
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -

Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
2 Aceite 5 44.2 0 5 0
< Base Proteica Fetuccine 30 111.3 3.91 0.45 22.4
g Molida de res 80 100.8 17.62 2.8 0
S Salsa de tomate 27 11.34 0.42 0.05 2.68
§ Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Fetuccine a la Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
bolognesa Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
Margarina 5 35.95 0.05 4.03 0.05
Sal 1 0 0 0 0
Ensalda compuesta Repollo verde 30 7.2 0.36 0.05 1.61
Repollo verde, Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
zanahoria, chile Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
dulce, culantro Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
Refresco Pulpa dt,e mango 10 23.1 0.03 0 6.44
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 743.77 36.22 19.05 110.1
% ADE( 90-120) 101 98 95 109
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SEMANA 4- SABADO

Receta Ingrediente Pesoneto | caL CHON | GRASA | CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -

Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
= Sal 1 0 0 0 0
= Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
g Base proteica Huevo 75 110,25 9,44 7,46 0,58
Coliflor 40 10 0,79 0,04 2,12
Coliflor envuelta | Consome de pollo 1 3,07 0,1 0,08 0,66
en huevo Sal 1 0 0 0 0
Aceite 5 44,2 0 5 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 558,91 24,28 14,51 80,87
% ADE( 90-120) 106 93 104 112

Receta Ingrediente Pesoneto | AL CHON | GRASA | CHO

g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Consome de pollo 1 2.67 0.17 0.14 0.18
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
© Aceite 5 44.2 0 5 0
§ Base Proteica  |Posta de cerdo molida 80 114.4 17.14 4.53 0
> Vainica 40 12.4 0.73 0.05 2.85
g Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
£ Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
< Picadillo de Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
vainica con molida Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
de cerdo Consome de pollo 1 2.67 0.17 0.14 0.18
Aceite 5 44.2 0 5 0
Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
Sal 1 0 0 0 0
Ensalda compuesta Repollo verde 30 7.2 0.36 0.05 1.61
Repollo verde, Repollo morado 30 9.3 0.43 0.05 2.21
morado, zanahoria Zanahoria 40 6.15 0.14 0.02 1.41
Pulpa de mora 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco ~

Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 779.43 34.78 21.8 114.71
% ADE( 90-120) 106 94 109 113
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SEMANA 4- DOMINGO

Peso neto

Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
= Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
>
= Sal 1 0 0 0 0
(72} -
A Salsa inglesa 5 3,35 0] 0 0,97
Base proteica Huevo 50 73,5 6,29 4,97 0,39
Huevo picado con .
. P Salchicha
salchicha de pollo 40 102,8 5,17 7,79 2,71
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 558,94 25,41 13,71 80,59
% ADE( 90-120) 106 98 98 112
. Peso neto
Receta Ingrediente KCAL CHON GRASA CHO
g crudo
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
. Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles -
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
© Base Proteica Filet de pollo 90 154.8 18.77 8.33 0
] Sal 1 0 0 0 0
> Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
g Margarina 5 35.95 0.05 4.03 0.05
=]
E Pechugas doradas Salsa
< en salsa de Caldo pollo(carcaza) 5 4.45 0.01 0.49 0
durazno Leche 10 3.5 0.34 0.02 0.49
Mermelada de durazng 2 4.92 0.01 0 1.33
Jugo de naranja 5 2 0.02 0.02 0.47
Vino blanco 5 4.2 0 0 0.14
Ensalada compuesta Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Lechuga, tomate, -
. . Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
zanahoria, pepino -
Pepino 30 3.6 0.18 0.05 0.65
Pulpa de guanabana 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco P g
Azlcar 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 760.47 35.54 19.91 111.55
% ADE( 90-120) 103 96 100 110
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SEMANA 5- LUNES

. Peso neto
Receta Ingrediente crudo 9 KCAL CHON GRASA CHO
Arroz 50 180 3.3 0.3 39.65
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
. Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
o Aceite 5 44.2 0 5 0
=3 Sal 1 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
a Base Proteica Queso maduro 45 77.85 10.96 3.15 0.86
Huevo 15 22.05 1.89 1.49 0.12
Palitos de queso Pan molido 5 18.2 0.52 0.05 3.82
Aceite 5 44.2 0 5 0
Bebida caliente Az(car 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 0.3 0.04 0.01 0
TOTAL 517,14 23,69 15,51 69,94
% ADE( 90-120) 98 91 110 97
. Peso neto
Receta Ingrediente crudo g KCAL CHON GRASA CHO
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Arroz -
Aceite 5 44.2 0 5 0
Sal 1 0 0 0 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
. Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles -
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0 0
Ajo 1 1.34 0.05 0 0.29
© -
§ Base Proteica Carne de res en trozos 100 292.3 17.75 16.29 0
> Salsa de tomate 27 11.34 0.42 0.05 2.68
g Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
g Cebollino 5 1.2 0.06 0.01 0.28
= Carne deresa la
< Leche evaporada 5 6.7 0.34 0.38 0.5
caserola -
Aceite 5 3 0.53 0.01 0.28
Sal 1 0 0 0 0
Pimienta negra 1 2.55 0.11 0.03 0.65
Guarnicién vegetal Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Vainica 30 9.3 0.55 0.04 2.14
Escabeche de -
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
vegetales -
Vinagre 5 1.05 0 0 0.05
Mostaza 15 9.9 0.59 0.47 1.17
Pulpa de cas 10 23.1 0.03 0 6.44
Refresco ~
Az(car 15 57.6 0 0 14.86
TOTAL 805.83 35.99 24.09 114.4
% ADE( 90-120) 110 97 120 113
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SEMANA 5- MARTES

Receta Ingrediente Pescc;l;]de(:o g KCAL CHON | GRASA | CHO
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
. Cebolia 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
e Margarina 5 8.75 0 0.98 0.02
% Sal 1 0 0 0 0
g Salsa inglesa 5 3.35 0 0 0.97
Base proteica Huevo 75 110,25 9,44 7,46 0,58
Aceite 5 44.2 0 5 0
Huevo revuelto
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Az(car 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 545.84 23.39 14.39 78.09
% ADE( 90-120) 104 90 102 108
Receta Ingrediente Pesccigggo g KCAL CHON GRASA CHO
Arroz 30 108 1.98 0.18 23.79
Arroz Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5,00 0
Sal 1 0 0 0,00 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0,00 0
o Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
S Aceite 5 44.2 0 5,00 0
:% Base Proteica Atdn en agua 60 111.6 15.92 4.85 0
= Pasta penne 30 111.3 3.91 0.45 224
g Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
< Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
Pasta penne con at(n Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Albahaca 1 0.27 0.03 0.01 0.04
Aceite 5 442 0 5,00 0
Sal 1 0 0 0,00 0
Ensalada compuesta Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
Lechuga, repollo, Repollo morado 30 9.3 0.43 0.05 2.21
zanahoria Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 141
Refresco Pulpa de cas 10 23.1 0.03 0,00 6.44
Az(car 15 57.6 0 0,00 14.86
TOTAL 775.85 35.04 22.65 112.59
% ADE( 90-120) 105 95 113 111
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SEMANA 5- MIERCOLES

Peso neto g

Receta Ingrediente crudo KCAL CHON GRASA CHO
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Gallo pinto Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Sal 1 0 0 0 0
Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
§ Pechuga de pollo 80 137,6 16,68 7,4 o
= Base proteica Cebolla 10 4,5 0,14 0,02 0,97
2 Chile dulce 10 2,6 0,1 0,03 0,6
Ajo 1 1,34 0,05 (o] 0,29
Fajitas de pollo Aceite 5 44,2 [¢] 5 (o]
Pimienta blanca 1 2,96 0,1 0,02 0,69
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente AzUlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 574,5 30,97 13,42 79,75
% ADE( 90-120) 109 119 96 111
Receta Ingrediente Pes;;:(:o g KCAL CHON GRASA CHO
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Arroz Jardinero Zuchini 15 2.4 0.18 0.03 0.5
Cebollino 15 3.6 0.17 0.03 0.83
Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
Sal 1 0 0,0 0,00 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles T_omillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0,00 0
Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
Base Proteica Chuleta de cerdo 120 253.2 23.88 16.81 0
Paprika 1 2.63 0.06 0.09 0.72
© Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
3 Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
> Sal 1 0 0 0,00 0
s Salsa
E Tomate 15 3.15 0.12 0.05 0.69
< Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Chu::@;‘:uzfigio en Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
Albahaca 1 0.27 0.03 0.01 0.04
Perejil 5 1.8 0.15 0.04 0.32
Vino blanco 5 4.2 0 0,00 0.14
Sal 1 0 0 0,00 0
Pimienta blanca 1 2.96 0.1 0.02 0.69
Guarnicion vegeal Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Sal 1 0 0 0,00 0
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Pico de gallo Chil_e dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Limén 5 1.25 0.02 0,00 0.43
Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
Salsa de tomate 27 11.34 0.42 0.05 2.68
Refresco Pulpa de tamarindo 10 23.1 0.03 0,00 6.44
Azlcar 15 57.6 0 0,00 14.86
TOTAL 792.77 41.49 19.12 116.13
% ADE(90-120) 108 112 96 114
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SEMANA 5- JUEVES

Peso neto g

Receta Ingrediente crudo KCAL CHON GRASA CHO
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
Aceite 5 44,2 0 5 0
g Sal 1 0 0 0 0
x Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
g Base proteica Huevo 50 73,5 6,29 4,97 0,39
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Omelet con hongos
Queso mozzarella 30 76,2 7,28 4,78 0,83
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcion 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 580,09 27,64 15,73 79,5
% ADE( 90-120) 110 106 112 110
Receta Ingrediente PescorSjgo g KCAL CHON | GRASA | CHO
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles arreglados Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0,00 0
Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
Aceite 5 44.2 0 5,00 0
Base Proteica Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
o Pollo 80 137.6 16.68 7.4 0
] Tocineta en cubitos 20 40.6 4.03 2.58 0.01
jy Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
§ Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
£ Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
< Arroz chaufa Petit pois 5 17.15 1.09 0.07 3.14
Salsa de soya 5 3 0.53 0.01 0.28
Aceite 5 44.2 0,0 5,00 0
Sal 1 0 0,0 0,00 0
Pimienta negra 1 2.55 0.11 0.03 0.65
Guarnicidn vegetal Pepino 30 3.6 0.18 0.05 0.65
Pepino, tomate, Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
zanahoria Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 141
Pulpa de maracuya 10 23.1 0.03 0,00 6.44
Refresco Aziicar 15 57.6 0 0,00 14.86
TOTAL 790.33 38.41 22.02 112.07
% ADE( 90-120) 107 104 110 111
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SEMANA 5- VIERNES

Peso neto g

Receta Ingrediente crudo KCAL CHON GRASA CHO
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
o Gallo pinto -
S Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
= Aceite 5 44,2 0 5 0
2 Sal 1 0 0 0 0
Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
Base proteica Queso tierno 60 157.8 15.24 8.52 4.56
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 584,64 29,19 14,47 82,05
% ADE( 90-120) 111 112 103 114
Receta Ingrediente Pescorl:'g(fo 9 KCAL CHON | GRASA | CHO
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Arr0z Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5,00 0
Sal 1 0 0 0,00 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Orégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0,00 0
Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
Aceite 5 44.2 0 5,00 0
Base Proteica Filet de pescado 140 145.6 24.89 4.44 0
© Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
3 Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
> Perejil 5 1.8 0.15 0.04 0.32
s Mostaza 15 9.9 0.59 0.47 1.17
H Aceite 5 44.2 0,0 5,00 0
< Sal 1 0 0 0,00 0
Filet de pescado en Pimienta negra 1 2.55 0.11 0.03 0.65
salsa de maracuya Salsa de maracuya
Maracuya 25 24.25 0.55 0.18 5.85
Miel de abeja 3 9.12 0.01 0,00 2.47
Jugo de naranja 5 2 0.02 0.02 0.47
Canela molida 1 2.61 0.04 0.03 0.8
Salsa de soya 5 3 0.53 0.01 0.28
Lechuga, tomate, Lechuga 30 5.1 0.37 0.09 0.98
maiz dulce
scabeche de vegetale Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Maiz dulce 10 6.4 0.2 0.05 1.54
Refresco Pulpa de guanabana 10 23.1 0.03 0,00 6.44
Azlcar 15 57.6 0 0,00 14.86
TOTAL 836.21 43.11 22.22 120.46
% ADE( 90-120) 114 117 111 119
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SEMANA5 - SABADO

Peso neto g

Receta Ingrediente crudo KCAL CHON | GRASA CHO
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
o Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
3, Aceite 5 44,2 0 5 0
& Sal 1 0 0 0 0
a Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
Base proteica Roast beef en trocitos 50 117 17,05 4,93 0
Aceite 5 44,2 0 5 0
Bebida caliente Azlicar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Café 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 588,04 31 15,88 77,49
% ADE( 90-120) 112 119 113 108
Receta Ingrediente Pesconj'ggo 91  kcaL CHON | GRASA | cHO
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
Oregano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Frijoles arreglados Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0,00 0
Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
Aceite 5 44.2 0 5,00 0
Base Proteica Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Posta de res 80 126 22.03 3.5 0
£ Maiz dulce 10 6.4 0.2 0.05 1.54
< Achiote 1 0.07 0 0,00 0.01
2 Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
é Aoz Con came Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
= Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
Aceite 5 44.2 0 5,00 0
Sal 1 0 0 0,00 0
Salsa inglesa 5 3.35 0 0,00 0.97
Guarnicién vegetal Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Vegetales en julianas Chile dqlce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Margarina 5 35.95 0.05 4.03 0.05
Sal 1 0 0,0 0,00 0
Refresco Pulpa de cas 10 23.1 0.03 0,00 6.44
Az(car 15 57.6 0 0,00 14.86
TOTAL 761.16 38.18 19.43 110.69
% ADE( 90-120) 103 103 97 110
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SEMANA 5- DOMINGO

Receta Ingrediente Pescil;‘gso 9 KCAL CHON | GRASA | CHO
Arroz 50 180 3,31 0,29 39,67
Frijoles 30 102,9 6,81 0,48 18,48
Chile dulce 5 1,3 0,05 0,02 0,3
. Cebolla 5 2,25 0,07 0,01 0,49
Gallo pinto -
Ajo 1 1,34 0,05 0 0,29
o Aceite 5 44,2 0 5 0
= Sal 1 0 0 0 0
3 Salsa inglesa 5 3,35 0 0 0,97
o Base proteica Huevo 75 110,25 9,44 7,46 0,58
Vainica 40 12,4 0,73 0,05 2,85
Huevo revuelto con -
vainica I\/Iarganna 5 8.75 0 0.98 0.02
Sal 1 0 0 0 0
Bebida caliente Azlcar 5 19,2 0 0 4,96
Opcién 1 Cafe 30 72,3 3,66 0,15 12,33
TOTAL 558,24 24,12 14,44 80,94
% ADE( 90-120) 106 93 103 112
Receta Ingrediente Pesconjlgso 9 KCAL CHON | GRASA | cHO
Arroz 60 216 3.96 0.36 47.58
Achiote 1 0.07 0 0,00 0.01
Arroz Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
Aceite 5 44.2 0 5,00 0
Sal 1 0 0 0,00 0
Frijoles 45 151.65 10.14 0.48 27.58
QOrégano 5 15.3 0.55 0.51 3.22
Frijoles Tomillo 5 13.8 0.46 0.37 3.2
Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
Sal 1 0 0 0,00 0
© Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
3 Base Proteica Costilla de cerdo 100 211 19.9 14.01 0
y Cebolla 5 2.25 0.07 0.01 0.49
S Chile dulce 5 1.3 0.05 0.02 0.3
E Ajo 1 1.34 0.05 0,00 0.29
< . Jengibre 5 4 0.09 0.04 0.89
COStt':'(";‘C?ti:i:)dno en Culantro 5 2.1 0.17 0.03 0.4
Apio 5 0.7 0.03 0.01 0.15
vegetales -
Zanahoria 30 12.3 0.27 0.03 2.82
Brocoli 30 10.2 0.85 0.11 1.99
Salsa inglesa 5 3.35 0 0,00 0.97
Sal 1 0 0 0,00 0
Ensalada compuesta Repollo verde 30 7.2 0.36 0.05 1.61
Repollo verde, Repollo morado 30 9.3 0.43 0.05 2.21
morado, zanahoria Zanahoria 15 6.15 0.14 0.02 1.41
Refresco Pulpa de mora 10 23.1 0.03 0,00 6.44
Az(car 15 57.6 0 0,00 14.86
TOTAL 797.8 37.72 21.13 117.5
% ADE( 90-120) 108 102 106 116
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Anexo N°48. Costeo del menu propuesto para el servicio de alimentos de la empresa Newrest Costa Rica,

2017

DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones | 50| 190
UTES Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC Precio unidad de Costo de p
g compra g crudo . . Costo total de menu
porcion und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/ 29.808,00 | & 31,7
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 [/4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
% Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
§ Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
S Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/4 5,593 | & 7
Base proteica Queso tierno 45 kilo 1000,0 1,00 45 [/4 2.346,00 | & 106
Bebida caliente AzUcar 10 Saco/50kg 50000,0 1,00 10 [/ 27.000,0 | &Z 5
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/ 268,00 | & 16
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/ 4,000 | & 0,12
Opcidén 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/ 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion [/4 217,97
Costo / 50porciones [/4 10.898,32
" Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC . -
compra g crudo compra ingrediente
persona und
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 [/4 29.808,00 | & 38
Maiz dulce 30 Bolsa/3kg 3000 1,00 30 [/ 2277 | & 23
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/ 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/ 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [ 862,00 | & a3 | ¢ 128.032,50
Orégano 5 Kilo 1000 1,00 5 (/4 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/4 150,00 | & 17
© Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
E Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
> Filet de pescado 140 Kilo 1000 1,00 140 [74 1.780,00 | & 249
e Base Proteica Salsa de tomate 27 Galon/4kg 4000 1,00 27 /4 1.955,00 | ¢ 13
E Aceite 5 litro 1000 1,00 5 [/ 2.436,00 | & 12
< Jengibre 5 kilo 1000 0,93 5 [/4 800,00 | & 4
Filet de pescado en Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 [/ 2.998,00 | & 3
salsa de tomate Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/] 3.426,00 | & 0,14
Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 [/4 8.000,00 | Z 8
Guarnicion vegetal Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 [/ 325,00 | & 12
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
\Vainica 45 Kilo 1000 0,88 40 [/4 800,00 | & 36
Escabeche de vegetales Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Vinagre 5 Galén/akg 4000 1,00 5 [/4 936,00 | & 1
Mostaza 15 kilo 1000 1,00 15 [/4 5.682,00 | & 85
Refresco Pulpa de cas 10 Galén/akg 4000 1,00 10 [/ 3.047,00 | &Z 8
AzUcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/ 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcién (/4 616,50
Costo / 190 porciones | & 117.134,18
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Numero de Porciones | 50| 190
Martes Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC Precio unidad de Costo de .
o compra g crudo . . Costo total de menud
porcion und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47Kg 47000,0 1,00 50 (/4 29.808,00 | 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 /) 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /A 140,00 | & 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
- Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 @ 2.436,00 | ¢ 12
= Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
§ Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/4 5593 | & 7
a Base proteica Molida de res 102 kilo 1000,0 0,88 90 @ 2.290,00 | ¢ 234
Consome de res 1 kilo 1000,0 1,00 1 /] 3.000,00 | & 3
. Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Molida de res arreglada Ajo 1 Kilo 1000,0 0,94 1 73 2.098,00 | € 3
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 @ 3.426,00 | & 0,14
Bebida caliente Azucar 5 Saco/50kg 1000,0 1,00 5 /4 27,000 | & 0,14
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 (/] 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 Kilo 1000,0 1,00 30 /] 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 /4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion | & 350
o Costo / 50 porciones [/4 17.506,74
% Receta Ingrediente Piij dl;rulto Unidad de (;'Zr':g;itir; EC Peso neto Precio unidad de ) Costq de
e compra g crudo compra ingrediente
3 persona und
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/4 29.808,00 | # 38
Achiote 1 Um_dad 850 1,00 1 @ 1.604 | & 2 ¢ 129.325,07
Arroz Cebolla 5 Kilo 1000 0,91 5 /] 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /A 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | ¢ 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 /4 862,00 | & 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | 28
g Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 (/] 150,00 | & 17
< Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
g Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 /] 2.998,00 | & 3
S -
g Molida de res 153 kilo 1000 0,88 135 | @ 2.290,00 | @ 351
=< Base Proteica especial
Chayote 130 Unidad/ 2859 285 0,77 100 /4 57,00 | & 26,0
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Picadillo de Chayote y Chile _dulce 6 Uni_dad 130,0 0,82 5 (/] 140,00 | & 7
sanahoria con carne Ajo 1 k!lo 1000 0,94 1 /] 2.998,00 | & 3
molida Consome de res 1 kilo 1000,0 1,00 1 /] 3.000,00 | & 3
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Ensalada compuesta Repollo blanco 38 kilo 1000 0,80 30 (/) 250,00 | & 9
Repollo, tomate, Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 /4 500,00 | & 15
zanahoria Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 /4 325,00 | ¢ 6
Refresco Pulpa de mora 10 Galén/4akg 4000 1,00 10 (/4 4.518,00 | & 11
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 (/4 27.000,00 | # 8
Costo total/ 1porcién /2 588,52
Costo / 190 porciones | & 111.818,32




DESAYUNO ALMUERZO

Numero de porciones 50 | 190 29/
Miércoles Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC Precio unidad de Costo de .
-, compra g crudo . . Costo total de mena
porciéon und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 (/A 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 /4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 (/A 140,00 | ¢ 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | ¢ 2
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /A 2.436,00 | ¢ 12
% Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
= Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/ 5,593 [ & 7
g Base proteica Huevo 114 kilo 1000,0 0,88 100 (/A 1.149,00 | € 131
Hongos 10 Paguete/ 425¢g 425,0 0,97 10 /4 650,00 | & 16
Omelet con hongos Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /A 450,00 | & 2
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/ 2.998,00 | & 3
Sal 1 Saco/ 25kg 1000,0 1,00 1 (/] 3.426,00 | & 3
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 1000,0 1,00 5 (/A 27,000 | @ 0,14
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 (/4 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 (/A 4,000 | & 0,12
Opcion 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 /4 2,005 | ¢ 2,0
- Costo total/ 1porcién | & 262,55
ﬁ Costo / 50porciones /A 13.127,73
S Peso bruto . Gramatura . .
1= i Unidad de Peso neto Precio unidad de Costo de
3 Receta Ingrediente crudo 1 compra de peso kg/ FC g crudo compra ingrediente
persona und
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [/ 862,00 | 43 | ¢ 157.666,56
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 (/A 5.500,00 | & 28
Frijoles Arreglados Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /3 150,00 | & 17
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [ 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | ¢ 3
Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 ¢ 26.868,00 | & 5
g Arroz 60 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 60 (/A 29.808,00 | & 38
‘;_ Base Proteica Palmito 105 Galon/4kg 4000 0,95 100 (/4 2.750,00 | & 72
g Jamoén 40 kilo 1000,0 1,00 40 (/A 495200 | ¢ 198
3 Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | ¢ 2
5 Arroz con palmito y Chile dulce 6 _Unidad 130,0 0,82 5 [/A 140,00 | & 7
jamon de pavo Crema dulce 10 Unidad/250ml 250 1,00 10 (/A 699,00 | & 28
Queso mozzarella 60 kilo 1000,0 1,00 60 /4 3.920,00 | & 235
Consome de pollo 1 kilo 1000,0 1,00 1 (/A 690,00 | & 1
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 (/4 2.436,00 | & 12
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 (/4 160,00 | & 17
Lechuga , tomate, maiz Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 (/A 500,00 | & 15
dulce Maiz dulce 30 Bolsa/3kg 3000 1,00 30 [/ 2277 | & 23
Refresco Pulpa de mango 10 Galén/4kg 4000 1,00 10 [ 3.047,00 | & 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1 porcion | @ 760,73
Costo / 190 porciones | & 144.538,83
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Numero de Porciones | 50| 190 385
Jueves Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC Precio unidad de Costo de P
g compra g crudo . . Costo total de mena
porcion und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 /4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 (/A 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00| & 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | ¢ 12
=] Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
=3 Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 /4 5,593 | & 7
8 Base proteica Salchichén 30 kilo 1000,0 1,00 30 (/4 1.250,00 | ¢ 38
o Huevo revuelto con
salchichon de pollo en Huevo 57 kilo 1000,0 0,88 50 (/2 1.149,00 | & 65
trocitos
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 1000,0 1,00 5 /4 27,000 | & 0,14
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/4 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 /4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcién [/4 215,58
Costo / 50 porciones (/4 10.778,87
" Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC . .
— compra g crudo compra ingrediente
= persona und
= Arroz 60 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 60 /4 29.808,00 | 38
% Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
2] Arroz con zanahoria Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 /4 325,00 | Z 6
Ajo 5 Kilo 1000 0,94 5 [/4 2.998,00 | & 16 ¢ 146.437,62
Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 (/4 862,00 | & 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /2 150,00 | & 17
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 /3 2.998,00 | ¢ 3
g Pollo 229 Kilo 1000 0,48 110 [/4 1.875,00 | & 430
< Base Proteica Mostaza 15 Galén/4kg 4000 1,00 15 /2 2.522,00 | & 9
IS Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
] Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
g Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28
Salsa blanca
Filet de pollo en salsa Leche 120 Bols_a/ml 1000,0 1,00 120 /2 268,00 | & 32
blanca Cebolla blanca 5 Kkilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | ¢ 12
Maicena 1 kilo 1000 1,00 1 [/4 390,00 | & 0,4
Consome de pollo 1 kilo 1000,0 1,00 1 /2 690,00 | Z 1
Guarniciéon vegetal Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 /4 325,00 | & 12
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Vegetales salteados en Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /5 140,00 | & 7
julianas Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 [/4 26.868,00 | & 5
Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | ¢ 0,14
Refresco Pulpa de tamarindo 10 Galon/4akg 4000 1,00 10 [/4 3.047,00 | & 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /4 27.000,00 | ¢ 8
Costo total/ 1 porcién | & 713,99
Costo / 190 porciones | & 135.658,76
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Numero de Porciones | 50| 190
Viernes Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC Precio unidad de Costo de .
., compra g crudo . i Costo total de mena
porcion und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/A 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 (/5 862,00 | & 29
= Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
3, Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
g Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
o Sal 1 Saco/ 25kg 1000,0 1,00 1 /A 3,426 | @ 0,00
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/5 5,593 | & 7
Base proteica Queso tierno 60 kilo 1000,0 1,00 60 (/5 2.346,00 | @& 141
Bebida caliente Azl(car 5 Saco/50kg 1000,0 1,00 5 (/3 27,000 | ¢ 0,14
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/4 4,000 | 0,12
Opcidn 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion | & 222,69
Costo / 50porciones [/4 11.134,36
. Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC . .
compra g crudo compra ingrediente
persona und
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 /4 29.808,00 | & 38
Arroz Blanco Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
= Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/A 2.436,00 | & 12
% Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/A 3.426,00 | & 0,14
= Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 (/5 862,00 | & 43
22} Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | & 28
" Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/4 150,00 | & 17
Frijoles Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [ 3.426,00 | @ 014 * 182.091,80
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/A 2.998,00 | & 3
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/A 2.436,00 | & 12
©
& Pecho de res en 163 kilo 1000 0,83 135 | ¢ 3.695,00 | & 601
2 cubos
I Base Proteica Hongos 10 Paquete/ 425g 425,0 0,97 10 [/4 650,00 | & 16
E Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
g Apio 6 kilo 1000 0,89 5 /4 600,00 | & 3
Ajo en polvo 1 kilo 1000 1,00 1 [/A 2.000,00 | & 2
Maicena 1 kilo 1000 1,00 1 [/A 390,00 | ¢ 0,4
Cola de res 5 Unidad /76g 76 1,00 5 [/A 455,00 | & 30
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/4 5593 | & 7
Guiso de pecho de res Tomate 31 Kilo 1000 0,98 30 /4 500,00 | & 15
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 @ 3.426,00 | & 0,14
Pimienta negra 1 kilo 1000 1,00 1 [/A 4.000,00 | & 4
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 (/5 160,00 | & 17
Lechuga, repollo Repollo morado 38 kilo 1000 0,80 30 (/3 250,00 | ¢ 9
morado, zanahoria Zanahoria 25 Kilo 1000 0,80 20 /4 325,00 | & 8
Refresco Pulpa de maracuya 10 Galén/4kg 4000 1,00 10 /4 3.047,00 | ¢ 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1 porcion | & 899,78
Costo / 190 porciones | & 170.957,44
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Numero de Porciones 50| 190 387
Sabado SR
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC Precio unidad de Costo de .
. compra g crudo . ) Costo total de menu
porciéon und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/ 29.808,00 | ¢ 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 @ 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00 | & 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | € 12
§ Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | @ 0,14
= Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 /4 5,593 | € 7
é Base proteica Huevo picado 85 kilo 1000,0 0,88 75 @ 1.149,00 | & 98
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/ 450,00 | ¢ 2
Huevo picado con Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 (/4 2.998,00 | € 3
cebolla Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | € 12
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 (/4 3.426,00 | ¢ 0,14
. . Azlcar 5 Saco/50kg 1000,0 1,00 5 (/4 27,000 | ¢ 0,14
Bebida caliente Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 7 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 (/4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 /4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion | & 223,04
bry Costo / 50 porciones | ¢ 11.151,82
P Peso bruto . Gramatura . .
E Receta Ingrediente crudo 1 Unidad de de peso kg/ FC Peso neto Precio unidad de _ Costq de
o] compra g crudo compra ingrediente
n persona und
Arroz 27 Saco/47kg 47000 1,00 27 /4 29.808,00 | € 17
. ¢ 151.609,05
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /4 450,00 | @ 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 (/A 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | € 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 @ 862,00 | € 43
Frijoles Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 [ 5.500,00 | 28
© Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | € 0,14
§ Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
= Base Proteica AtUn en agua 60 Caja/10kg 10000 1,00 60 /4 38,248 | @ 0,229
g Canelones 60 Kilo 1000 1,00 60 a 8.508,00 | & 510
g Huevo batido 28 kilo 1000,0 0,88 25 /4 1.149,00 | € 33
=< Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00 | & 7
Canelones con atin Cebolla blanca 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | @ 2
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | @ 12
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | € 0,14
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 /4 160,00 | ¢ 17
. Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 (14 140,00 | & 7
Lechuga, chile - .
dulce,apio, Apio 6 kilo 1000 0,89 5 (/4 600,00 | ¢ 3
Rabano 38 kilo 1000 0,80 30 /4 694,00 | ¢ 26
Refresco Pulpa de cas 10 Galén/4akg 4000 1,00 10 14 3.047,00 | ¢ 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 (/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1 porcion | & 739
Costo / 190porcidénes | & 140.457,23
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Numero de Porciones 50| 190 229
Domingo Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC Precio unidad de Costo de .
L compra g crudo . . Costo total de menu
porcion und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 (/4 29.808,00 | & 31,71
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 /4 862,00 | & 28,73
Gallo pinto Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00 & 6,57
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2,47
Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
= Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/) 5593 | ¢ 6,99
2, Base proteica Pechuga de pollo 100 Kilo 1000,0 0,80 80 /4 1.875,00 | & 187,50
g Cebolla 11 kilo 1000,0 0,91 10 /4 450,00 | & 4,95
o Chile dulce 12 Unidad 130,0 0,82 10 /4 140,00 | & 13,13
Fajitas de pollo Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | # 3
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12,18
Pimienta blanca 1 kilo 1000,0 1,00 1 /] 8.000,00 | & 8,00
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 1000,0 1,00 5 /4 27,000 | & 0,14
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 /4 268,00 | & 16,08
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 /4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 (/4 2,005 | & 2,01
Costo total/ 1porcion [/4 324,04
by Costo / 50 porciones | & 16.201,80
st Peso bruto . Gramatura . .
< . Unidad de Peso neto Precio unidad de Costo de
e Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC . i
compra g crudo compra ingrediente
%] persona und
Arroz 60 Saco_/47kg 47000 1,00 60 (/) 29.808,00 | 38 ¢ 140.595,82
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 @ 862,00 | & 43
Orégano 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 (/4 150,00 | & 17
E Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
< Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | # 3
] Posta de cerdo 193 kilo 1000 0,70 135 (/) 2.095,00 | & 404
] Base Proteica Miel de abela 5 litro 1000 1,00 5 /4 4.139,00 | & 21
5 Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 /4 8.000,00 | & 8
Salsa china 5 Galon/4kg 4000 1,00 5 (/4 2.972,00 | & 4
Posta de cerdo en M_ostaza 15 Galén/4kg 4000 1,00 15 /4 2.522,00 | ¢ 9
salsa agridulce Vinagre 5 Galon/4kg 4000 1,00 5 /4 936,00 | 1
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
Ensalada compuesta Pepino 41 kilo 1000 0,73 30 /4 350,00 | & 14
pepino, tomate, Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 (/) 500,00 | €& 15
zanahoria Zanahoria 19 Kilo 1000 0,80 15 [/ 325,00 | & 6
Refresco Pulpa de maracuya 10 Galon/4kg 4000 1,00 10 /4 3.047,00 | & 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 (/) 27.000,00 | €& 8
Costo total/ 1 porcion | & 654,71
Costo / 190 porciones | & 124.394,02




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones 50 190 29Q
| CTAES Costos
Peso bruto . Gramatura Peso
. Unidad de . -
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC neto g Precio unidad de Costo de .
L compra . i Costo total de menu
porcion kg/ und crudo compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 (/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 @ 862,00 | ¢ 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | @ 2
Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 /4 26.868,00 | & 5
=3 Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | ¢ 0,14
% Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/3 5593 | & 7
] Base proteica Huevo 85 kilo 1000,0 0,88 75 /4 1.149,00 | & 98
e Zuchini 32 Unidad 200,0 0,95 30 (/4 220,00 | & 35
Torta de hueno con Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 a 2.998,00 | & 3
zuchini Aceite 5 litro 1000,0 1,00 5 | @ 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 (/4 27.000,0 | & 3
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 (/4 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 (/4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 (/4 2,005 | 2,0
Costo total/ 1porcion | & 251,06
~ Costo / 50porciones ¢ 12.552,97
g . Peso bruto Unidad de Gramatura Peso Precio unidad de Costo de
£ Receta Ingrediente crudo 1 cormpra de peso FC neto g compra ingrediente
«» persona kg/ und crudo
Arroz 30 Saco/47kg 47000 1,00 30 /4 29.808,00 | & 19
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 (/4 450,00 | € 2 ¢ 117.455.60
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | ¢ 12 . ’
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 /4 862,00 | ¢ 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 (/3 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/3 150,00 | & 17
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
g Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
‘;_ Pollo 100 kilo 1000 0,80 80 (/4 1.875,00 | & 188
] Base Proteica Pasta lasana 30 kilo 1000 1,00 30 [/4 2.331,00 | & 70
E Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 (/4 450,00 | € 2
5 Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00| ¢ 7
Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 [/3 325,00 | ¢ 6
Lasafia de pollo Vainica 11 kilo 1000 0,88 10 (/4 800,00 | & 9
Ajo en polvo 1 kilo 1000 1,00 1 [/3 2.000,00 | & 2
Crema Dulce 30 litro 1000 1,00 30 (/4 2.370,00 | & 71,10
Consome de pollo 1 kilo 1000,0 1,00 1 /4 690,00 [ & 1
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 (/4 2.436,00 | & 12
Ensalada compuesta Repollo verde 38 kilo 1000 0,80 30 @ 250,00 | & 9
Repollo verde, morado y | Repollo morado 38 kilo 1000 0,80 30 (/3 500,00 | & 19
Zanahoria Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 @ 325,00 [ ¢ 12
Refresco Pulpa de mora 10 Galon/akg 4000 1,00 10 [/3 4.518,00 | & 11
AzUlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | & 552,12
Costo / 190 porciones | #104.902,63
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Numero de Porciones

50]

190

200
Martes
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso Cosime
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC netog
porcién compra kg/ und crudo Precio unidad de Costo de Costo total d -
compra ingrediente osto fotal de mend
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/ 29.808,00 | ¢ 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 [/ 862,00 | 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/ 140,00 & 7
o Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [ 450,00 | ¢ 2
= Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 ¢ 2.998,00 | ¢ 3
= Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 ¢ 26.868,00 | ¢ 5
g Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 ¢ 3.426,00 | ¢ 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [ 5593 | & 7
Base proteica Queso maduro 50 kilo 1000,0 1,00 50 [/ 2.346,00 | ¢ 117
Harina de trigo 5 Saco/25kg 25000 1,00 5 [/ 9.244,00 | ¢ 2
Dados de queso Huevo 23 kilo 1000,0 0,88 20 [/ 1.149,00 | € 26
Aceite 5 litro 1000,0 1,00 5 ¢ 2.436,00 | ¢ 12
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [ 27.000,0 | ¢ 3
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 ¢ 268,00 | 16
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/ 4,000 | ¢ 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/ 2,005 | ¢ 2,0
Costo total/ 1porcion | & 263,52
Costo / 50 porciones | € 13.176,09
E . Peso bruto Unidad de Gramatura Peso Precio unidad de Costo de
g Receta Ingrediente crudo 1 com de peso FC neto g . dient
E pra compra ingrediente
3 persona kg/ und crudo
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 [/ 29.808,00 | ¢ 38
Achiote 1 Unidad 850 1,00 1 [/ 1.604 | ¢ 2
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/ 450,00 | ¢ 2| ¢ 102.804,81
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/ 2.436,00 | ¢ 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 ¢ 3.426,00 | ¢ 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [/ 862,00 | 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 ¢ 5.500,00 | € 28
. Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [ 150,00 | ¢ 17
c Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/ 140,00 | ¢ 7
< Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/ 3.426,00 | ¢ 0,14
@ Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/ 2.998,00 | ¢ 3
é Base Proteica Filet de pescado 140 kilo 1000 1,00 140 ¢ 1.780,00 | € 249
= Aceite 5 litro 1000 1,00 5 [/ 2.436,00 | ¢ 12
Jengibre 5 kilo 1000 0,93 5 ¢ 800,00 | ¢ 4
Filet de pescado a la Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 ¢ 2.998,00 | ¢ 3
plancha Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [ 3.426,00 | ¢ 0,14
Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 ¢ 8.000,00 | ¢ 8
Guarnicion vegetal Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 [/ 325,00 | 12
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 ¢ 450,00 | ¢ 2
Vegetales en Julianas Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/ 140,00 | ¢ 7
Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 ¢ 26.868,00 | & 5
Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 [/ 3.426,00 | € 0,14
Refresco Pulpa de cas 10 Galén/dkg 4000 1,00 10 ¢ 3.047,00 | € 8
AzUcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/ 27.000,00 | ¢ 8
Costo total/ 1porcion | & 471,73
Costo / 190 porciones | ¢ 89.628,72




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones 50| 190 Ana
Miércoles Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC neto g Precio unidad de Costo de a
L compra . i Costo total de menua
porcion kg/ und crudo compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 (/] 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 /] 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 (/] 140,00 ¢ 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/ 450,00 | ¢ 2
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 (/] 2.998,00 | 3
Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 (/4 26.868,00 | & 5
e Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 (/] 3.426,00 | & 0,14
% Salsa inglesa 5 Galonv/4kg 4 1,00 5 /4 5593 | & 7
4] Base proteica Posta de res 102 kilo 1000,0 0,83 85 /4 4.000,00 | & 410
= Salsa de tomate 20 Galon/4kg 4000 1,00 20 (/4 1.955,00 | # 10
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 (/) 450,00 | & 2
Trozos de res en salsa de Chile c_iulce 6 Uni_dad 130 0,82 5 /4 140,00 | & 7
tomate Apio 5 kilo 1000,0 0,94 5 /) 600,00 | & 3
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | Z 3
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /A 3.426,00 | & 0,14
Consome de res 1 kilo 1000,0 1,00 1 (/] 3.000,00 | & 3
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 /) 27.000,0 | & 3
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 (/] 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 /A 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 (/] 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion | @ 544,05
Costo / 50 porciones | & 27.202,50
~ Peso bruto . Gramatura Peso . .
© . Unidad de Precio unidad de Costo de
s Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC neto g . .
£ compra compra ingrediente
8 persona kg/ und crudo
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/] 29.808,00 | & 38
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /] 450,00 | ¢ 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /) 2.436,00 | & 12 (¢ 174.204,85
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 (/A 862,00 | & 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /A 150,00 | & 17
Frijoles Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/A 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | Z 3
g Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 @ 26.868,00 | & 5
2 Mano piedra 96 kilo 1000 0,83 80 (/4 4.200,00 | & 405
] Base Proteica Garbanzos 15 kilo 1000 1,00 15 /3 1.823,00 | & 27
E Hongos 10 Paquete/ 4259 425,0 0,97 10 /4 650,00 | & 16
5 Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /] 450,00 | ¢ 2
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 (/] 140,00 | & 7
Mano piedra con Tomate 15 kilo 1000 0,98 15 (/4 500,00 | & 8
garbarzns y saka de Cula'ntro 56 k!lo 1000 0,09 5 (/] 900,00 | & 50
hongos Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 (/] 2.998,00 | & 3
Salsa de tomate 27 Galon/4kg 4000 1,00 27 /3 1.955,00 | & 13
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /] 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 (/] 3.426,00 | & 0,14
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 (/4 160,00 | & 17
Lechuga, tormate Tomate_ 31 k?lo 1000 0,98 30 /4 500,00 | ¢ 15
zanahorif;l pepino’ Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 (/] 325,00 | 12
’ Pepino 41 kilo 1000 0,73 30 /A 350,00 | ¢ 14
Refresco Pulpa de mango 10 Galén/4kg 4000 1,00 10 (/] 3.047,00 | & 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /A 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcién | & 773,70
Costo / 190 porciones | #147.002,36
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Numero de Porciones 50| 190
Jueves Costos
Peso bruto . Gramatura Peso
. Unidad de . .
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC neto g Precio unidad de Costo de .
g compra . " Costo total de menu
porcion kg/ und crudo compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 (/4 862,00 | & 29
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Gallo pinto Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
o Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 [/3 26.868,00 | & 5
§ Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
8 Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/4 5593 | & 7
a Base proteica Huevo 85 kilo 1000,0 0,88 75 [/ 1.149,00 | & 98
Tomate 31 kilo 1000,0 0,98 30 (74 500,00 | & 15
Huevo revuelto con Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
tomate Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 (/4 2.436,00 | € 12
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Bebida caliente Azicar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/ 27.000,0 | & 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/3 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 (/4 4,000 | & 0,12
Opcidén 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 ( & 2,0
Costo total/ 1porcion | & 231,63
Costo / 50 porciones ¢ 11.581,43
~ . Peso bruto Unidad de Gramatura Peso Precio unidad de Costo de
< Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC neto g . .
2 compra compra ingrediente
g persona kg/ und crudo
3 Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 [/4 29.808,00 | & 38
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [73 3.426,00 | & 0,14 | ¢ 116.453,77
Frijoles 45 bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [/4 862,00 | & 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/4 150,00 | ¢ 17
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
<
é ) Posta gjbf;rdo en 114 kilo 1000 0,70 80 @ 2.095,00 | & 239
e Base Proteica Lentejas 15 Kilo 1000 1,00 15|« 832,00 | & 12
s Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/4 5593 | & 7
5 Tomate 15 kilo 1000,0 0,98 15 [/4 500,00 | & 8
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/3 450,00 | & 2
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 S5 [/4 140,00 | & 7
Estofado de lentejas con Culantro 56 kilo 1000 0,09 5 [/4 900,00 | & 50
cerdo Apio 6 kilo 1000 0,89 5 [/4 600,00 | & 3
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/3 2.998,00 | ¢ 3
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 [/3 160,00 | ¢ 17
Ensalada compuesta Repollo morado 38 kilo 1000 0,80 30 [/3 500,00 | &Z 19
Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 [/4 325,00 | & 12
Refresco Pulpa de maracuyd| 10 Galon/4kg 4000 1,00 10 [/4 3.047,00 | & 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/3 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcién | & 551,96
Costo / 190 porciones | #104.872,34
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Numero de Porciones 50| 190
Viernes
Costos
Peso bruto . Gramatura Peso
. Unidad de
Receta Ingrediente crudo 1 compra de peso FC neto g
porcion kg/ und crudo Precio unidad de Costo de .
. i Costo total de menu
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 ¢ 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 (/A 862,00 | & 29
° Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [ 140,00 | ¢ 7
S Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 ¢ 450,00 | ¢ 2
§ Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 ¢ 26.868,00 | ¢ 5
8 Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 (/A 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [ 5593 | & 7
Base proteica Salchicha 50 kilo 1000,0 1,00 50 ¢ 1.400,00 | € 70
Huevo revuelto con Huevo 57 kilo 10000 | 0,88 50 |@ 1.149,00 | @ 65
salchicha en trocitos
. " Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 ¢ 27.000,0 | @ 3
Bebida caliente leche 60 Bolsa/ml 1000,0 | 1,00 60 | @ 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [ 4,000 | ¢ 0,12
Opcidn 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [ 2,005 | ¢ 2,0
~ Costo total/ 1porcion | & 238,17
= Costo / 50 porciones | ¢ 11.908,70
[
qE) . Peso bruto Unidad de Gramatura Peso Precio unidad de Costo de
» Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC neto g . .
compra compra ingrediente
persona kg/ und crudo
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 [ 29.808,00 | & 38
Maiz dulce 30 Bolsa/3kg 3000 1,00 30 ¢ 2277 | @ 23| ¢ 90.048,58
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 ¢ 450,00 | ¢ 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 (/A 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [ 3.426,00 | @ 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 ¢ 862,00 | & 43
g Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 (/A 5.500,00 | & 28
< Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [ 150,00 | ¢ 17
L Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 ¢ 140,00 | ¢ 7
] Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [ 3.426,00 | @ 0,14
5 Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [ 2.998,00 | € 3
Base Proteica Filet de Pollo 90 kilo 1000 1,00 90 ¢ 1.780,00 | & 160
Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 ¢ 8.000,00 | & 8
Filet de pollo a la plancha Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 ¢ 3.426,00 | ¢ 0,14
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/ 2.436,00 | @ 12
Ensalada compuesta Pepino 41 kilo 1000 0,73 30 ¢ 350,00 | & 14
Pepino, tomate, zanahoria Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 [ 500,00 | & 15
' ’ Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 [ 325,00 | ¢ 12
Refresco Pulpa de tamarindo 10 Galon/akg 4000 1,00 10 ¢ 3.047,00 | ¢ 8
Aziicar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 ¢ 27.000,00 | ¢ 8
Costo total/ 1porcion | & 411,26
Costo / 190 porciones | ¢ 78.139,88
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Numero de Porciones 50| 190
Sabado Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC neto g Precio unidad de Costo de a
o compra . . Costo total de menua
porciéon kg/ und crudo compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 /4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
§ Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 /4 26.868,00 | & 5
= Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
g Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 /4 5,593 | & 7
Base proteica Queso mozzarella 50 kilo 1000,0 1,00 50 (/3 3.920,00 | & 196
. Tortillas de harina 12 Paquete/25und 300,0 1,00 12 (/A 798,00 | 32
Quesadicha de queso a la — -
plancha Ce_bolllno 6 k_llo 1000,0 0,90 5 [/4 1.200,00 | & 7
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Bebida caliente AzUlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/4 27.000,0 | ¢ 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/4 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/ 4,000 | ¢ 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 | 2,0
Costo total/ 1porcion | & 347,23
Costo / 50 porciones | ¢ 17.361,63
~ i Peso bruto Unidad de Gramatura Peso Precio unidad de Costo de
g Receta Ingrediente crudo 1 compra de peso FC neto g compra ingrediente
£ persona kg/ und crudo
b Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/3 29.808,00 38
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 (/3 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14 | ¢ 163.812,06
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 14 862,00 | 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /4 150,00 | & 17
Frijoles Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | 0,14
% Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
2 Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | 12
g Cecina 145 kilo 1000 0,83 120 [/4 3.416,00 | & 494
s Base Proteica Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
<—E,: Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /4 450,00 | € 2
Apio 6 kilo 1000 0,89 5 [/4 600,00 | & 3
Culantro 6 kilo 1000 0,90 5 [/4 1.014,00 | & 6
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
Carne mechada Cola de res 1 Unidad/76g 76 1,00 1 /4 455,00 | & 6
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | € 0,14
Pimienta negra 1 kilo 1000 1,00 1 (/3 4.000,00 | & 4
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 (/3 160,00 | & 17
Lechuga, tomate, maiz Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 [/4 500,00 | 15
dulce Maiz dulce 30 Bolsa/3kg 3000 1,00 30 /4 2277 | @ 23
Refresco Pulpa de mango 10 Galén/akg 4000 1,00 10 [/4 3.047,00 | & 8
AzUcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | @€ 770,79
Costo / 190 porciones | €£146.450,42
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Domingo
Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso
Receta Ingrediente crudo 1 compra de peso FC neto g
porcion kg/ und crudo Precio unidad de Costo de ,
. . Costo total de menu
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 [/4 862,00 | 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
° Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
S Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 (/4 26.868,00 | 5
§ Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
S Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/4 5593 | ¢ 7
Base proteica Huevo 85 Kilo 1000,0 0,88 75 /4 1.149,00 | & 98
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 (/4 450,00 | & 2
Huevo revuelto con chile y/| Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | €& 7
cebolla Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 (/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 (/4 27.000,0 | & 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 (/4 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 Kilo 1000,0 1,00 30 [/4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 (/4 2,005 | ¢ 2,0
Costo total/ 1porcion | &€ 222,17
Costo / 50 porciones | # 11.108,62
~ . Peso bruto Unidad de Gramatura Peso Precio unidad de Costo de
© Receta Ingrediente crudo 1 compra de peso FC neto g compra ingrediente
£ persona kg/ und crudo
3 Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [73 862,00 | & 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 (/4 150,00 | & 17
Frijoles Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | ¢ 7(¢ 104.478,97
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 (/4 2.998,00 | & 3
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Base Proteica Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/4 29.808,00 | & 38
Achiote 1 Unidad 850 1,00 1 (/4 1.604 | & 2
g Atdn 60 Caja/10 kg 10000 1,00 60 (/4 38.248,00 | ¢ 229
< Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 (/4 800,00 | & 4
L Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
£ Apio 6 kilo 1000 0,89 5 (/4 600,00 | & 3
£ Arroz con atdn Tormate 31 kilo 1000 0,98 30 |¢@ 500,00 | & 15
Cebollino 6 kilo 1000 0,90 5 [/4 1.200,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/4 5593 | & 7
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 (/4 2.436,00 | ¢ 12
Guarnicion vegetal Zanahoria 38 Kilo 1000 0,80 30 (/4 325,00 | ¢ 12
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Vainica 11 kilo 1000 0,88 10 (/4 800,00 | & 9
Escabeche de vegetales Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Vinagre 5 Galér/4dkg 4000 1,00 5 (/4 936,00 | 1
Mostaza 15 Galén/4akg 4000 1,00 15 (/4 2.522,00 | ¢ 9
Refresco Pulpa de maracuyél 10 Galon/dkg 4000 1,00 10 (/4 3.047,00 | ¢ 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 (/4 27.000,00 | & 8
Costo totall 1porcion | & 491,42
Costo / 190 porciones | € 93.370,35
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Lunes
Peso bruto . Gramatura e
. Unidad de Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC
. compra g crudo
porcion kg/ und Precio unidad de Costo de ;
. . Costo total de menua
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 (/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 (/4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00| & 7
2 Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
% Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 [/ 26.868,00 | & 5
3 Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /5 3.426,00 | & 0,14
e Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/ 5,593 | & 7
Base proteica Pollo en trozos 167 kilo 1000,0 0,48 80 (/4 1.875,00 | & 313
Trocitos de pollo Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 /4 8.000,00 | & 8
sofritos Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
Aceite 10 Litro 1000,0 1,00 10 /4 2.436,00 | & 24
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 @ 27.000,0 | @ 3
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 /4 268,00 | ¢ 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 @ 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 /5 2,005 | @ 2,0
Costo total/ 1porcion | € 447,89
Costo / 50 porciones @ 22.394,35
E . Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
& Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC . -
£ compra g crudo compra ingrediente
a persona kg/ und
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 @ 29.808,00 38
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Arroz - .
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 @ 2.436,00 | @ 12
¢ 134.047,11
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 @ 862,00 | @ 43
Orégano 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/ 150,00 | ¢ 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | & 7
g Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
< Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | @ 3
I Base Proteica Chuleta de cerdo 120 kilo 1000 1,00 120 (/5 2.700,00 | & 324
] Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 @ 2.998,00 | @ 3
;TE: Chuleta de cerdo Pimie-nta blanca 1 kjlo 1000 1,00 1 /4 8.000,00 | & 8
encebollada Chile dulce 24 Unidad 130,0 0,82 20 @ 140,00| & 26
Cebolla 22 kilo 1000,0 0,91 20 /5 450,00 | & 10
Guarnicion vegetal Chayote tierno 78 Unidad/ 200g 200 0,77 60 [/ 57,00 | € 22
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | & 7
Ensalada de chayote Culantro 6 kilo 1000 0,90 5 /4 900,00 | ¢ 5
tierno Limén jugo 5 Litro/ 3.78 3780 1,00 5 /4 5.625,00 | & 7
Azlcar 5 Saco/50kg 50000 1,00 5 /4 27.000,00 | ¢ 3
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /5 3.426,00 | & 0,14
Refresco Pulpa de mora 10 Galon/4akg 4000 1,00 10 [/ 4.518,00 | ¢ 11
Az(car 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcién | € 587,65
Costo /190 porciones | ¢ 111.652,76




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porcionel 50| 190 ~07
Martes
Peso bruto . Gramatura Sesies
. Unidad de Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC
L compra g crudo
porcion kg/ und Precio unidad de Costo de .
. . Costo total de menu
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 /A 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 /4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00| & 7
o Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
= Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 (/4 2.436,00 | & 12
§ Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /A 3.426,00 | & 0,14
S Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/A 5,593 | & 7
Base proteica Huevo 85 kilo 1000,0 0,88 75 @ 1.149,00 | & 98
Espinacas 53 kilo 1000,0 0,75 40 /4 220,00 | ¢ 12
Torta de huevo y Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 @ 2.998,00 | & 3
espinaca Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 /4 26.868,00 | & 5
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Bebida caliente Azucar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 /4 27.000,0 | Z 3
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 /4 268,00 | & 16
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 /4 4,000 | & 0,12
Opcioén 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 /4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion /4 228,06
Costo / 50 porciones ¢ 11.402,79
. Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC . .
compra g crudo compra ingrediente
o persona kg/ und
c Arroz 30 Saco/47kg 47000 1,00 30 /4 29.808,00 | & 19
E Arroz Cebolla 5 Kilo 1000 0,91 5 /4 450,00 | & 2
3 Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [73 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 /4 862,00 | & 43
Orégano 5 Kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28 | ¢ 124.824,81
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /4 150,00 | Z 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 @ 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | Z 3
. Base Proteica Pasta para chop suey 30 Paguete/ 860 g 860 1,00 30 /4 2.468,00 | & 86
< Trozos de pollo 167 Kilo 1000 0,48 80 (/4 1.550,00 | & 258
< Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
IS Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00 & 7
g Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | Z 3
5 Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 /4 325,00 | & 6
Chayote tierno 13 Unidad/ 200g 200 0,77 10 (/A 57,00 | & 4
Repollo verde 13 kilo 1000 0,80 10 /4 250,00 | & 3
Chop suey con pollo Brocoli 17 kilo 1000 0,59 10 /4 800,00 | & 14
Cebollino 6 Kilo 1000 0,90 5 /4 1.200,00 | & 7
Apio 6 kilo 1000 0,89 5 (/A 600,00 | & 3
Maicena 5 kilo 1000 1,00 5 /4 389,00 | & 2
Salsa de soya 5 Galon/4kg 4000 1,00 5 /4 7.717,00 | Z 10
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /A 3.426,00 | & 0,14
Aceite 5 litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
Ensalada Compuestq Repollo blanco 38 kilo 1000 0,80 30 (/A 250,00 | & 9
Repollo, tomate, Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 (/A 500,00 | & 15
zanahoria Zanahoria 25 kilo 1000 0,80 20 /4 325,00 | & 8
Refresco Pulpa de tamarindo 10 Galon/dakg 4000 1,00 10 (/A 3.047,00 | & 8
AzUcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion [/4 596,96
Costo / 190 porciones | & 113.422,02




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porcione| 190 200
Miércoles
Costos
) Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC
. compra g crudo _ .
porcion kg/ und Precio unidad de Costo de .
. . Costo total de menu
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 (/4 862,00 | & 29
o Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 & 7
S ; Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | ¢ 3
=z Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0.91 5 [7 450,00 | & 2
S Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 /4 26.868,00 | & 5
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 (/3 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galor/4kg 4 1,00 5 (/4 5593 | & 7
Base proteica Q“esoola"r‘f‘cci“;ro ala 60 kilo 1000,0 1,00 60 @ 2.346,00 | @ 141
. . Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/4 27.000,0 | ¢ 3
Bebida caliente leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 @ 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 (/4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion [/4 246,84
Costo / 50 porciones @ 12.341,97
. Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC . .
compra g crudo compra ingrediente
persona kg/ und

- Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/4 29.808,00 | & 38
© Achiote 1 Unidad 850 1,00 1 (/3 1.604 | 2
g Arroz Cebolla 5 Kilo 1000 0,91 5 [/3 450,00 | & 2
a Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/3 3.426,00 | ¢ 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [/4 862,00 | & 43

Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 (/4 5.500,00 | & 28 | ¢ 157.106,34
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 (/4 150,00 | & 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 (/3 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/3 2.998,00 | & 3
g Base Proteica Filet de pescado 150 kilo 1000 1,00 150 (/4 2.655,00 | ¢ 398
‘; Romero 5 Rollo/ 449 44 1,00 5 [/4 150,00 | & 17
g Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | ¢ 0,14
3 Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 [/4 8.000,00 | & 8
<—§ Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 (/3 2.436,00 | & 12

Salsa de espinaca

Filet de pescada en Hojas de espinaca 40 kilo 1000 0,75 30 (/4 1.500,00 | & 60
salsa cremosa de Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 (/] 450,00 | & 2
espinaca Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 [/3 26.868,00 | & 5
Crema dulce 10 Unidad/250ml 250 1,00 10 [/4 699,00 | & 28
Vino blanco 1 Litro 1000 1,00 1 (/4 1.572,00 | & 2
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 (/4 8.000,00 | & 8
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 [/3 160,00 | & 17
Lechuga, tomate, Tomate. 31 kilo 1000 0,98 30 (/4 500,00 | & 15
zanahoria, pepino Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 [/4 325,00 | & 6
i Pepino 41 kilo 1000 0,73 30 [/4 350,00 | & 14
Refresco Pulpa de cas 10 Galon/4kg 4000 1,00 10 [/4 3.047,00 | & 8
AzUicar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 (/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcién (/4 761,92
Costo / 190 porciones | ¥ 144.764,37




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porcione| 50| 190 ann
Jueves
Peso bruto Gramatura S EH
. Unidad de Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC
. compra g crudo _ _
porcion kg/ und Precio unidad de Costo de .
. _ Costo total de menu
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 (/A 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 (/4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 [/4 26.868,00 | & 5
o Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
§ Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/A 5,593 | & 7
8 Base proteica Molida de res 91 kilo 1000,0 0,88 80 (/4 2.290,00 | & 208
o Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/3 450,00 | & 2
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 (/2 140,00 | & 7
Tomate picado 31 kilo 1000,0 0,98 30 (/A 500,00 | & 15
Carne molida Culantro 6 kilo 1000,0 0,90 5 /4 900,00 | & 5
arreglada Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [3 2.998,00 | & 3
Consome de res 1 kilo 1000,0 1,00 1 /4 3.000,00 | & 3
Achiote 1 Unidad/ 8509 850,0 1,00 1 [/4 1.604,00 | & 2
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
. . AzUcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 /4 27.000,0 | & 3
Bebida caliente leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 @ 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 Kilo 1000,0 1,00 30 [/4 4,000 | & 0,12
phid Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 a 2,005 | & 2.0
§ Costo total/ 1porcion [/4 351,82
3 Costo / 50 porciones ¢ 17.590,99
. Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC . .
compra g crudo compra ingrediente
persona kg/ und ¢ 140.893,43
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 [/3 29.808,00 | 38
Arroz Cebolla 5 Kilo 1000 0,91 5 [/3 450,00 | & 2
Aceite 5 L itro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [/4 862,00 | & 43
Orégano 5 Kilo 1000 1,00 5 /2 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo/ 449 44 1,00 5 /2 150,00 | & 17
Frijoles Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
g Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
< Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
IS Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
s Pecho de res en trozos 96 kilo 1000 0,83 80 [/4 3.695,00 | & 356
5 Base Proteica Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | 3
Cebolla 5 Kilo 1000 0,91 5 /3 450,00 | & 2
Zuchini 32 unidad 200,0 0,95 30 [/4 220,00 | & 35
i Salsa de soya 5 Galon/4kg 4000 1,00 5 (/A 7.717,00 | & 10
Troc?quiir:ies con Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/A 5,593 | & 7
Caldo de res 5 1,00 5
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Ensalada compuesta Repollo morado 38 Kilo 1000 0,80 30 [/3 500,00 | & 19
Repollo, zanahoria, Zanahoria 38 Kilo 1000 0,80 30 [/4 325,00 | & 12
pepino Pepino 41 Kilo 1000 0,73 30 (/4 350,00 | & 14
Refresco Pulpa de mango 10 Galon/dakg 4000 1,00 10 [/4 3.047,00 | & 8
AzUcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcién [/3 648,96
Costo / 190 porcién ¢ 123.302,43




DESAYUNO ALMUERZO

Numero de Porcione| 50| 190 AON
Viernes
Costos
i Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC
, compra g crudo
porcion kg/ und Precio unidad de Costo de .
. . Costo total de menu
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 /4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 (/4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00 & 7
o Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 (/4 450,00 | & 2
S Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
? Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
a Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/4 5593 | & 7
Base proteica Huevo 57 kilo 1000,0 0,88 50 (/4 1.149,00 | & 65
Omelet de Queso Queso mozzarella 20 kilo 1000,0 1,00 20 (/4 3.920,00 | & 78
mozzarella Cebolla 11 kilo 1000,0 0,91 10 /4 450,00 | @ 5
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Bebida caliente Az(car 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 @ 27.000,0 | & 3
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/4 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 /4 4,000 | & 0,12
Opcion 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 /4 2,005 | @ 2,0
Costo total/ 1porcion (/A 261,65
i Costo / 50 porciones ¢ 13.082,60
é R i Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
S eceta Ingrediente crudo 1 de peso FC . .
n compra g crudo compra ingrediente
persona kg/ und
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 (/4 862,00 | & 43
Oregano 5 k!lo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | & 28 ¢ 108.644,08
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | @ 2
Frijoles molidos Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
© Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 /4 29.808,00 | & 38
3 Base Proteica Posta de cerdo 114 kilo 1000 0,70 80 (/4 2.095,00 | & 239
Z‘ Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /4 450,00 | € 2
E Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
E Culantro 6 kilo 1000 0,90 5 /4 900,00 | & 5
< Arroz con cerdo Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
Achiote 1 Unidad 850 1,00 1 /4 1.604 | @ 2
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/4 5593 | ¢ 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 (/4 160,00 | & 17
Repollo morado 38 kilo 1000 0,80 30 @ 500,00 | & 19
Repollo verde, Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 /4 325,00 | & 12
morado, zanahoria Aceite de oliva 5 Litro/5k 5000 1,00 5 /4 8.571,00 | ¢ 9
Romero 8 Rollo/ 44g 44 0,65 5 /4 150,00 | & 26
Refresco Pulpa de tamarindo 10 Galon/4kg 4000 1,00 10 (/4 3.047,00 | & 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion @ 502,96
Costo /190 porciones | ¢ 95.561,48




DESAYUNO ALMUERZO 401
Numero de Porcionel 190
Sabado
Costos
. Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC
L compra g crudo
porcion kg/ und Precio unidad de Costo de .
. . Costo total de menu
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 [/ 862,00 | & 29
o Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /3 140,00| & 7
§ Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 (/4 450,00 | & 2
] Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
a Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | ¢ 12
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | Z 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/4 5593 | & 7
Base proteica Huevo 57 kilo 1000,0 0,88 50 /4 1.149,00 | & 65
Huevo revuelto con Jamon 40 Kilo 1000,0 1,00 40 [/ 3.754,00 | @& 150
Bebida caliente AzUcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/4 27.000,0 | ¢ 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 (/4 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 /4 4,000 | & 0,12
Opcidén 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcién [/4 328,33
Costo / 50 porciones ¢ 16.416,49
. Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC . .
compra g crudo compra ingrediente
persona kg/ und

Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/4 29.808,00 | & 38
: Achiote 1 Unidad 850 1,00 1 /4 1.604 | & 2
S Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
qE, Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
« Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 (/4 862,00 | & 43

Orég’flno 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28 ¢ 173.269,30
Frijoles Tlomlllo 5 Rc_)llo 44 1,00 5 [/4 150,00 | & 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /3 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
= Base Proteica Pollo en trozos 229 Kilo 1000 0,48 110 [/ 1.875,00 | & 430
3 Salsa de tomate 27 Galon/4kg 4000 1,00 27 /4 1.955,00 | & 13
> Maiz dulce 30 Bolsa/3kg 3000 1,00 30 (/4 2277 | & 23
§ Culantro 6 kilo 1000 0,90 5 /4 900,00 | & 5
£ Aceite 5 litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | ¢ 12
< Pollo en salsa de Jengibre 5 Kilo 1000 0,93 5 /4 800,00 | & 4
tomate con maiz Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | # 3
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
Consome de pollo 1 kilo 1000 1,00 1 @ 690,00 | & 1
Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 /4 8.000,00 | & 8
Guarnicion vegetal Remolacha 45 Unidad/100g 100 0,67 30 (/4 200,00 | & 90
Huevo 28 kilo 1000,0 0,88 25 /4 1.149,00 | & 33
Cebolla morada 5 kilo 1000 0,91 5 (/4 833,00 | Z 5
Apio 6 kilo 1000 0,89 5 /4 600,00 | & 3
Ensalada rusa Mayonesa 20 Galon/4kg 4000 1,00 20 /4 3.337,00 | & 17
Limon jugo 5 Litro/ 3.78 3780 1,00 5 (/4 5.625,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /3 3.426,00 | & 0,14
Pimienta negra 1 kilo 1000 1,00 1 (/4 4.000,00 | & 4
Refresco Pulpa de maracuya 10 Galén/akg 4000 1,00 10 /4 3.047,00 | & 8
AzUcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /3 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcién [/4 825,54
Costo / 190 porciones | & 156.852,81




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porcionel 50| 190 AN
Domingo
Costos
. Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC
o compra g crudo . .
porcion kg/ und Precio unidad de Costo de .
. . Costo total de menu
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 /4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 (/3 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00 & 7
o Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
= Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | ¢ 3
? Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 (/4 2.436,00 | ¢ 12
S Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 /4 5593 | & 7
Base proteica Tortillas de harina 15 Paquete/25und 300,0 1,00 15 (/) 798,00 | & 40
Burrito de queso y Hongos 10 Paquete/425g 425,0 0,97 10 (/4 650,00 | & 16
hongos Queso Gouda 60 kilo 1000,0 1,00 60 (/A 7.440,00 | & 446
Aceite 5 litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
. . Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 (/4 27.000,0 | & 3
Bebida caliente leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 @ 268,00 | ¢ 16
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 /4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 (/4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion (/4 627,13
Costo / 50 porciones @ 31.356,64
ZU i Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
5 Receta Ingrediente crudo 1 de peso FC . i
E persona compra kg/ und g crudo compra ingrediente
b Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/3 29.808,00 | ¢ 38
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 (/4 450,00 | & 2
Arroz - P
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 7] 2.436,00 | & 121 ¢ 198.506,43
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | ¢ 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 (/) 862,00 | & 43
Orégano 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /4 150,00 | & 17
Frijoles Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
© Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | ¢ 0,14
3 Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 (/] 2.998,00 | & 3
> Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | ¢ 12
§ Base Proteica Posta de res en fajitas 145 kilo 1000 0,83 120 /4 4.000,00 | & 578
£ Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00( & 7
< Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | ¢ 2
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 (/4 2.998,00 | ¢ 3
Fajitas de res con Comino 1 Kilo 1000 1,00 1 /4 2.500,00 | & 3
chile y cebolla Aceite 5 litro 1000,0 1,00 5 (/3 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | ¢ 0,14
Pimienta negra 1 Kilo 1000 1,00 1 /4 4.000,00 | & 4
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 /4 160,00 | & 17
Lechuga, repolio, Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 (/4 500,00 | & 15
sanahoria Culantro 56 kilo 1000 0,09 5 [/4 900,00 | & 50
Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 (/] 325,00 | & 6
Refresco Pulpa de mora 10 Galén/4kg 4000 1,00 10 (/3 4518,00 | & 11
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcién @ 879,74
Costo / 190 porciénes ¢ 167.149,79




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones 50 190 AN
Lunes
Peso bruto idad d Gramatur Peso Clesite
Receta Ingrediente crudo 1 U:cl)n?prae a de peso FC neto g
porcion kg/ und crudo Precio unidad de Costo de .
. . Costo total de mend|
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsal 900,0 1,00 30 (/2 862,00 | @& 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
=4 Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 (/4 450,00 | & 2
% Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | € 12
83 Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
e Salsa inglesa 5 Galon/akg 4 1,00 5 a 5593 | @ 7
Base Proteica Huevo 85 kilo 1000,0 0,88 75 /4 1.149,00 | & 98
Huevo picado con Cebollino 6 kilo 1000,0 0,90 5 [/4 1.200,00 | & 7
cebollino Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | ¢ 0,14
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | € 12
Bebida caliente AzUcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 /4 27.000,0 | & 3
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/4 268,00 | & 16
Opciéon 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 /4 4,000 | 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion | & 226,61
Costo / 50 porciones | ¢ 11.330,31
. Peso bruto Unidad de Gramatur Peso Precio unidad de Costo de
- Receta Ingrediente crudo 1 compra a de peso FC neto g compra ingrediente
st persona kg/ und crudo
g AIrroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 [/4 29.808,00 | & 38
a Achiote 1 Unidad 850 1,00 1 /4 1.604 | ¢ 2
Arroz Cebolla blanca 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | € 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14 | ¢ 58.094,44
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [/4 862,00 | 43
Orégano 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28
Frijoles Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | ¢ 0,14
© Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 (/4 2.998,00 | € 3
3 Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | € 12
: Atln 70 Caja/10kg 10000 1,00 70 [/4 38,248 | @ 0,268
§ Base Proteica Platano verde 53 Unidad/ 120 g| 120000 0,66 35 /4 103,00 | & 0,05
£ Papa 35 litro 1000 1,00 35 /4 635,00 | ¢ 22
< Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00 | € 7
Cebolla blanca 5 kilo 1000 0,91 5 [/2 450,00 | & 2
Culantro 6 kilo 1000 0,90 5 [/4 900,00 | & 5
Picadillo de platano y Apio 6 kilo 1000 0,89 5 @ 600,00 | ¢ 3
papa con atin Consome de pollo 1 kilo 1000,0 1,00 1 [/4 690,00 | & 1
Achiote 1 Unidad 850 1,00 1 [/4 1.604 | ¢ 2
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | € 0,14
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | @ 12
Ensalda compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 @ 160,00 | & 17
Lechuga, cebolla Cebolla morada 5 kilo 1000 0,91 5 (/4 833,00 | & 5
morada, chile dulce Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Refresco Pulpa de maracuya 10 Galon/4kg 4000 1,00 10 /4 3.047,00 | & 8
AzUlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | €& 246,13
Costo / 190 porciones | £ 46.764,12




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones | 50| 190 404
Martes
Peso bruto Unidad de Gramatur Peso CEEREe
Receta Ingrediente crudo 1 compra a de peso FC neto g
porcion kg/ und crudo Precio unidad de Costo de J
. . Costo total de mend
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 (/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsal 900,0 1,00 30 [/3 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Gallo pinto Cebolla 5 Kilo 1000,0 0,91 5 [3 450,00 | & 2
Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 [/3 2.998,00 | & 3
o Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
S Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/3 3.426,00 | & 0,14
? Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/4 5593 | & 7
a Base proteica Pollo en trozos 156 kilo 1000,0 0,48 75 [/3 1.875,00 | & 293
Tomate 20 kilo 1000 0,98 20 (/4 500,00 | & 10
Cebolla 5 Kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Trocitos de polio Chile c?ulce 6 Uni_dad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
sudado Apio 5 Kilo 1000,0 0,94 5 [/4 600,00 | & 3
Consome de pollo 1 kilo 1000,0 1,00 1 [/4 690,00 | & 1
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 [/3 3.426,00 | & 0,14
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/3 2.436,00 | & 12
Bebida caliente AzUcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/4 27.000,0 | & 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/3 268,00 | & 16
Opcion 1 Café 30 Kilo 1000,0 1,00 30 (/3 4,000 | ¢ 0,12
- Opcidn 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 | & 2,0
© Costo total/ 1porcion | & 441,30
£ Costo / 50 porciones | @ 22.064,81
D
< . Peso bruto Unidad de Gramatur Peso Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 a de peso FC neto g . i
compra compra ingrediente
persona kg/ und crudo
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/4 29.808,00 | & 38 | ¢ 140.085,86
Arroz Cebolla 5 Kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa| 900 1,00 45 [/4 862,00 | & 43
Orégano 5 Kilo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/3 150,00 | & 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
g Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/3 3.426,00 | & 0,14
“>’_ Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 (/4 2.998,00 | & 3
g Base Proteica Trozosc‘l‘: d’ZOSta de 171 kilo 1000 0,70 120 | & 2.095,00 | @ 359
<—§ Chile dulce en tiras 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | &Z 7
Cebolla 5 Kilo 1000 0,91 5 [/3 450,00 | @ 2
. Jugo de pifa 5 litro 1000 1,00 5 (/4 619,00 | 3
Troc;lz?saddeecsi%c;o en Sasonador completo 5 Paquete/ 800g 800 1,00 5 [/3 4.317,00 | & 27
Salsa inglesa 5 galon/4kg 4 1,00 5 (/4 5593 | & 7
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/3 3.426,00 | & 0,14
Ensalda compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 [/3 160,00 | & 17
Lechuga, zanahoria, Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 [/4 325,00 | & 6
pepino Pepino 41 kilo 1000 0,73 30 (/4 350,00 | #Z 14
Refresco Pulpa de cas 10 Galén/akg 4000 1,00 10 [/3 3.047,00 | & 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/3 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | @ 621,16
Costo / 190 porciones | £118.021,05




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones | 50| 190 405
Miércoles
Peso bruto . Gramatur Peso CestE
. Unidad de
Receta Ingrediente Crudo'l compra a de peso FC neto g
porcion kg/ und crudo Precio unidad de Costo de .
. . Costo total de menq
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa|  900,0 1,00 30 (/4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
o Gallo pinto Cebolla 5 Kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
= Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | 3
= Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 [/4 26.868,00 | & 5
g Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/4 5,593 | & 7
Base proteica Huevo 85 kilo 1000,0 0,88 75 (/A 1.149,00 | & 98
Ayote tierno en rodajas| 73 kilo 1000,0 0,41 30 [/4 400,00 | & 29
Torta de huevo con Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 [/4 8.000,00 | & 8
ayote tierno Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 (/4 2.436,00 | & 12
. . Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/4 27.000,0 | & 3
Bebida caliente Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 | & 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/2 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcién | & 253,59
E Costo / 50 porciones ¢ 12.679,54
E . Peso bruto Unidad de Gramatur Peso Precio unidad de Costo de
3 Receta Ingrediente crudo 1 a de peso FC neto g . .
compra compra ingrediente
persona kg/ und crudo
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsal 900 1,00 45 (/4 862,00 | & 43
Oregz_ano 5 kilo 1000 1,00 5 (/4 5.500,00 | & 28 ¢ 99.330,76
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/4 150,00 | & 17
Frijoles molidos Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/2 2.998,00 | & 3
Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 (/5 26.868,00 | & 5
Base Proteica Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/A 29.808,00 | & 38
g Achiote 1 Paquete/ 850g 850 1,00 1 [/4 1.604 | & 2
< Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
IS Pollo 100 kilo 1000 0,80 80 [/2 1.875,00 | & 188
3 Apio 6 Kilo 1000 0,89 5 (/4 600,00 | & 3
5 Culantro 6 Kilo 1000 0,90 5 [/4 900,00 | & 5
Arroz con pollo Zanahoria 17 Kilo 1000 0,88 15 [/4 800,00 | 14
Zuchini 32 Unidad/ 200g 200,0 0,95 30 [/4 220,00 | & 35
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/2 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/A 5,593 | & 7
Consome de pollo 1 kilo 1000,0 1,00 1 (/A 690,00 | & 1
Ensalada compuesta Repollo verde 38 kilo 1000 0,80 30 /4 250,00 | & 9
Repollo verde, tomate, Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 [/4 500,00 | & 15
zanahoria Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 (74 325,00 | & 6
Refresco Pulpa de cas 10 Galon/4kg 4000 1,00 10 [/4 3.047,00 | @ 8
Azlicar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion /4 456,06
Costo / 190 porciones | & 86.651,22




DESAYUNO  ALMUERZO 406
Numero de Porciones | 50| 190
Jueves Costos
) Peso bruto Unidad de Gramatur Peso
Receta Ingrediente crudo 1 a de peso FC neto g Precio unidad de Costo de 4
. compra . i Costo total de menu|
porcion kg/ und crudo compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 /4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa] 900,0 1,00 30 @ 862,00 | ¢ 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /5 140,00 | & 7
=) Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
= Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 @ 2.998,00 | ¢ 3
§ Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 [/ 26.868,00 | & 5
o Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 @ 3.426,00 | @ 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 /4 5593 | ¢ 7
Base proteica Queso tierno 60 kilo 1000,0 1,00 60 /5 2.346,00 | @ 141
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 @ 27.000,0 | ¢ 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 /5 268,00 | € 16
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 @ 4,000 | & 0,12
Opcidn 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 (/5 2,005 | ¢ 2,0
Costo total/ 1porcion | & 246,84
Costo / 50 porciones | & 12.341,97
i Peso bruto Unidad de Gramatur Peso Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 a de peso FC neto g . .
compra compra ingrediente
persona kg/ und crudo
< Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 /5 29.808,00 38
s Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 |a 450,00 | & 2
g Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 (/5 2.436,00 | € 12
@« Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 @ 3.426,00 | € 0,14
Frijoles 45 Bulto 1§/Bo|sa 900 1,00 45 @ 862,00 | ¢ 43 ¢ 124.804,86
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 /5 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [ 150,00 | & 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 @ 140,00 | ¢ 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | € 0,14
g Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 @ 2.998,00 | ¢ 3
< Filet de pescado 140 kilo 1000 1,00 140 /5 1.780,00 | & 249
g Base Proteica Cebolla en julianas 5 kilo 1000 0,91 5 [/ 450,00 | ¢ 2
é Chile dulce en julianas 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/ 140,00 ¢ 7
= Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | ¢ 3
Tomate picado 31 kilo 1000 0,98 30 [/ 500,00 | & 15
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 (/5 5.500,00 | €& 28
Filet de pescado a la Perejil 5 Rollo/ 30g 30 0,95 5 [/ 140,00 | ¢ 24,56
napolitana Queso mozzarella 10 kilo 1000,0 1,00 10 @ 3.920,00 | & 39
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /5 2.436,00 | € 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [ 3.426,00 | ¢ 0,14
Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 @ 8.000,00 | & 8
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 /5 160,00 | & 17
Lechuga, Pepino, Pepino 41 kilo 1000 0,73 30 [/ 350,00 | ¢ 14
zanahoria Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 (/4 325,00 | € 6
Refresco Pulpa de tamarindo 10 Galén/4akg 4000 1,00 10 /4 3.047,00 | & 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 @ 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | ¢ 591,91
Costo / 190 porciones | #112.462,89




DESAYUNO

ALMUERZO

Numero de Porciones | 190 407
Viernes
Peso bruto . Gramatur Peso eSS
Receta Ingrediente crudo 1 Unidad de a de peso FC neto g
oL compra
porcion kg/ und crudo Precio unidad de Costo de j
. y Costo total de mendl
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa| 900,0 1,00 30 [/4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/ 450,00 | 2
Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | # 3
o Aceite 5 L itro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
S Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
?f Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/4 5,593 | Z 7
a Base proteica Posta de res 84 Kilo 1000,0 0,83 70 (/4 4.000,00 | & 337
Cebolla 11 Kilo 1000,0 0,91 10 [/4 450,00 | # 5
Chile dulce 12 Unidad 130,0 0,82 10 [/4 140,00 | & 13
- N Ajo 1 kilo 1000,0 0,94 1 [/4 2.998,00 | # 3
Fa‘“assiggz IT:” chile Salsa inglesa 5 Galon/akg 2 1,00 5 73 5593 | @ 7
Consome de res 1 Kilo 1000,0 1,00 1 [/4 3.000,00 | Z 3
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
Aceite 5 L itro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
N - Azicar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/4 27.000,0 | & 3
Bebida caliente leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 | & 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 | & 2,0
= Costo total/ 1porcion [/4 493,81
s Costo / 50 porciones | # 24.690,55
qE) Peso bruto - Gramatur Peso R .
n . Unidad de Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 a de peso FC neto g . .
compra compra ingrediente
persona kg/ und crudo
Arroz 30 Saco_/47kg 47000 1,00 30 [/ 29.808,00 | # 19 ¢ 122.640,20
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Aceite 5 L itro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa| 900 1,00 45 [/4 862,00 | & 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/ 150,00 | Z 17
Frijoles Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
o Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
3 Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | Z 3
= Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
§ Base Proteica Fetuccine 30 Paquete/500g 500 1,00 30 [/ 752,00 | & 45
£ Molida de res 91 Kilo 1000,0 0,88 80 [/ 2.290,00 | # 208
< Salsa de tomate 27 Galorv4kg 4000 1,00 27 [/ 1.955,00 | Z 13
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Fetuccine a la Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
bolognesa Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 [/ 26.868,00 | # 5
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Ensalda compuesta Repollo verde 38 kilo 1000 0,80 30 [/4 250,00 | & 9
Repollo verde, Zanahoria 19 Kilo 1000 0,80 15 [/4 325,00 | Z 6
zanahoria, chile dulce, Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
culantro Culantro 56 Kilo 1000 0,09 5 [/ 900,00 | & 50
Refresco Pulpa de mango 10 Galérv4akg 4000 1,00 10 [/ 3.047,00 | & 8
Aziacar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion (/4 515,52
Costo / 190 porciones | # 97.949,65




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones | 50| 190 408
Sabado
Peso bruto . Gramatur Peso e
. Unidad de
Receta Ingrediente crudo 1 compra a de peso FC neto g
porcion kg/ und crudo Precio unidad de Costo de j
. . Costo total de mend|
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 /4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa| 900,0 1,00 30 /4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00 | ¢ 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
2 Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
% Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 /4 26.868,00 | 5
g Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 /4 5593 | & 7
Base proteica Huevo 85 kilo 1000,0 0,88 75 (/4 1.149,00 | & 98
Coliflor 103 Unidad 700 0,39 40 (/4 750,00 | & 110
Coliflor envuelta en Consome de pollo 1 kilo 1000,0 1,00 1 /4 690,00 | & 1
huevo Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 (/4 3.426,00 | & 0,14
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 (/4 2.436,00 | 12
. . Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 (/4 27.000,0 | & 3
Bebida caliente Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 | & 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 Kilo 1000,0 1,00 30 /4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 (/] 2,005 ( & 2,0
Costo total/ 1porcion | & 326,90
Costo / 50 porciones |  16.345,13
?l_’ . Peso bruto Unidad de Gramatur Peso Precio unidad de Costo de
< Receta Ingrediente crudo 1 a de peso FC neto g . i
£ compra compra ingrediente
3 persona kg/ und crudo
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 /4 29.808,00 | & 38
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /] 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | 12
- a 127.511,12
Consome de pollo 1 kilo 1000,0 1,00 1 (/A 690,00 | & 1
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa| 900 1,00 45 (/A 862,00 | & 43
Orégano 5 kilo 1000 1,00 5 (/] 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /] 150,00 | & 17
Frijoles Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /] 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /] 3.426,00 | & 0,14
g Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /A 2.998,00 | & 3
< Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /A 2.436,00 | & 12
2 Posta de cerdo molida 114 kilo 1000 0,70 80 (/A 2.095,00 | 239
] Base Proteica Vainica 45 kilo 1000 0,88 40 /A 800,00 | & 36
§: Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /A 140,00 | & 7
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /A 450,00 | & 2
Apio 6 kilo 1000 0,89 5 /A 600,00 | & 3
picadillo de vainica Culantro 56 kilo 1000 0,09 5 /A 900,00 | & 50
con molida de cerdo Consome de pollo 1 kilo 1000,0 1,00 1 /A 690,00 | & 1
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /A 2.436,00 | & 12
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/8 5,593 [ Z 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | ¢ 0,14
Ensalda compuesta Repollo verde 38 kilo 1000 0,80 30 (/4 250,00 | & 9
Repollo verde, Repollo morado 38 kilo 1000 0,80 30 /4 500,00 | & 19
morado, zanahoria Zanahoria 50 kilo 1000 0,80 40 /4 325,00 | & 16
Refresco Pulpa de mora 10 Galén/4kg 4000 1,00 10 /4 4.518,00 | & 11
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /4 27.000,00 | 8
Costo total/ 1porciéon | & 585,08
Costo / 190 porciones | #111.165,99




DESAYUNO

ALMUERZO

Numero de Porciones | 50| 190 409
Domingo.
Peso bruto . Gramatur Peso Sl
Receta Ingrediente crudo 1 U:clycrfr?r:e a de peso FC neto g
porcion kg/ und crudo Precio unidad de Costo de A
. . Costo total de mend
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 a 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsal 900,0 1,00 30 a 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /A 140,00 | & 7
% Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 (/A 450,00 | € 2
= Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 @ 2.998,00 | 3
g Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 ¢ 26.868,00 | ¢ 5
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | € 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 a 5593 | ¢ 7
Base proteica Huevo 57 kilo 1000,0 0,88 50 a 1.149,00 | & 65
Huevo picado con Salchicha 40 kilo 1000,0 1,00 0 | 3.21455 | @ 129
salchicha de pollo
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 (/4 27.000,0 | € 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 (/4 268,00 | & 16
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 (/4 4,000 | 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 (/4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion | €& 299,95
Costo / 50 porciones | € 14.997,27
< . Peso bruto Unidad de Gramatur Peso Precio unidad de Costo de
© Receta Ingrediente crudo 1 compra a de peso FC neto g compra ingrediente
< persona kg/ und crudo
E Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 (/4 29.808,00 | & 38
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 (/4 450,00 | € 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 (/4 2.436,00 | @ 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 @ 3.426,00 | @ 0,14
— ¢ 92.884,19
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 a 862,00 | & 43
Orégano 5 kilo 1000 1,00 5 /A 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /4 150,00 | & 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | ¢ 0,14
g Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 (/4 2.998,00 | € 3
">’_ Filet de pollo 90 kilo 1000 1,00 90 (/4 1.780,00 | & 160
8 Base Proteica Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 a 3.426,00 | € 0,14
3 Pimienta blanca 1 kilo 1000 1,00 1 a 8.000,00 | & 8
£ Margarina 5 Kilo 1000 0,93 5 | 800,00 | € 4
Salsa
Pechugas doradas en Caldo pollo(carcaza) 5 Kilo 1000 1,00 5 /4 575,00 | ¢ 2,88
salsa de durazno Leche 10 Bolsa/ml 1000,0 1,00 10 (/4 268,00 | 3
Mermelada de durazno 2 kilo 1000 1,00 2 a 1.500,00 | & 3
Jugo de naranja 5 litro 1000 1,00 5 a 395,00 | & 2
Vino blanco 5 litro 1000 1,00 5 a 1.572,00 | & 8
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 a 160,00 | & 17
Lechuga, tomate, Tomate-_ 31 k?IO 1000 0,98 30 (/4 500,00 | ¢ 15
zanahoria, pepino Zanahorla 19 k!Io 1000 0,80 15 /4 325,00 | € 6
' Pepino 41 kilo 1000 0,73 30 (/4 350,00 | & 14
Refresco Pulpa de guanabana 10 Galon/4kg 4000 1,00 10 /4 3.047,00 | ¢ 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 (/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | €& 409,93
Costo / 190 porciones | ¢ 77.886,91




DESAYUNO ALMUERZO 410
Numero de Porciones 50 190
Lunes
Peso bruto . Gramatura Costos
. Unidad de Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC
L compra g crudo
porcion und Precio unidad de Costo de .
. i Costo total de menu|
compra inarediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 /4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 14 140,00 | 7
=] Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
= Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 ¢ 2.436,00 [ & 12
g Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 (/5 5,593 | @ 7
Base Proteica Queso maduro 45 kilo 1000,0 1,00 45 [/4 3.096,00 | & 139
Huevo 17 kilo 1000,0 0,88 15 [/4 1.149,00 | € 20
Palitos de queso Pan molido 5 kilo 1000,0 1,00 5 (/5 1.000,00 | € 5
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | ¢ 12
. . Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/4 27.000,0 | & 3
Bebida caliente leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 @ 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 14 4,000 | 0,12
Opcidén 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion | € 285,78
Costo / 50 porciones | € 14.289,08
" " Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
ple Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC . .
e compra g crudo compra ingrediente
E persona und
A Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 [/4 29.808,00 38
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 14 2.436,00 | ¢ 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14 | ¢ 163.405,28
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 (/5 862,00 | € 43
Oregano 5 Kilo 1000 1,00 5 14 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /4 150,00 | 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 @ 140,00 | € 7
© Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | ¢ 0,14
§ Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | ¢ 3
= Carne de res en trozos 120 kilo 1000 0,83 100 (/5 3.695,00 | & 445
S Base Proteica Salsa de tomate 27 Galon/4kg 4000 1,00 27 /A 1.955,00 | ¢ 13
E Cebolla 5 Kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | ¢ 2
=< Cebollino 6 kilo 1000 0,90 5 [/4 1.200,00 | & 7
Carne de res a I Leche eve?porada 5 IiFro 1000 1,00 5 @ 1.217,00 | € 6
carecelo Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | ¢ 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | 0,14
Pimienta negra 1 kilo 1000 1,00 1 @ 4.000,00 | & 4
Guarnicién vegetal Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 /4 325,00 | & 6
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Escabeche de Vainica 34 kilo 1000 0,88 30 [/4 800,00 | & 27
vegetales Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | ¢ 7
Vinagre 5 Galén/4kg 4000 1,00 5 @ 936,00 | € 1
Mostaza 15 kilo 1000 1,00 15 [/4 5.682,00 | 85
Refresco Pulpa de cas 10 Galén/4kg 4000 1,00 10 14 3.047,00 | & 8
Azicar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | € 784,82
Costo / 190 porciones | € 149.116,20




DESAYUNO ALMUERZO 411
Numero de Porciones | 50| 190
Martes
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto costos
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC
. compra g crudo
porcion und Precio unidad de Costo de .
. i Costo total de menu|
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 /4 29.808,00 | 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 /4 862,00 | 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
g Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
= Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | 3
g Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 /4 26.868,00 | & 5
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 /4 5,593 | & 7
Base proteica Huevo 85 kilo 1000,0 0,88 75 /4 1.149,00 | ¢ 98
Huevo revuelto Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | € 0,14
Bebida caliente Azucar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 (/4 27.000,0 | & 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 /4 268,00 | & 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 /4 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 /4 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion | € 216,32
Costo / 50 porciones |  10.816,13
wn
2 Receta Ingrediente Pcefzdt;rulto Unidad de Gramatura de FC Pesonetog Precio unidad de compra R COStC_) de
E persona compra peso kg/ und crudo ingrediente
7]
e Arroz 30 Saco/47kg 47000 1,00 30 /4 29.808,00 | 19
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 a 3.426,00 | € 0,14 | ¢ 65.853,23
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 /4 862,00 | 43
Orégano 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /4 150,00 | & 17
Frijoles Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | & 7
e Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | € 0,14
‘2 Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
Q Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 (/4 2.436,00 | @ 12
g Atn en agua 60 Caja/10kg 10000 1,00 60 ¢ 38,248 | ¢ 0,229
g Base Proteica Pasta penne 30 kilo 1000 1,00 30 a 970,00 | & 29
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 /4 450,00 | & 2
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | 3
Orégano 5 kilo 1000 1,00 5 /4 5.500,00 | & 28
Pasta penne con atdn Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 /4 500,00 | ¢ 15
Albahaca 2 Rollo/30g 30 0,64 1 /4 150,00 | & 8
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 /4 2.436,00 | € 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 /4 3.426,00 | ¢ 0,14
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 (/A 160,00 | & 17
Lechuga, repollo, Repollo morado 38 kilo 1000 0,80 30 (/4 250,00 | & 9
zanahoria Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 /4 325,00 | & 6
Refresco Pulpa de cas 10 Galon/dakg 4000 1,00 10 (/) 3.047,00 | & 8
Azucar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 /4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | & 289,67
Costo / 190 porciones |  55.037,11




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones 50| 190 A1
Miércoles Costos
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC Precio unidad de Costo de =
. compra g crudo - - Costo total de menu
porcion und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/ 29.808,00 | # 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 /4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [7/4 140,00 | & 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/ 450,00 | # 2
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/ 2.436,00 | & 12
o Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
S Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/ 5,593 | & 7
9?)‘ Base proteica Pollo en fajitas 167 Kilo 1000,0 0,48 80 /4 1.875,00 | & 313
a Cebolla 11 Kilo 1000,0 0,91 10 [/ 450,00 | & 5
Chile dulce 12 Unidad 130,0 0,82 10 a 140,00 | & 13
Fajitas de pollo Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 (/4 2.436,00 | & 12
Pimienta blanca 1 Kilo 1000 1,00 1 (/4 8.000,00 | & 8
Sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Bebida caliente Azuicar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/4 27.000,0 | &Z 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/ 268,00 | & 16
Opciéon 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/ 4,000 | # 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 /4 2,005 | & 2,0
Costo total/l 1porcion | & 463,78
Costo / 50 porciones ¢ 23.189,05
" Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC - -
compra g crudo compra ingrediente
persona und
Arroz 60 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 60 [/4 29.808,00 | # 38
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/ 450,00 | # 2
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/ 140,00 | & 7
E Arroz Jardinero Zuchini 16 Unidad 200,0 0,95 15 [/4 220,00 | & 17
g Cebollino 17 kilo 1000,0 0,90 15 [/ 1.200,00 | & 20
2 Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | # 3
Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 /4 3.426,00 | & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [/ 862,00 | & 43 | ¢ 190.312,86
Orégano 5 kilo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | # 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /4 150,00 | Z 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | Z 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 | # 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
Chuleta de cerdo 171 kilo 1000 0,70 120 [/ 2.700,00 | & 463
g Base Proteica Paprika 1 Kilo 1000 1,00 1 [/ 1.800,00 | & 2
< Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /4 2.998,00 | & 3
IS Pimienta blanca 1 Kilo 1000 1,00 1 [/4 8.000,00 | & 8
3 Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
§: Salsa
Tomate 15 kilo 1000 0,98 15 /4 500,00 | & 8
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 (/4 140,00 | & 7
Chuleta de cerdo en Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 /3 2.998,00 | & 3
salsa rustica Culantro 56 Kilo 1000 0,09 5 [/4 900,00 | & 50
Albahaca 2 kilo 1000 0,64 1 [/ 3.200,00 | # 5
Perejil 6 Rollo/30g 30 0,90 5 [/ 140,00 | Z 26
Vino blanco 5 Litro 1000 1,00 5 /4 1.572,00 | & 8
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/ 3.426,00 | # 0,14
Pimienta blanca 1 Kilo 1000 1,00 1 /4 8.000,00 | & 8
Guarnicion vegeal Tomate 31 Kilo 1000 0,98 30 [/4 500,00 | & 15
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/ 3.426,00 | # 0,14
Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Pico de gallo Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | & 7
Limén jugo 5 Litro/ 3.78 3780 1,00 5 [/4 5.625,00 | & 7
Culantro 56 kilo 1000 0,09 5 [/ 900,00 | &# 50
Salsa de tomate 27 Galon/akg 4000 1,00 27 (/4 936,00 | & 6
Refresco Pulpa de tamarindo 10 Galén/akg 4000 1,00 10 [/4 3.047,00 | & 8
Azucar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/ 27.000,00 | # 8
Costo total/l 1porcion | & 879,60
Costo / 190 porciones | & 167.123,81




DESAYUNO ALMUERZO
Numero de porciones 50 | 190 413
Jueves Costos
Peso bruto . Gramatura
Receta Ingrediente crudo 1 Unidad de de peso kg/ FC Peso neto Precio unidad de Costo de .
L compra g crudo . . Costo total de menu
porcion und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 @ 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 @ 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 /4 140,00 | ¢ 7
Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 @ 450,00 | ¢ 2
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/ 2.998,00 | 3
= Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 @ 2.436,00 | @ 12
=3 Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 @ 3.426,00 | € 0,14
8 Salsa inglesa 5 Galon/akg 4 1,00 5 ¢ 5,593 [ ¢ 7
o Base proteica Huevo 57 kilo 1000,0 0,88 50 ¢ 1.149,00 | & 65
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 14 140,00 | ¢ 7
Omelet con hongos Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | & 2
Queso mozzarella 30 kilo 1000,0 1,00 30 (/4 2.346,00 | @ 70
Sal 1 Saco/ 25kg 1000,0 1,00 1 @ 3.426,00 | € 3
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 1000,0 1,00 5 [ 27,000 | ¢ 0,14
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 @ 268,00 | ¢ 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/ 4,000 | ¢ 0,12
Opcion 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 (/5 2,005 | & 2,0
" Costo total/ 1porcion | & 258,45
g Costo / 50 porciones | ¢ 12.922,50
£
a Receta Ingrediente Piis dkc))rulto Unidad de c(IBer;raT;a(l)nIJ(r; FC Peso neto Precio unidad de _ Costc_) de
compra g crudo compra ingrediente
persona und
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 @ 862,00 | & 43
i ¢ 107.437,77

Oregano 5 Kilo 1000 1,00 5 [ 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/ 150,00 | & 17
Frijoles arreglados Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 @ 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | € 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 @ 2.998,00 | ¢ 3
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
g Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 @ 29.808,00 | & 38
= Base Proteica Pollo 100 kilo 1000 0,80 80 [/A 1.875,00 | & 188
g Tocineta en cubitos 20 Kilo 1000 1,00 20 /5 3.214,00 | € 64
3 Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 @ 140,00 | & 7
5 Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 @ 450,00 | & 2
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 @ 2.998,00 | & 3
Petit pois 10 Paquete/ 3kg 3000 0,48 5 [/ 2.363,00 | & 8
Arroz chaufa Salsa de soya 5 Galon/4kg 2000 1,00 5 [7 7.717,00 | € 10
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 @ 3.426,00 | € 0,14
Pimienta negra 1 kilo 1000 1,00 1 @ 4.000,00 | € 4
Guarnicién vegetal Pepino 41 kilo 1000 0,73 30 [ 350,00 | & 14
Pepino, tomate, Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 [/ 500,00 | & 15
zanahoria Zanahoria 19 kilo 1000 0,80 15 [/A 325,00 | ¢ 6
Refresco Pulpa de maracuya 10 Galén/akg 4000 1,00 10 [/4 3.047,00 | ¢ 8
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 @ 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1 porcion | @ 497,45
Costo / 190 porciones |  94.515,27




414

DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones 50| 190
Viernes Costos
Peso bruto . Gramatura
Receta Ingrediente crudo 1 Unidad de de peso kg/ FC Peso neto Precio unidad de Costo de .
g compra g crudo . . Costo total de menu|
porcion und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/4 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 [/4 862,00 | ¢ 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | ¢ 7
=} Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/4 450,00 | ¢ 2
3, Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
g Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
o Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/4 5593 | & 7
Base proteica Queso tierno 60 kilo 1000,0 1,00 60 [/4 2.346,00 | & 141
Bebida caliente AzUlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/4 27.000,0 | & 3
Leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/4 268,00 | ¢ 16
Opcién 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 (/5 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/4 2,005 (& 2,0
Costo total/ 1porcién | & 253,65
Costo / 50 porciones | £ 12.682,29
. Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC . .
compra g crudo compra ingrediente
persona und
2 Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 /4 29.808,00 | & 38
H Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 (/4 450,00 | & 2
E Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
b Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 (/4 3.426,00 ( & 0,14
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 @ 862,00 | & 43
Orégano 5 Kilo 1000 1,00 5 @ 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 /4 150,00 | & 17 | ¢ 142.100,00
Frijoles arreglados Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
Ajo 1 Kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | ¢ 3
© Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
§ Filet de pescado 140 kilo 1000 1,00 140 /3 2.533,00 | & 355
= Base Proteica Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 @ 2.998,00 | 3
5 Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/4 140,00 | ¢ 7
2 Perejil 5 Rollo/30g 30 0,95 5 a 140,00 | & 25
=< Mostaza 15 Galén/4kg 4000 1,00 15 [/4 2.522,00 | & 9
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/4 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/4 3.426,00 | & 0,14
. Pimienta negra 1 kilo 1000 1,00 1 (/5 4.000,00 | Z 4
Filet de pescado en -
salsa de maracuya _ i Salsa de maracuya
Maracuya 25 Kilo 1000 1,00 25 /4 900,00 | & 23
Miel de abeja 3 litro 1000 1,00 3 [/4 4.139,00 ( & 12
Jugo de naranja 5 litro 1000 1,00 5 /4 395,00 | & 2
Canela molida 1 Kilo 1000 1,00 1 @ 1.700,00 | & 2
Salsa de soya 5 Galon/4kg 4000 1,00 5 [/4 7.717,00 | & 10
Ensalada compuesta Lechuga 32 Unidad 300 0,94 30 [/3 160,00 | & 17
Lechuha, tomate, maiz Tomate 31 kilo 1000 0,98 30 /4 500,00 | & 15
dulce Maiz dulce 10 Bolsa/3kg 3000 1,00 10 /3 2277 | & 8
Refresco Pulpa de guanabana 10 Galén/4kg 4000 1,00 10 [/4 3.047,00 | & 8
AzUcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/4 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | & 681,15
Costo /190 porciones | & 129.417,71
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Numero de Porciones 50| 190
Séabado s
Peso bruto . Gramatura
Receta Ingrediente crudo 1 Unidad de de peso kg/ FC Peso neto Precio unidad de Costo de .
. compra g crudo . . Costo total de menu|
porcion und compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/A 29.808,00 | 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 [ 862,00 | @ 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 (/A 140,00 | & 7
° Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 ¢ 450,00 | & 2
= Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /A 2.998,00 | ¢ 3
= Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/A 2.436,00 | 12
g Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 @ 3.426,00 | € 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 [/A 5593 | ¢ 7
Base proteica Rebanadas de Roast beef| 50 kilo 1000,0 1,00 50 ¢ 4.233,00 | & 212
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/A 2.436,00 | ¢ 12
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [ 27.000,0 | & 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 /A 268,00 | 16
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/A 4,000 | & 0,12
Opcién 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [ 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcion | @ 336,72
Costo / 50 porciones | ¢ 16.835,79
E . Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
H Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC . -
£ compra g crudo compra ingrediente
3 persona und
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [/A 862,00 | & 43
Oregano 5 kilo 1000 1,00 5 [/A 5.500,00 | & 28
Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/ 150,00 | & 17
Frijoles arreglados Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 a 140,00 [ & 7] ¢ 142.311,19
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [ 3.426,00 | @ 0,14
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 /A 2.998,00 | ¢ 3
Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/A 2.436,00 | 12
© Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 /A 29.808,00 | & 38
§ Posta de res 96 kilo 1000 0,83 80 [/A 4.000,00 | & 386
> Base Proteica Maiz dulce 10 Bolsa/3kg 3000 1,00 10 ¢ 2277 | @ 8
g Achiote 1 Unidad 850 1,00 1 [/A 1.604 | ¢ 2
g Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [ 450,00 | & 2
= Apio 6 kilo 1000 0,89 5 [/A 600,00 | ¢ 3
Culantro 56 kilo 1000 0,09 5 [/A 900,00 | & 50
Arroz con carne Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/A 2.436,00 | € 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/A 3.426,00 | 0,14
Salsa inglesa 5 Galon/4kg 4 1,00 5 ¢ 5593 | & 7
Guarnicion vegetal Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 [/A 325,00 | & 12
Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [ 450,00 | & 2
Vegetales en julianas Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 /4 140,00 | € 7
Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 ¢ 26.868,00 | ¢ 5
Sal 1 Saco/ 25kg 25000,0 1,00 1 [ 3.426,00 | @ 0,14
Refresco Pulpa de cas 10 Galon/akg 4000 1,00 10 [/A 3.047,00 | & 8
Az(car 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 ¢ 27.000,00 | 8
Costo total/ 1porcién | @ 660,40
Costo / 190 porciones | ¢ 125.475,40
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DESAYUNO ALMUERZO
Numero de Porciones | 50| 190
Domingo
Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto costos
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC
g compra g crudo
porcion und Precio unidad de Costo de B
. - Costo total de menu
compra ingrediente
Arroz 50 Saco/ 47kg 47000,0 1,00 50 [/ 29.808,00 | & 32
Frijoles 30 Bulto 15/Bolsa 900,0 1,00 30 [/4 862,00 | & 29
Chile dulce 6 Unidad 130,0 0,82 5 [/ 140,00 | & 7
2 Gallo pinto Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [/ 450,00 | & 2
% Aceite 5 Litro 1000,0 1,00 5 [/ 2.436,00 | & 12
é Sal 1 Saco/ 25kg 25000 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
Salsa inglesa 5 Galén/akg 4 1,00 5 [/4 5,593 | & 7
Base proteica Huevo 85 kilo 1000,0 0,88 75 (/4 1.149,00 | & 98
Huevo revuelto con Vainica 45 Kilo 1000 0,88 40 [/4 800,00 | Z 36
vainica Margarina 5 Caja/25kg 25000 1,00 5 [/4 26.868,00 | & 5
sal 1 Saco/25kg 25000,0 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
Bebida caliente Azlcar 5 Saco/50kg 50000,0 1,00 5 [/ 27.000,0 | & 3
leche 60 Bolsa/ml 1000,0 1,00 60 [/ 268,00 | & 16
Opcion 1 Café 30 kilo 1000,0 1,00 30 [/ 4,000 | & 0,12
Opcioén 2 Té 1 Caja/ 96 und 1 1,00 1 [/ 2,005 | & 2,0
Costo total/ 1porcién | & 249,50
Costo / 50 porciones |  12.474,84
- Peso bruto Unidad de Gramatura Peso neto Precio unidad de Costo de
Receta Ingrediente crudo 1 de peso kg/ FC . .
compra g crudo compra ingrediente
persona und
Arroz 60 Saco/47kg 47000 1,00 60 [/4 29.808,00 | ¢ 38
Achiote 1 Unidad 850 1,00 1 [/ 1.604 | & 2
Arroz Cebolla 5 kilo 1000 0,91 5 [/ 450,00 | & 2
Aceite 5 Litro 1000 1,00 5 [/ 2.436,00 | & 12
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [73 3.426,00 | & 0,14 | ¢ 143.467,35
Frijoles 45 Bulto 15/Bolsa 900 1,00 45 [7/4 862,00 | Z 43
Orégano 5 Kilo 1000 1,00 5 [/4 5.500,00 | & 28
Frijoles Tomillo 5 Rollo 44 1,00 5 [/4 150,00 | & 17
Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [7/4 140,00 | & 7
e Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
C:). Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/ 2.998,00 | & 3
(] Costilla de cerdo 122 kilo 1000 0,82 100 [/ 2.900,00 | & 354
] Base Proteica Cebolla 5 kilo 1000,0 0,91 5 [7/4 450,00 | # 2
g Chile dulce 6 Unidad 130 0,82 5 [/4 140,00 | & 7
Ajo 1 kilo 1000 0,94 1 [/4 2.998,00 | & 3
Jengibre 5 Kilo 1000 0,93 5 [/4 800,00 | Z 4
Culantro 56 kilo 1000 0,09 5 [/ 900,00 | # 50
Costilla de cerdo en Apio 6 Kilo 1000 0,89 5 [/ 600,00 | & 3
trocitos con vegetales Zanahoria 38 kilo 1000 0,80 30 [/3 325,00 | & 12
Brocoli 51 kilo 1000 0,59 30 [/ 800,00 | # 41
Salsa inglesa 5 Galén/akg 4 1,00 5 [/4 5,593 | & 7
Sal 1 Saco/25kg 25000 1,00 1 [/ 3.426,00 | & 0,14
Ensalada compuesta Repollo verde 38 Kilo 1000 0,80 30 [/4 250,00 | # 9
Repollo verde, Repollo morado 38 Kilo 1000 0,80 30 [/4 500,00 | & 19
morado, zanahoria Zanahoria 19 Kilo 1000 0,80 15 [/ 325,00 | & 6
Refresco Pulpa de mora 10 Galén/akg 4000 1,00 10 [/4 4.518,00 | Z 11
Azlcar 15 Saco/50kg 50000 1,00 15 [/ 27.000,00 | & 8
Costo total/ 1porcion | & 689,43
Costo / 190 porciones | & 130.992,51




417

Anexo N°49. Charla “claves de inocuidad de los alimentos” y taller sobre

lavado de manos.

/

4

y

C

Manipulador de Alimentos
Co“ CLAVES PARA LA INOCUIDAD DE LOS
ALIMENTOS

Es su responsabilidad

Prows & progwcto taA
como 1o haria con su
progia. alimest.

/

I Inocuidad alimentaria La mulspliacin de has bacteras ocurre cando se dan

C > e

e

Tenpacatur Tompo oxigeon

“La garantia de que los sfimentos no van = causar dafic = I8
persona consumidors cuando se preparen Yo consuma

Alimento libre de peligros

Lo que necesitan las bacterias para desarroliarse y
L L

Las enfermedades alimentarias estdn relacionadas

C con tres errores en la manipulacion de alimentos:

QIN
5

Claves para la inocuidad de los
alimentos

@

QN

Teécnica de lavado de manes

C

Correcto
lavado de
manos

¢ Cémo lavarse las manos? GRACIAS POR SUATENCION. ..
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Anexo N°50. Técnica de lavado de manos

¢ Como lavarse las manos?

jLavess las manos solo cuando esten visiblemente suciasl Si no, utilice la solucian alcohdlica

E] Duracidn de tode el precadimianto; 40-60 segundos

Mbjase Jas mancs con Byus; Duposita & o galma de b ssano una Fréduss las palmas da las manas

cantidsd de [abin suficients pars cubrir nnérs a2l
todas b suporficies de las manos;

E{;ﬁﬂx H

Friteza |a palma da bbb mana deracha Frateas Jas podmas de Jas mamos Erédees ol doreo de ks dedos de

pontra ol derse 3 b mamo Eoguisrds arilry al, cen lea dedea uria mane conla palnma de la mano

wniredaransa los dades ¥ vicsvaran; ertrelbrsdos; cpuasla, agarriindoss jos dedes;
% 1

Frétasa con ur movimianto da Frdlass Ja punla da los dedes da a Enjudgunss Jad mancd con Ggua;

ratacién of pulgar izquisrde, rrsrn derecha comirs b palma de b

atrapandolo con bz palma de b rmano [pgpuierda, hacionds un

mais darechn § vicovarsa, mmovimienle da rotasicn y vicavarsa:

=

Sequose con una toally desechable; Sirvazs do by toalla pars cerrar of grite; Bus Maros SO SOGU NN

@hnhﬂﬁn Seguridad del Paclente | SAVE LIVES

Fuente: Organizacion mundial de la salud, 2016
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Anexo N°51. Fichas de taller sobre lavado de manos

¢ Por qué tenemos que lavarnos las

manos?

¢ Cuando tenemos que lavarnos las

manos?

¢ Gon que tenemos que lavarnos las

manos?
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Anexo N°52. Imagenes de charla “claves de inocuidad de alimentos” y

taller sobre lavado de manos.

£ Como lavarse las manos?
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Anexo N°53. Registro de asistencia a charla “claves de inocuidad de
alimentos” y taller sobre lavado de manos.

Pasante
Xiomara Carrillo Chavarria

PASANTIA EN NUTRICION.
EMPRESA NEWREST COSTA RICA

HOJA DE ASISTENCIA.
{ora de asistencia:

lombre de la actividad: Claves para la inocuidad de los alimentos y taller de lavado de manos.

NOMBRE DEPARTAMENTO FIRMA
5(’0:’\ Cacles é 4 @C(r‘/ (%0 %O 5€C‘>Q 1

]2)//&4/1 e, éé‘%/m :2‘@ 0&69@ ///@(\
’{74%@ F)\‘nﬁuo e S ?:/0/% = Off E#;, A ﬁﬁ

Ei Ok o Yo (_,uc,a) n(') 503@9u E(JLLV S
orvn Comay Moloe o fope o pl/ et e flinel ZN
Wby fal sre (Glactolritbeio b (BEEP=
T\\{Sm %“A\&% (odvi 5<;\<53§q\ \‘Mq\e\-\o Q\n.«'\cf:%

AN
feona Sanchey Goaita Pvovelr dusasra
7 : - =
E\MWMML/(" Qv do R\VYW’! (/7/17}Vﬂd :
X, o orlonc oo
//f/ /mr/? C/L@/’;ﬂ
3Q§Q = “3« '(\Q ED((K‘-\ v":\m'\i SN —
Nobstox Q@Xneclp_,& (‘)\o@'\\taz ’Q'\\\\ c":\m @1@
JLWQ;O @; C&r 'l?;x_;ov \‘404‘@/20(@]!’”0—
‘ Ofn(l DO\O"Q) ./(ota'ﬁ J’(n {QNB .-‘Z"‘MO
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Pasante
Xiomara Carrillo Chavarria

PASANTIA EN NUTRICION.
EMPRESA NEWREST COSTA RICA

HOJA DE ASISTENCIA.
Hora de asistencia:

Nombre de la actividad: Claves para la inocuidad de los alimentos y taller de lavado de manos.

NOMBRE DEPARTAMENTO FIRM
i ~ ] idninledl]
\\(xi\‘(\\.@‘-\\ it (}@\a\}(\gz Uil: (\G (k ¥
- "HML“' (_Gﬂ)m’ (/j% FO"OG/PI i dﬁiﬁ!’:' .
: ¢ 1
Soatth Moaeves \‘D}\n[}‘( Cocing Erin Sweatiith. Vool
) '\ : ( \
Gml% rln‘oqu!nu L2 Ghn 202 Cn anc tyla Cju Qé

g R \ e ) J,
adifl e Qo e - Cocima®ru | Dt
Q\t\ \‘\.'U(( xQ(J{L\((J \ );{';("16 . (iﬁC‘} NCa t—( N k_D\«\ *\’ ny

"AETIOE alRTR , : @
)(,n(& \/(’i"%LAu‘ﬁ lQ vevwe vp H\th\l 0, (alina [V/ g M
/ 7 ~~ “
uoumy pofvicion Solowo  Jowb; Cociva Svia AéN[\
. n 7\ A7, ?"f/ (ACCionon ‘E
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Anexo N°54. Charla “Alimentacion saludable y combinacion de alimentos

para mejorar valor nutritivo

Alimentacién saludable v adecuada
combinacién de losalimentos para
mejorar el valor nutritivo

1
Beneficios de la buena alimentacién
Brinda al los nutr ios para
desarrollarse.
Permite que tengamos un mejor control del peso
corporal, i
asociadssal exceso de peso.
Permite al organismo combatir de mejor manera
las enfermedades.
Incrementa |a calidad de vida
Cereales, leguminosas y verduras harinosas
s 7

Frutas y vegetales
Sugerencies de cansums

* Prepare licuadosde vegetalesy frutas de
temporada o los que mas le gustan como:

- Zanahora conjuge de naranja, remolacha con jugo
s narania
+ Jugo denarania con pepino, juge de narnja con
apio.
* Prapara ensaladasque mezcle vegemlesy
frutas

Grasas
" Las grasas saludabies (mamrm\

4 Aooiz dzcarcls prmcl, dve, apeacelz, oz
* las grasasmalas (seturades]

4 e vadle ol cam e, maguing mrimiily, s
o a2 pan

Sugerencies de consumo

& Deben consumirse con moderacidn

& Brafiens conmmin as grases nsrturaces

shem & Disminupe el consumo g frituras

& Reposterls, comices ripides y procesadas
tienen un et comtenics e prases setunaces

evite comsumirios con frecuends

Alimentacién vrs Nutricion

—

e —
[EESSS—

faion < lmiten | 2on
a:

[eg———

==

Uiz peone puede et matcestemente
simetads s ha commmico | Seseetes
shimentos, paro pusds ester msi nuirids si de
e ]

que cont

sr 2

; Quésucedesilaalimentacién no es adecuada?

Dezequitiric de energis

Deficiencis de nutrientes

Corsumo cecaidsces madecudes de
-

L ] =

Exceso= [Déficit=
[Desnutricién

- Mal funcionamienta del organismo
- Baja capacidad de defensa contra
nfermadades

Cereales, leguminosas y verduras
harinosas

‘compine ceremiesy ieguminossse
aitiens prateines de bossn caided
simiter @ les g s care

Sugerencies de consumo

Gallo pinta
Arroz con lentejas o garbanzos

TR Tamslitos de frijol
| Garbanzos con carne yvegetales
blanco

Emparedada de frijol y queso

]
Una tortilla con cucharadade
rijol y queso blanco

. Frijol y quess bl

-

> * Lentejas con zansheris

Alimentos de origen animal

Sugeranciss de consume pars meorar sl valor
nutritive.
= Pasta con came
- armoz con pollo
- verduras yvegewsies con came
- Friples con came
Imponante;
- gimine I piel de pollo y panes grasosas
de las cames

- Frocure no quemar las cames y evite &
shumado {cusndo la came se quema se
producen  sustancias  dafinas  que
producen cancer [benzopirenos}

Aziicares

Sugerencies de consumo

Proparcions + Consuma menos axiicares:
nergis
* Dismitya e consumo o pastres.
R
earmiia en * Dismirups e azicar en las bedides.
forma de
g © Digmingps & conmme oe
I marmeisdss y misies.
pusoe
ccmsner
provismas
oe saiud

¢ Qué esla alimentacidén saludable?

Aguela gue incluye

aimantas an No restrings srupos
cantidades suficiente e simentes, soie
Fars satisfacer procuraque sean
necesidades Sa consumidas de forma
arganisme. moderada.

inchuye un balance

Alimentacién saludable paraunaadecuada
nutricién

Incluir todos los
grupos dealimentos
en cantidadesy
proporciones
adecuadas

Frutas y vegetales

o e, shie Sulen. mansaea sy s

saien s sde
e, cwain 52

T Ty

L

o Rl e teslis

g

; Como mejorar la absorcién de hierro?
Sugerencis de consumo pars sumentar
bicdisponibilided del hiemro
4 Adiciznar jugs Sz imén & lax
=nsaladas.
4 Acompafiar los simusnos v cenas de
s s
4 Consumz aroz yfjsier con
=nslada gz rmpoic y tomate.

% Coma Frutas frescas despuis delas
comidas {Tome pestre]

% Notome café o inmediataments
despuds de las comidas.

% Consuma cames rojas o frijokes u
hojas verde cacurc{Fuents e hisra)

GRACIAS POR SU ATENCION

! ;8 & ___m |
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Anexo N°55. Brochure de alimentacién saludable

Una buena ahmentacmn es determmante para nuestra salud
Es indispensable que nuestros platillos contemplen los diferentes
grupos de alimentos y tengan siempre la siguiente distribucién’:

Q"’a/ 3 : y f -
<5,
ge Legumingsas y Yerdo®®® '

La actividad fisica diaria es LA ALIMENTACIGN BALANCEADA, Es muy importante
indispensable para tenerun LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL CONSUMO %E consumir agua
buen estado de salud AGUA CONTRIBUYEN CON LA NUTRICION durante el dia
Y LA SALUD DE NUESTRA FAMILIA!

e+ o -« GRUPOS DE ALIMENTOS" * < = =+ < »

CEREALES, LEGUMINOSAS VEGETALES
Y VERDURAS HARINOSAS Y FRUTAS

Arroz, pan, tortilla, fiampi, pastas, harina, = Carambola, papaya, sandia, melén, limén, naranja, pifia,
masa, avena, elote, maicena, frijoles, mandarina, cas, mora, remolacha, ajo, cebolla, mango,
platano, papa, guineo, camote, fiame, banano, vainica, zanahora, chayote, tomate, apio,

yuca, pejibaye, ayote sazén, alverjas, zuquini, zapallo, chilasquil, brécoli, espinaca, culantro,
lentejas, garbanzos. mostaza, chile dulce, coliflor, repollo, lechuga.

PROTEINAS DE GRASAS Y

ORIGEN ANIMAL Q.._‘) AZUCARES
Pollo, carne de res, leche, queso, huevos,  Aceite, margarina, aguacate, natilla, leche condesada,
pescado, cerdo, attin. miel, aziicar, helados, queso crema, sirope.

Fuente- {1 Ministerio de Saludss. Comisién interseciorial de
Guias Alimentarias {CIBA) {2011). Guia Afimentaria para
Costa Rica, Ssgunda Edicién, San fosé. Pag. 4. (2) FAD Costa
{2014). ;Aprendo estilos de vida saludable!
nifos y padres de famitia. San José, Costa Rica.

de las Naciones Unidas
para la Alimentadion y la Agricultora

Fuente: FAO, 2014
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Anexo N°56. Brochure |mportan0|a de comer con colores

A

e
T

Los alimentos K
VERDES como:

Contienen luteina, un antioxidante que mejora la vision y la salud

arterial y hepética. También tiene potasio, vitaminas C y Ky acido félico.

AMARILLOS Y &
NARANIJA como: . ‘ ‘ L ‘

Son ricos en vitamina C y betacaroteno, ayudan a conservar una buena
visién, mantener la piel la sana y reforzar el sistema inmunoldgico.
Los

ROIOS como: @) @ S ;g

Son ricos en fitoquimicos como el hcopeno y los antocianinas, que mejoran la

salud del corazén y disminuyen el riesgo de céncer, también mejoran la »

memoria y contribuyen a disminuir las enfermedades del sistema urinario. 4
Los alimentos

MORADOS como: ; \ @ &

Sus antioxidantes y fitoquimicos que combaten el envejecimiento, disminuyen
el riesgo de cancer y preservan la memoria.

Los alimentos 2 v %
BLANCOS como:

Son ricos en fitoquimicos y potasio que ayudan a reducir los niveles de §
colesterol, bajar la presion y prevenir la diabetes. 3

G OVER

0 AF REDE l A I:
b % Organizacion de las Naciones Unidas

para la Alimentacion y la Agricultura

A Y 4
PATRIA !DUCADORA

Fuente: FAO, 2014
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Anexo N°57. Material de circulo de alimentos y modelos adheribles
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Anexo N°58. Material utilizado para explicar calidad de las proteinas
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Anexo N°59. Imagenes charla “Alimentacion saludable y combinacion de

alimentos para mejorar valor nutritivo




429

Anexo N°60. Registro de asistencia a charla “Alimentacion saludable y
combinacién de alimentos para mejorar valor nutritivo

Pasante
Xiomara Carrillo Chavarria

PASANTIA EN NUTRICION.
EMPRESA NEWREST COSTA RICA

HOJA DE ASISTENCIA.
Hora de asistencia: 13 00

Nombre de la actividad: Charla sobre alimentaciéon Saludable y adecuada combinacién de los
alimentos para mejorar el valor nutritivo.

NOMBRE DEPARTAMENTO FIRMA
Qixon moty  RiCodD (oo Yobidod
Melsen  Bobeboit \ifdees Coovaeioad
Mn‘(‘?nnr\ \u Qo( XXe H 40\1.\0 H‘f@m‘mm"

—ﬂl/xodlr/ zan;,. /.7/-;; 72&4‘40/‘ //%;I (o@uTaé"ZZ% ;g

-Kon exceya ©otievver Ca\idoch
Chcd lemn . Kol Celi r{cJ
Jenny Caste Panaderi o
\te Corloe Grdmodl (antebilidad L
ol O Mobbos Ve SO
uL[f’\ ) a0 fa“&i Co cin aFriG ?(} 0/_///‘/
%\ \(uu k\m \\ Lo\/f\o\ ot o. Eoicl & 000, U
Yinig \)P(@u/v“) G)U(’v»/(’ o . Hd \j() Coling et %
Hoony Poteicio Soloes  Lowb: cosina_Teia Hognay
M jf’ao J\’ Dy Ttaduceion _ X
Bl Bolhodine Galtures Dledasedu Akad B4,

MC\V‘)‘\'\ KLowoin S DA LG e

4 o
DR ex < osocw e caciy lwﬁ;,h\
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Anexo N°61. Charla “Hipertension y contenido de sodio de los alimentos

¢ QUEESLA
HIPERTENSION ?

HIPERTENSION
Y CONTENIDO ELEVADO DE

& POR QUE ES TAN IMPORTANTE

CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL?

Consrbage: ackemmolbe cubrnckks
[ ——

SIGNOS Y SINTOMAS

En la mayoria ae
loscasos ro 52

presenian
nasta que esta
avarzeda o hay

Ataque al corazén
* Insuficiencia cardioca

o_0
e ™

B

{ QUE PODEMOS HACER PARA BAJAR

¢ CUANTO ES MUCHA SAL?

LA PRESION ARTERIAL? | |
~ < lo Oms | '_neoniﬂmds
gromos méximo ge salf aia « 1,35 gramos o
Conirole su Por persona eguivaiente o 1 2
peso. } <cucnaradita ge sal . 2

:. ] = En Costa Rica el consumo

eimine el peckcs
5 ejercicio fsico
consumo de sal i

W :

Evite el

consumo de No fumar
alcohol

Reduzco o J

PRODUCTOS CON ALTO CONTENIDO

DE SAL 1 CUCHARADITA= 5G DE SAL

. CONTENIDO DE ;
— SODIO EN ALGUNOS el s
e ALIMENTOS L

* Cubitos, consomeés
* Productos enlatodos
* Salsas procesadas
* Entre ofrcs.

RECOMENDACIONES PARA DISMINUIR
EL CONSUMO DE SAL

1 CUCHARADITA= 5G DE SAL

: pm: adicionar. sabor como.
+ Efimine el salero de lo mesa parg evitor Q o
Qagregar sal exira0lo comica Ya
sefvida.
y GRACIASPORSU
+ Prefiera consumi afimentos frescosy 2
st menos sal ]

[

» Lea las etiquetas ge ios alimentos
prefiera oguelios que tengan < lem mos
de sodio por porcion.
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Anexo N°62. Brochure sobre recomendaciones nutricionales para

hipertension.

e

TOME EN CUENTA

(1]1]

En algunos alimentos elevados Recomendaciones
Nutricionales

en sodio el exceso de sal se

puede percibir en su sabor.

Otros alimentos sin embargo

contienen alktos niveles de

sodio que el consumidor

puede que no note; por

gjemplo: e
Elaborado por
+ Jugo de tomate en ata ,
XIOMARA CARRILLO CHAVARRIA
+ Sopa instantinea.
+ Saka de soya
+ Cereales . , ,
PASANTIA GV NUTUCCN
+ Embutidos, etc.
Evite su consumo.
CNPRESA AE WRE 3T CD STA ICCA

1,200 )

HN/onng OO Mo
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CUIDE SU ALIMENTACION

La hipertension o presion ala, es el resulado
del aumento sostenido de fa presion arterial

Los factores de riesgo predisponentes pueden

ser.
¢ Herencia.
¢ Obesidad .
¢ Fumado .

La presion ala contribuye 2 kos infartos, acc
dentes vasculares, fallas cardiacas y falla renal

El uso excesivo de sal de mesa es un factor que

contribuye 2 b hipertension.
»
0

El sodio aumenta b presion arteral y el potasio
la disminuye por 50 es recomendable el consu-
mo de fruas y vegerles los cuales muchos
contienen altos niveles de potasio.

Bajar de peso ayuda a controlar k presion ala

ALIMENTOS QUE DEBE EVITAR
SITIENE PRESION ALTA
Jgo de tomate Pescado © cames secas
Vegetales enlatados Carnes saladzs.
Encurodes Carne  enlatada.
Tortas de carne comerciales

Aderezos para ensalada
comerciales

Condimentos preparades, por ejemplo:

o Consomes
» Cubitos
» Salsa inglesa
o Salsa de sopa
» Salsa de tomate comercal
o Salsa de sopa
o Agnomoto (Glutamato mono sedice)
o Bicarbonato de Sodio
o Polvo de hornear
» Sopas de paquece
Preparaciones con: Embutdos, por eemplo:
*Empunndas mén
s Ahumados +Chorzd
oQuesos oSakhichon
oMantequila 0 margarna | #Sakhichas

con sal
Alimentos saados,por | Comidas rapids, por
eemplo: gemplo:
oPapas fritas oTacos
oNueces ¢con sal oHamburguess
oGalletas 0 panes salados | eNachos, et

ALIMENTOS QUE PUEDE CONSUMIR
SI TIENE PRESION ALTA
Vegetales frescos, por | Condimentos naturales,
gemplo: por gemplo:
oBrocok oChile duke
.< w .m
o Tomate *Culantro
oPeoino +Culantro
slechuga, e oA, etc.
Acerte, por gemplo: | Vinagre
WO, jugo de mon que no
Mz, tenga sal
oCanch Margarina sin 52l
Frutas frescas Mermeladas
Jgo de frumanatural | Jaleas
Cae Meel
Te
Fripoles Pescado fresco
Pasa Carnes frescas sin sal
Arroz
Palomitas de ma sin sal

AUMENTOS RICOS EN POTASIO
Durazno, narmpa Brocoli , color
Toronp, abarikoque | Chayote, tomate
Platano, aguacate Espinaca, zandhora
Melon, mango - .

camote, n;

Mandarina, pina, fresa = ==

Fuente: X, Carrillo. (2016)
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Anexo N°63. Imagenes charla “Hipertension y contenido de sodio de los

alimentos”
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Anexo N°64. Registro de asistencia a charla “hipertension y contenido de

sodio de los alimentos.

Pasante
Xiomara Carrillo Chavarria

7
PASANTIA EN NUTRICION.
EMPRESA NEWREST COSTA RICA
HOJA DE ASISTENCIA.

Hora de asistencia:

Nombre de la actividad: Charla de Hipertensién y contenido de sodio de los alimentos
NOMBRE DEPARTAMENTO | FIRMA
JouRec Ce*‘mec&&& (Qo@\&ez Dhs e e | Iyl
\I:nam @chgo» @«chec» Hajwbz%m« c—'%ﬁk
Taenl Dolasess Menste: Aol n it M
Dxao ﬁm/m’s QﬁT/VO éwm MALM'O ?/m_@_
i N e L TR T

QeI 0 acan )0 0\05 eSPacho ad 100
W nge) Buoedin Sewnadez L. Gt \ct’\xﬁ dce|

C\\“\\"r\ CA\O Tleﬁ‘\ (’Onock\\(no ‘

ﬁm% 0 N(ijﬂ\ dizz&cl (alidad QMJM/
|  Cond X

qu\\,. QnA\-\lr:u)upD C)onta‘l@ @ NN

N W Tl el B | St
Al & O i el G Joree s CCUAD C?o A&L”J Buldedans
ey Modvadd oo Lavadg, A/@/écs
C\"\SL\«\ 5“”&{{1 CHA\J Gldn L(}'\/mrv\n ‘(Y X = f(—c\Lp\, A
!"Co.uvréc_’\o \rarg\)as C(d'; grrey COCine CQ)r‘eWﬁcE f fé

deutn e LMoy - bava do ‘fw\n Lean
Emwanvel Zumpnds  Riueis Col fifﬂd

Ndixiapa oo S\ono :@ip://w@ydﬁ F. <

%’m M%W% o fe F @

; )Q;( ;{ C w') [ 3 \:\‘: < ( i x)(\33(\\ /
!j -9 | N
/




Anexo N°65. Charla “Diabetes y adecuada alimentacion”

Diabetes

Sed excesiva

Orinar con frecuencia
‘Aumento de apetito
Irritabilidad
Cansancio

Perdida de peso

Dificultad para sanar heridas

e e e e e e e e
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¢ QUE ES LA DIABETES?

Diabetes

Complicaciones a largo plazo

Enfermedades del corazén
Derrame cerebral.

Dafio en los nervios
Enfermedadesrenales
Perdidade la vision.

£Cémo controlar los niveles de azdcar elevado?

=

Cuise @ tamata Oe 1335

pordones y evILe B3NS
saturadas

——
o s A2 ‘

=

trgos)

sl mararice &
imermain |56

=

é COMO DEBE ESTAR DISTRIBUIDO SU PLATO?
Plato saludable
-

2

Revomeandicién: No s cb & cobaradive al dia para
o o i b nsestcorpuoral mormal
Frviem commmos

Alimentacioén saludable

enazucar (

IGRACIAS POR SU ATENCION!
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Anexo N°66. Imagenes charla “Diabetes y adecuada alimentacion”
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Anexo N°67. Brochure de recomendaciones nutricionales para diabetes tipo

2

QUE DEBO HACER PARA
CONTROLAR LA DIABETES

1 Baje de= peso 51 25 necesanio

2. Corsuma alimentos conun alto conberd-
do de fibra (frutas | vegetales, fojoles, pa-
nss v oereales inteerales

La fibra retrasa la absordén del aztiar =n
sangre, reduce el pico slickmicm gue s=
produce daspuss de las comidas ¥ ayuda a
contralar el aumento de peso pracas a su
afecto saciante.

3. Elimtine o] azticar . Pusds war alzin
sdulcorants (Samnne, Cristalos, =t )

4 Ragpete los tiempos de comida (rmlice 5

tempos al dia: tres comidas foertes v dos
meriendas Bviaras ).

5. Seleccione Alimentos conpoca masa
6. Avmsrts 12 actividad fisim (=oiner,
bailar, amdbics, amtrs ofres). Pusds hacsr

pias.

7. Cualquier duda on su plan de alimer-

taridn corsults conum Nutridenista.

Diahetes

e
Elaborado por

I XIDOMARA CARRILLD CHAVARRLA I

Formnsn s Musrioan

wmErma Newr Coro M.



PORQUE 5E PRODUCE LA
DIABETES TIPO 2

Es omsionada por =l aumento de agficar

T sATETE.
Entre los fictores de risseo sstinel solye-
pso v obssidad; provomde por mals
hikitos d= alimerdacidn, croumdsrenca
abdemninal aumentada v falta de mard-

La diabetes aumenta =l esen de proble-
ma; desalud graves camo

& Enfermedade; del coranén

& Derrames cerebralss.

& Dianos enlos nervios

& Enfermedadesrenals;

& Problema enla vish.

Manterer mivels; adecuados de glucozm
an sanare retrasa L2 aparidén de compli-
caclons;.

Para ssto dabe ales dlimentos mitritives
v controlar la cntidad de porcions; en
su alimentacidn.

Por samplo corsuma:

U Frijles entodas sus vanedades
0 Venshales

& Frutas

ml!@

En caso de hipoghremda (amicar haia] pueds

COmSULIEdr:

¢ Doucharedas de pasas

e 12 taza di jupo de frma o pesenss repular
Ina lght|

¢ 1 cucharada de azirar, mi] o jarahe de malz

# | caramaly o confta

L:]n mﬂ&:ﬂ;mpﬂrnﬂm

mmﬂ.ﬂuvu;phmhdmdgmdlm

ﬁse;ﬁrsed-:;limuﬂ:nuda:uﬂmuﬂty
en |a porcionss recomendadas para wted.

ALIMENTAQON EN LA DIAEETES

438

ALIMENTAQCN EN LA DABETES

Humna da mge g
A g
MK 7 RaTE b Tl
Fazes ds mals
AZIED
il y tniwgnl

| e, D, s
Flumz Fipa e

ATIELE W by
Almiedm, munl et decin
Lomaoy v aieth di Znazy
Cuide ol comrame da

B S R e
Rl e THL S e
AT muTa ool o ATk

g, g3 s

o,
EETE T
Rp % puxiin o dadids

Licu dimomenndy
Togsy did el

Fucda
Coma da ol iin piad
Coma o poca s

Fuente: X, Carrillo (2016)

A o bl aley drrea me
Jalic, ooty wiots, aping, mawiachy, famm-

Bauzia di ariow ey e )



Anexo N°68. Brochure de indice glicémico de los alimentos

Recuerde...

Lo importants &5 ®Euir un
plan de dimentacon gque
2 aapte 3 sus
necesidades v le ayude 2
mejorar sus habitos de
zlimentadon v estio de
vidayle permita lograr los
niveles demzdos  de
Elucosa en la sangre para

controlar s padecimiento.

DIABETE

=
Elaborado por

XIOMARA CARRILLO CHAVARRIA I

Pasantia ¢n Nutriciin

B mwry Mawmwrs Carn Aoy

_
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Indice glicémico
de los alimentos

:

-

!

!
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. Que es el indice glicemico?

CuRNG0 comemas aesiquier alimenta ric
i carbahidratas, ks nfvskes de moloar =n
SanETE BUTANEN proprasiamants sesin
s dizieran bos simidanss y acicaras qus
cantienan.

Iz welooded & In que 5= digieen bos
diferentes slimentas depende e

mepachas coma
+  |nntidad d= firs precente.
*+ [l tipa de mutriente quelo compane.

Ertor aspectos se waloran ® traces de
indice plicamica, &1 cus mide b capecided
¥ weoodad que tiene un simento pam
hear i icamia despuss de U cansuma,

Exte indice 5 de =m0 importance prm
o5 disheticns, yu que deben miitar las
subides rapide de azdoer &n sengre,

Debida s que antre mas sito s =) indica
glic=mizo 5] de un afimento, mes
perjudical &5 pam s personas
disbetices, y2 que los mzicares de mse
wlimenta passn mis rapiements @ B
sanere, sevanda e azicr en sampe
G|

I

Caracteristica delos alimentos
segun su indice glicemico

GLICEMIA

L glhoeme =5 & ceniided de * azicr | &n
rendiced Flucoss| enls snEe.

%] 5= come un arbofidrata, e os tastinme
&n phucoss pT media de b dimstian y znes
&l aumentade i picemiz.

El nifel = bn glicemias n b s e ds pEn
impartands con respacta = [ sammedan de une

harmane ; s insuline.

Los niveies o insulive & su vz participen &n
mmancay Erdidsde pesa.

IMPORTAMOR DEL INDICE GLCBWICD

indice giicémico de alzunos alimentos
[tomando coma referencia |3 glucosa)

U diety bebnossds que indupy adimertos
mn indie pheemico modersda § Dejo
previsnen dsdmistas oOmd sabnepesd y

. B e Sandiz, pasas, miel, azicar de
repunz T mesa, cregksde desayuna,
ralletas, pan blana, papa, za-
fudemas giras bensficias sam: naharia cocida, yuca, saseasas,
heladas.
o+ Disminuyeaftosnises degras & Tortils, araz blanio, spamuetti
sunEre, lzche, avena, granala, frijoles,
. i,
PO T T - - - - - - - -SSP
Pera, manzana, naranja, fresa,
4 Embiiz e puon. yagurt natural, mani, ara inte-
. ) gral, avena integral, veetakesna
i E'.rrhh fatjra tampram &l ez harinasas {cebolls, echuga, b
i mate, 2t

4 hjudsa mertens elupetia o cantral.

Fuente: X, Carrillo (2016)

S



de alimentos

Pasante
Xiomara Carrillo Chavarria

PASANTIA EN NUTRICION.
EMPRESA NEWREST COSTA RICA

HOJA DE ASISTENCIA.

Hora de asistencia:
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Anexo N°69. Registro de asistencia a charla “Diabetes y contenido de azucar

Nombre de la actividad: Charla de Diabetes y contenido de azicar de alimentos.

NOMBRE DEPARTAMENTO FIRMA,/ '
,&‘IZ_ULI_B_MQI&’{Q ché / f(nn La .m -ko %
Tene MMeqde2a Menda2 g H g P ‘/‘aﬁy&‘/
M&mﬂa Pt e (\\mnoéw

Cacoll Vg da Qoyes A Socaph mh
han'O\ A ez Saglier 4ll"\°\’\€ |

(’\d(\‘om \Exms%cp\*ce\ Pomaéér\ a ! ik
\‘/eY\m @m“e'a o onadexia @
Alexhadey Alosvtls cories Distvive Caoar Ld /ey £.C1
Ervasisto  vimenes  Acsovo Qanode i A v Al

Chesshghee Jewattee Cabetas R e L

-lmnafuo wTerreZ Af:a\j’ oL aua do ‘#’7{&;?
Whilty o S pii Wi Ne 2 Maliwtne AL/ g
Koum ,YAYCQ ﬂrv?ﬂd ( f@\‘« ente :
Jalr et Baesiiis 7o Solipr = Laeonr™

{{W&Gul& Sobuw G Cavado
Tolhan Qo&\'ﬁqc,_\kv\dc\s e T et

elicn (snecs Wras

OLOUOWdC’ (@}
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Pasante

Xiomara Carrillo Chavarria

PASANTIA EN NUTRICION.
EMPRESA NEWREST COSTA RICA

HOJA DE ASISTENCIA.

Hora de asistencia:

Nombre de la actividad: Charla de Diabetes y contenido de azucar de alimentos.

NOMBRE

DEPARTAMENTO

T @Uo«,olp

ll:gfe \VTAD\‘;'LOLVLW /V/awstp
Fel Rocer (amc

X ?tc\ »a ,‘.', & f
\M \\‘xm\ mmm\% \\\mxxo QQ(\%QQ\ %e&mm , //7”{ J
S )e’ oy A \ // S ))\-S }‘Y huecicl /
N Na/\,\( \c/rS\ 00 \ gt Tl
\\?@/(/A /"L(zﬁ'ranb @s(m,cho
Yocdoe Compes Bolasos Despa e
Daeeie) covieNo Gotexdl tafexio, it

Eaek b Lwa}yo,,u

Qr‘.s)ro(;u Aof\a Volar'o

il %Q.AE/O)U

mdlerla _prima

&5\1\/0\ %wr\ﬁ\‘Qﬁ

T e
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Anexo N°70. Taller de porciones a servir para el desayuno basado en la propuesta de menu

Especificacion de porciones a servir al Desayuno

se proporcionaran 1 opcion de plato fuerte.
La bases estaran compuestas de queso , huevo solo o mixto y embutido

Se proporcionara como guarnicion dulce el azdcar regular para el cafe o te.
La cantidad por comensal no debe superar 2 cucharaditas de azucar por taza
servida. |
Se recomienda sustituir el uso de azucarera por el uso de azuacar regujaf
individual con un maximo de 2 sobres de 5 gramos por persona. '

anmicién dulce

Fuente: X, Carrillo (2016)
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Anexo N°71. Taller de porciones a servir para el almuerzo basado en la propuesta de menu

Especificacion de porciones a servir al Almuerzo

Especificacion

Las bases estaran compuestas por came sola o came mixta.

Dentro de las opciones de cames se encuentra el pollo, cerdo, res, pescado, atuan.

B.bi fri Se ofrecera una n de refresco a base de pulpa; 1 wvaso

de qaroxmada—;
mente 250 ml por persona. '

Fuente: X, Carrillo (2016)
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Anexo N°72. Imégenes de taller de porciones a servir dirigido a encargadas

de comedor
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Anexo N°73. Boletines electréonicos y material de pizarra informativa como estrategia de

promocion de la salud

CONSEJOS NUTRICIONALES PARA LA EPOCA NAVIDENA

Xiomara Carritla= Educacién Mutricional

Siempre es buen momento para tomar las
riendas de su Salud

Lega la época navidena ..
Ademds de desearles unas
felices fiestas les doy algunas
recomendaciones para  que
disfruten con familia y ami-
gos de las comidas tipicas de
la época sin afectar la salud

Casi todas las actividades que realizamos durante esta
época giran en torno de los alimentos. Las personas
consumen hasta un 25% de alimentos de méds durante

la época navidena.

Tome en cuenta que los alimentos que consumimos
durante esta época van a tener por lo general elevada
cantidad de grasa y de azicar,

y evitar el aumento de

peso .

No se trata de privarse, sino de establecer una estrategia alimentaria
que sea posible de cumplir en estos momentos de celebracién.

Queque Navidefio:

Una rebanada tiene aproximadamente 150 calorfas.

Evite combinark con fompope o bebidas elevadas en calorias como gaseosas
Lo que puede equivaler a comer.

% taza de amce con 1/3 tma de frjoles

Tamal:
Lo ideal es no consumirlos dariamente

$i corsume dos piias de tamales al dia equivale a repetir comida

Un tamal tiene spraximadamente 40O keal

Lo que puede equivaler a desayunar:

* 1% taza de gallo pinto mas 1 huevo picado con cebolla y 3 cuchara-
das de natilla

Pasantia en Nutricién
Empresa Newrest Costa Rica

CONSEJOS NUTRICIONALES

1. Cuide el amafio de las porciones
Com lo que le gusta. pero evite los excesos (trate de
no repetit); sl es mucha la anstedad repita ensalada
o vegetales sin aderezo ni grasa

2. Modifique sus recetas

Reduzca la cantidad de grasa, Utilice leche descre-
rmada, evite los aderezos comerciales y use sustitutos
de aztiear todo esto lo ayuda a reducir el contenide
de calorfas

3. No abuse del alcohol

Elulcohol apoces calorias que ficllimenivs s slmace:
Ban en forma de gam

Aporta aproximadamente 7ealora/1 gramo de
aleohol

4. Estrategia inwligente

1 En el almuerzo o cena inicie comiendo ensmaladas,,
vegetakes o sopas, esto le ayuda a sentirse mas lleno y
disminuir el consurme de otros alimentos.

5. Sea creativo

En h planificacién de fiestas sugiera incluir frutas,
ensaladas verdes, o quesos para picar

Prepare dips con menos grasa que pueden ser elbo-
rados con yogurt y prepare refrescos naturales.

6. Busque un equilibrio.

Siva para una fiesta consurmm alimentos menos
caléricos durante el dfa , por ejemplo puede consu-
mir un batido de frutas o vegetales ( pépino’, man-
zana) enagua .

7. Comparta

Silas fiestas son en su cas, reparta entre las visitas la

comida que sobra, para evitar la tentacién de seguir
comiendo.

8. No d de su rutina

BENEFICIOS Y RECOMENDACIONES PARA AUMENTAR EL CONSUMO DE AGUA

La sudoracion y la orina son mecanismos a
través de los cuales el cuerpo elimina liquido
Por eso, es fundamental mantener una adecuada
hidratacion

S A6§4!’A§c leroE umano estd

compuesto de agua, por eso, su

consumo es de vital importancia,
ya que sin ella los Grgamos no

Beneficios del consuno de
agua.

¢ Regula latemperatura corporal
¢ Hidrata la piel

o Transporta nutrientes, gracias a locual las células
funcionan.

¢ Treinta minutos antes de las comidas mejora la diges-

tion.
¢ Ayuda a eliminar toxinas del cuerpo mediante la orina
o Ayuda a mantener el tono muscular.

o Previene y combate el estrefiimiento.

CONSEJOS

melee

Tome entre seis y ocho vasos de
liquido al dia, donde al menos

cuatro sean de agua pura por agua
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Reemplace las bebidas de las comi-
das como gaseosas, jugos artificiales

0 bebidas naturales
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En el trabajo y durante el ejercicio lleve Ademés de agua puede con-
una botella de agua y tome pequeiios sumir otros liquidos como re-

sorbos para mantenerse hidratado, frescos naturales sin aziicar

ailadida, caldos o sopas

OTRAS FORMAS DE TOMAR AGUA

hierbas como menta o hierba buena para darle un

Pasante en Nutricion: Xiomara Carrillo Chavarria

Empresa Newrest Costa Rica

Sino le gusta consumir agua natural, le puede agregar cascaras de frutas o
pequeiias rodajas de fruta o vegetales (naranja, limdn, pepino ) o agregar

poco de sabor.



COMER ES UNA DE LOS

PLACERES DE LA VIDA

Sin embargo cada vez es mas frecuente que las personas se

PRODUCTOS DE

ORIGEN ANIMAL enfermen por problemas relacionados con inadecuada
alimentacion.

Algunas de las mas habituales son enfermedades del corazdén,
obesidad, colesterol elevado y la diabetes.

La educacion en alimentacion y nutricion constituye el pilar en
el combate de estos padecimientos.

C E RE ALES' LE GU M \ NOS AS Y Los alimentos deben fraccionarse en al menos 5 tiempos de
V E RD U R AS H A R \ NOS AS comida y consumirse en distintas porciones de acuerdo a los

- 4 grupos del circulo de alimentacion saludable que son:

- Cereales, leguminosas y verduras harinosas
- Vegetales y frutas.
- Productos de origen animal
- Grasas y azucares

Elaborado por: Xiomara Carrillo Chavarria - Empresa Newrest Costa Rica

CEREAUES FEEGUMINGS KSEY
VERDURAS HARINOSAS VEGETALES

ALIMENTOS 80 ALIMENTOS 25

Calorias Calorias
PORCIONES Aboriadas - Acelgas - Tomate Aporiadas
- Arroz blanco o integral. . _____________________________ 1/2 taza por Porcion - Hongos - Brocoli por Porcién
- Frijoles, lentejas, arvejas, cubaces, garbanzos 1/2 taza ?onsu_rgag! r;-ngnlos - Alcachofas - Zanahoria Consuma
e Gallo PINO - - - - o 1/2 taza P eios diag > - Palmito - Chayote al menos
- Espagueti, fideos, tornillos, caracolitos, etc.________ 1/2 taza Consltass - Alfalfa - Zapallo 3 porciones
O con s todos los dias.

- Panbaguette ..__________._______.____________ eplar:%"c“élrc\’glcse(ra - Puerros - Coliflor
- Pan cuadrado, blanco o integral su requerimiento - Ayote tierno - Espél’ragos

indivudual .
- Pancuadrado 0% ... - Rabano - Chile dulce
- Pan perro caliente o hamburguesa _.__.___ __.1 unidad - Berenjena - Espinacas
- Pan tipo bollitos, dedos o pina -1 unidad - Remolacha » Cepolla
- Torillas TortiRicas __ 2 unidades - Berros - Hojas de Mostaza

- Tortillas del Fogdn o Campesina_________
- Galleta tipo Maria o Soda regulares ._____

g o8 PORCIONES

- Cereal de hojuelas de maiz sinaztcar._____________ 3/4 taza
- Papa, yuca, camote, ayote sazdn, elote,
tiquizque, Rampi, etc. -] 1 trozo mediano o 2 taza en puré
- Platano ... 1/4 de d o 3 reb d
- Avenao Granola ... ... 1/4 taza o 2 cdas
& SHErne e RIS, Una taza de vegetales Media taza de vegetales
- HarinadeMaiz (masa). ... _________________________ 2 cucharadas crudos equ'\{?len =2 cocidos equlyales 2
una porcion una por0|ér\

COMER ES UNA DE LOS PLACERES DE LA VIDA

COMER ES UNA DE LOS PLACERES DE LA VIDA

Elaborado por: Xiomara Carrillo Chavarria Elaborado por: Xiomara Carrillo Chavarria




FRUTAS

60

Calorias

Apoprtad_egs
= Banano ... 1 unidad Pequefia P2/ "o

Consuma
« Papaya, meldn, sandia, moras, fresas.______ 1 taza al menos

2 porciones

= MNaranja, mandarina, durazno,

melocoton, kiwi, manzana, mango,

ciruela, pera, limén dulce, guayaba ... 1 unidad pequena
e Uva . 17 unidades
- Pasas ... 2cucharadas
« Coctel de frutas o frutas en latadas. 1/2 taza

- Jugo de naranja, pina, uva, manzana
100% fruta natural sin azlcar anadida ._____ 1/2 taza

= Jocotes maduros. ... 6 unidades pequenas

COMER ES UNA DE 105 PLACERES DE LA VIDA

Elaborado por: Xiomara Carrillo Chavarria

viieeeeeeeee_1 rebanada 6 1 taza todos los dias.
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PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL

00

BAJOS EN GRASA MODERADOS EN GRASA | PORCIONES
+ Pollo o pavo sin piel - Atun en agua o con + Pollo o pavo con piel
- Lomito sin grasa aceite escurrido « Res con grasa 2 cucharadas
- Carne molida especial * Sardinas - Huevo entero 30 gramos
- Claras de huevo (*) « Queso tipo Turrialba + Pescado frito 1 onza
+ Salmén - Cottage < Camarones
« Tilapia + Ricota
« Trucha - Embutidos de pollo o ALTOS EN GRASA PORCIONES
pavo bajos en grasa =N T NS
+« Embutidos regulares 2 cucharadas
PORCIONES - Tocineta 30 gramos
2 cucharadas | 30 gramos | 1 onza | (*) 2 Claras * Queso amarillo 1 onza
< Maduro.
LAC TE OS CALORIAS APORTADAS POR ALIMENTO
- Leche descremada, _PORCIONES
semi descremada y 1 Taza p Qg
entera v
* Leche en polvo 3 Cucharadas
descremada y entera f ..t
« Leche evaporada 1/2 Taza
- Yogur 1 Taza 45-10 90-150
+ Leche de soya 1 Taza Calorias Aportadas Calorias Aportadas
por Porcién por Porcién
Consuma al menos 3 Consuma al menos 2
porciones todos los dias. porciones todos los dias.

MER ES UNA DE PLACERES DE LA VIDA

Elaborado por: Xiomara Carrillo Chavarria
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ALIMENTOS 45 ALIMENTOS 20

PORCIONES Aportadas PORCIONES Calorias

: Aportadas
. B . . por Porcion ; :
- Aceite (soya, maiz, girasol, oliva, s — - AzUcar blanca _por Porcion
- ite Reduzca su consumo
canola, coco, almendra, etc). ... 1 cucharadita |3 graeas satarad . 0 ideal Son menos -
) @ grasas saluradas + Azucar moreno de 6 clicharaditas ai dia
- Margarina, mantequilla, mayonesa ------ 1 cucharadita - Siropes
) ) 1 cucharadita
R e | = (o | (o e 1/8 de unidad - Miel de abeja
- Queso cremaregulary paté ... 1 cucharada = Mermeladas
. - Jaleas.

e Quesocremalight ... 2 cucharadas

- Natillaycoco.._......._. .. 2 cucharadas

- Mani, nueces, pistachos, etc. | 1 cucharada

COMER ES UNA DE LOS PLACERES DE LA VIDA COMER ES UNA DE LOS PLACERES DE LA VIDA
Elaborado por: Xiomara Carrillo Chavarria Elaborado por: Xiomara Carrillo Chavarria




. ya tienen cierta cantidad de sal .
\
contienen grandes cantidades de sal anadida (Sodio)

lares como :
Insuficiencia cardiaca
Derrame cerebral
Embolia

Insuficiencia renal

No solamente la sal que se adiciona a los alimentos se debe contal
para calcular la cantidad diaria . Los alimentos en su estado natui

Los alimentos procesados que se ofrecen en el mercado también

El exceso de sal contribuye a desarrollar enfermedades cardiovasc

RECOMENDACIONES PARA DISMINUR EL CONSUMO DE SAL

"Contenido de sodio en algunos alimentos”
ALIMENTOS ALTOS EN SODIO

ALIMENTOS BAJOS EN SOJ

Porcién = 1salchicha Brocoli al vapor

(100 gramos)

Mire la etiqueta de los
productos y busque el
porcentaje de sodio
por racion. Ejemplo:

R e e e
S g

Tire por racon

Crrms Caermsagma
e awne

provocar

Sodio 20% |

PASANTE EN NUTRICION XIOMARA CARRILLOCHAVARRIA- EMPRESA NEWREST COSTA

El exceso de sodio en el cuerpo p

y
riesgo de enfermedades en el

POSIBLE DAR
ENEL CUERP

-~ Cert

L Gor
€3 rn

1y aumentar|

DIABETES

é& QUE ES LA
DIBETES ?

Es una enfermedad en la cual

los niveles de azicar en sangre

(g 1 ucosa) estan elevados. APROXIMADAMENTE LA PADECEN

1 DE CADA 11 PERSONAS
Principales tipos de diabetes

ﬁi :
Consecuencias
La diabetes puede provocar complicaciones en
muchas partes del cuerpo e incrementar el riesgo
de muerte prematura.

DIABETES DETIPO 1

El cuerpo np praduce Accidente cerebrovascular o
suficiente insulina R — T @
Ataque cardiaco —< >
DIABETES DETIPO Il Insuficiencia renal £ QD
El cuerpo produce insulina
pero no la utiliza apropiadamente
Amputacién -

DIABETES GESTACIONAL

Una condicién temporal
durante el embarazo

SIGNOS Y SINTOMAS DE LA DIABETES
- <

Si tiene estos sintomas,

ii'e @ @ @

ea busque atencién médica

necesidad de orinar pérdida fat =
c excesiva

ta
recuencia de peso de energia

Recomendaciones
Tome el control aliméntese mejor
- Realice actividad fisica regularmente

COMO DEBE ESTAR DISTRIBUIDO -~
SU PLATO

- No consuma azucar

- Establezca horarios de alimentacién
(5-6 tiempos de comida)

- Cuide el tamafio de las porciones y
evite las grasas saturadas

- Elija alimentos con mayor contenido
de fibra.

PASANTE: XIOMARA COSTA RICA

Vegetates 112
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Anexo N°74. Iméagenes de pizarras informativas
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Anexo N°75. Imégenes de cambios en rotulacion en area de comedor




