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o
m

id
a Nombre de la preparación Chócolo tra-

dicional 
Galletas 

rancheras
Sanduche 
de ajonjolí

Huevos napo-
litanos

Arepa con 
hogao y 
queso

Calentado 
de arroz y 
maduro

Crepe con 
frutas

Omelette 
con queso

Rollitos de 
jamón

Grupo de alimen-
tos

Porciones Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7 Día 8 Día 9

D
es

ay
un

o

Leche semides-
cremada

0,5
Café con 

leche
Milo con 

leche
Chocolate

Sustituto: que-
so parmesano

Chocolate 
con leche

Jugo de 
manzana en 

leche

Café con 
leche frio

Café con 
leche

Cocoa con 
leche

Quesos y 
sustitutos

1,5

Quesito Chorizo Jamón
Huevo con

Jamón

Cuajada
Tortilla y 
jamón

Queso 
mozzarella

Omelette 
con queso

Rollitos de 
jamón con 
queso duro

Huevo frito 
entero

Quesito
Queso 

mozzarella
Jamón

Cereales o susti-
tutos

1
Arepa de 
chócolo

Galletas 
integrales

Pan tajado Pan tajado
Arepa de 

maíz

Arroz con 
plátano ma-

duro
Crepe Arepa Arepa de yuca

Frutas 0,5
Ciruela
claudia

Manzana 
roja

Uvas
Manzana ver-
de y jugo de 

mango
Papayuela

Jugo de 
Manzana

Fresa y
 banano

Melón en 
trozos

Jugo de mora

Grasas mono 1 Almendras
(Ajonjolí de 
las galletas)

Ajonjolí Almendras Ajonjolí
(Aceite de 

canola para 
la tortilla)

Ajonjolí
(Aceite de 
oliva en el 

huevo)

 (Aceite de oli-
va en la arepa)

Grasas poli 1
(Aceite del 

huevo)
Margarina

Margarina y 
jamón

Margarina y 
jamón

(Aceite de 
girasol  del 

hogao)

(Aceite de 
girasol para 
el maduro)

(Aceite de 
girasol para 

el crepe)

Margarina 
para la arepa

(Jamón)

Desayuno
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Nombre de la preparación Jugo naranja 
con galletas

Smoothie 
manzana 

roja
Fiesta tro-

pical
Smoothie de 

banano
Yogur con 

granola
Merengada 

tropical
Zumo de Uva 

-galletas
Té con ga-

lletas Café familiar

Grupo de ali-
mentos

Porciones Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7 Día 8 Día 9

Leche semides-
cremada

0,5
Queso 

mozzarella

Yogur de 
fresa o fru-
tos rojos

Yogurt Kumis Yogurt Leche SD
Queso moz-

zarella rallado Té en leche Café con leche

Cereales inte-
grales

1
Galletas 

integrales
Galletas 
dulces

Cereal
Galletas de 

avena y frutas
Granola

Avena
molida

Galletas in-
tegrales  con 
mermelada 

light

Galletas in-
tegrales de 

avena

Galletas
integrales

Frutas 1
Jugo de 
naranja

Manzana
Mango, na-
ranja, kiwi

Banano Mango

Mango, 
piña, mara-
cuyá y na-

ranja

Zumo de uva Papaya Mandarina

Media mañana
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Nombre de la preparación Sudado ca-
sero

Seco de la 
abuela

Sopa de ver-
duras con 

pollo 
Seco a la rusa Arroz 

oriental Pollo al curry Menú verde Tornillos 
primavera

Pastel de 
carne

Grupo de ali-
mentos

Porciones Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7 Día 8 Día 9

Cereales o susti-
tutos

3

Arroz blanco
Arroz con 

ajo 
Arroz blanco

Arroz con 
ajonjolí Arroz 

oriental

Arroz inte-
gral

Arroz blanco 
con ajonjolí Tornillos de 

colores

Arroz con 
cebolla

Papa capira
Moneditas 
de plátano

Patacón Maicitos
Papas al 

vapor 
Papas criollas 

doradas
(harina-pastel)

Papa criolla / 
maicitos

Arepa re-
donda

Sopa de 
verduras

Papa de ensa-
lada rusa

Pan redon-
do

Té con galle-
tas de avena

Crema de 
espinaca 

Pan tostado
Crema papa 

criolla 

Carne magra 1
Solomo o 
solomito 
cocido

Carne en 
polvo

Filete de 
pechuga 
apanado

Muslo de 
pollo

Cerdo y 
jamón del 

arroz

Pollo al curry 
con champi-

ñones

Cañón agri-
dulce

Pechuga en 
trozos

Pastel de 
carne 

Frutas 0.5
Jugo de 

tomate de 
árbol injerto

Jugo de 
piña

Jugo de 
mora

Jugo de to-
mate de árbol 

injerto

Jugo de 
fresa

(En la ensa-
lada)

Jugo de 
mora

Jugo de gua-
yaba

Jugo de fresa

Verduras 1

Lechuga, 
zanahoria, 

arveja y mai-
citos

Pepino, 
tomate y 
lechuga

Sopa: arveja, 
zanahoria, 
habichuela

Arveja, zana-
horia, habi-

chuela

Pimentón, 
cebolla de 
huevo, raí-
ces chinas, 

brócoli

Ensalada 
de lechuga, 
espinaca, 
mango y 

fresa

Rodajas de 
tomate

Champiño-
nes, zanaho-
ria, tomate, 

cilantro

Ensalada 
de lechuga, 

mango, pasas 
, zanahoria y 

kumis

Grasas poli 1
Vinagreta: 
aceite de 

girasol

Aceite de 
girasol para 
el plátano Aceite ve-

getal para 
el pollo y el 

patacón

Mayonesa de 
la ensalada

Aceite de 
girasol 
para las 
carnes

Aceite en la 
preparación 

del pollo

(Aceite de las 
papas)

Margarina en 
vegetales

(Margarina 
-crema)

Grasas mono 1 Aguacate
Vinagreta: 
aceite de 

oliva

Ajonjolí del 
arroz

Aceite de 
oliva para 
los vege-

tales

Vinagreta: 
aceite oliva

(Ajonjolí del 
arroz)

Aceite de 
oliva –pan

Vinagreta: 
aceite oliva

Almuerzo
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Nombre de la preparación
Granola 

con frutas y 
leche

Jugo de 
banano con 

tostadas

Sorbete de 
mango con 

galletas

Bebida de 
chocolate 

con masme-
los

Sanduchito de 
queso

Cernido de 
mango

Batido de 
frutos rojos

Batido de 
mora

Colada de 
avena

Grupo de 
alimentos Porciones Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7 Día 8 Día 9

Cereal integral o 
sustituto

1 Granola
Tostadas finas 

hierbas
Galletas 

integrales
Galletas 

integrales
Pan redondo Maicena Granola Avena 

instantánea
Avena en 
hojuelas

Frutas 0.5
Banano, 

pera, man-
zana

Jugo de 
banano Mango

Manzana 
roja

Jugo de mara-
cuyá

Mango
fresas y 
mora

Mora Uvas pasas

Edulcorante 
calórico

0.5 Miel de 
abejas Mermelada Azúcar Masmelos Azúcar Azúcar (Granola) Ciruela pasa (Pasas)

Leche semides-
cremada

0.5 Leche Jugo Sorbete Chocolate
Queso duro 

blanco
Leche Yogurt Kumis Leche 

Algo
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Nombre de la preparación
Cañón de 
cerdo con 
ensalada 

mixta

Arroz 
especial

Ensalada 
rusa con 
pierna de 

cerdo agri-
dulce

Arroz 
ranchero

Ensalada 
hawaiana

Pizza de 
pollo

Ensalada 
tropical con 
arroz inte-

gral

Lentejas 
guisadas Menú dorado

Grupo de ali-
mentos

Porciones Día 1 Día 2 Día 3 Día 4 Día 5 Día 6 Día 7 Día 8 Día 9

Leche semidescre-
mada

0.5
(Queso en la 

ensalada)
(En el jugo) (Salsa)

(Leche uti-
lizada en la 
media ma-

ñana)

Queso
Queso 

mozzarella 
(Avena) --- (Jugo)

Carne magra 1
Cañón de 

cerdo asado
Pierna de cer-
do en trozos

Cañón de 
cerdo

Salchicha 
ranchera y 

chorizo
Salchicha

Pollo des-
mechado 

Atún Carne molida
Pierna de 

cerdo

Cereales o susti-
tutos

2

Plátano
 calado

Arroz y mai-
citos

Papa 

(harina de la 
salsa)

Arroz con 
salsa de 
tomate

Papa Base de 
pan pita

Arroz in-
tegral con 
zanahoria

Avena  fría
Lentejas 

guisadas con 
carne molida

Papa criolla 
dorada

Arroz con 
zanahoria

Arroz con 
cebolla

Maicitos
Arroz in-

tegral con 
zanahoria

Arroz blanco 
y monedas de 

plátano

Arroz con 
zanahoria

Frutas 0.5
Jugo de 
uchuva

Jugo de gua-
nábana 

Jugo de 
maracuyá

Jugo de 
guayaba

Piña y pasas
Jugo de 
guayaba 
blanca

Mango para 
la ensalada

Fresas en 
rodajas

Jugo de gua-
nábana

Verduras 1
Ensalada 

mixta

Pimentón, 
zanahoria, 

pepino

Zanahoria, 
arveja

Arveja, za-
nahoria y 

habichuela

Brócoli y le-
chuga común

Tomate
Lechuga y 
espinaca

Tomate, agua-
cate y cilantro

Tomate con 
aguacate

Grasas poli 1
(Aceite de 

girasol para 
la carne)

(Aceite para 
la carne)

(Aceite para 
la carne)

(Carnes) Mayonesa
(Aceite 
para la 
salsa)

(Aceite para 
la ensalada)

 (Aguacate) (Aguacate)

Edulcorante calórico 0.5
(Panela del 

plátano)
Galletas de 
chocolate

Piña en 
almíbar

(Jugo) Té instantáneo (Jugo) (Avena) Té helado (Jugo)

Comida
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